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Mindannyian
egy egység-világ-család tagjai vagyunk.
Együtt, testvérekként haladunk végig
Az Örökkévalóság Útján,
A holnap Arany Hajnala felé.
(Sri Chinmoy)
ELŐSZÓ
Bárki, aki írt már valaha, tudja, hogy az írásmű mindig egy adott fizikai, mentális, lelki komplex pillanat manifesztációja. A következő órában, de akár a következő percben is már más mondatok születnének, más szavakkal, más asszociációkkal, más vibrációkkal, más sorrendekkel. Amit most írok, az a mostnak egyszeri és megismételhetetlen írásos konglomerátuma. Most, ebben a pillanatban ezeket a gondolatokat dobta ki agyam játék automatája. De nincs idő parttalan okoskodásra, a számláló visszafelé ketyeg. A makula degeneráció hatékonyabb múzsa, mint a határidő.
​​***********

Egyszer egy interjúban azt hallottam, hogy mindenki ért valamihez. Ezen napokig töprengtem, és feltettem magamnak azt a kellemetlenkedő kérdést, hogy én vajon mihez értek. A napokból hetek lettek, a hetekből talán még évek is, amikor végre kipattant az agyamból a szikra. Hát persze, én ebben vagyok a legjobb: az el nem küldött levelekben! Aligha létezik olyan ember, akinek ennyi levele gyűlt volna össze virtuális postaládájában az évek folyamán, mint nekem. Nos, akkor itt az idő, hogy ezeket a jógával foglalkozó leveleket kiterítsem. De a Nagy Tett előtt töredelmes vallomást kell tennem: ettől az irománytól senki se várjon megvilágosodást. Azt sem ígérhetem, hogy életeket ment vagy gyógyírt a megoldatlan bajokra.
Nem vagyok sem író, sem jógi, ami elég nagy hátrány, ha az ember jógáról szóló könyv megírására vállalkozik. A személyiségem sem a kitárulkozásra predesztinál. Elcsórtam szavakat, mondatokat, gondolatokat, eszméket, ha megtetszettek nekem. Amiket más fogalmazott meg, de mintha belőlem vette volna hozzá a szavakat. Ezért alázatosan társszerzővé avanzsáltam magam, és magamra húztam mások a szóköpenyét. (Úgy tűnik, az asztéjában is van még némi fejlődni valóm.) Aztán hozzátettem a magamét.
Gyakorlatokat írtam le, amiket magunk is csináltunk, elmélkedéseket, amikről olvastam, helyzeteket, amiket tapasztaltam és olvasmány, vagy filmélményeket, amik felmerültek a témák kapcsán. Hangnemeket váltogattam, attól függően, hogy milyen távolságra voltam a témához, hogy milyen hangulatban talált rám az írhatnék, vagy, hogy milyen húrokat pendített meg bennem. Távol áll a szépirodalomtól, és meg sem közelíti a tudományost. A hangom éppen olyan bukdácsolva keresem, mint magam. Még akkor is így van ez, ha utam vége felé járok. 

Ezek után azonban joggal merülhet fel bárkiben a kézenfekvő kérdés: mit akar itt ez a nőszemély? Minek ír valaki, aki nem tud írni? És miért jógakönyvet, ha nem guru?
Minden eddigi tapasztalatom ellenére apró kis remény-legyecskék kergetőznek bennem ezzel kapcsolatban, amik arról döngicsélnek, hogy talán ebben az írásban is akad szó, mondat vagy gondolat, ami jó lesz másnak. Kicsiny praxisnak. Vagy szóköpenynek talán.
AHIMSZA
Kedveseim! A jáma és a nijama nem más, mint a jóga tízparancsolata. Arról szól, hogy miket érdemes elkerülni és miket érdemes követni ahhoz, hogy jól érezd magad a bőrödben. Az egyik legfontosabb az ahimszának nevezett fogalom, amit hevenyészett fordításban és leegyszerűsítve erőszakmentességnek mondhatnánk. Ahimsza parama dharma (a.m. az erőszakmentesség a legnagyobb erény).
Ha belegondoltok, minden további jáma tartalmaz erőszak elemeket. A szerzés, a lopás, a birtoklás, a hazugság lényege és alapja valahol az erőszak.

Tulajdonképpen minden további jáma azért van, hogy gyakorlásuk által az ahimszát gyakoroljuk. Az igazság tökéletes képe csakis az ahimsza teljes megvalósításából fakadhat, állította Gandhi. Azt mondják, hogy amikor tökéletessé válik az ahimsza, egyfajta mágneses erő vesz körül minket, megvédve attól, hogy bárki is kárt okozzon nekünk, vagy erőszakos legyen velünk. Az emberek el kezdik élvezni jelenlétünket, és nem érzik magukat kényelmetlenül addig, amíg velünk vannak. Olvastam egy jógiról, akiben annyira meghalt az ellenállás minden formája, hogy a tenyerére szállt madár nem tudott elrajtolni onnan.
Az ártás, az erőszak legalább három szinten megvalósul. Vétkezhetek a világgal szemben (energiapocséklás, környezetszennyezés, őserdők irtása, állatok mészárlása, pazarlás, felhalmozás stb.), a másik emberrel szemben (hazugság, erőszak, szóval bántás, tettel bántás, átok, önzés, féltékenység stb.), és bármily furcsa is első hallásra: magammal szemben is. Alapvetően azt gondolhatnánk, hogy ki az a bolond, aki saját magának árt? Valójában meg ettől szenvedünk a legtöbbet. Egészségtelen táplálkozás, lustaság, hanyagság, tisztátlanság, előítéletek, rossz gondolatok, önsebzések. Az ember szívében úgy él a harag, mint alma magházában a négerbarna mag.
Nemcsak az a himsza foglya, aki állatokat kínoz vagy veri a feleségét. De az a bántalmazó is, aki saját állítása szerint a légynek sem árt, az az a body-bilder, aki teljesen kiszipolyozza a testét, az a vega, aki dögevőnek hívja húsevő társát, vagy épp az a vegetáriánus, aki a tévé előtt lebzselve eszegeti frissen pucolt sárgarépáját. 
Annyi minden van, amit egyéni szinten figyelhetnénk, nyesegethetnénk, minden, ami túlzás: a sok evés, a sok beszéd, a túlfogyasztás, a hedonizmus, a fanatizmus, az ökológiai lábnyomunk, a félelmeink és a komplexusaink. És annyi minden, amit fejleszthetnénk, az ahimsza jegyében. A természetességet, az őszinteséget, az asszertív kommunikációt.
Újra és újra

Egyik esélyt a másik után kapjuk,
Hogy mélyen magunkba merüljünk.

Így tisztán láthatjuk és érezhetjük,
Hogy korábbi próbálkozásainkból

Vagy az őszinteség-fény hiányzott,
Vagy az eltökéltség-erő

Vagy mindkettő.

Mivel tökéletesíthetjük magunkat? Jógával, meditációval, imával, áldással, maunával, böjttel, sok-sok praxissal. Azzal, hogy a szantósát (külön fejezet) és kistestvérét, a rezilienciát megértjük, és alkalmazzuk az életünkben. Azzal, hogy legalábbis törekszünk megérteni, elfogadni a másikat, válaszolni, ha kérdeznek, és segíteni, ha megkérnek rá. Azzal, hogy mint légballonból a felesleges terheket, ledobjuk mi is a csomagokat, amik lefelé húznak. 
Sri Chinmoynak van egy jó kis meditációja, négy fontos szó asszisztálásával. Először tenyerünket a Sahasrara téve ismételjük hétszer: „egyszerűség”. A szívnél azt mondjuk: „őszinteség”. A köldöknél „tisztaság”. Az ajna csakrán pedig hétszer hangoztatjuk „biztosság.” Ennek végeztével kezdjük elölről, most már affirmációkkal, háromszor ismételve. A korona csakrán: „Egyszerű vagyok”, aztán „Őszinte vagyok”, és „Tiszta vagyok”, végül pedig „Biztos vagyok.” Szóval: egyszerű, őszinte, tiszta, biztos. Lehet, hogy ezek a kulcsszavak? A varázsszavak, amik felnyitják a boldogság vagy boldogulás vágyott titkos ládikáját?
Szvámi Ráma azt írta valahol, hogy az ördög, aki arra kényszerít valakit, hogy szörnyű bűnöket kövessen el, a himsza miatt létezik, amely a szeretet, a megfontolás, a kedvesség teljes hiánya, és annak a tudatnak a hiánya, hogy mi mind az egyhez tartozunk. Ha megbántunk, megölünk másokat, elvágjuk a gyökereit annak a fának, amelynek mi is ágai vagyunk. 
ÁLOM I.
Kedveseim, én ugyanúgy, mint Marcsi, nagyon sokat álmodok. Veletek is jó pár órát átbeszéltünk álmainkról, egymást kontrázva, véget nem érően, hisz szinte mindenkinek volt, van, lesz meghökkentő vagy emlékezetes álomélménye. Ebben a levélben beengedlek benneteket a hálószobámba. Intim dolgokat árulok el, a lélek perverzióiról.

Egy csikung mester azt mondta egyszer, hogy aki sokat álmodik, annak nagyon fejlett a harmadik szeme. Nem tudom, hogy így van-e, de azt igen, hogy magam nagy álmodó vagyok, a szó igazi és átvitt értelmében egyaránt. Most az igaziról szólok. Arról a különös, vibráló, érzéki, érzékelési asztrális világról, ami rendszerint éjszaka, a REM alvási fázisaiban aktivalizálódik. Gazdag képiség és élményszerűség kíséri, ahol például mandalaként jelenik meg valaki, akit személyesen nem ismerhettem vagy ahol démonok ijesztgetnek halálra. Ahol egyszerre fuldokolok két folyóban vagy kafkai „álom-rémület” fog el (valahol, ahová nem vagyok való, úgy viselkedem, mintha otthon volnék). Ahol szeretnék megtalálni valamit, ami nincs. Tudom, és izgalommal telten tapasztalom, hogy ebben a világban a tér és idő lengőajtóin szabad az átjárás, és földi egy percben szánkázhatok át akár évszázadokat is. Egyszer egészen különös mozit láttam. Egy teljes (tökéletes, hiánytalan, szerelemteljes) életet éltem át valakivel, akit a való életben ki nem állhattam. Azt kell mondanom, hogy ez nem egy másik álom volt, hanem egy másik élet. Annyira éles, hihető, (át) élhető volt az álomképem, hogy felébredve zavart fejjel megkérdeztem magamtól: akkor most melyik az igaz, amit álmodtam róla, vagy amit megéltem vele? Melyik volt az álom? És melyik a valóság? Mi van, ha minden fordított, egy feje tetejére állított délibáb, és amit valóságnak vélünk, az az álom, amit meg álmodásnak, az a valóság? Épp, mint George Samsa esetében, aki egy hosszú álmodás után ébred szörnyű féregként egy álomszerű valóságra. Hisz időnként olyan magától értődően mosódik egybe a bizonyos a bizonytalannal, vagy a kezdet a véggel, ahogy egy ecsetvonás mossa egybe a szembenálló kontúrokat. Vagy, ahogy Ignotus írta: Vagyok-e még, s voltam-e vajjon, vagy csak a magam álma-é, hogy voltam?
Amikor el kezdtem lejegyezni az álmaimat, még semmi spirituális ismeretem nem volt. Akkor még nem találkoztam álommal foglalkozó könyvekkel, a pszichoanalízisről sem hallottam, mégis megmozgattak álomképeim. Olykor rémületesek, de mindegyik esetben vérpezsdítően érdekesek voltak. Nem tudtam, hogy értelmet hordozhatnak, hogy szimbólumokká sűrűsödve üzenhetnek, hogy segítséget adhatnak elakadások idején. De éreztem, hogy meg kell örökíteni őket, mielőtt véglegesen el nem sodorja az összest a zabolátlanul nyargaló idő. Ezért van egy tucat rongyosra rongálódott papírom, amin gimis álmaimat dokumentáltam, aztán később, a technika fejlődésével, az időgazdaságosabb diktafonra váltottam. Amikor ebbe a népes gyűjteménybe hallgatok, elcsodálkozok, hogy micsoda világutazó voltam én: bolyongtam a lélek kies útvesztőiben, repültem vágyaim színes fellegeiben, alámerültem félelmeim saras mocsarába. Sok mindent áthordtam a túlsó partról. Legtöbbször persze értelmetlenségeket. Mondjuk neveket, vagy halandzsa szavakat: árkusz, Martin Moore, anoksolakszon, intervieljol. Egyéb zagyvaságokat: Reggelre arra virradok, hogy magam mögött egy csomó s betűt hagyok.(Erről egyébként Gárdonyi jutott eszembe, aki szeretett boncolásokra járni és jól ismerte az emberi agyat, ami olyan volt számára, mint minden emlős agya, belül fehér, és tekervényes s-ekkel telt.) Néha azonban épkézláb, nyelvtanilag makulátlan, kerek mondatokat: Ez olyan, mint a kettéhasadt lélegzet./ Meglehet, a kérdésben benne van a felelet./ Mikor átölelünk valakit, Krisztus azt mondja, hogy igaz. Olykor meglepően hosszú, több tagmondatból álló összetett mondatokat. Talán ez a legképtelenebb üzenet: Akire gondolok, az nem volt egy Ciolkovszkij, de imádott repülni. Pedig talán soha, egy pillanatra sem hagyta el a földet, legfeljebb csak akkor, amikor álmában útra kelt. Képeket is. Hirtelen elcsattan az álombeli fényképező blendéje és rögzül a pillanat, hátrahagyva az álom reszkető sziluettjét és belelépve a reggel élesen körülhatárolt valóságába: A penge vérrel pöttyözi térdem. Kis tapasz takarója a sebnek, de nem egynek, hanem ezernek, sok ezernek, körbenézek és látom, hogy sok-sok lábon ugyanaz a kis fedő, épp abban a pontban, kettő óra nyolcban.
Szimpla szimbólumok is jöttek: A cserép az ablakomban áll. Csak ha kivenném, látnám, hogy nem áll meg a lábán. Hisz egy háromszög./ A lakásban fa, aminek nincs gyökere. Soha nincs útban, mert amint érzékeli a jöttünket, elmozdul. Arany csengők csüngnek rajta.

Sőt, mi több, és ez minden képzeletnek a teteje: vers-szerű képződmények kúsztak át: Egy képkeret a falon. Benn egy szem. Ha ránézek, becsukódik, és kinyílik, ha ott hagyom./Ahogy végigbóklásztam testem folyosóján, láttam egy csomó ajtót. A kulcsok a nyakamban lógtak. De mikor hozzájuk értem, feloldódtak.
Mielőtt valaki rám sütné, hogy meggárgyultam, szeretném jelezni, hogy ilyen mondatokra, képekre bárki ráakadna, aki figyelni kezdené álmait. Hisz kivétel nélkül mindenki álmodik, legfeljebb nem emlékszik rá. Nekem azért jött át ilyen sok minden akkoriban, mert figyelmet szenteltem rájuk. Ismeritek a farkasos mesét: amit figyelsz, azt eteted. Az is igaz, hogy akkoriban erőteljesen csikungoztam, ami szintén megnyithatta a tudatalatti addig zárt kapuit. Hiszitek, vagy nem hiszitek, ezek a mondatok az álmaimból jöttek. Nem változtattam rajtuk semmit, nem stilizáltam, nem javítottam nyelvhelyességi hibákat. Csak úgy átcsúsztak. 

Igazából ez nem is olyan meglepő. A költészet és a művészet egyik központi témája és inspirálója éppen maga az álom, álmodás. Hát hogyne lenne az, amikor a szubjektív és kollektív tudatalattival társalog és lelkünk legmélyebb bugyraiból hoz fel „régészeti leleteket.”

Egy csodás példa erre Csutka István esete. A táncos-énekes debreceni színész különös álmáról számolt be egy interjúban. Édesapja, a halála után négy évvel, megjelent előtte, és azt mondta: Várlak a világ vége oszlopnál. A színésznek fogalma sem volt arról, mit jelenthet ez, ezért másnap az volt az első dolga, hogy beütötte a számítógép keresőjébe az akkor még számára semmit sem mondó három szót: „világ vége oszlop.” És láss csodát, megjelent előtte egy kép, egy az egyben ugyanaz a kép, amit álmában látott. Akkor tudta meg, hogy létezik ilyen oszlop Spanyolországban, Galíciában, ami nem más, mint az El Camino zarándokút végpontja. 

Kalmár Péter, producer és rendező is egy meglehetősen érdekes álom-sztorit tett közzé az egyik podcastban. A történetet izgalmasan árnyalja, hogy a szóban forgó urat (saját bevallása szerint) teljesen hidegen hagyja az ezotéria. Feleségével Balin töltötte a szilvesztert, ahol olyasmi történt vele, ami korábban sohasem. Minden délután nyugovóra tért, de ami ennél is szokatlanabb, minden alkalommal olyan történeteket álmodott, amik megmaradtak emlékezetében. Hétköznapi történések voltak, semmi extra. Az egyik viszont annyira lehetetlennek tűnt, hogy jót nevettek rajta akkor feleségével. S láss csodát, pár hónap múlva szóról szóra beteljesedett. Az álombéli (és aztán a valóságos jelenetben is) találkozott korábbi riválisával, aki rendezni hívta a színházba, és egyúttal megmutatta neki a színházat a forgó színpad alatti térben kóborolva. Amikor szembesült Kalmár Péter ezzel a képtelen helyzettel, először csak kiszáradt a torka, aztán megszédült és azt hitte elájul. Soha nem gondolta volna, hogy létezhet ilyen az életben: kockáról kockára megismétlődik egy jelenet, amit korábban csak álmában látott.
Az irodalom tucat számra szolgáltat érdekes példákat az álmokkal való kapcsolódásra. 

Jókai bevallotta, hogy számtalanszor álmaiban szőtte tovább aktuális regényeinek a cselekményét, és sok nehéz fordulatot álmában oldott meg.

Jékely Zoltán verseinek, prózájának centrumában álmai álltak. Figyelte és jegyzetelte azokat, papírra, színházjegyre, falra. Sokszor egész verseket álmodott meg. Igaz, hogy a romantika emelte be az irodalomba az álmokat, mint témát, de valójában később emelkedett művészi rangra. Paul Éluard, de általában a szürrealista, dadaista költészet kifejezetten apellált az álmokra, mondjuk úgy: nyersanyaguk volt az álom. Egyikük, André Beton javasolta az álomban megpillantott tárgyak készítését és terjesztését.

Jánosi István költő és műfordító szintén nagy szerepet tulajdonított álmainak. Fiatal korától rendszeresen lejegyezte és elemezte álmait, versei egy részét ezekből komponálta. Lírája gerincét az ún. álomvíziói alkották.

Cserépfalvi szerint Radnóti is feltűnően sokat foglalkozott a félálomban jelentkező érzésekkel és az ébredés misztikájával. Okát a történelemben látta. Abban a korban, amikor az ember úgy elaljasult, hogy önként, kéjjel ölt, nemcsak parancsra, s míg balhitekben hitt s tajtékzott téveteg, befonták életét vad kényszerképzetek. A fél öntudat mámora felértékelődik bizonyos helyzetekben. A gyerekek és a rabszolgák sok álmot kívánnak.

Gergely Ágnes költő és prózaíró említette egy interjúban, hogy mennyire szeret álmodni. Állítása szerint nagyon erős, körvonalazott, jelenlévő álmai vannak. Leírja azokat, segítik a versírásban, alkotásban, az eligazodásban. Hallucinációk című vers ciklusa arról szól, hogy valamilyen életben elkövetett vétkét az álomban hogyan tette jóvá.(Ezt nevezi a pszichológia tudatos, irányított álmodásnak.)
Kafka, a „hivatásos álomrontó”(ahogy magát aposztrofálta) egész művészete az álom köré szövődik. Nemcsak naplója és levelei hemzsegnek az általa végigmozizott álmoktól, de egyéb írásai is ebből kerekedtek ki. Számtalan műve kezdődik az ébredés mozzanatával. De a szokásos kafkai csavarral nem a valóságra, hanem valamilyen álomvízióra ébrednek hősei. Kafka rendszeresen hozatott Berlinből egy ragacsos, Ophropax névre hallgató viaszos vattát, amit arra használt, hogy a külvilág hangjait kizárja. Ez az „álomgolyó” azonban mintha nem csak a zajokat tompította volna, hanem az összes érzékelést is. Így került az álom és a valóság imbolygó határára Kafka művészetében és életében egyaránt.

Ezek kiragadott példák, a végtelenségig lehetne citálni hasonlókat, most csak ezek jutottak eszembe, illusztrációnak szántam őket.

Nagyon sok ember figyeli álmait. Volt egy kedves pszichiáter ismerősöm, aki évtizedeken keresztül jegyzetelt, mint egy szorgalmas íródeák. A lélekelemzés királyi útjának tartotta az álmodást. Kis asztalkáján gondosan odakészített tárgyak vártak éjszakai szolgálatukra: egy pohár víz, egy töltőtoll és egy kockás spirálfüzet. Úgy vadászott az álmaira, mint jáger a fenevadra, és amikor talált egy kedvére valót, szántszándékkal felébresztette magát. Ránézett órájára, a fejlécre firkantotta a pontos időt, aztán álom-zsákmányától megittasulva lelkesen írni kezdett. Csak a torkán legördülő korty víz és tollának sercegése zavarta meg az éjszaka csendjét. Nagyszabású terveket szövögetett különös gyűjteményéről: álomtrilógia lebegett lelki szemei előtt, a Nagy Álomkönyv, egyéni variációkban megálmodott világra szóló mítoszainak majdani népszerű könyve.

Mérei Ferenc álomkísérletei is érdekesek. Börtönéveiben mentális egészségét karban tartotta, versek és nyelvek tanulása mellett úgy is, hogy lejegyezte álmait. Jobb híján WC-papírra, makéval (ács irónból fabrikált ceruza csonk) rótta sorait. Mivel gyakran került olyan helyzetbe, hogy az álom és az ébrenlét közti átjáró nyitva maradt, gyakran jegyzetelt. Olykor, miként kedves pszichiáter ismerősöm, ő is akarattal felkeltette magát egy álom közepén. Rabsága négy évében megtanult sötétben is írni. 

Egyszer Peller Anna mesélte valahol, hogy egy piros autóról álmodott, amelyben kislányával utazott, és amely egyszer csak belezuhant a vízbe, és elsüllyedt. Másnap a kislánya megkérdezte tőle: mi lett az autóval? Ha két ember ugyanazt álmodja, akkor jogosan merülhet fel a gyanú, hogy közük van egymáshoz. Szerelmespár esetében kifejezetten bíztató jel a közös álmodás. Az sem rossz, ha egyik befejezi a másik álmát, mint ahogy ébrenlétben szokás ez, mondatok szintjén. Ehhez a teljesítményhez jól jön némi szimbiózis. Kafka arra inti kedvesét egy levelében, hogy lehetőség szerint soha ne keljen fel félbehagyott álmokkal. Végig kell követni őket, ha lehet, akkor boldog véget adva nekik.

A tudomány már sok titokról fellebbentette fel a fátylat. Megállapították például, hogy az álom hossza pár másodperctől, húsz, harminc percig terjedhet. Tudjuk, hogy legideálisabb időtartam a hét órás alvás, méghozzá este kilenctől hajnali négyig.(A szellemi munkát végzők általában egy órával több alvást igényelnek.) Az ún. hosszú alvók sok alvást igényelnek, későn fekszenek és későn kelnek, méghozzá nagyon keservesen. Sokkal fáradtabbak, mint „rövidalvó” társaik, akik viszont elvesztegetett időnek tartják az alvást, és mihelyst felébrednek, azon nyomban kipattannak az ágyból.

Az alvás életfenntartó folyamat. Akitől megvonják, annak sérül a memóriája, agresszívvé válik, szélsőséges esetekben pedig meg is halhat. A csikung filozófiája szerint test és a szellem elaltatása, pihentetése azért jó, mert ilyenkor szabadon áramlik az energia, és képes arra, hogy feloldja a testben keletkező blokkokat. Lelki eredetű betegségek kezelésében sikerrel alkalmazzák a tudatos álmodást (fóbiák, allergiák, gyomorbajok). A tudatos álmodás során az álmodó tudja, hogy álmodik, s ezt a terepet használja fel arra, hogy „szóba álljon” az álomszereplőkkel vagy kipaterolja az álomszínpadról azokat, akik megítélése szerint nem illenek oda. Nekem még ez nem sikerült. Viszont odáig eljutottam, hogy már az álmomban tudom és konstatálom, hogy ez álom, s már az álmodás alatt elemezgetem a benne felbukkanó szimbólumokat. Figyelem a jobb és a bal oldalt, a színeket, a számokat. 
Az egyik álmom jógás: Furcsa álmom volt. Különféle szalagokat húztam ki a torkomból, de úgy, hogy szinte éreztem az anyag textúráját, ahogy végigdörzsöli a nyelőcsövemet. Volt benne spárga, és színes kötél is. Olyan volt, mint a perforált papír zsebkendő: ha egyet kihúzol a dobozból, akkor már a következő eleje is jön vele, és soha nincs vége a folyamatnak. Kíváncsi voltam, mi ez az egész, és szokás szerint már ott, az álmomban variáltam. Arra gondoltam, talán most nyílik ki a torok csakrám.

A másik számos: Egy számot láttam: 189. Ez egy nagyon fontos szám, talán a legfontosabb, mert minden benne van, a kezdet és a vég. Rögtön eszembe jutott, hogy ezt meg kell jegyeznem, mert biztos van valami jelentősége. Ott, azonnal analizáltam, és arra jutottam, hogy ez a dupla végtelen, mert egyrészt 1-től, 9-ig terjed, tehát a létező számokat, ilyen szempontból a mindenséget magában foglalja, másrészt ott van közte a nyolcas, szinte meg van fejelve ezzel, ami felfordítva a végtelen jele. 

Az álom Isten közvetlen szimbólumnyelve az emberek szívéhez, mondja Friedrich Weinreb, hászid író és bibliaértelmező. Jób könyvében az áll, hogy miközben az emberek a legmélyebben alszanak, éjjeli látomásban a teremtő figyelmezteti őket.

Az álmok egyértelműen üzeneteket közvetítenek. A tudatalattiból érkeznek azok az üzenetek, amelyek aztán az egyén „postaládájában”, a memóriájában landolnak. Ami azt illeti, éppenséggel van mit üzengetni, hiszen a tudatalatti színültig van olyan elfojtásokkal, emlékekkel, megélésekkel, érzésekkel, amiket ide rejtett el a tudat, épp úgy, mint ahogy az illetéktelen szöszmöszöket seperjük a nagyszoba szőnyege alá.

Azt viszont, hogy mi is ezeknek az üzeneteknek a tartalma, nem olyan egyszerű megfejteni. Kicsit másképp kell megérteni őket, mint egy matematika egyenletet vagy egy szerkezet műszaki rajzát. Intuíció kell hozzá, a szimbólumok, és nem utolsó sorban magunk ismerete. Ha érzelmi minőségére ráérzünk, sokat haladunk előre megfejtésében. Az álom egy pontosan meghatározott irányba akarja terelni az álmodót, annak szellemi és lelki fejlődését hivatott segíteni. Megmozgatják az elfojtott vagy zátonyra futott érzelmeket, képekbe öltöztetik őket.

Módszerei közé tartozik, hogy először csak apró utalásokat tesz, mint az óvatos kritikus, de ha ez nem hat vagy nem ér célba, akkor egyre erőteljesebben jelez: vedd már észre az üzenetem! Utoljára traktállak benneteket a saját álom-naplómból egy ide illő részlettel: Ha végigolvasom ezt az álomfolyamot, nem nehéz felfedezni, hogy mindegyik kis álomszilánk az elkülönülésről szól. Ugyanazt mondta el nekem mindegyik részlet. Talán azért, hogy valamelyikből vegyem észre, miről szól. Talán mindig ezt teszi az álom, ugyanazt mondja el egy-egy este, vagy sok estén keresztül, különféle képekben, csak hogy észrevegyem.
Az álomnak nemcsak az a funkciója, hogy üzenetekbe csomagolva figyelmeztessen lelkünk valamely gubancára, hanem az is, hogy csillapítsa testünk kielégítetlen ingereit. Böjt idején nassolások, vagy sütemények nyálcsorgató látványa jelenik meg lelki szemeink előtt. Szerelmi böjt idején pedig erotikával (olykor perverzióval) fűszerezett álmaink sokasodnak el. A kielégítetlen igények az álomban csillapodnak.

Amint látjátok, csuda érdekes az álomvilág. Több mint elgondolkodtató, hogy életünk felét asztrális síkokon töltjük. Bizonyára jó oka volt a mindenhatónak, hogy így porciózott. Hétszer tíz év egy ember-élet, félig elalszod, félig elfecsérled. Azt hiszem, az univerzum ezt a terepet használja arra, hogy kommunikáljon velünk. A walkie-talkie azonban természetéből adódóan csak úgy működik, ha nem pusztán adó van, de vevő is. Szóval, hangolódjatok a frekvenciájára!

Most idemásolok nektek két cikket, azokból az őskori időkből, amikor többet foglalkoztam ezzel a témával. Annak, aki unja már a sok cikkezést, jó éjt. De hátha akad közületek valaki, aki talál ezekben a sorokban is használható információt. Addig is aludjatok jól, álmodjatok szépeket! :)
ÁLOM II.
Álmodd magad egészségesre!
Az egészen biztos, hogy az emberben benne lakozik a lényege, az adott életre kiszabott lehetőségei, ott van sorsa és végzete. Hogy hol? Minden egyes kis sejtjében, mert ez a kis részecske hologramszerűen tartalmazza a nagy egészet. S hogy miben nyilvánul meg? A testünkben, az arcunkban, a tenyerünkben, az írásunkban. Mindenben. Amik és amilyenek vagyunk. Ettől kezdve elég, ha szert teszünk egy autentikus, minden igényt maradéktalanul kielégítő frenológusra, tenyérelemzőre vagy grafológusra és minden gondunk megoldódik? Minden kérdésünk megválaszolásra talál?

Hát persze, hogy nem. Miért? Egyrészt azért, mert olyan zseniális szakember, aki kívül-belül ismer és feltár minket, olyan nem létezik. Másrészt azért, mert egyetlen ember van, aki kétségen kívül a legtöbbet tudja rólunk: ez pedig mi magunk vagyunk.

Az álomterápia éppen ezzel operál. Nem kell álomszakértőnek vagy álomfejtőnek lenni ahhoz, hogy álmot fejtsünk. Günther Feyler, a tudatos álmodás megálmodója mondta, hogy már találkoztam emberekkel, akik ugyanúgy gondolkodtak, de még eggyel sem, akik ugyanúgy álmodtak.
Vagyis ennél egyedibb, egyénre szabottabb, különlegesebb világ nem létezik több. Az álom egy olyan transzcendentális Nagy Segítő, aminek felénk nyújtott kezét nagy balgaság lenne nem elfogadni. Megyeri Sári mesélte életrajzában, hogy a háború alatt a gondviselés álom formájában kárpótolta a sivár és kilátástalan napokért. Soha, sem azelőtt, sem azután nem voltak olyan színes, örömökben gazdag, eseményekkel telik álmai, mint akkoriban.  Az álom titkos másik felünk, ami sokkal többet tud rólunk, mint a mi összes tapasztalatunk, ismeretünk és analízisünk együtt véve és négyzetre emelve.

Meg tudja mutatni az élet értelmét, fel tudja hívni a figyelmet lappangó betegségeinkre, figyelmeztetni képes közelgő veszélyekre, képes megoldást kínálni konfliktushelyzeteinkre.

Hogyan? A képeivel. Amiket nekünk magunknak kell értelmezni. Nekünk magunknak kell megfejteni, hogy az adott képsor mit üzen racionális értelmünknek. Akkor kapnak értelmet, ha önállóan, külső segítség nélkül közelítjük meg őket, ha szerkesztünk egy külön bejáratú álomszótárt, ami csakis és kizárólagosan a miénk, a világon senki másra nem érvényes és át nem ruházható.

Semmi mást nem kell tennünk, mint elalvás előtt megfogalmazni azt a kérdést, ami érdekel minket. Próbáljunk a lehető legegyszerűbben fogalmazni. Egyszerre csak egy kérdést tegyünk fel. Aztán megfigyeljük álmainkat. Szemléljük őket, mint egy kiállítás képeit, elidőzünk színeinél, képrészleteinél, formáinál. Csak érezni kell őket, tapasztalni. Csakis éber odafigyelést igényelnek. Elkezdünk az álmunkban megjelent szimbólumra szabadon asszociálni, megkérdezni magunktól, hogy az adott képről mi jut eszünkbe. Minden szimbólumban ellentétpár bújik meg. Nekünk az mutatja meg magát, amelyiktől félünk.

Vannak, akik kifejezetten értelmetlennek tartják az analízist, az elemezgetést, hiszen semmi köze az álom mechanizmusához. Az álom irracionális, több dimenziós, nincs benne semmi, amivel a való életben kooperálunk: semmi ráció, semmi ok-okozat, semmi következetesség. Mégis érdemes megteremteni a hidat a logikus és a szintetikus látás között, mert nem kevesebb történik ez által, mint hogy véges, nyomorúságos, vak esetlegességek között hányódó életünkhöz hozzácsatoljuk a végtelenség birodalmát.
Az álom felidézésének vannak technikái. Ilyen például az a módszer, amikor lefekvés előtt megisszuk egy bögre tartalmának felét, felébredve pedig a másikat. A mozdulatsor hívatott előhozni az éjszaka lepergett álomfilmet. Az említett álomterapeuta, Feyler azonban kifejezetten ellenzi az ilyesfajta megoldásokat. Több éves praxisa birtokában határozottan azt állítja, hogy a díszcsomagolásban átnyújtott, előre gyártott módszerek fabatkát sem érnek, inkább bezavarnak. Az álmot nem lehet manipulálni. Ha egy technikával közelítünk hozzá, akkor sündisznóként összegömbölyödik és eltűnik-állítja a szakember.

Én meg azt mondom, egyik véleményt sem vessük el csípőből. Tapasztaljuk meg, hogy nekünk, személy szerint melyik jön be.

Ha szkeptikus vagy az álom gyógyító erejében, akkor feltálalok néhány megemészthető falatot. Jung munkássága nyomán a pszichoanalízisben elterjedt gyakorlat az álomterápia. Olyan szimbólumokat építenek a páciens álmaiba, amelyek kiütik a régit, a kellemetlenségeket okozókat. Egy francia kutatócsoport, Alexis Carell vezetésével szintén gyógyított álomterápiával. Felidéztették páciensükkel a gyakran visszatérő, nyomasztó álmokat, és szelíd szóval átprogramozták az egészet. A hüllőktől hemzsegő árok virágokkal telt meg, a papi csuhában komorkodó férj fehérbe öltözött. Az átprogramozott álom segítségével inthetett végső búcsút több évtizedes allergiájának a beteg. Szepes Mária is kitűnő eredményekkel alkalmazta tanítványai körében ezt a módszert, azzal a különbséggel, hogy ő nem hónapokig „álmodtatott”, mint azt Carell doktor tette, és hogy a korrigálást is tanítványaira bízta. Egyik interjújában ezt nyilatkozta az írónő: Az ember álom énje sokkal okosabb, mint a nappali. Ha valakink meghal, vidáman, ifjan megjelenik álmunkban és beszélünk vele. Sok mindent tudunk álmunkban, amit nappal nem, például repülünk. Idegen nyelven beszélünk. Hatodik, hetedik, nyolcadik érzékünk működik?
Arab források szerint álomterápiára sokkal alkalmasabbak a meleg napok, mert hogy ekkor uralkodnak az angyalok, szemben a hideggel, amikor viszont a démonoké a terep. Ennek igazságát a jelen pillanatig még nem igazolta a tudomány. Ezért ezt ne is forszírozzuk tovább, inkább előállok azzal az arab mondással, amit a témával kapcsolatban tartogattam tarsolyomban. Annyira jópofa, hogy szinte inspiráló is: Aki sötétben ül, szívesen rágyújt egy álomra. Remélem, kedvet kaptál egy jó kis álmodásra!

ÁLOM III.
Álomról éberen
Semmiképp sem lehet szó nélkül elmenni az alvás mellett. Ahhoz túl nagy részét foglalja el életünknek. Gondold csak el: a rád szabott évek kétharmada öntudatlan állapotban telik el! Ez a számokra lefordítva azt jelenti, hogy egy most 70 éves ember nem kevesebb, mint 23-at töltött alvással. Azt tanítja a hinduizmus, hogy a halálunk után visszafelé éljük le az életünket, méghozzá éppen annyi ideig, amennyit átaludtunk az életünkből.
Az egyik legteljesebb és hiánytalanul teljesülő természeti törvény a nappalok és éjszakák változása. Más természeti törvényt keresztülhúzhat a vak véletlen, az emberi mulasztások, vagy az időjárás kilengései. Így bolondulhat meg a gravitáció, tűnhetnek el évszakok, fajok a földről, eshet nyáron hó, és megfagyhatunk nyáron, de a nap és hold járásába még soha semmi nem szólt bele. Ha minden természetesen, a természet törvényeinek megfelelően halad, akkor az alvással sincs baj. Agyunknak van egy doboza, ami gondolatokkal telített, és egy másik, ami képekkel. Ezek pontosan úgy váltják egymást, mint a nappal, meg az éjszaka. Amikor az egyik felkel, akkor a másik nyugovóra tér. Ha azonban valami megzavarja ezt a menetet, és egyszerre akarnak érvényesülni, ugyanakkor ébren lenni, aktivizálódni, akkor felborul a rend, és káosz keletkezik. Álmatlanság, hánykolódás, pattanásig feszült idegek.

Most azonban azzal az áldásos idővel szeretnék foglalkozni, amelyben minden úgy működik, ahogy kell, éjszaka alszik az ember, és ha jó napja volt, szép álmok kísérik esti útját.

Az álmok nem egyformák. Különbözőségük függ az életkortól, betegségektől, nemtől.

Már csecsemők is álmodnak. Sőt, ők a legtöbbet. Arról persze nem tudni, hogy mit, de műszerekkel mérhető agytevékenységeik az álmodó felnőttel azonosak. A kisgyerekeknek gyakran vannak ún. inger álmai. Igazából éhes és álmában eszik, igazából pisilnie kell és az álmában vécén ül. Öt-hét éves korban jelenik meg a fejekben a történet, ami nem állóképek, hanem események sorozata. A felnőttekéhez hasonló álomképek két évvel később, hét-kilenc éves korban bukkannak fel. Tizenhárom-tizenhat éves kor táján jelentkeznek az ún. kényszeres álmok. Ez az álomfajták egyik legutálatosabbika. Képes arra, hogy alanyát elképesztő tettekre serkentse. Egy kényszeres álomból felébredő például kiugorhat az ablakon, mert az álom megállíthatatlanul és kontrolálhatatlanul folytatódik a valóságban.

Ha betegek vagyunk, ijesztő lázálmok gyötörnek, gyakran rémséges alakokkal. Sokan félnek a rémálmoktól, és nagyon rosszul érzik magukat tőle. Mintha lényük ördögi oldala lenne, amiről pedig tudomást sem szeretnének venni. Pedig a hasszid hagyomány szerint azok az emberek élnek meg gyakrabban rémálmokat, akik a mindennapi életben jók és igazságosak. Úgy tartják a pokolnak is meg kell nyilvánulnia az ember életében, és ha nem tud a valóságban, akkor választja az álmok világát.

Érdekes, hogy a skizofrének álmában sokkal kevesebb bizarr elem, mint az egészségesekében. Állítólag azért, mert ők napközben is éppen elég bizarrsággal gyötrik az agyukat.

Na, és mi a helyzet a nemekkel? Hát persze, hogy van különbség férfi és nő között! Éppen ebben ne lenne?

A nők sokkal színesebben álmodnak, a szó eredeti és átvitt értelmében egyaránt. Gyakrabban pingálják ki álmaikat, valóságos színorgiákat rendezve, és jeleneteik is mozgalmasabbak. De hogy emiatt ne kelljen irigykedni a férfiaknak, gyorsan hozzáteszem: kellemetlen dolgokat is gyakrabban álmodnak, mint a férfiak. Együtt pulzálnak a holddal: telihold vagy újhold idején kimutathatóan benépesedik „álom-mozijuk.”

Egyébként túlnyomórészt képeket látunk alvásaink alatt és 65 %-ban hangokat. Ezt követi a többi érzékszerv. Vannak kifejezetten szag-érzékeny társaink, és olyanok, akik inkább a hőt érzékelik. Egyetlen egy inger van, ami sohasem épül be az álmokba: ez a fájdalom. 

A felmerülő képek érdekessége az, hogy gyakran tiszta szimbólumok. Létezik egy univerzális álomnyelv. Ez minden nemzet nyelvén ugyanazt jelenti. És minden ember számára ugyanazt. Ha tegyük fel, soha nem mesélnénk gyerekünknek sárkányokról, szörnyekről, ősi tájakról, akkor is megjelennének álmaikban, mert az ún. kollektív tudattalanban imbolyognak évezredek óta, s sajátos stafétaként innen adja át őket egyik nemzedék a másiknak. Mindnyájan magunkban hordjuk a szauruszfarkat.
De a szimbólumok nem túl egyszerű rejtvények.

Először is: van egy csomó fogalmunk, ami éber állapotunkban kifejezetten pejoratív tartalmú, álombeli megjelenése viszont épp ellenkezőleg: reményekre ad okot. Ilyen például a halál. Hallani is rossz róla. Álmodni azonban nem. Azt üzeni számodra, hogy lezárult egy életszakaszod, megszabadultál egy tehertől. A koporsó sem éppen felemelő látvány. Az álomban megjelenő üres koporsó azonban csak azt akarja közölni veled, hogy ne aggódj a jövőd miatt. Ha pedig történetesen benne fekszel, akkor végképp szegre akaszthatod az aggodalmaidat, ugyanis boldog házasságot és szép szeremet jövend.

Másodszor: figyelembe kell venni egy nagyon fontos törvényszerűséget. Igaz, hogy vannak ősi, alapvető, univerzális szimbólumok, ami minden nép, és minden ember számára ugyanazt a jelentést hordozzák, de a legtöbb szimbólum mégis csak egyedi. 

Hogy egy triviális esettel példálózzak: egy álomban előbukkanó kutya nem ugyanazt fogja jelenteni annak, aki fél a kutyáktól és annak, aki imádja őket. Ez tiszta sor. Ugyanaz a jelenség vagy tárgy más üzenetet hordoz az egyik és mást a másik embernek. Attól függ, milyen a kapcsolatrendszere vele, milyen emlékei vannak róla. Állítólag az irtóztató pókos lázálmok azoknál fordulnak elő, akik olyan emberrel vannak intim kapcsolatban, akivel szexuálisan nem értik meg egymást. 

Az álom csodálatos világ. Lepipálja az összes hollywoodi gigaprodukciót. Olyan teremtmények, szituációk és csodák vannak benne, ami egyetlen ember alkotta műben sem. Minden megtörténhet. Nincsenek fizikai és logikai határok. Megszűnik az idő. Személyiséged határai szétfoszlanak. Szemlélő és cselekvő vagy egyszerre. Egy teljesen más fajta dimenzióba lépsz esténként. 
Az álmok pont azt a célt szolgálják, mint egész életünk: az öntökéletesítést. Az én-keresésben, a véget érhetetlen kérdezésben nyújthat kapaszkodót, és ezekben, mint azt mindenki a saját bőrén tapasztalja, mindig elkél a segítség. 

ANALÓGIÁK
Én csak elkezdem, ad hoc jelleggel, folytassátok ti ezt a végeérhetetlen listát azokról a szövegekről, amikben analógiát véltek felfedezni. Igazából bármit tekinthetek analógiának, mert a teremtésben tényleg minden mintákat ismétel. Az atomok, a kristályok, a virágok, a termések, a viselkedések, az életutak. A természetben mindössze néhány forma ismétlődik. Emlékeztek a Cladni ábrákra, hogyan rendeződnek ismétlődő motívumokkal teli képpé a frekvenciák? Kör, egyenes, spirál, hatszög, sokszög rajzolódik ki ezeken az izgalmas ábrákon. A tonoszkóp háromdimenziós képpé alakítja át a hangot egy semleges anyagon. Milyen érdekes és csodálatos, hogy az O hang kimondásakor egy gömb képződik.  De lássuk a medvét!

A természettudományok kelyhéből az első korty ateistává tesz, a pohár alján azonban Isten vár rád.

A legújabb kutatások kiderítették, hogy az univerzum ciklikus és paralel.

A Nap 11 éves periódusokban változik. Passzív és aktív időszakok váltják egymást ritmikusan. Felmegy aktívra, majd 5 és fél év múlva ismét passzív lesz. Ez a 11 évente ismétlődő tevékenységi ciklus a folyamat tevékenység-minimumától a következő tevékenység minimumáig tart. Ha egy bolygó túl közel kerül egy csillaghoz, akkor megsül, ha túl távol, akkor jéggolyó válik belőle.

Az áram nem folyik addig, amíg nincs érintkezési végpontja, amíg a pozitív pólushoz nem kapcsolódik a negatív.
Az idegsejteknél az információátadáshoz az kell, hogy a leadó és a fogadó sejt egyszerre süljön ki.

A bőr legfelső rétege elhalt sejtek rétege, ami elég jól viseli a dörzsölést, ütést, és mindenféle egyéb kopást. E sejtek korábban a bőr mély rétegeiben élő sejtek voltak, és fokozatosan haladtak a felszíni rétegek felé, hogy aztán elhalva teljesítsék feladataikat. Aztán leválnak, és átveszik helyüket az újabb, mélyből érkező, halni kész újabb sejtek.
A zongorán a fekete és a fehér billentyűk együtt adják a melódiát.

Ahol erő van, az hat is. 
A kvantummechanika azt is mondja, hogy nem az a lényeg, hogy hogyan vannak a dolgok, hanem az, hogy hogyan vannak kölcsönhatásban egymással. Két kölcsönhatás között az elektron nem egyetlen helyen van jelen, hanem egy valószínűség felhőben feloldódva mindenütt; s két kölcsönhatás között a tér sem ez vagy az a konkrét spinháló, hanem valószínűségi felhő a lehetséges spinfelhők együttesében. Igen-igen kis léptékben a tér gravitációs kvantumok lüktető nyüzsgése; hatnak egymásra és együtt a dolgokra, és ezekben a kölcsönhatásokban spinhálóként, egymáshoz kapcsolódó szemcsékként tűnnek elő.
Az ördögszekér tövétől elszakadva és ezáltal elszáradva, életét vesztve, a szél hátán új életre kel és magányosan szálldogál a kopár földeken. A hatóságok írtani akarják, mert elveszi a táplálékot más növényektől, és mert (tűz) veszélyes. Az ördögszekér mit sem törődik ezzel. Száraz, aszott, tüskés ágak gömbölyödnek labdává, aztán gurulnak, pörögnek a szél hátán, konokul szerte széjjelszórva magvaikat.
Odakinn, a fák alatt az erősebb törvénye van érvényben. Minden faj a túlélésre törekszik, és elveszi a többitől azt, amire szüksége van. Alapvetően senki sincs tekintettel a másikra, és a nagy összeomlás csakis azért kerülhető el, mert a túlkapások ellen védekező mechanizmusok lépnek működésbe. Az egyik legvégső fék a saját genetika: aki túl mohó és túl sokat vesz el, anélkül, hogy adna, az saját magát fosztja meg saját élete alapjától és kihal.

Egy fa gyökerei igen messze nyúlnak, a távolság több mint kétszerese a korona szélességének. Így adódhatnak átfedések a szomszéd fák földalatti nyúlványai között, és alakulhatnak ki, kapcsolatok összenövések révén.
Fiatal fáknál, legyen szó bármilyen fajról, a kéreg sima, akár a baba bőre. Ahogy öregszenek, lentről felfelé haladva kialakulnak a redők, amelyek aztán az évek múlásával fokozatosan mélyülnek.

A fák szenvedésének jól látható jelei a pánikhajtások. Azok a kis ágkötegek, amelyek köröskörül kisarjadnak a törzsön, majd gyakran gyorsan újra elszáradnak. Azt mutatják, hogy a fa már régóta agonizál, és félelem kerítette hatalmába.

Az a bükkerdő, amelynek tagjai szorosan egymás mellett állnak, hatékonyabban működik. Egy fa ugyanis csak annyira lehet jól, amennyire az őt körülvevő erdő is jól van. 

A tiszafa az igénytelenség és a türelem megtestesítője. Mivel tudja, hogy a nyomába sem érhet a bükköknek, az alsóbb szintekre specializálódott. Itt a maradék három százalék fény segítségével növekszik, amit a bükkök engednek áthatolni a leveleiken. Gyakran azonban egy egész évszázad eltelik, mire ilyen feltételek mellett a tiszafa elérheti a néhány méteres magasságot és ivarérettséget. Ezt a hátrány ellensúlyozandó, a tiszafa tápanyaggal teli gyökérzetettel kapaszkodik a földbe és több törzset növeszt, amik idősebb korában összenőhetnek. 
Ha a fa törzse meghajlik, akkor már nyugalmi állapotban sem panaszmentes.
A villás elágazású fák egy bizonyos pontos kettéválnak két törzzsé, rajta két egymástól eltérőn hajladozó lombkoronával. Ha ez az elágazás „U” alakú, akkor legtöbbször semmi sem történik. Ám nagy a baj, ha a villás elágazás „V” alakú, vagyis túlságosan hegyes szögben fut össze. Ekkor legmélyebb pontján, ahonnan a két résztörzs kiágazik, újra meg újra felszakad.

Egyetlen gomba évszázadok alatt jó néhány négyzetkilométernyi területen terjeszkedhet, így egész erdőket hálózhat be. Vezetékei révén továbbítja a jelzéseket az egyik fától a másikig, és segíti őket a rovarokkal, a szárazsággal, és az egyéb veszélyekkel kapcsolatos hírek cseréjében. Időközben már a tudomány is ”Wood Wide Web”- ről beszél, amely behálózza az erdőségeinket.

Ha egy fa legyengül, akkor talán nemcsak ellenálló képessége szenved csorbát, hanem alábbhagy beszédessége is. Másképpen aligha lenne magyarázható, hogy a támadó rovarok mindig célzatosan a legsérülékenyebb példányokat választják ki maguknak.
Tavasszal, amikor több új lárva kel ki, és több táplálékra van szükség, akkorra a felnőtt táplálékkeresők egy része visszafordítja életkorát, és újra fiatal, táplálékszerzésre alkalmas egyed lesz.

A hangyák nászrepülése során a szárnyra kelt hímek követik a nőstényt a magasba. Az út közben a többségük elhull, csak a legerősebb egyesül a nősténnyel, de amint megtermékenyíti, elpusztul. A pók és az imádkozó sáska esetében is ez történik. A hím addig él, amíg meg nem termékenyíti a nőstényt.

A magasabban élő bivalyok, antilopok, sakálok, szirti borzok jóval nagyobbak, és az ott levő virágok is színesebbek. 
A felnőtt majmokat páni félelem fogja el, ha egy felnőtt a szemükbe néz, a majomkölyök teljes bizalommal tekint más szemébe.

A lovak feketén születnek, aztán szürkék lesznek, végül fehérek.

A hírekben egy szarvast említettek, aki kétségbeesetten nyargalt a főutcán. Tele volt félelemmel, hogy bántani fogják, fáradt volt, éhes és szomjas. Elveszítette természetes közegét, és egy idegen, számára élhetetlen világba sodródott. Minden vágya az, hogy visszatérhessen oda, ahonnan származott.

Egy krétaköri szörnyeteg, a sztegokephalosz védekezésre specializálta magát, egész testét vastag, csontos páncéllemezekkel födte be, melyből mindenütt szarvak, bütykök meredeztek, hátán pedig csontlapátokat és szuronyokat viselt, úgyhogy végül eleven tankká vált, bizonyára saját magát akadályozta a mozgásban, s a sárkányfogú ragadozó szauruszok zsákmánya lett.

A folyó sosem áll meg, mindig folyik, az eredőtől a torkolatig. Hol békés, hol hullámzó, hol kanyarog, hol egyenesen halad medrében. Néha akadályok nehezítik folyását.

Ha egy folyóvízben örvénybe kerülsz, nem szabad kapálóznod. Hagynod kell, ahogy a spirál húz lefelé, egészen a meder legeslegaljáig, ahol egy heves lökő erő automatikusan lendít felfelé, és te az örvényen kívül buksz a felszínre.

A hullámlovasokat jetskivel húzzák fel 10-15 méter magas hullámokra, onnan ereszkednek alá. Előfordulhat, hogy elvétik a mozdulatot, lezuhannak, és fogalmuk sincs, hol vannak. Ilyenkor egy tapasztalt hullámlovas egy dolgot tehet: leszorítja kezét, lábát, mert ha kapálózna, szanaszét törne a fölötte tornyosuló hatalmas víztömeg miatt, és imádkozik azért, hogy dobja ki a víz. Minden más esetben biztos a halál.
A barlangász befelé több levegőt fogyaszt, mint kifelé. Módosult tudatállapotban jobb a koncentrációja.

A barlangi növények 40 százaléka endemikus. Ez olyan növényekre utal egy meghatározott területen, amelyek máshol nem teremnek. Bizonyos fajok csak bizonyos barlangokban fordulnak elő, és sehol másutt.

Szokolov szeretetre méltó ütődöttje, Nimfea Alba abban a pillanatban ébred valódi öntudatra, amikor megpillantja szelektív emlékezetében tükröződő korábbi énjét.

Flaubert azt tanácsolta Maupassantnak, unokaöccsének, hogy figyeljen meg egy fát, írja le annyiszor, ahányszor csak tudja, egészen addig, amíg nem fog különbözni minden fától, amit leírtak valaha.

Miguel de Unamuno a prózaírók között megkülönböztet elevenszülőket és tojásrakókat. Az elevenszülő magában érleli a tervet, s csak akkor ül le írni, ha már egész pontosan tudja, mit akar. A tojásrakók cetliznek, nyersfogalmazványokat, verziókat írnak, s ebből a nagy fészekalja tojásból költik ki lassan, módszeresen.
Vannak, akik túrabakancsban, egyetlen levegővétellel érik el a csúcsot. Mások meg szakadt papucsban, zihálva, bukdácsolva haladnak felé.
Egy hegymászó azt nyilatkozta egy interjúban, hogy a csúcs meghódításában leglényegesebb pillanat az elindulás. Jókor, jó helyen, jó időben kell nekivágni az útnak.

 A mécses alja, mint egy korsó, kigömbölyödik, mintha a világmindenség, az élet teljességének élményét sugározná, majd elkeskenyedik, és egy felfelé nyiladozó virágként lendül felfelé, szabadon, a súlytalanság, a transzcendencia felé. A földtől való elszakadást, a szabadság ujjongó élményét ébreszthetik fel a szemlélőben, akár Ikarosz, a madarak, a felhők, az égbe nyúló fák és tornyok, a fellőtt nyilak, vagy a magasba dobott labdák.

…nincs vége, sosincs vége, folytassátok..
APARIGRAHA I.
Ha Istennek adod

Szíved legdrágább kincsét

Az önátadást,
Isten neked adja

Látomása legdrágább kincsét,

A békét.

Kedves mindenki, a jámák sorában egy olyan fogalomhoz értünk, ami pontosan annyira fontos, mint a többi társa. Benne van minden napjainkban, cselekedeteinkben, életvitelünkben. Az egyik legpontosabb szépirodalmi megközelítése, amit eddig olvastam, Bodor Pál tollából való: Amikor a levegőben is az olvadt szalonna kísértetteste: a szaga úszik, és hozzá az a tudat, hogy ez a harapható, iható, szopható, szagolható, pénzzé tehető és pénzért megvásárolható világ az övé- a világ tárgyainak ringyósága: ez az ő boldogsága. A halálfélelmét is teljesen elzsibbasztja a birtoklás:  mintha személyisége kitágulna a tulajdonaival, mintha a teste megnőne mindazzal, ami az övé,  és ezért nehezebb lenne megölni; azaz Én nemcsak ez a nyomorult én vagyok, ez a hatvan-hetven kiló, amije és amennyije minden utcaseprőnek lehet, én az a hetvenezer lejem is vagyok a takarékbetétkönyvemben, és az a víkendháznak becézett villám, az is én vagyok, és a Volkswagenem, amelybe most vettem új motort, és a perzsaszőnyegeim és a barátságom a megyei főügyésszel, és a fontosságom és az, ahogyan télen sétálni indulunk: az asszony a perzsabundájával és én a városi bundámmal, és csak szalonnám hetven kiló és lisztem egy mázsa és cukrom kétszer huszonöt kiló, és az nem lehet, hogy tárgyaim és tulajdonom bonyolult és szerves hálójának közepéből engem csak úgy egyszerűen kigolyózzon a halál, mert tessék nézni, a dolgoknak egy egész rendszere bukik velem, ezek a tárgyak velem együtt elvesztik az értelmüket, mert én vagyok az ő rációjuk és az ő Istenük.
Nem tudom, melyik jelenség erőteljesebb korunkban, az erőszak vagy a birtoklási vágy, de az biztos, hogy mindkettő karakteresen jellemzi. Már csak azért is, mert a kettő elválaszthatatlan, hisz a halmozás maga nem más, mint erőszak.

Minden bolt minden polca roskadásig tele ruhákkal, mi pedig megbabonázva botorkálunk tömött soraik közt, aztán félig kábán magunkhoz veszünk egy újabb nélkülözhetetlen darabot, hogy aztán haszna vehetetlenül bukjon ki a felhalmozás lehangoló rongyhalmazából. S minden bolt minden polca roskadásig tele élelemmel, mi pedig megszállottan tömjük tele először a bevásárló konténerünket, aztán a bendőnket, hogy nehezüljön markunkban a szatyor és testünkben az elme. Az evés a birtokba vétel egyik archaikus formája. Olyanok vagyunk, mint a Hetedik című film szereplői, akik tudatlanságból és mohóságból vezéreltetve sorra hajtják végre bűneiket, amiben ember vétkezni szokott.
Noha az aparigraha elsődleges ételme a tárgyi javak felhalmozása, nemcsak anyagi természetű, nemcsak tárgyakban manifesztálódik. Ide tartozik minden, ami pazarlóan sok az életünkben: a beszéd, a lustaság, az időpocséklás. Kodály ösztönösen irtózott a parigrahától. Nem szerette a fölösleges beszédet, egész napját gondosan beosztotta. 

Még tágabb értelemben egyéb fogalmak is kapcsolódnak az aparigharához: engedés, önzetlenség, ajándékozás, lomtalanítás, értelmes érdeklődés (arra fókuszálni, ami hasznos számomra, ami érdekel, ami többé vagy jobbá tesz).
Fromm különbséget tesz létezés és birtoklás között, amit egyik művében hosszan és okosan fejteget. Szerinte birtoklás nélkül nem létezik élet, mert aki él, az birtokol. Aki leszakítja a réten a virágot, és hazaviszi, hogy saját vázájában pompázzon, az birtokol, aki beleszagol, és emlékének felemelő élményét viszi haza, az létezik. Hódításom és tulajdonom, örökségem, mit annyi koron át nyújt nekem nemzedékek kérges tenyerén ez az élet.
A létezésről a birtoklásra való eltolódást jól követi a nyelv. Főnevek elszaporodtak az igékkel szemben, és megsűrűsödtek a birtoklással kapcsolatos kifejezések is (pl. az a vágyam, van egy ötletem).
A kommunikáció a birtoklás létmódjában úgy zajlik, hogy „A”-nak is, „B”-nek is megvan a véleménye, birtokolja, ettől nem akar eltérni, a másiktól sem várja ezt; a beszélgetés csak áruk, információk,tudás cseréje. A létezés létmódjában a beszélgetés lényege az elevenség; valami új keletkezik a dialógus révén, amelyben nem számít, hogy kinek van igaza,

A létezés létmódjában egy valami fenyegetheti biztonságomat: én magam; hiányos hitem, belső lustaságom, elégtelen szeretetem. A birtoklás létmódjában az emberek közötti viszonyt a rivalizálás, ellenségesség jellemzi. Béke csak akkor lehetséges, ha a birtoklás struktúráit felváltják a létezés struktúrái; két út áll előttünk: karakterünk radikális megváltoztatása, vagy örök háború.

A létezés létmódjában, hogy használjak, vagy élvezzek valamit, nem kell birtokolnom. Akár milliók is örülhetnek ugyanannak a dolognak, mivel pl. egy tájat, egy festményt egyikünknek sem kell birtokolnia ahhoz, hogy élvezze – következésképpen nincs veszekedés, sőt, az emberi boldogság egyik legmélyebb élménye jön így létre: a megosztott öröm!

Mello atya szerint a boldogság útjában éppen ez áll, ez az örökös, csillapíthatatlan és mohó bírvágy. Azért nem tapasztaljuk meg soha a boldogságot, mert a gondolkodásunk folytonosan azt figyeli, mit nem birtokol. S ebben a megveszekedett birtoklási hajszában vak lóként nyargalunk el a boldogság mellett. Apró integető kezét nem veszi észre az újabb dolgot szerezni akaró igyekezet.
Két ing és két alsónadrág. Az egyik rajtam a másik szárad, mi kell még?- kérdezte ezzel kapcsolatosan Márquez.
Az aparigraha, a birtoklás hiánya szabadon tartja a tudatot, és a gyakorlónak semmiért sem kell aggódnia, mert nincs semmi, amit meg kellene védeni. Egyfajta szabadság ez, akár eufória. A jóga tana szerint az, aki többé semmit sem kíván egyéni tulajdonul, megismeri a lét keletkezésének titkát, aki tökéletesen gyakorolja az aparigrahát, szert tesz az előző születések tudásának titkára, vagyis megérti, hogy miért született meg ebben az életében. 
Hát, ezt tényleg jó lenne tudni. A filozófia is erre keresi a választ évezredek óta. A kérdés összetettségét jelzi, hogy eddig csupán hipotézisek születtek rá. A teljes igazsághoz hozzá tartozik, hogy a léthez létfeltételek kellenek. A létfeltételek pedig birtoklással biztosíthatók. Vagyis oda lyukadtunk ki, ahova minden útkeresés visz: a dolgok kettős természetét nem szabad figyelmen kívül hagyni, de azt sem, hogy az arany középút a leggyümölcsözőbb stratégia. Olyan fontos szabály, hogy akár vezérelv is lehetne egy forgatókönyvben, aminek az a címe: Hogyan éljünk harmóniában?
Kedvenc jógim ide illő szavaival búcsúzok. Papolok itt oldalakon keresztül, osztom az észt, ő meg egy mondatba odasűríti a lényeget: Bármi, amit birtokolni érdemes,
azt megosztani is érdemes.
APARIGRAHA II.
Kedveseim, még valami. Ha az aparigraháról beszélünk, minduntalan eszembe jut egy mese, amit elég régen olvastam ahhoz, hogy pontosan emlékezzek rá, viszont elég értően ahhoz, hogy ne feledjem a lényeget.
Egyszer volt, hol nem volt, egy messzi földön híres uralkodó, akinek mindene megvolt, amit csak kívánhat magának az ember ebben a földi életben. Kromoszómáiban ott cincogott az ősi szólam, a pénz imádata, és belevonított minden döntésébe. Az „ördög ürüléke” lepte el kastélya minden szegletét. Pincéjében zsákszámra sorakoztak az arany tallérok. Kocsiszínében hintók tucatja várakozott a bevetésre. Szolgálók hada leste kegyeit. Semmiben sem szenvedett hiányt. Talán innen fakadt, hogy telhetetlenül mindent azonnal megkaparintott, amire megfájdult a foga. Nem is kellett hosszasan ácsingózni a kiszemelt tárgyak és emberek iránt, mert szinte azonnal ölébe hullt mindaz, amire vágyott.
Egyetlen lány akadt egész birodalmában, akibe bele törött a bicskája. Ez a példa nélküli kudarc csak még jobban felizzította benne a zsákmányra éhező vadászt. Hiába tette neki a szépet, hiába ígérgetett fűt-fát, hiába hazudott szép reményeket, a lány csak nem állt kötélnek. Elég hamar elvesztette türelmét az uralkodó, hisz ki látott már olyat, hogy valaki ellenálljon az ő nagy hatalmának. Hogyhogy nem teljesül a kívánsága? Mi az, hogy megbicsaklik az akarata? Miután nem boldogult az égiekkel, a poklokat mozgatta meg. Elfogatta és tömlöcbe záratta a lányt.
A lány, hogy elüsse az időt, és hogy jól érezze magát fogságában, táncolni kezdett. Naphosszat rótta ütemes köreit, lábával dobbantva a ritmust. Az uralkodó levágatta lábait. A megtorlás után a lány a Nappal kötött barátságot. A világosság felé fordította szemét, kémlelte az eget, és társalgott a beszűrődő fénysugarakkal. Az uralkodó megvakítatta a lányt. Ezek után éneklésbe fogott a lány, csengő hangja kiszökött a rácsokon és bekúszott az emberek fülébe. Az uralkodó kivágatta a nyelvét. 

Most már az enyém leszel, csakis az enyém, csalfa némber, gondolta magában az uralkodó. Hisz nincs már lábad, amivel elszaladhatnál, nincs szemed, amit másra függeszthetnél, nincs hangod, amivel segítséget kérhetnél. Ám hiába fektette maga mellé az ágyba, nem tudott hozzá férni. Egy foszlásnak induló, mozdulatlan test volt csupán, egy láb, szem és nyelv nélküli csonka test. A lány lelke viszont mérföldekre járt már akkor, és boldogan szörfözött a szabadság végtelenjében.
Az uralkodó úgy járt, mint Midász a görög mitológiában: saját vermébe esett bele. Midász ugyanis, végtelen kapzsiságában azt kívánta, hogy minden, amire csak ráteszi a kezét, arannyá változzon. Amikor aztán kívánsága beteljesedett, megkapta, amit akart, rádöbbent, hogy mégsem azt akarja, amit kapott. 
ÁSZANÁK
Mi az ászana? Egy póz, ami kényelmes és stabil.
S miért ászanázunk? Ki miért. Van, ki önbizalmát edzi vele, van, aki testét építi általa. Pedig eredeti célja messze esik modern értelmezésétől. Az ászanák arra valók, hogy gyakorlásuk, hosszas kitartásuk által elérjünk egy olyan lelki és testi stabilitást, amely lehetővé teszi a meditációk zavartalan végzését. Vagyis az ászana a meditációnak ágyaz meg.

Milyen akadályai vannak a helyes végzésének? Sok evés, sok beszéd, nehéz fizikai erőkifejtés, szabályokhoz való merev kötődés, bizonytalanság, zavaros emberek társasága.
Siva 8 400 000 ászanát írt le, mindegyiket kipróbálta, ebből nyolcvannégy az alapvető és harminckettő nélkülözhetetlen ebben a világban. A nyolcezer négyszázezer azok a megtestesülések, amiket mindenkinek meg kell tapasztalnia, mielőtt megszabadul a születés és halál körforgásából, a szánszárából. 
Nem minden jógi gyakorolja az ászanázást. A megismerés jógája (dzsána jóga), vagy a bakhti jóga, a rádzsa jóga (meditáció) sem helyez nagy hangsúlyt az ászanákra. Az ászanákat elsősorban a hatha jóga preferálja.

A jógairodalom szerint az ászanázás az öregedési folyamatok lelassítására a legjobb módszer. Ez elég jó hír, nem? De ezen kívül számos egyéb előnyét is fel tudom sorolni nektek:
- erősíti és feszesíti az izomzatot

- fokozza a hajlékonyságot 

- egyensúlyba hozza a test erőtartalékait

- finoman tartja a gerincoszlopot (optimális energiaáramlást biztosít azokon az idegeken keresztül, amelyek a szerv és mirigyrendszerrel kapcsolatosak)
- tisztítja a szöveteket

- oldja a testi és a lelki feszültséget, a blokkokat
- megnyitja a test energiacsatornáit és a pszichikus központokat

- magasabb tudatosságot teremt
- megteremti a befelé fordulás, az önfigyelés esélyét
Akkor jó, amikor a test és a tudat nyugvópontra jut, ellazultan és felszabadultan vagyunk benne. S akkor hatásos, ha légző gyakorlatokkal kombinált. Mozgás a kilégzés alatt, megtartás a belégzésben. Tekintsük az ászanát egy közvetítő közegnek, ami segíti, hogy a prána a test megfelelő részébe áramoljon. A pránának van ugyanis gyógyító hatása, nem az ászanának! 
Sokkal fontosabb, hogyan megyünk be és jövünk ki, illetve hogyan érezzük magunkat, mint az, hogy technikailag tökéletes legyen. Fontos az is, hogy rendszeresen végezzük, inkább legyen kevesebb, de rendszeresen beiktatott, mint több, dömpingszerű.
Minden ászanának van fizikai és spirituális vetülete, és szimbolikája. (Ez tulajdonképpen mindenre igaz. Minden élő és élettelen dologra.)
Az ászanákról az a véleményem, hogy inkább csináljuk, mint beszéljünk róla, de egyiken keresztül mégis szeretném nektek demonstrálni komplexitását. Nézzük meg közelebbről mondjuk a Vadzsrászanát, amit neveznek gyémánt ászanának is, mert gyémánt tisztaságúra csiszolja az elmét, és villám testtartásnak is, mert villámgyorsan teszi ezt.
Mivel a sok ülés miatt merevek az ínszalagok, érdemes fokozatosan gyakorolni, pléddel alátámasztani a térdet. Helyettesítheti a lótuszülést.

Hogyan hajtjuk végre? Letérdelünk, majd nagylábujjainkat öt-hat centire eltávolítjuk egymástól. Az így keletkezett mederbe helyezzük a farizmokat. Nem a sarkainkon ülünk, hanem a talpaink által kialakított üregben. Tenyerünket a combtőre helyezzük úgy, hogy a hüvelykujj oldalra-hátra mutasson, a többi ujj egymás felé. Fej, nyak, hátgerinc egy síkban, hátgerinc egyenes. Mielőtt elkezdenénk a gyakorlat koncentrációs részét, végezzünk pár lassú és mély légzést! Ezután minden izmunkat ellazítjuk: ez teszi lehetővé, hogy hosszasan maradjunk ebben a pózban. Ha fáj a comb, távolítsuk el kissé a térdeket. Ha fáj a boka, tegyünk kispárnát a sarkak és az ülep közé.

Mi történik fizikai szinten? A lábak izmai összenyomódnak, amik csökkentik a vérkeringést az illető tájékon. Javít a testtartáson. Növeli a vérellátást a kismedencében. A reuma okozta térdfájdalmakat enyhíti. Az emésztésre is jó hatással bír. Étkezés után kifejezetten ajánlott!

Természetesen van spirituális vetülete is. Az ész áthatja a szívet és a szív áthatja az észt. Az ajna és az anahata csakrára koncentrálunk. Kiegyenlítjük működésüket. Amelyiket gyengébbnek érezzük, arra összpontosítunk inkább. Testünk olyan kemény lesz, mint a gyémánt, felismeréseink olyan fényszerűek, mint a villám. Stabilizálás és boldog ellazulás a Vadzsrászana ígérete. A Meru Danda (lényünk élettengelye) erős és rendíthetetlen lesz. Fokozza a Kanda működését (lényünk titkos tojása, ami a végbélnyílás mögött kb. harminc centiméterre található, innen indul testünk hetvenkétezer ezer nádija).
A vadzsra jelentése: „természeténél fogva elpusztíthatatlan.” A gyémánthoz hasonlatos, amely a természetben létező legerősebb és legdrágább ásvány, mentes minden hibától, épp, mint a jó buddha. A gyémánt mindent elvág, de maga sértetlen marad. A vadzsra másrészt a villám szimbóluma is. Olyan gyors, erőteljes, fényes, határozott. Az indiai mitológiában az istenek királyának, Indrának a fegyverét, a villámból készült jogart nevezik vadzsrának. Jelzőként a vadzsra a feltételekhez kötött léten túlmutató, elpusztíthatatlan jellegre utal.
Ez az ászana annyira népszerű, hogy még szóbokrai is keletkeztek. Vadzsrapokolnak, vagy végső ego állapotnak nevezik az állandó belső hallucinációkkal teletűzdelt belső poklot, amiből nincs szabadulás. A vadzsraszenvedély pedig bölcsességgel párosuló szenvedély, ahol mindkét fél nyugodt, feszültségektől mentes.
Ugye, milyen csodálatos az ászanáknak ez az ezerszirmú szivárványossága?
ATHMAN
.
Ezek a szinonímái: kezdet és vég, alfa és omega, citadella, belső mag, lényeg, abszolútum.

Beszédesek, igaz? De mindjárt a kezdetén leszögezhetjük: bármilyen névvel is illetjük ezt a valóságot, akár Istennek, akár Önvalónak, akár Szívnek, akár a tudat székhelyének nevezzük, mind ugyanazt jelenti. A lényeg, amit ezzel kapcsolatban feltétlenül meg kell érteni, az az, hogy az emberi lény igazi magja, az a középpont, amely nélkül semmi más nem létezhet. Elfeledkezik róla, és egészen belemerülhet az érzékek álmába, de amidőn az önvaló kinyújtja kezét és megérinti, eszébe jut, hogy ki ő, és visszanyeri lelkét.
Kedves Mindannyian, minden témánk feneketlen kút. Olyan, mint az Ohm, amiről hiába írt egy három kötetes könyvet Bhagavan Das hindu bölcselő, mégsem tudott mindent elmondani róla. Lehet néhány szóba sűríteni olyan valaminek a lényegét, amiről a világ teljes szókészlete csak dadog? Inkább csak három kérdést teszek fel.
1.  Mi az Önvaló?

Az ember forma és alak nélküli, időtlen lényege, a lényegi identitása. Az Önvaló valami, ami állandó. Van még egy ilyen dolog ebben az örökösen változó világban? Az Önvaló a világ, a minden, az Isten, belső nap, belső mag. A személyiség ép magja, Goethe citadellája, Polcz Alain Kristály-énje. Ha megsuhint bennünket létezése, megdöbbenünk a csodán, hogy a végtelen sok lehetőség ellenére valami megmarad bennünk változatlanul. Ott található, ahonnan az ego teljesen hiányzik. Sokan írtak róla, akkor is, ha nem tudták, hogy erről írtak. Bennünk van, a lényegünk, az erőnk. De minden, ami csak benn érezhető, használhatatlan szavakká torzul kimondva. Nehezen megfogható, mert azon nyomban kiszáll markolni vágyó ujjaink közül, mint a pillangó. 

2. Honnan tudod, hogy az egod ural?

Ha egy mondat, egy hangsúly, egy tekintet, vagy egy cselekedet fájdalmat okoz. Ha tele vagy kétellyel és kérdéssel, önsajnálattal, vádakkal. Egód ural, ha szomorúvá tesz öregedésed, harcossá egy célod, büszkévé egy sikered. Ha mindenáron meg akarod mutatni magad, ha frusztrál, amikor nem jutsz szóhoz. Egod ural, amikor elzárkózol vagy elefántcsonttoronyba vonulsz. Egod tesz kudarcossá, morcossá és elégedetlenné, őt elégíted ki csillogásoddal, sziporkázásoddal, fellépéseiddel. Ha összerezzensz egy puskalövésre, vagy ha benevezel egy Survivor show-ra.
3. Hogyan találhatom meg az Önvalót?

Az Önvaló ott található, ahonnan az ”Én”-gondolat teljesen hiányzik. Az ember nem értékeli magát igazi értéke szerint, mert az Önvaló helyett az egoja irányítja. Ahelyett, hogy teljes bizonyosságot kapna önnön lényéről, más emberek véleményéhez igazítja önképét. Az ő tükreikben látja magát homályosan, nem a magáéban tisztán. A spirituális gyakorlatok célja áthelyezni a súlypontot az egóról az Önvalóra, az emberről Istenre. Ez pedig azt jelenti, hogy az ego eltűnik az Önvalóban, az ember az Istenben.
Az atman egyik legpontosabb megfogalmazását Maharisinél olvastam: Vegyük például a filmszínház esetét, ahol képeket vetítenek egy vetítővászonra. A mozgó képek azonban nincsenek hatással a vászonra, nem alakítják azt át. A nézőközönség ezekre figyel, s nem a vetítővászonra. Noha a képek nem létezhetnek a vászon nélkül, a vászonról mégsem vesz tudomást senki. Hasonlóképpen: az Önvaló az a vetítővászon, amelyen a képek, a cselekedetek és a többi efféle követi egymást. Az ember ez utóbbiaknak tudatában van, azonban arról, ami igazán lényeges, vagyis az előbbiről [az Önvalóról] nincs tudomása. Mindazonáltal a képek világa az Önvaló nélkül elképzelhetetlen. Akár tudatában van a néző [az individuum] a vetítővászonnak [az Önvalónak], akár nincs, a tettek folytatódni fognak.

Az Önvaló egy belső csend. Velem van mindig, legbelső mély váram, csak rá van dobálva egy csomó törmelék, az ego vakolatai, és körül van kerítve az ego tégláiból emelt spirál-fallal. Ha ez leomlik, láthatóvá válik az Önvaló. Ráragyog minden problémára és fájdalomra. Megoldást hoz, feloldódást, belső csendet. Az akadály energiája hasznos, építő energiává alakul. Persze, kevesen tudják ezt a kőműves munkát végrehajtani, nincs hozzá elég ismeret, erő, hátszél.
Swami Rama meséje szól erről. Két hasonló madár, akik örök társak, ugyanazon a fán ülnek. Az egyik különféle ízű gyümölcsöket eszik. A másik csak figyeli őt, és nem eszik semmit. A két madár az egyéni lélek és a tiszta Atman. Az egyéni lélek azonosítja magát a világ tárgyaival, élvezi a tettek gyümölcseit, és megtapasztalja az ellentétpárokat (pl. gyönyör és fájdalom). A tiszta Atman csak tanúja ennek, és teljesen érintetlen marad, nem szennyezi be sem élvezet, sem szenvedés.
Talán van (és én hiszem, hogy van) a lelkünknek egy gyönge finom része, amely nem bír kibontakozni és megnyilatkozni soha az emberi testben, csak bimbó állapotban veszteglő, zsibbadt, holt erő marad mi bennünk, s öntudatunknak és igaz valónknak magva az csupán, abban elevenné vált földben, amelynek test a neve. Ez a finomabbik rész gyönyörködik a csillagokban és érti a szederfa susogását.
ATMAN II.
Nemes Nagy Ágnesnek van egy írása, amit nem az atmanról írt, de mégis azt atmant fogalmazta meg benne a maga hibátlan költői nyelvén. Így hangzik:

Minden emberben van valahol egy kő. Súlyos, szilárd, egynemű. Talán urániumféle, mert sugárzik, talán mágnesféle, mert minden feléje esik. Ez a kő: csak van. Ez a legfőbb tulajdonsága. Próbálhatom megmozgatni, erőszakoskodni vele – hiába. Figyelhetem, kérlelhetem – nem felel. Egyáltalán megérezni a létét, az is ritkán sikerül. De azért van. Bár velem nem törődik. Semmivel sem törődik. A kő közönyös.

Nem azonos a tudatalattival. Az sokkal hígabb, mozgóbb, gomolyosabb – ez mintha a tudatalatti atom magva volna.

Nem azonos a transzcendenssel; az kívülem van, ez bennem. De velem sem azonos, mintha külön érdekei lennének. Fütyül a tudatos érdekeimre.

Félek is tőle olykor, hiszen nincs hatalmamban. Állatokban, növényekben és – igen – kövekben ráismerek néha. Természeti jellegű.

Csak az a vers ér valamit, ami mellőle nő ki, vagy amelyikben legalább egy fotonja, egy lehasadt paránya található. Minden egyéb vers epidermisz-borzolódás, langyos szimpla kávé.

Ő van legbelül, legmélyebben. Sötét, magánvaló. Ha megszűnik: megszűnök. Vagy talán beleolvadok. – Tőle függök.

Minden más hiúság.
AZ ÉLET ÉRTELME

Az élet értelme után kérdezősködni annyit jelent, mintha az ember a zene értelmét akarná megfejteni. Az élet itt van, velünk együtt jelent meg, és kellemes vagy kellemetlen. Hogy melyik a kettő közül, nagyrészt attól függ, miként kontempláljuk az életet, vagyis milyen a kontempláció minősége. Kontempláció nélkül nincs boldogság, és nincs sem kontempláció sem boldogság, hogy el ne fogadnók ezt a világot olyannak, mint amilyen.

Azért születtünk e világra, ami van, vagy azért-e, ami nincs? S melyik az igazi nincs? S melyik az igazi kincs? Realitás- vagy irrealitás-ösztönünk-e az igazibb?
Hűha, nem túl nagy falat ez megint, kedveseim? Biztos, hogy bele kell vágni a fejszét ebbe a nagyfába? Hisz hogy is tudnánk mi, a végtelennel játszó végesek megmondani azt, amit évezredek könyvtárnyi irodalma és bölcsek hömpölygő áradata sem tudott. Naná, hogy NEM. Egy nagy-nagy nem.

De kísérletet azért tehetünk arra, hogy a magunk szemszögéből, privát kaleidoszkópunkba pillantva felvázoljunk valamit, amit csak mi látunk, mi gondolunk erről a témáról.

Buddha azt mondja, hogy az emberek életét a ragaszkodás és a helytelen önkép miatti szenvedés határozza meg. Azonosulsz egy már nem létező, vagy még nem létező képpel. Idealizálod tükörképeidet. Nem változol a változókkal együtt. Minden saját tudati szinteden szűrődik át. Azt fogod fel, amit ez a szűrő átenged, és olyan formában, ami e szűrőből következik. Az élet értelme a szenvedések csökkentése és szűrőid örökös tisztítása. Vagyis a boldogság elérése.
Swami Sivananda szerint az emberi élet nem más, mint a keresés és az önkifejezés folyamata. Keresed a szabadságot, mert szeretnél megszabadulni a kötelékektől vagy a fájdalmaktól. Egész életedben hajszolod a harmóniát, a nyugalmat, a békét, a kiegyensúlyozottságot.  Az élet valódi célja, hogy visszatérj a forráshoz, ahonnan mindenki érkezett. Ahogyan a folyó szakadatlanul áramlik, amíg el nem ér az óceánhoz, vizének végső forrásához, ahogyan a tűz vadul ég mindaddig, amíg össze nem olvad saját eredetével, így lesz itt is mindenki nyugtalan mindaddig, amíg el nem nyeri Isten kegyelmét, és eggyé nem válik vele.

Ha minden a tervek szerint megy, akkor a célodat sem kell ismerned, hisz a célod ismer téged.

Gunagriha gyakran hangoztatja, hogy mi emberek nem képességben különbözünk egymástól, hanem gátjainkban. Magunkban ültetjük el, és aztán nevelgetjük a korlátjaink facsemetéit, amik arról susognak a nap huszonnégy órájában, hogy mikre nem vagyunk képesek. Az élet célja ezeknek a hátráltató, abuzív, sebeket okozó, lehúzó akadálypályáknak a felszámolása. El kell fogadnunk az életet, és be kell teljesítenünk az Istenit magunkban, itt a földön. Ezt csak úgy hajthatjuk végre, ha túlszárnyaljuk emberi korlátainkat. 
Nincs még egy kérdést, amit ilyen sokan és ilyen sokszor tettünk volna fel maguknak vagy másoknak, konokul, reménykedve, újra nekiveselkedve. Milliomodszor is újranő az emberben a „mi az értelme az életemnek?” mammutfenyője és annak összes hajtása. (miért születtem? mi az életfeladatom? a saját életemet élem-e? mi a célom? mi az okom? hol a kulcsom?) Szépségfáimra miért-varjak ülnek. Minek? károgják, és én nem tudom.

Ki tud felelni erre a kérdésre? Nagyjából egy tucat infinitivus a tétova válasz erre a zsoltár-súlyos kérdésre: alkotni, teremteni, tanulni, fejlődni, látni, tudni, merni, akarni, hallgatni, győzni. De az is lehet, hogy a válasz sokkal egyszerűbb, és egyetlen piciny szóba sűríthető: élni. Élni az együttváltozók együttélésében. Elérni, hogy minden arcnak legyen joga a csókhoz.
Nem felfelé kérni, hanem lefelé adni. Nem lefelé sírni, hanem felfelé mosolyogni. Nem beszélni, hanem mutatni. Nem hallgatózni, hanem hallgatni. Szeretni a sorsodat és azt, aki téged nem szeret. Gáncsoló láb helyett kinyújtott kéz. Nemek helyett igenek. Aszúrák helyett dévák.

Ha ez összeáll, még a planéták is félrehajlítják pályád előtt az adamant rudakat.

Azt nem mondtam, hogy ez könnyű menet.
De biztos, hogy van értelme. Merthogy a világon mindennek van értelme. Annak is, amit a méltóságos elménk badarságnak titulál. Az összes kapcsolatnak, az összes találkozásnak, minden véletlennek, valamennyi tévedésnek. Pont az életnek ne lenne? Csak olyan egyszerűen, ahogy Szép Ernő mesélte: Szeretem a plajbászt hegyezni. Az arcom könyvvel meglegyezni. Az órámat felhúzni lustán. Cipőkenést nézni az utcán. Esőben az ablakhoz állni. Egy gyufaszállal elbabrálni. Fiókban semmiért kutatni. Ismeretlennek tüzet adni. Nyakkendőt kötni. Fésülködni. A kalapom kefélni. Élni. Az élet értelme maga az élet. Bukdácsolva, szárnyalva, toporogva, nyargalva, lelassultan, felgyorsultan, valahogyan, akárhogyan.
Az élet nagyon rövid.
Siess, hogy kereső elméd legyen.
Az élet nagyon rövid.
Siess, hogy törekvő szíved legyen.
Az élet nagyon rövid.
Siess, hogy önodaadó életed legyen.
Az élet nagyon rövid
Siess, hogy a valódi Isten
Lábaihoz ülhess.
BOLDOGSÁG I.
Zsuzsi, a hétvégi kiborulásod után azt mondtad, hogy te sose voltál boldog. Ha nem voltál, hát leszel. Ez a bónusz jár az életnek nevezett utazás menetjegyéhez. Öröm, bánat meg nem úszható. Szendi Gábor szerint azért nincs a természeti népeknek szava a boldogságra, mert maga az élet a boldogság. 

A boldogság a függetlenség mélyén rejlik. Igaz, hogy ezt a függetlenséget a függés mindenfajta változatának meg kell előznie. Végig kell járni unt társulások, súrlódások, félelmek, elvesztések útját, hogy velejéig kitapasztaljuk, ez sem Az. Égni kell a szenvedélyek kohójában, hogy rájöjjünk, nem itt lakik. Tűrnünk kell anyagi kifosztottságot és tornyosuló jólétet, hogy belássuk, mindennek semmi köze a boldogsághoz. Csak amikor minden kötelék elszakadt, minden érzelmi örvény elsimult, minden vihar elült, amikor tökéletesen kiábrándult, elhagyott marad az ember, a boldogság akkor kezd felfényleni egy pillangó színes szárnyán.
Egy mondás szerint a boldogság épp olyan, mint a pillangó, amit ha kergetsz, elszáll előled, de ha csendben ülsz, a válladra röppen. 

A boldogság az egyik legkomplexebb fogalom. Beszélhetünk hedonikus boldogságról (kaja, pia, szex, tárgyak fétise stb.), önmegvalósító boldogságról (életcélok következetes és sikeres elérése), és ki tudja mifélékről még. Létezik passzív boldogság. Ez az az állapot, amikor úgy nagyjából minden rendben van, egészségileg, egzisztenciálisan, kapcsolati szinten. Egyfajta harmónia, nyugalom, megelégedettség jellemzi. És létezik az aktív, amikor az ember tündököl és ragyog, amikor nem lehet arcáról letörölni az igaz, őszinte mosolyt semmi csellel vagy ármánnyal. Ezek csak rapid példák, de nyilván, lehetne még osztályozni a boldogságot sok egyéb szempontból is. Valójában pont olyan testre szabott, mint minden más érzés, amiket átélünk életünk folyamán. A boldogság tudományosan deklarált U-görbéje (gyerekkori öntudatlan boldogság-életközépi válság-életvégi boldogság) egyénenként torzul vagy formálódik egy pipává, hullámmá vagy egyenessé, némelyeknél akár egy púppá is.

Talán ismeritek azt az érzést, amikor az ember boldog ugyan, de nem meri beismerni magának, valami homályosan derengő babonás félelem miatt, talán azért, mert attól fél, ha beszél róla, nyomban elillan. Ilyenkor egy sor olyan kérdés merül fel az elmében, ami a boldogság édességét egy kis keserűséggel keveri. Amikor nagyon dolgoznak az égiek, minden területen smakkolnak a dolgok, minden megy, mint a karikacsapás, akkor ott sutyorog a kisördög az emberben. Felüti fejét a kételkedés. Jó, jó, de mi ebben a helyzetben az átverés? Meddig tarthat ez az idill? Mi lesz a böjtje? Biztos, hogy jár ez nekem? Nincs itt valami tévedés?

A boldogság független a boldogulástól. Van olyan színészünk, aki hiába ért el mindent, amit eltervezett fiatalkorában (színész mesterség, hírnév, népszerűség, jóllét), hiába nyílik nevetésre a szája, szemében és mondataiban mindig valami mély szomorúság lappang. Hasonlatosan azokhoz a bohócokhoz, akik úgy mesélnek vidám sztorikat, hogy elszomorodsz rajtuk. Szemed benedvesedik, de nem a nevetés könnyeitől. Szíved tájékán szorítást érzel, amikor bolondoznak. 
Ha belegondolsz, igaz az állítás, ami szerint bármennyi öröm van a világon, mind abból fakad, hogy másokat boldognak akarsz látni, és bármennyi szenvedés, az mind abból, hogy magadat akarod boldognak látni.

A gyerek, mindenkinek van erről saját tapasztalata, boldog, és ettől is annyira varázslatos és szerethető, aztán egyszer csak, azzal párhuzamosan, ahogy nyílik öntudata, elméje, megrepedezik ez a szilárdnak hitt fal, kiderül, hogy betonnak tűnő erőd csak gipszutánzat, ami repedésein lassan, de biztosan beszivárog a szomorúság. Az elme okoz minden bajt, mondaná erre Gunagriha. Hát persze, hogy hamarabb meghalljuk az elme suttogásait, mint a szív kiáltását, hisz az elme negatív és hangos, a szív pozitív és halk.

Albert Schweitzer írta önéletrajzában: egy szép reggel arra felismerésre ébredt, hogy nem szabad magától értetődőnek elfogadni a boldogságot. Adni kell érte valamit. Elhatározta, hogy minden körülmények között olyan feladatokat vállal az életben, amivel közvetlen az embert szolgálhatja. Azt hiszitek, ez olyan könnyen ment? Hát nem. Harcolnia kellett azért, hogy szolgálhasson. Elhagyatott és sorsüldözött gyerekeken akart segíteni, de a hivatalos szervek folyamatosan visszautasították. A tűzvész pusztította strasbourgi árvaház néhány lakójának saját lakását ajánlotta fel. Az igazgató még csak végig sem hallgatta tervét. Aztán csavargókra, szabadult rabokra irányította figyelmét. Szegény családoknak hordott ki adományokat, pedig „félszeg és ügyefogyott” lévén gyötrelmekkel járt az idegen lakókörnyezetek felkeresése. Csak ezek után, sok kudarcot követően fogalmazódott benne missziója: közvetlenül szolgálni felebarátait az egyenlítői Afrikában. A cél kikirstályosodása után hagyott ott csapot-papot, tudományos és művészi karriert, jólétet, zongorakoncertet, befolyásos barátokat
- csak hogy szíve parancsának engedelmeskedve szolgáljon.


Einstein azt javasolja az aforizmagyűjteményében, hogy ha boldog akarsz lenni, ne emberhez kösd célodat. Kétségtelen,hogy a boldogság nem valamiféle végső cél elérése, hanem folytonos keresés; és nem kizárólag az anyagi javak által, hanem a személyes alkotás, a tisztesség és a becsület, a szeretet és a barátság által; a szolidaritásban rejtőzik, a természettel való összhang megtalálásában, valamint abban, hogy tiszta a lelkiismeretünk, mert mindent megtettünk, amit tehettünk, mégpedig minden körünkért: magunkért, társadalmunkért és az egész emberiségért is.
Elgondolkodtató, amit tudományosan igazoltak patkánykísérletekben: a jutalmazó központ minden egyéb életfunkciót felülír. Attól kezdve, hogy az állatok jutalmazó központját ingerelték, nem érdekelte őket semmi más. Nem kerestek élelmet, nem gondozták a kicsinyüket, nem építettek társas kapcsolatokat, csak az örömöt várták.
De mondok ennél izgalmasabbat is. Azt tudtad, hogy a boldogság és a halál között nem is olyan nagy a távolság, mint ahogy az első pillanatban tűnik? Nemcsak arra gondolok, hogy kivégzésekkor sokan ejakuálnak, és nem is arra, hogy az utolsó lélegzet előtt a megbékélés mosolya rajzolódik a szájakra, hanem arra, amit egy spirituális könyvben olvastam. A legtökéletesebb egészség és boldogság állapotában ugyanolyan a légzés, mint a halál beállta előtt. Ez érdekes, ugye?

A boldogságban rálelhetsz Istenre, tartja a spirituális vélekedés.  Állítólag amíg nem érzi az ember magát legalább egyszer boldognak, addig biztos nem halhat meg. Ha az élet nem ad neked örömöt, de úgy érzed, hogy örömöt akarsz, akkor spirituálisan éhes vagy. Ha spirituálisan éhes vagy, spirituális ételt fogsz enni.
Elterjedt egy fogalom: boldogság fetisizálás, ami arról szól, hogy semmit sem szabad túlzásba vinni, így a boldogság utáni hajszát sem. Nem az örömöket kell hajkurászni, egyszerűen csak értelmesen élni, és akkor örömök érnek. 

Egy kedvenc podcastomból idézek válaszokat arra az egyszerű-bonyolult kérdésre, hogy mi a boldogság. Válassz közülük kedvedre valót. 

…A boldogság a bizonytalanság elfogadása és a zavaró tényezők kiiktatása.
…Erre a kérdésre pofon egyszerű válaszolni: ha a munka és a párkapcsolat rendben van, adott a boldogság.

…A boldogság három pillére az egészség, szeretet és szabadság.

…A boldogság aggódás nélküli elégedettségi állapot, amelyet a szeretteim körében élek meg.

…A boldogság pillanatok esetlegesen és spontán jelentkező lefolyása, amelyeket csak utólag ítélek meg boldognak.

…A boldogság, sok más alapérzelemmel egyetemben, evolúciós termék.

…A hasznosság, fontosság státusza okoz boldogságot.

…Ha létezésem hasznos a mikro vagy makro környezetemben, akkor boldog vagyok.

…A boldogság legfőbb forrása a közösségben létezés.

…Az ember eredendően boldog.

…Boldogok azok, akik mások boldogságát keresik.

…A boldogság az az eufórikus pillanat, amikor a helyeden vagy, telített szívvel azt mondod magadban: most meghalhatok.
És akkor most küldök neked egy videót, amitől elakad a lélegzeted és garantáltan markodban tarthatod a boldogságnak ama illanékony pillangóját! Nem kell agyalnod a boldogságon, nem kell keresned-kutatnod, nem kell rabszolgája, koldulója lenned.  Adj magadnak egy kis időt, ülj le, és nézd ezeket a képeket, hallgasd a zenét, Zsuzsi, és légy boldog, legalább erre a hét röpke percre(
https://www.youtube.com/watch?v=-c9-poC5HGw
BOLDOGSÁG II.

Postázom nektek, amit ígértem Hüperboreáról. Tudjátok, ez a fura, hiper-boldog tündér birodalom, isten tudja, milyen korból. 
A görögök és rómaiak hite szerint létezett egy vidék, valahol messze északon, valamikor az idők előtt, amit Hüperboreának hívtak. Ez volt a boldogok országa.

Hogy milyen volt itt az élet? Az éghajlat természetesen kellemes volt, nem adott okot bosszankodásra, nem okozott utálatos borzongásokat és egyebeket. Örök tavasz telepedett a tájra, hűs ligetekkel és dús erdőkkel. Az emberek csak gyümölcsökkel vagy pusztán azok illatával táplálkoztak. Nem voltak betegségek, gyomorrontások, az evéstől való elpilledések. A testileg és lelkileg friss Hüperborea lakók tökéletes szimbiózisban maradtak a természettel. A fentieknek köszönhetően ezer évig éltek, mások szerint halhatatlanok voltak. (Csak akkor haltak meg, ha önkéntesen lemondtak életükről.) Hamisítatlan harmónia jellemezte őket, ahol könnyű szívvel éltek a halandók, távol a bajtól, és távol a jajtól, ahol, a kórság még nem törte meg őket. Az embereket tévedhetetlen belső látásuk irányította, az intuíció volt a megismerés egyedüli és csalhatatlan forrása. Az ember egy volt önmagával és a természettel.
Ez az, amit Hamvas alapállapotnak hív, Goethe ősi állapotként emleget, a keresztény kultúra édennek nevez. A jógában ismert négy világkorszak legősibb ideje az ún. Szatya Juga, amikor még a vallás négy legfontosabb alapelve (a lemondás, a tisztaság, a kegyesség és az igazmondás) egyszerre jelen volt. Állítólag a közösségek és az egyének degradálódása miatt minden újabb korszak elveszített egy-egy alapelvet. Mikor mindegyik megszűnik, az az univerzum pusztulása. 

A boldogságot úgy képzeljük el, mint valami ősi egységállapotot, ahol semmi kín, semmi bánat, csak valami kábulat-szerű lebegés, lehetőleg a földtől pár centire, szabadon és könnyedén. Csak kacagunk, mint Hüperborea szerencsés tagjai, akik álló nap lágy himnuszokkal és ringató ódákkal tartották magukat egyensúlyban. Minden hibátlan és teljes, nem létezik más, csak a jó.

Hát, fájdalom, a mi világunk nem ilyen. Amint az ember elhagyta isteneit, magában maradt. Elveszítette az öröklétet, és bűnt meg halált kapott helyette. Meg egy olyan lelket, ami folyamatosan visszavágyik az aranykorba, a Krita (Szatya) Jugába. De ez nehéz, mondhatni lehetetlen ügy, tekintve masszívan anyagi mivoltunkat, s ebből következő törékenységünket és amortizálódásunkat. A kemény, rögös földön járunk, sérülésnek kitett testtel. És nem kevésbé sérülékeny lélekkel. Megmásíthatatlanul vágyódó lények vagyunk. Töretlen kitartással epekedünk hol ezért, hol azért, hajszolunk sokszor irreális álmokat, kitűzünk célokat, amik túlérnek rajtunk. Hol testi, hol lelki kínok tartanak fogva, szenvedünk valamitől, aztán annak hiányától. A régi tudást, a belső látást elvesztettük, és csak az érzékletes, a felületi, az okokat firtató, a kinyomozható világ maradt számunkra. Úgy keressük a boldogságot, mintha az a sarki fűszeresnél beszerezhető árucikk lenne.

Talán át kéne programozni magunkat. Úgy kéne élni, hogy amikor halálunkkor a mérleg egyik serpenyőjébe teszik a szívünket, az értelem és a lélek szimbólumát, a másikba meg a strucctollat, az igazság szimbólumát, akkor egy szinten libegjenek azok az érzékeny serpenyők. Olyan életcélokat kellene keresni, aminek semmi köze a számosítható értékekhez. Buddha szerint ilyen a jóakarat. Mattheus szerint a mindenirántvaló barátság. Llosa szerint a fény és a meleg.

Folytassátok ti ezt a felsorolást. Mindenki rakja oda a saját boldogságreceptjét.
BOLDOGSÁG III.
Csíkszentmihályi Mihály pszichológia professzor chicagói tinédzsereket kérdezett meg arról, mennyire elégedettek az életükkel. Meglepő módon gyakrabban nevezték magukat boldognak azok, akik szerényebb körülmények között éltek, mint luxus körülmények között „tengődő” társaik.

A német Allensbach Közvélemény kutató Intézet kutakodásaira 1956-ban a németek 28%-a mondta magát nagyon boldognak. Aztán teltek-múltak az évek, a társadalom és a gazdaság fejlődött, a berlini fal ledőlt, a technika vívmányai az egekig értek, a nyugdíjak jobbak lettek, a szabadságok nőttek. A fent nevezett kutatóintézet ötven év elmúltával elérkezettnek látta az időt, hogy újból feltegye alanyainak ugyanazt a kérést: Boldognak érzi magát? A válaszadók aránya semmit sem változott. 

Ha a világ öngyilkossági statisztikájára vetünk egy pillantást, szintén figyelemreméltó megállapításokat tehetünk. Egyrészt kiderül, hogy az öngyilkosok száma az ún. jóléti társadalmakban is folyamatosan szaporodik és hogy a fejlett kultúrájú, gazdag társadalmakban sem alacsonyabb az arányuk.(Egy riasztó adatot is hallottam: a tinédzserek öngyilkossága megháromszázszoródott (!) az elmúlt évek alatt. Ez annyira brutális, hogy az ember nem akarja elhinni!)
A lottónyertesek sorra bizonyítják be a mondást: A pénz nem boldogít. Gyakran elfuserált életükről legendák keringenek. Nem törvényszerű, de tendenciózus. Aki hirtelen nagyobb nyereményhez jut, inkább válik tanácstalanná, mint boldoggá. 

Ha a pénz nem, akkor mi? A buddhisták tudnak valamit, amiből talán mi, a sokat megpróbált boldogság-keresők is sokat tanulhatnánk. Derűs magatartásuk felkeltette a san francisco-i Flanagan professzor érdeklődését. Szeretett volna belelátni az agyukba, hátha ráakad arra a mechanizmusra, ami egyszer és mindenkorra megoldja az emberiség nagy traumáját. Hirtelen sokknak tette ki a kísérleti alanyait. Stresszes állapotokat produkált, puskalövéssel ijesztgette őket. Az eredmény: semmi. Az ő agyukban, szemben egy átlagember agyával, semmi kimutatható nem történt. Nem ijedtek meg, nem nőtt meg adrenalin szintjük, és semmiféle olyan hormon nem szabadult fel bennük, ami izgalmukat fokozhatta volna.

Kiderült, hogy a bal elülső homloklebenyük folyamatosan aktív, nemcsak akkor, amikor meditálnak. Mivel pedig ennek a területnek az aktivitása pozitív érzelmeket és jó hangulatot generál, kijelenthető, hogy a pozitív beállítódás eleve bennük van, állandóan és folytatólagosan.

A dalai láma így beszél: A boldogság nem véletlen, nem sors, nem végzet. Csak pozitív beállítódásból alakul ki boldogság, függetlenül a külső körülményektől.
Buddha szintén tudott valamit a lényegről. Olyan dolgokat mondott, amiket nem árt megszívlelni.

Felhívta a hívei figyelmét, hogy ne vakon és kritika nélkül fogadják el tanításait, csak úgy, hogy ha magukon is megtapasztalták azok áldásait. Nyitott szemmel kell járni a világban, logikusan, prekoncepciók nélkül kell gondolkozni, tapasztalatokat kell gyűjteni. Önsanyargató aszkétizmussal nem lehet messze elérni. A testi aszkézis helyett a szellemit ajánlja, vagyis az ártalmas gondolatok, a negatív érzések, a pusztító gondolatok száműzését.

A dolgok nem önmagukban jók vagy rosszak. Ez az egyszerű és sokat hangoztatott tétel kardinális. Mindig szem előtt kéne tartani, és úgy cipelni magunkkal, mint a Himaláját megmászók az oxigénpalackot.

De most palack helyett egy recept, lássuk mi kéne egy jó kis boldogságtortához. Nem egyedüli, és nem kizárólagos. Mindenki másképp csinálja, és másképp süti ki. De a hozzávalók nagyjából mégis csak megegyeznek.
1. Nem mindegy, milyen kívánságlistát állítunk össze magunknak az életünkre. Az anyagi világhoz kapcsolódó vágyakkal az a legnagyobb gond, hogy kimeríthetetlenek, nincs végük, és nem okoznak kielégülést. Nyilvánvaló, hogy máshol keresendők a boldogság-darabok.

2. Az sem árt, ha nagytakarítást csapunk a kívánság-ládikánkban. Amik elrugaszkodnak a valóságtól, vagy önmagunktól állnak messze, kukába valók. Mindig magunkhoz mérjük a céljainkat és az eredményeinket. Vannak, akinek az autóvezetés elérhetetlen cél, más pedig egyből a pilótafülkét célozza meg.

3. Az embernek keresni kell olyan tevékenységeket, amiket szívvel-lélekkel tud csinálni, ami érdekli, amit szeret. Amiben kisebb-nagyobb sikereket könyvelhet el. Ami örömöt okoz a szellemének, a testének vagy a lelkének (optimális esetben mind háromnak egyszerre). Kicsit hanyagolni a „kötelező és fáradtságos”-t, és kicsit nagyobb figyelmet szentelni a „nem kötelező, de jó”-nak. Idő kérdése, hogy mikor terjed el a köznyelvben a nyugati szleng: „hurry sickness” (a.m.: sietségbetegség, olyan embereknél, akik képtelenek elengedni magukat). Boldogságot művelni kifizetődő dolog: meghosszabbítja a telomereket.
4. A kreativitás, a művészetek csodákra képesek. Kiderült, hogy a kultúrarajongó nyugdíjas lakosság halandósága harmadával kevesebb azokénál, akik sehova nem járnak, semmi iránt nem érdeklődnek. Apácák körében végzett hosszú távú vizsgálatok arra derítettek fényt, hogy akik közülük fantáziadús költeményeket alkottak, szinte százszázalékos védelmet élveztek az öregkori demenciával és szellemi leépüléssel szemben. A kreativitásról még csak annyit: az átlagon felül kreatív férfiakban több nőies jellemvonást véltek felfedezni, mint kevésbé tehetséges sorstársaikban. 

5. Kevés olyan örökzöld szlogen van, mint a mozgással kapcsolatosak. Eddig még senki és semmi nem cáfolta meg ennek építő jellegét. A mozgás lelkileg felszabadít, testileg izmosít, szellemileg pedig megerősít. A legtökéletesebb segítője a boldogság felé vezető útnak. A mozgások százai közül lehet választani. A tornától, a sporttól kezdve, a jógán át, egészen a táncig. Egyszerű és jóleső. Akkor miért is hagynánk ki az életünkből? Érdekes ezzel kapcsolatban a Kölni Egyetem vizsgálati eredménye, amely szerint a legelégedettebbek a hatvan éven felüliek.
6. Az étkezés szándékosan került utoljára. Nem azért, mert nem fontos, hanem azért, mert ezzel cikkek és könyvek ezrei foglalkoznak. Vannak aranyszabályok, a módszer azonban mindenkinek egyénre szabott. A lényeg: tudatosan megszervezni, úgy, hogy középúton találkozzon a hasznosság az élvezetekkel. 

A boldogságról szólva, értelemszerűen, filmek garmadáját lehetne felidézni, de most csak egyre utalok, amit mindenkinek látni kell, boldognak és boldogtalannak egyaránt, s ez A boldogság ügynöke című dokumentumfilm. Ez a remek alkotás többek között azokról az ellentmondásokról szól, amik e fogalom körül leledzenek: a boldogság nem kilóra mérhető, a boldogságkutató is lehet boldogtalan, és az igazi boldogság az, ha szomorúságaink ellenére sikerül boldogságra lelni. A boldogság és boldogtalanság jegyesek, kéz a kézben járnak, párban léteznek. A boldogság a lélek legegyetemesebb globalitása. Független nemtől, vallástól, helyszíntől, kortól, mert a lélekben zajló mindenre kiterjedő, holisztikus történés. Mindenki ugyanattól boldog, és ugyanattól boldogtalan. Az egyén boldogsága attól függ, hogy képzeletében megfogalmazott célok, élettervek, elvárások milyen viszonyban vannak a valóságban megvalósultakkal. Így történhet meg az a csak látszatra paradoxon dolog, hogy némely ember boldoggá válik akkor, ha tehene ellik egy borjút, a másik meg boldogtalan, ha huszadik megvásárolandó autóját elcsaplizza előle egy fürgébb vásárló.
BÖLCSESSÉG I.
Kedveseim, nem mondok semmi újat, amikor kijelentem, hogy a bölcsességek tára kifogyhatatlan. Pogácsába sütheted, kirakhatod a fürdőszoba tükrére, belevésheted az agyadba, elraktározhatod a memóriádba, beírhatod a naplódba, kántálhatod, gyűjtheted, vagy előrángathatod, ha bölcset játszol éppen. Szedegesd össze, és oszd meg másokkal! Ott van bennük a kérdéseidre a válasz-ez biztos. Hogy rátalálsz-e mostani életedben vagy sem-na, erre nem kötnék fogadást.

Az igazi bölcsességek buddhás értelemben íródnak: egy kisgyerek is megérti, de a nagy költő is csak kivételes pillanatokban tudja kimondani.

A csendben a lélek megtalálja az utat a tisztább fénybe, és mindaz, ami megfoghatatlan és megtévesztő, kristálytisztasággal feltárul.
A csend-béke. A béke-áldás. Az áldás-szeretet.

A csend az intelligencia fokmérője. Mennél érzékenyebb valaki a haszontalan és hiábavaló zajokkal szemben, annál magasabb az intelligenciája.

Újra meg újra, csak a csendre figyelj! De ne mondd ki, és ne ismételd magadban a csend nevét, mialatt arra figyelsz, mert az alakot öltött szó egészen más valami, mint a csend.
A bölcsesség mondja: semmi vagyok. A szeretet mondja: minden vagyok. Életem e kettő között lebeg.
Az emberi természetet nem lehet erőszakkal megváltoztatni – ha ezerszer megmossuk is a szenet, nem lesz fehér. Ugyanígy vannak emberek, akik nem akarnak hinni Istenben. De az ilyen „ateista” embereknek is megvan rá az esélyük, hogy eggyé váljanak Istennel.
Nincs véletlen. Még a rózsa szirma sem hull a földre, amikor nem tartozik hozzá a dolgok rendjéhez a lehullása. 

De ahogy a felszálló füst mindenkor azt árulja el, hogy valahol tűz ég alatta- akként az ellentmondások is arra vallanak a tapasztalásban, hogy éppen mögöttük rejlik az igazság.

A bölcs többre becsüli a fák zöldellését a fák ehető gyümölcsénél. 
A bölcs tudja, hogy a keresésnek minden útja végül ugyanoda vezet, akármerre is bolyong a világ kezdete óta, az idők végtelenjén át, a tévedések szerteágazó, nagy útvesztőjében. 
Aki az igazság után sóvárog, az az anyagi és a szellemi világban szüntelenül azt a kaput keresi, amely a lélek felé vezet. De mindaddig, amíg az ember a kaput keresi, ami megfogható, és nem a kapu igazi nyílását, ami megfoghatatlan, valóban eredménytelenül őgyeleg. Mert a puszta nyílás, természeténél fogva, nem lehet más, mint az űr és üresség csupán.

Tudd meg, hogy minél szorgalmasabban keresed az igazságot, annál több ellentmondásra találsz az élet során.

A gyermek még ragaszkodik rongyokból készült bábujához, de felnőtt korában már csak szemétnek tekinti azt. Mit gondolsz, vajon a bábu változik meg az élet folyamán, vagy az ember?

A tüskéktől kétféle módon menekülhetünk meg: vagy beborítjuk bőrrel az egész földfelszínt vagy pedig cipőt húzunk a lábunkra.
Hiába minden külső tanítás, amíg fel nem ébred a belső tanító.
Mindenki olyan színben látja a világot, amilyet ő ad neki. Ezt a tényt felismerni, nagyon fontos előfeltétele a további fejlődésünknek.
Tanuld meg, hogy jelentéktelennek lásd mindazt, amitől meg akarsz szabadulni.

A Lét titka ennyi: ne félj! Ne félj attól, amivé leszel, és ne függj senkitől!
Ha veszedelem fenyeget, ne menekülj előle gyáván, de ne is kísértsd azt. Bízzál abban, hogy öntudatod lényege, a lélek sérthetetlen és el nem pusztítható. Akkor a veszedelem magától eloszlik körülötted — akár ébren vagy, akár álmodol. 

Ha meg akarod fogni a lábad fejét, akkor nemcsak a lábadat emeled fel, hanem kézzel is lenyúlsz érte, ugye? Fordulj az ég felé teljes szíveddel. Akkor az ég is kegyelmesen lehajlik feléd.
Ne csak abban találj szépséget, ami tetszik, hanem lásd meg a szépséget abban is, ami szerény, ami szürke, és ami megvetett, lásd meg abban is, ami rút — mert a szépség mindenütt jelenvaló.

Azért, hogy a jellemed fejleszd, tégy meg valamit pusztán azért, mert nehéz.
Soha ne bántódjál meg, akármilyen mostohán is bánnak veled. Mert a megbántásodban már ott ébredezik a személyes megtorlás csírája.

Gyűjtögess még hasonlókat, nincs se végük, se hosszuk, ugyanakkor Nagy Segítők lehetnek…
BÖLCSESSÉG II.

Olyan sokáig kerestem a számomra legautentikusabb spirituális vezetőt. Aki tiszta, magasztos és egyszerű egyszerre, aki szájából igaznak hat a tanítás, aki úgy él, ahogy beszél, aki szerény, emberi, és tiszteletre méltó. Az egyik ilyen számomra Sri Chinmoy. Olvasgassátok kedvetekre sorait!
Emlékezz egy dologra,
Egyetlen dologra:
Amit mások gondolnak rólad
Nem fog, és nem is tud megváltoztatni téged,
Képesség-világodat
És minőség-világodat.

Enyém a bölcsesség-fény,
Amely azt mondja, hogy
Ne könnyebb terhet kérjek,
Hanem erősebb szívet.

Nem kell, hogy önbizalom-szíved
Tegnapi sikered eredménye legyen.
Önbizalom-szíved könnyen lehet
A holnap leggyönyörűbb hajnalába vetett
Fenntartás nélküli hited eredménye.

Tudod miért nem akarsz
Uralni másokat?
Azért nem akarsz másokat uralni
Mert elképesztően erős vagy.
Tudod miért nem hibáztatsz másokat?
Azért nem hibáztatsz másokat
Mert szív-életedet
Elárasztják a szentség tulajdonságai.
Igaz,
A lehetőség és a képesség
Két teljesen különböző dolog.
A lehetőség próbál képességet teremteni,
A képesség pedig tud lehetőséget teremteni,
És meg is teszi utazásunk végén.

A vágy játék.
Még ha nyersz is benne,
Súlyos vereséget szenvedsz.
A törekvés játék.
Még ha vesztesz is benne,
Fényes győzelmet aratsz.

A pihenés nem jön el
Itt a földön.
Az átalakulás nem virágzik ki
Ott a Mennyben.

Amikor nem tudod
Mit tegyél,
Tedd azt, amit a legjobbnak érzel.
Amikor nem tudod
Mit érezz,
Szeresd Istent, egyedül Istent
Fenntartás nélkül –
Ha lehet, feltétel nélkül.

Légy óvatos a csalódottság-maggal,
Lázadás-fa nőhet belőle.
Légy óvatos a lázadás-fával,
Rombolás-gyümölcsöt teremhet.

Szegénynek és gyengének lenni
Nem erény
Sem spirituálisan,
Sem máshogy.

A fegyelmezett élet
Isten kedvenc eszköze.

Ne engedj a kimerültségnek.
Ha engedsz a kimerültségnek,
Akkor engedned kell a káosznak.
Ne engedj a káosznak,
Ha engedsz a káosznak,
Akkor engedned kell a terméketlen sivárságnak.

Újra és újra
Egyik esélyt a másik után kapjuk,
Hogy mélyen magunkba merüljünk.
Így tisztán láthatjuk és érezhetjük,
Hogy korábbi próbálkozásainkból
Vagy az őszinteség-fény hiányzott,
Vagy az eltökéltség-erő,
Vagy mindkettő.

Semmi sem nehéz.
Ezt kell gondolnod,
Mielőtt bármit tennél.
Semmi sem könnyű.
Ezt kell érezned,
Mielőtt bármit mondanál.

Ha a leggyorsabban akarsz fejlődni,
Naponta legalább hétszer,
Akár csak öt másodpercre,
De nagyon erős belső intenzitással
Légy spiritualitásod tudatában.
Nagyon-nagyon különleges úton vagy.
Nem vagy hétköznapi, nem törekvő ember.
A Legfelsőbb kiválasztott eszköze vagy.

Az ember könnyei és az ember mosolyai
Között lengő ingát
Mindig a Túlvilág Törődés-Keze
Vezeti.

A féltékenység túl sokat lát.
A bizonytalanság túl sokat képzelődik.
A büszkeség túl sokat tud.
A kétség a legtöbbnél is többet rombol.

Szívednek
A szeretet tengerévé kell válnia.
Elmédnek
A nem-kötődés folyójává kell válnia.

Aki imádkozni és meditálni lát téged,
Talán nem fog azonnal követni.
De egy napon, amikor tele lesz keserűséggel,
Emlékezni fog, hogy valami nagyon
Különlegeset látott benned.

Másokban fogékonyságot teremtesz
Azzal, hogy magad megerősödsz spirituálisan.
Amikor mások látják a belső erődet,
Természetesen követni akarnak.

Az önsanyargató élet
Régi út.
Ez a régi út
Többé nem járható.

CSAKRA
Kedveseim, a csakrákról is küldök át nektek anyagot, de nem sokat, mert úgy gondolom, ezzel kapcsolatban igazán bőséges a szakirodalom, jobbnál jobb, részletekbe menőt vagy éppen sekélyesen leltárszerűt is találsz ezzel kapcsolatban a könyvtárak polcain vagy a netes böngészőkben. Válogass és szelektálj belőlük kedvedre!

Csupán pár szót róla.

A csakra természetesen szanszkrit szó, esetleg kínai, ahogy néhányan állítják, a lényeg, hogy keleti. Az utóbbi érában dívó keleti filozófiák és a jóga tudománya hozta magával. A szó szerinti fordítása: kerék, örvény.
Nem véletlen. Ez ugyanis egy tekeredő, mozgó energia spirál, ami perpetuum mobile módjára örökösen forog, mozog, él. Ha gond van működésével, akkor lelassul, legyengül, vagy megváltozik a ritmusa, forgási iránya. Persze, keresheted ezt a kereket, nem leled, hiába, hisz ezek szemmel nem látható, füllel nem hallható, kézzel meg nem markolható rezgések. 

A csakrák kerekét nem lehet megforgatni. Nem észlelhetőek, de megtapasztalhatóak. A csakra olyan, mint a nap, ami akkor is süt, ha semmit sem tudunk fizika, biokémiai paramétereiről. A csakra olyan, mint a kisugárzás, vagy az atmoszféra. Érezzük, hat ránk, tapasztalatunk van róla, anélkül, hogy materiálisan érzékelhető lenne. Jellegük inkább misztikus, mint biológiai. Komplex adó-vevő rendszer, ami rezonál az univerzum hozzá hasonló rezgésenergiáival.

Megérezhetjük suhanásukat, ha tapasztalásra vágyunk. Ehhez hanyatt kell feküdnünk, néhány kilégzést követő teljes ellazulással. A jobb kéz mutató, gyűrűs-és középső ujját helyezzük az adott testrészekre. Sohasem fogjuk mindig ugyanazon a helyen és ugyanolyan intenzitással érezni a lüktetést. De melegség, bizsergés formájában társaloghatunk új ismerőseinkkel, a csakrákkal. 

Sokféle elnevezéssel illették az idők folyamán (spirituális idegközpontok, energiagenerátorok, kommunikációs központok, lótuszvirágok), amelyek mindegyike utal a lényegre: egy rendszerről van szó, egymással összefüggésben levő struktúráról, ami a test energiáiról, kommunikációs hálózatáról tudósít. 
Valójában sokkal nagyobb számú csakra létezik, mint amit a köztudat tart számon, de az általunk is ismert hét csakra a legfontosabb. Pontosan nem lokalizálhatóak, de megközelítőleg behatárolhatók. Mint szervezetünk összes komponensének, ezeknek is összehangoltnak kell lenni, nem működhet sem alul, sem túl. Egy skálán helyezkednek el, aminek a legalsó tagja áll legközelebb minden földi dologhoz, és a legutolsó tagja legközelebb a szellemihez, az éterihez.

Azt talán mondani sem kell, hogy mindegyik csakrához tartozik egy forma, egy szín, egy égitest és így tovább. Az analógiák tana sehol sem olyan határozottan és konzekvensen megnyilvánuló, mint éppen a csakrák esetében.
Tényleg csak mutatóban vessünk egy pillantást két csakrára. Az egyik a korona csakra.

A sahasrara csakra túlnő minden társán, ez a legnagyobb az összes között. Ez helyezkedik el legmagasabban.

A pontos helyét illetően eltérően nyilatkoznak az egyes szakirodalmak. Némelyikük a kutacs környékét jelöli meg, másikuk meg valahol a koponya feletti részt. Tény, hogy az újszülöttek feje búbján jól kitapintható az a puha kis rész, amit a köztudat kutacsként ismer. (Nem nőtt be a feje lágya - mondjuk arra, aki korához képest gyerekesen viselkedik, ugye?) A kutacs idővel megszilárdul, éppen azzal párhuzamosan, ahogy a gyerek intuitív képességei megfogyatkoznak vagy elvesznek.
Ez az a hely, amelyet „hetedik mennyország”-ként szokás emlegetni. Paradicsomi állapotok uralkodnak itt, a törvényeken és moralitásokon túli abszolút szabadság. Megszűnik a dualitás, a szellem és az anyag összekapcsolódik. Ez azt jelenti, hogy a szellem uralja az anyagot, így a testet is. Vagyis megtaláltuk a „csodákra” képes jógik „mutatványainak” magyarázatát: a testi funkciókat felfüggesztő és szabályozó jógik eljutottak a tudat egy olyan magas szintjére, ahol szabad átjárás van az ég és a föld között, ahol megszűnnek az anyagi világ gátjai. 

Eltűnik minden olyan érzelem is, ami a földi világ nyűgös velejárója: a félelmek és a fájdalmak köddé válnak. A hétköznapi tudatszint bármely behatároló, leblokkoló területe megsemmisül itt.

A koronacsakra segít kapcsolatot teremteni a felső vezetőddel, segít felismerni a belső hangjaidat. Tanítása szerint az álmokat sem lehet sutba dobni: a bennük megszólaló történeteknek több köze van a valósághoz, mint azt első pillanatban gondolnád. Az univerzális tudat síkja ez, ami csak keveseknek adatik meg, ráadásul - a reinkarnáció hívei szerint - csak sok-sok újjászületés után.

A koronacsakra képi szinten több formában is tetten érhető. Így például a szentek glóriájában vagy a királyok koronájában. A magas tudatszintet és az égiekkel való kapcsolatot jelképezi egyszerre. A szerzetesek leborotvált fejtetője, vagy a zsidók ide helyezett kis sapkája (sábeszdekli, vagy közismertebb nevén kipa) ugyancsak a korona csakrára utal. Egyébként pedig ezt a csakrát az ezerszínű lótusszal szimbolizálják.

A koronacsakra mirigye, a tobozmirigy egy érdekes hormont termel. Melatonin a neve. Hogy miért olyan fontos ez a hormon? Nos, több szempontból is. Szabályozza a szaporodást, a növekedést, a testhőmérsékletet és az alvási ritmust is. S ami igazán izgalmassá teszi: az öregedési folyamatokat is képes lassítani. Érdekes módon nem tesz neki jót a fény: sokkal több termelődik belőle éjszaka. A melatonin-termelődés csúcspontja egyébként hajnali 4 óra körül van.
A másik érdekes csakra a torokcsakra, ami vissudha néven terjedt el.
Valójában nem lehet rangsorolni a csakrákat, de az a tény, hogy sokan a torokcsakrát tartják a legfontosabbnak, valamit mégis elárul jelentőségéről. Abban a kis mélyedésben található, ahol a törzs a nyakkal, a mellcsonttal találkozik.

Az egyik legfontosabb tevékenységünkhöz, a beszédhez kötött ez a csakránk.

Tudjuk, hogy többek között a beszéd különböztet meg az élővilág más teremtményeitől. Ennek révén tájékozódunk, és fejezzük ki magunkat. Erre vonatkozóan van tudomásunk a világ talán legrégibb pszichológiai kísérletéről. Állítólag II. Frigyes császár, még a XIII. században egy „kontrollcsoportot” hozott létre olyan újszülöttekből, akiket tökéletesen elláttak, de akikhez sohasem szóltak. Az „eredmény” lesújtó volt: a fáma szerint meghalt az összes kísérletben részt vett kisgyermek. Noha, ez elég hihetetlen, a kísérletnek van létalapja. Manapság a növényekkel való társalgás lett népszerű, ennél fogva az eredményei közismertek: az a növény, akinek udvarolunk, jobban nő, s az, akire rá sem hederítünk, elpusztul. Ismerős, igaz? És nemcsak a növények kapcsán.
A torokcsakra szabályozza a szóbeli és a nonverbális kommunikációnkat, meghatározza, hogy hogyan tudjuk nyelvileg kifejezni magunkat, vagy hogyan tudunk énekelni. Az általunk istenített énekes-bálványok e csakra dinamizáltságának köszönhetik tehetségüket.

A fentiekből úgy tűnhet, hogy a beszéd a legfontosabb megnyilvánulása ennek a területnek. De ez tévedés. Éppen ellenkezőleg: a hallgatás megtanulása a torokcsakra egyik legfontosabb feladata. A hallgatás is lehet üzenet értékű. Voltak olyan szerzetesrendek, amelyek szótlansági fogadalmat tettek. A bölcsek hallgatásba vonulnak. A csend vágya ösztönösen is felébred bennünk, minden olyan esetben, amikor bajban vagyunk, vagy túlzottan hajszoltnak érezzük magunkat. Ilyenkor önkéntelenül keressük a csendes zugokat, az elvonulás lehetőségeit. Na, és a legnagyobb pillanatokra is csend borul, ugyebár.
A tudatosan megteremtett csendben jobban figyelhetünk belső hangjainkra, felismeréseket tehetünk, felerősödhetnek megérzéseink és intuíciós képességeink. A beszéd és hallgatás helyes összhangjának megtartása nem okoz gondot egy jól működő torokcsakra számára. Az üres szócséplés és fecsegés legalább olyan káros, mint a végsőkig fokozott mutizmus. Téged tanuljalak, teremtés daltalan éneke, hallgatagság.
Értelemszerűen ehhez a csakrához köthető a szomjúság és az éhség is. Az is nyilvánvaló, hogy olyan betegségek társulnak hozzá, ami a nyeléssel, a torokkal kapcsolatos. Az elfojtott indulatok, a lenyelt érzelmek előbb-utóbb kitörni vágynak. Ha másként nem megy nekik, hát egy jó kis figyelmeztető torokgyulladással.
Amit én most sebtében összeszedtem nektek erről a két csakráról, az persze csak egy kis ízelítő belőlük. Nézzetek utána, olvassatok utána, merüljetek el bennük érdeklődésetek szerint.
CSODÁK

Kati, írok neked a csodáról, ami annyira foglalkoztat téged, és ami több is, kevesebb is, mint amit hirtelen megfogalmazol róla.

Az ember csodaváró lény. Te is így gondolod? Szomjazod a csodát, mert azt reméled, hogy hétköznapjaid szürkesége, létgondjai, életednek apró bánatai egy csapásra megoldódnak tőle. Szeretnél találkozni vele, hogy gazdagabbnak érezhesd magad, kiválasztottnak, a sors kegyeltjének. Áhítozol utána, mert kíváncsi vagy, mert mesére éhes, mert kalandvágyó. Ha van csoda, akkor bármi lehetséges a világon, így saját csillagrendszeredben is, igaz?
De a csodával kapcsolatban pontosan abba a csapdába eshetsz, mint a boldogsággal kapcsolatban. Várod-várod, egyre fogyatkozó türelemmel, és a csalódottságtól egyre bosszúsabban, míg egy napon arra eszmélsz, hogy elment melletted az élet, te meg itt maradtál kifosztottan, a csoda és a boldogság legkisebb megérkezése nélkül.
Pedig itt van körülötted, benned, mindenhol. Elég a természetre gondolni, a sok káprázatos sziklára, vulkánra, vízesésre, a titokzatos vagy mulatságos állatok hadára (a tengeri sárkánytól kezdve, a fül és szem nélküli csupasz földi kutyán keresztül az axolotlig), a növények szenzációs fajaira, a gyökértelen vizidarától (1-1,5 mm gömb-virág) a Hyperion mamutfenyőig (115 méter). Meri azt bárki állítani, hogy ezek nem csodák?
De vannak még alkotások, amiktől eláll a lélegzet, teljesítmények, amikre hitetlenül ingatjuk a fejünket, helyzetek, amikre nem találunk magyarázatokat, emberek, akik ámulatba ejtenek.
Hát persze, hogy vannak csodák. Nem cirkuszi szemfényvesztésekre gondolok, hanem valami egészen másra. Azokra a történésekre, amiket talán nem is nevezel csodának első pillanatban, mert hiányzik a rálátás bölcsessége, és a beleélés mélysége, hogy csodának nevezd a törvényszerűt. A világ keletkezését és folyását, az ember fogantatását és születését, a szeretet teljes kapcsolódásokat, a véletlenek szédítő játékát.

Szentkuthy Miklós mértéktelen szenzualitását számtalan anekdota örökítette meg. A grafomán író nemcsak az írásban volt telhetetlen, hanem a lét minden vonatkozásában. Azzal büszkélkedett, hogy mindig és mindenkor használja és beveti mind az öt érzékszervét, mi több, újakat is kitalál, ha úgy hozza a szükség. Szerb Antal azzal reagált erre, hogy ő ugyan nem irigyli kortársát, mert ilyen nagy érzékenységgel nagyon nehéz lehet élni. Szentkuthy viszont, köszönte, jól megvolt extra élet-habzsolásával. Ha vendég érkezett hozzá, teljes részletességgel kért tőle beszámolót, egyetlen apró mozzanatot sem szem elől tévesztve. Szédült az ősfogalmaktól, amik varázslatos egyszerűségükben misztikus szárnysuhogással szállongtak feje körül. Mohó óriásként falta a szintéziseket, asszociációkat, kapcsolódásokat. Bármit képes volt csodálni, egy virágot vagy a másik embert.
Pont ide akarok kilyukadni én is. Arra, hogy nem csak az csoda, ami képtelenség, hanem az is, ami magától értetődő. Ha az emberi csodákról beszélek, akkor nem azokra a teremtményekre gondolok, akiket hordott vagy hord a föld a hátán (halemberek, kappák, jetik, óriások, törpék), s nem is azokra a történésekre, amik csodaszámba mennek.(agyi kapacitások, képességek, életben maradások). Hanem például a születés misztériumára. Valójában minden életformán ugyanazok a geometriai és strukturális mintázatok haladnak keresztül, mint amilyenek bennünk is vannak mikroszkopikus méreteink idején. Így kezdődik a fa, a növény, az állatok élete. Minden életforma gömb alakból indul ki. A petesejten belül egy másik gömböcske várja a nyertes spermiumot, de szigorúan csak azt, amelyik pontosan olyan nagyságú gömbbé képes alakulni, mint ő maga. Aztán a kettes számrendszernek megfelelően osztódni kezdenek. Az első négy sejt tetraédert alkot, tizenhat sejtünk két kockát hoz létre, harminckettőnél ismét gömbbé formálódik, és így tovább, a matematikai rendeződés csodás megtestesüléseiként.

Van itt egy tizedes szám: 7,23. Fura dolgokat olvastam róla. Nem tudom, hogy igazak-e, nincs eszközöm leellenőrizni az adatokat, de ha a fele igaz, már érdekes. Minden atom és csillag alaphullámának a hossza. Ha statisztikát készítenénk a világban található összes tárgy vibrációjáról, és ezt átlagolnánk, 7,23-at kapnánk. Az ideális meditációban erre a hullámhosszra hangolódik az elme. Spirituális értelemben a 7,23 az OM szótagnak felel meg. Ennyi a csakrák közötti átlagtávolság. A két szemünk közötti átlagtávolság is 7,23 cm és ennyi a tenyerünket átszelő egyenes hossza. Ennyi az átlagtávolság az állunk csúcsától az orrunk hegyéig.
Aztán az egyéb paraméterek. A felnőtt emberi test megközelítőleg 37 billió sejtet tartalmaz – ez sokkal több, mint a Tejútrendszer összes csillagainak száma (100-400 milliárd csillagot tartanak számon; az összehasonlításhoz jó, ha tudod: 1 billió ezer miliárdnak felel meg!).  De még ezt tudva is bámulatos, hogy másodpercenként 1-2 millió sejtünk hal meg. A felnőtt emberi testnek az élet minden másodpercében két és félmillió vörös vérsejtet kell pótolnia az elpusztultak pótlására. Ha nem teszi, meghal. De ilyen számokról már nincsenek fogalmaink. Hogy mégis derengjen valami: a két és fél millióig való puszta számolás egy, másfél hónapig tartana, ha éjjel-nappal, szünet nélkül, napi huszonnégy órában végeznéd azt. Hát, nem csodálatos?
Na, és az emberi teljesítmények? Az olimpiai győzelmek, az extrém sportok, a tudományos felfedezések, az önmagát felfaló technikai forradalom. Az emberi korlátokat felrúgó rekordok. A láb nélküli futás, a szem nélküli vezetés, a láb és kéz nélküli muzsikálás. A spirituális élmények: levitálás, csakramegnyílás, testen kívüli megélések. A megbocsátások, a hálával telítettség, a mosoly-képesség. Az álmok beteljesedő jóslata. A találkozás, a szerelem misztériuma, a lélekpárok kapcsolódása. Az intuíciók részt vétele a hétköznapi történésekbe. Váratlan, hálaadással végződő gyógyulások. 
És mikroszkopikus, alig érzékelhető csodák. Az, hogy találsz magadnak egy barátot. Hogy sikerül a gyűlöletet szeretetté alakítanod. Hogy képes vagy a szív és az elme között balanszírozni. Hogy minden áldott nap rábukkanhatsz valami jóra. Hogy alkalmas vagy magad mögött hagyni a csalódásokat. Hogy főnixként szárnyalsz újra egy-egy földbe döngölő tragédia után. Hogy megtanulsz újra járni, beszélni. Hogy megtanulsz több tucat nyelven beszélni. Hogy hiba nélkül visszamondod Peer Gynt sorait vagy József Attila összes versét. Hogy megérzed az ártó szándékot. Hogy a porig alázás sarát is le tudod seperni magadról. Hogy a legfontosabb értékeket szíved széfjébe zárod.
A csoda lerázza magáról a részletek kullancsait. Pláne a mindennapi életedben.

Amikor a csoda szóba került, Szepes Mária is elmesélt egy történetet tanítványának. Egy nap német nyelvű levelet kapott Schwandorfból, ami elég nagy meglepetésekkel szolgált. Schwandorf az a hely, ahol A vörös oroszlán cselekménye elkezdődik, s amiről Mária a levél kézhezvételéig azt hitte, hogy ő találta ki. Kiderült továbbá, hogy az évszázadok óta ott élő család minden elsőszülött fiúgyermekét Hans Burgnernek keresztelte, éppen úgy, mint Szepes Mária a főhőst. Pedig ez a név is Mária néni képzeletének szülötte volt mindaddig. S ha ez még nem volna elég, Mária néni kitalált oda egy malmot is. Mondanom sem kell, hogy a levél írója a malomról is beszámolt. A napokban a rádióban beszélt egy operaénekes nő, aki kitalált egy történetet Rossiniről, és csak később derült ki számára, nagy döbbenetére, hogy képzelete termékét leutánozta a valóság. Vagy a valóság ismételte a képzeletet? Ki tudná már eldönteni, hogy melyik igaz. 
Annyi csodával találkoztam magam is. Életem egy adott pontján testen kívül találtam magam, vagy levitációban a mennyezetet súrolva, álmokban láttam a valót, és évekre elbújt tárgyakra akadtam újból.

Egy ismerősöm mesélte, hogy amikor autójával az árokban kötött ki, egy hatalmas betonoszlop előtt öt centire, akkor szárnysuhogást érzett a feje felett. Olyan plasztikusan tapasztalta ezt a suhintást, ahogy csak tapasztalhatott egy csodatagadó, racionális ész-ember. Egy barátnőm is szárnysuhogásról számolt be, amikor indulatos férje az előszoba faláig pofozta. Minden kétséget kizáróan, hátborzongató élességgel érezte, amint gondoskodón tarkója alá nyúl egy kéz, hogy felfogja az ütés erejét.
Jucika néni, egy juhász felesége mesélte nekem csodás történetét. Gonosz volt vele a férje, a mindennapos italozások után durva, és erőszakos. Tűrte, és félte egy darabig, tán évekig is ezt a viselkedést Jucika, de egy szép napon megelégelte. Amikor hazajött a ház ura, és szokásához híven ütlegelésre emelte a kezét, akkor előperdült a tűzhely mellől Jucika néni, és grabancán ragadta a száz kilós rémet. Úgy hajította a sparhelt melletti díványra, mint gazda a karmoló macskáját. Azóta sem érti hogyan, de megtörtént. Ő, az ötven kilós, hajlott hátú nénike felemelte és a sarokba vágta kétszer olyan súlyos bántalmazóját.
Bizonyára, te is ismersz történeteket, amiben az agresszor és az áldozat kéz a kézben, nagy békében sétál. Nem érted a jelenetet, hisz előző nap még rendőrséget kellett hívni a zajongáshoz, ma viszont meghitt közösségben andalognak napi céljaik felé. Akkor meglepődsz, és arra gondolsz talán, hogy megismétlődött Szent Ferenc csodája, amikor a bárányok együtt mendegéltek a farkasokkal.
A közhelyet, ami szerint minden ember csoda, költészetre váltom: Volt emberek. Ha nincsenek is, vannak még. Csodák. Nem téve semmit, nem akarva semmit, hatnak tovább.

https://www.youtube.com/watch?v=aIUYZzRqmjk
DUÁL

A csupasz kőből úgy vésném ki arcát,

hogy fele férfi lenne, fele nő,

fele újjongó, fele szenvedő,

fele öregség, fele fiatalság.
Réka, ezt most csak neked küldöm. Megtaláltam a verset, amiről beszéltem, és eszembe jutott róla még egy-két dolog. 

A világban megnyilvánuló ellentétek nem különösek, hanem törvényszerűek. Minél inkább előre tör az egyik oldal, annál inkább erősödik az ellentéte. Dagály és apály, kívül és belül, kevés és sok. A változás mélyén a változatlanság rejlik. A teremtés és a rombolás egymás ikertestvérei. A bizonytalanság a rend része.
Korunk sűrűsödő kapcsolatmátrixában egyre hézagosabbak az emberi kötődések. A lelki zavarokkal küzdők csont soványra fogynak vagy túlsúlyosak lesznek. Ezek nem ellentmondások. Ez egyszerűen nem történhet másképp. Minden dolog és annak ellentéte benned van. Vagy nem jártad-e meg magadban a poklot vagy a paradicsomot, akár közvetlen egymás után is? Liebermann Lucy, a század elején élő pszichoanalitikus szerint az a felnőtt ember, aki elbírja viselni saját ambivalenciáit. 
Meryl Streep mesélte életrajzában, hogy ő egyetlen érzelembe sem tudott belehelyezkedni úgy, hogy ne árnyalta volna annak ellentétével. Lehet, hogy ebben rejlett színészi zsenialitása?

Az élet nagy ravaszdi. Trükkjei kiismerhetetlenek. Arra az egy trükkjére mindenesetre rájöttem, hogy a győzelmet a vereséggel, a vereséget a győzelemmel alapozza meg. S hogy igen gyakran éppen az, amit mindenképpen szeretnénk elkerülni, válik megmentőnkké, összegezte tapasztalatát Tímár György az önéletírásában.

A paradox kétszólamúságról egy interjúrészlet idézek még neked. Bene Zsuzsát kérdezte a riporter.

-Weöres Sándor a mestere volt? 
-Valamennyire igen, de azért nagyon különböző a kettőnk világa. 
-Gyönyörűségeket írt Önről. Azt, hogy talán nem is létezik magyar költészet, ami annyira éteri, mint az Öné.
-Igen, de ez egy kicsit meg is kötött, mert azt is írta, hogy nem tudjuk, hogy ez folytatható-e. Ezt követően hét évig nem írtam.

Akkor ez most dicséret vagy kritika volt? Veszteség vagy nyereség? Születés vagy halál? Nézőpont kérdése. Annak a kérdése, hogy hol állsz, hogyan értelmezed, interpretálod a valóságot. A gyilkos kritika valakit inspirál, mást eltemet. Az író skizofréniája lehet konstruktív (ha remekművet ír belőle), és destruktív (ha diliházba kerül miatta). Látod, minden kétélű fegyver.

Különben is: mindig egyértelmű a határ a nevetés és sírás között? A gyűlölet és a szeretet között? Az álom és a valóság között? Elképzelhető, hogy együtt emlegetjük a háborút a biztonsággal? Nem, de Polcz Alain mégis ezt tette. Azt írta egyik visszaemlékezésében, hogy a háború biztonságot adott, nem kellett félni a rablótámadástól, mert a legkisebb lopásért is felakasztották az embereket. És lehet együtt emlegetni Auschwitzot a hálával? A válasz határozott nem, de Kertész Imre, a Nobel-díjas magyar író egyszer mégis azt nyilatkozta, hogy ő hálás Auschwitzért. Ő ennek az élménynek köszönheti írói pályáját és nemzetközi elismertségét.(Igaz, hogy utolsó interjújában, a halál előtti depresszióban már átértékelte a múltat, és inkább a keserűség sütött át szavain, mint a hála, akkor például, amikor holokauszt-bohócként aposztrofálta magát.)
Semmi sem azonos önmagával. Minden igazban van valami, ami nem igaz. A megoldás mindig középen van, a balansz maga a közép. Kiderítették, hogy a hosszú élet titka a kiegyensúlyozottság. Vagyis örülhetsz, ha sem túl sikeres, sem túl kudarcos nem vagy, mert a hosszú amplitúdók nincsenek jó viszonyban az élethosszal. A nagy hullámok lékelt facsónakként dobálnak az élet-óceán hullámain, a kis hullámok kellemesen ringatnak.
A költészet stílusjegyei között alapvető az ellentétek használata. De talán senki nem építette életművét olyan karakteresen az ellentétek szüntelen vitájára, mint Somlyó György. Ő írt egyik versében így az emberről:

… mint az emberek mindenütt e kettészakadt világban, mint az emberek, akik a múlt ürességét hordozzák mindenütt, mint az emberek, akik mindenütt a jövendő italával részegek már, mint az emberek, akik nem érzik tavaszi alkonyon az ég színét, akik már nem tudnak hova lenni a változó napok képeiben, akik nem tudják megszólítani már a nélkülük születő dolgokat – és mint az emberek, akik tudnak munkát és örömöt, akik magukból érzik születni a napot és a holdat, akik új nevet adnak nappalnak és éjszakának…
DÚDOLÁS

Szép szó. Kellemes a fülnek, és jó érzéseket kelt az emlékezetben.

Nem szokás dúdolni, ha félünk, haragosak vagyunk, vagy stresszelünk valami miatt. Ugyanakkor szomorúságból születhet dúdolás. De abban mindig van valami édes melankólia. Anyám mindig bús nótát dúdolt- írta egy versében Choli Daróczi József, a cigányköltő.
Vannak olyan emberek, akik gyakran dúdolgatnak életük során (nemzetek is: az olaszok operákat dúdolnak munka közben).  A „dúdoló emberek” mindig optimistábbak, vagy lazábbak társaiknál. Glenn Gould, híres zongorista már kisgyerek korától játszott hangszerén, és azóta őrizte azt a szokását is, hogy dúdolt közben. (Állítólag ez a szokás, a dúdolással kísért játék zongoristáknál a leggyakoribb.) Bernstein gyakran dúdolta el a vezényelt művek felépítését zenekarának.

Erdey-Grúz Tibor emlékszik vissza életrajzában egy fiúra, aki előtte ült, és opera áriákat dúdolt halkan, miközben a pad alatt dirigált hozzá. Néha nehéz volt választanom a tanóra és a dúdolás nyújtotta szellemi élvezetek között. Volt úgy, hogy az utóbbit részesítettem előnyben. Ma is fájó emlék, hogy ezért egy nagyon tisztelt tanárom a „dúdoló kobold cinkosának” nevezett.
Amikor egy 127 éves mexikói asszonyt a hosszú élet titkáról kérdeztek, akkor ő azt válaszolta, hogy mindig is imádta a csokoládét, sokat aludt és szinte egész nap dúdolt vagy énekelt valamit. A Waldorf óvónők dúdolással fogadják a gyereket. Napjaink szenzációs szájzenéje, a beatbox is dúdolásból fejlődött ki.
Minden ember dúdol a kádban, hangzott Rátonyi Róbert egyik elfeledett dalának szövege. Nem tudom, hogy így van-e, de az biztos, hogy dúdolásra hangol a víz.

Ahogy a bálnák is dúdolnak, mikor önfeledt örömükben körbe-körbe forogva vizet fröcskölnek az égbe. Kétszáz évig énekelnek. 
https://www.youtube.com/watch?v=WabT1L-nN-E
Az anyuka a kék bálnák énekét játssza le, vagy csak dúdol, hogy nyugtassa kicsinyét, állítja a szakirodalom.

Mikor dúdolunk?

Amikor lazák vagyunk, ráérősek, szeretettel teljesek. Merengőek. Emlékezők. Dúdolunk a kisbabánknak, amikor még nincsenek szavak a kommunikációra, vagy magunknak, amikor olyan tevékenységet végzünk, amit szeretünk. Vagy amikor emlékezünk valakire, vagy valamire, amit szerettünk. A dúdolás a szeretet zenei interpretációja. 

Mi történik ilyenkor?

Fizikálisan: A száj csukva van. Az orrunkon lélegzünk, amit a Butejko légzés annyira preferál. Dúdolás alatt nincs levegővétel. Lazák a hangszalagok, a gégefő, az egész testünk. Megpihen a vegetatív idegrendszer. Izmaink elernyednek, illetve a dúdolással keletkezett hangra rezonálnak. A dúdolás megmozgatja és meglazítja a szájüreg, arcüreg és torok izmait. Tonizálja az arcot. Életet lehel a pajzsmirigybe. Normalizálja a vércukor-és a hormonszintet. Csökkenti a magas vérnyomást és a fejfájást. Fejleszti és erősíti a hangot.

Lelkileg: elűzi a szorongást. Segít a stressz tompításában. Műtétek után felgyorsítja a szövetek regenerálódását. Általánosan jó közérzetet biztosít.

Spirituálisan: segíti a kapcsolódást a lényünket fenntartó pránával. A belső boldogság megtapasztalásában és a szamadi megközelítésében van szerepe.
 A dúdolás fiatalító és élethosszabbító hatású. Egy taosita könyv írja a hosszú élet kapcsán: Dúdolni halkan: egészséges szokás. Jó néhány krónikus fáradékonyságban szenvedő emberről kiderült, hogy valamilyen arcüregi problémája van, ami akadályozza őt a normál gázcserében. Most már igazolva látszik, hogy kedvenc dalaink dúdolása a rádióval együtt vagy önállóan megelőzheti, vagy akár gyógyíthatja is az arcüreg rendellenességeit. A vizsgálatok szerint a dúdolás javítja a salétromoxid-kibocsátást, ami a hatékony üregi működés jellemzője. A dúdolás hasonlít a hagyományos kántáláshoz vagy mantrázáshoz, ahol is a hanghullámok pozitív reakciókat váltanak ki a testből és a szellemből. Tehát a jobb légzés, és a kicsattanó egészség érdekében szokj rá a dúdolgatásra munkába menet-jövet! 
Más egészségóvó szerepe is lehet a dúdolásnak. Ha erős hanghatás mellett dúdolunk, akkor védjük hallásunkat. A belső fülnek tudniillik van egy védekező mechanizmusa, ami erőteljes zajforrások mellett működésbe lép: ilyenkor izmok feszítik meg a dobhártyát, s ez által csökken a belső fülbe jutó hang erőssége. Ezt az automatikus reflexet lehet hatékonyabbá tenni azzal, ha csukott szájjal dúdolgatunk, így segítve a szóban forgó izmok megfeszülését. Az ÉFT terápiájának (Érzelmi Felszabadító Technika) egyik különös, de hangsúlyos része a dúdolás, ami a külvilág kizárását célozza meg.

A meridián-tornával kapcsolatosan egy kínai professzor számolt be egy idős asszonyról, akinek tüdőgyulladása volt, és nagyon reménytelen állapotba került. Az orvosok, ahogy ez lenni szokott, már lemondtak róla.  A meridiánok felélesztésével azonban egészségi állapota látványosan és gyorsan javult. Egy kis idő múlva képes volt gyermekkorában tanult dalokat is eldúdolni magában.

S ha már meridián, íme, egy részlet egy masszás iskolából: A hangszínek a színektől függenek, és a színek a meridiánokon átmenő fényerők függvényei. Minden meridián fényerő rendelkezik egy hangszínnel, ahogy lefut, keresztül a testen, azonban a hang természete tőletek függ. Dúdolhattok agyatokban, és elküldhetitek ezt a hangot a meridiánokon át, hogy rájöjjetek gyorsabban, mit kerestek. A hang fény, és azonnal változás tárgyát képezi.
A dúdolással kapcsolatban számos ígéretes kísérletet végeztek. Megállapították például, hogy a szellemi képességek súlyos romlásával járó Alzheimer-kór tüneteit csökkenti minden zenei jellegű tevékenység, így a melódiák dúdolása is. 

Oliver Sacks, a kiváló amerikai idegsebész remek könyveiben gyakran mesél el érdekes történeteket. Egyik páciense minden tevékenységéhez dúdolt egy dallamot, mindegyikhez mást. Ha valami megszakította a dúdolást, az adott tevékenységet sem tudta tovább folytatni. Test-képe nem volt, csak test-zenéje: ezért tudott könnyedén mozogni mindaddig, amíg belső zenéje irányította. Ez tartotta egyben. A belül dúdolt dallamok.

Egy Tourette-szindrómás beteg is csak akkor érezte jól magát, ha úszott vagy énekelt, a mozgás dallamára. Még a legsúlyosabb motoros zavarban szenvedő betegek is összeszedettebbé válnak zene és tánc hatására.
Végül a dúdolással kapcsolatban ide másolom Dunkel Norbert zeneterapeuta esszéjét.

Annyi, mint az életörömöt kifejezni.

Annyi, mint teljes vitalitással lélegezni, átszellőztetni a tüdőt. Oxigénben fürödni. Igazán használni a rekeszizmot, a száj körkörös izmát. Ha gyereknek dúdolunk, megosztjuk magunkat, megnyugtatjuk. És persze: merjük kifejezni önmagunk. Eszünkbe sem jut szégyelleni hangunk, merünk spontánnak lenni.

Magunkban dúdolni a műhely mélyén, jóban lenni önmagunkkal. Feladat előtt dúdolni: önmegerősítés. Többet kellene dúdolni önmagunknak. Ma csak akkor szeretik az embert, ha csinál valamit, nem önmagáért. Az is ingerlő kérdés, hogy van-e jó élettani hatása a dúdolásnak.

A boldogságnak van élettani hatása, a dúdolásról egyszerűen leszokunk. Ahogy a gyermek leszokik az éneklésről Még szolfézs órán is szégyellik a hangjukat. Hova tűnik a spontán önkifejezés? 

A dúdolás kifejezett, artikulált hangadás, s mint ilyen, rezgésbe hozza az egész testet. Mert koordinálni kell a hangadást, rekesszel-tüdővel, torokkal-nyelvvel és ajakkal. 

És az érzelmi háttér? Van, igenis van, amikor szomorút dúdolunk, valaki más dallamát, mert bár meghalt már, ezzel a dallam reá emlékezünk. Én még Malacz kutyának is dúdoltam, műtétje után, az „a part alatt, a part alatt három varjú kaszál…” dallamát. Halkan dúdoltam, nem zavarón, a betegágyánál. Megnyugtatta. Biztonságban érezte magát. 

Minden nap kellene énekelni, dúdolni, hiszen ez az egész agyat áthangolja, a motoros kivitelezés, a szöveg és a dallam megalkotása hét agyi központot kapcsol össze. Tehát: össze-hangol. Dúdolni, inkább intim, mint énekelni. A régi parasztasszonyok nem annyira muzsikának tartották az éneket, hanem a lélek gyógyításának. Micsoda mély meglátás! A muzsika, a hegedű és a cimbalom (instrumentális) zene. Az ember sokszor csak úgy, magának énekel.

Mélypszichológiai értelemben; önmegnyugtatás is lehet. Dúdolunk, mint anyánk tette valaha. A dúdolásban anyánk ringatása és hangicsálása is ott van, ami erős jelzés a kisdednek: nyugi. Nem vagy egyedül. Itt vagyok veled. S nem ráncigállak, nem lökdöslek, nem ordítok veled. Minden rendben van. Van időm rád. Nyugodt vagyok, akartalak. Együtt vagyunk. Már csak ezért is oly fontos a viselős anyák dúdolása. Az újszülött nem lát, de érzi az anya illatát, sőt, felismeri a hangját. 

Sokszor fojtjuk el érzéseink. A rajz, a firka, a magunk farigcsálta versike, dúdolás egy csatorna lehet, hogy egyáltalán, hangot adjunk: a sokszor nem is tudott saját érzéseinknek. 

A pszichológusok keresésének legfőbb oka, hogy nem is tudjuk, milyen mélyen elfojtott érzések dobálnak az életben ide-oda. Nem vagyunk transzparensek, nem látjuk át magunk.

Ráérősen dúdolgatva tenni-venni. Takarítani, vagy mosogatni, annyit tesz, még a mosogatást is lehet jókedvűen: bármibe belefeledkezve végezni. Le kéne lassítani. Apró tevékenységeinkbe belefeledkezve, békében tenni. Jókedvűen dúdolni nem kitörő öröm, eufória. Hanem örülni a napnak, a piac nyüzsgésének, az élet apró örömének, békében önmagunkkal.

https://www.youtube.com/watch?v=FOP_PPavoLA
EGO
Aki mindenfajta viadalról lemondott: előbb az érvényesülésről, aztán az érvényesülés élettani vetületéről, a sikerről a párszerzésben és párosodásban, tehát a tetszeni akarásról, aztán rendre a többitől-annak már nincs miért pucér fenekű páviánként hencegni a fán és dicsérni eszét, szépségét, erejét, hogy az ellenség félje, és a nőstény megadja magát. Ezt Bodor Pál írja egyik regényében.

Fanny, Salinger kisregényében megutálta a reflektorfényben tündöklést: Utáltam a sok kis egyéniséget, aki mind nyüzsög, és nyájasnak és barátságosnak hiszi magát. A sok kis „egyéniséget”, akik sorra csókolnak mindenkit, és a világ minden kincséért le nem maszkíroznának, közben igyekeznek pokoli természetesen és pokoli barátságosan viselkedni mindenkivel, aki bejön hozzájuk az öltözőbe. És egyszerűen rosszul leszek mindenkitől, aki vinni akarja valamire, aki valami kiválót akar alkotni, mindenkitől, aki érdekes jelenség akar lenni. Belebetegedtem abba, hogy nincs annyi merszem, hogy nulla merjek lenni. Belebetegedtem a magam és a mások becsvágyába, abba, hogy úgy odavagyunk azért a hűhóért (ti. az ünnepeltetésért).  Ez is az egoról szól.
Kedveseim, a múlt órán felvetett témát, az ego kérdéskörét nem tudtuk befejezni. De hogy is tudnánk, mikor határtalan dolog, és mikor újra és újra, szakadatlan születnek történetek, felismerések, elszenvedések róla, általa. Arról nem is szólva, hogy talán sohasem kapott ekkora hangsúlyt az ego, mint napjainkban. Mit várhatunk egy kortól, ahol az önmegvalósítás, karrierépítés, individualizmus, önzés, influencia, selfizés mindennapi kenyerünk.

Tolle szerint onnan tudod, hogy az egód ural, ha egy akadályra bármilyen negatív érzésed, reakciód felmerül. Ha a belső csendet sikerül rávetíteni erre a bizonyosa problémára, akkor az, mint egy fénycsóva, rávilágíthat a megoldásra. Ez a tudat energiája. Vagy megmutatja, hogyan kerülheted ki az akadályt, vagy megmondja, hogyan használhatod az akadály energiáját és fordíthatod saját előnyödre.
Jaj, ez az ego! Egy igazi bajkeverő. 
Milyen galibákat okoz az ego? Gyakorlatilag minden lelki problémád hátterében a jól táplált ego bújik meg: összehasonlítgat másokkal, füledbe sziszegi, hogy nem vagy elég jó, hogy kevés vagy, gyenge vagy, tehetségtelen, lúzer. Féltékenységet szít a szívedben, kárörömet növeszt benned, elveszejti önbizalmadat. Sokszor megcsal téged, manipulál másokat.
Az ego nagy legenda gyáros. Szinetár Dóra mesélt egy interjúban Honty Hannáról, aki egy középszerű színész volt, amikor hosszú hallgatás után újra színpadra lépett. De olyan felduzzasztott egóval, ami a szélrózsa minden irányába harsogta: hát itt vagyok, lássátok, csodáljatok, szeressetek. És a közönség látta, csodálta, szerette.

Az ego ontja a megmondó embereket. Az ember alapvetően kételkedő lény, sok olyan dilemmával terhelve, amikkel kapcsolatban tanácstalan. Belegabalyodik a megoldatlanság gubancos fonalába, és arra számít, hogy valaki, valami, lehetőleg egy külső erő kitekeri majd onnan. Kinyilatkoztatja a tutit. Elsimítja a gondokat. Megoldja a problémákat. Ez a probléma-megoldó-csodavárás sportcsarnokokat képes megtölteni. 
Az ego nagy hazudozó. Azt híresztelheti valakiről, hogy okos, gazdag, erkölcsileg makulátlan, vagy spirituálisan fejlett. Olyanról is akár, aki buta, mint a föld, szegény, mint a templom egere, sunyi, mint a róka, vagy földhöz ragadt, mint a betonkeverő. A pszichológiából ismert ún. észlelési torzítás szerint ráakadsz egy útra, ami nem jó neked, esetleg tiltott, vagy kerülendő, de nyomban keresel (és naná, hogy találsz) érveket arra, hogy miért is felel ez meg neked. Az elhárító mechanizmusok furfangos eszközeivel tolod el a problémáid, vagy szépíted meg a tényeket, torzítod el a valóságot, csak hogy énképed jobb legyen.
Az én eddigi életemben egyetlen embert ismertem, akinél nagyítóval kell keresni az egot. Egy csudabogár, aki egész életében olvasott, magas szintű irodalmat, filozófiát, analizált, gondolkodott, összegyűlt benne egy rakás tudás, rendszerezve, letisztultan, de nem akar ezzel semmit sem kezdeni. Nem tart előadásokat, nem ad ki könyveket, nem nyit on-line kurzust. Nem váltja át ismereteit piaci árucikké. Esze ágában sincs megmutatni magát és tudását. Nincs szüksége egojának a külvilágtól kikoldult jutalomfalatkákra. Lénye emlékeztet Gergely Ágnes költő nagyapjára, aki negyven évig írt olyan szótárt, amit sose akart kiadni. Pusztán a szavak, az írás élvezetéért tette, nem a publikálás szándékával. Vajon hol bujdokolt az ő egójuk? 
Ha magunkat magasztaljuk és választott ösvényünket mindenki más fölé emeljük, akkor lényegében saját egónkat hizlaljuk, a bennünk lakó istenit viszont kisebbítjük. Ily módon beszennyezzük a tisztaság forrását, és végső soron elszalasztjuk a megváltás lehetőségét, írta valahol Rabindranath Tagore. A rosszul hizlalt ego pökhendi individuum, aki úgy él, mintha folyamatosan weekenden lenne. S különben is: mit érdekelné egy távoli és beláthatatlan jövő „megváltás lehetősége”, ha itt és most, a jelenben babérokat szüretelhet.
A spirituális irodalom bizonyos tanításai azt hirdetik, hogy ez emberi élet célja minden földhöz kötődő bilincset eloldani. Ez egy hatalmas és megterhelő alkímiai művelet, igazi transzmutáció, keveseknek adatik meg. De akinek sikerül, az megszabadul élete salakjaitól, és megvilágosodik.

Hornyák Károly ír könyvében egy zen szerzetesről, az „éntelenség” egyik példaképéről. Egy fiatal megesett lány azt hazudta a szüleinek, hogy a környék népszerű zen mesterétől lett terhes. A felháborodott szülők mindennek lehordták a derék mestert, és amikor megszületett a kisbaba, akkor átadták neki. Itt van, neveld fel, a tiéd. A zen mester nem szólt egy szót sem. Sem akkor, amikor ócsárolták, sem akkor, amikor elvitték hozzá a kisdedet. Pedig odalett a hírneve, a becsülete, a renoméja. De őt ez nem zavarta: nem az elme által vezérelt Én-ben élt.
A bódiszattva fogadalomkor a tanítvány valamilyen ajándékot ad a tanítójának, olyat, ami számára az önfeladást jelképezi. Trungpa Rinpoche-nak, tibeti buddhista mesternek például LSD-t adott egy tanítványa, akinek ez volt legnagyobb kincse és rabsága.
Egyiptomban azt tanították a papoknak, hogy az ego torz megnyilvánulási formája valós énednek.
Végül egy éles váltással hadd idézzem ide Armie Hammer amerikai színészt, aki szex-botrányba keveredett. Egykori szeretői különféle szexuális bűntényekkel és kannibalizmussal vádolták. Nem csoda, hogy ezek a súlyos vádak véget vetettek színészi (és emberi?) pályafutásának. A történtek után nyilatkozta: Ez egy egohalál volt, egy karrierhalál… Egy neutronbomba robbant fel az életemben. Ez kioltott mindent.
Ugyanakkor, kárhoztathatjuk bármennyire is az egót, nagy teremtő is egyben. Sok minden, ami örömet és értéket hoz az ember életében, neki köszönhető: az irodalom, a festészet, művészetek különféle ágai, az előadások, a koncertek. Millió áldásos ego-megnyilvánulás, mindannyiunk épülésére. Lehet ezek nélkül élni? Nem lehet.
Akkor most legyen ego, vagy ne legyen? Hasznos, vagy káros? Mint a világon minden, ez sem fekete-fehér. Ebben a nagy ego-mizériában annyit tehetünk talán, hogy odafigyelünk rá, lenyesegetjük privát túlnövéseit, és tápláljuk azokat a hajtásaikat, amik közösség-és bölcsességteremtők.
Hogyan lehet nyesegetni?

Léteznek olyan gyakorlatok, amelyek direkt az ego-csökkentés szolgálatában állnak.

A hála az ego halála, hangoztatja Gunagriha. Minél gyakrabban és őszintébben éled meg lelkedben a hálát, annál erősebb lesz az az érzés és felismerés, hogy nem büszkeséggel vagy kivagyisággal, hanem köszönettel tartozol mindenért, ami történik veled.
Az ego-mentesedés egyik jelképe a főnixmadár. Egyiptomban voltak olyan szertartások, amikor a beavatottak a főnix előtt tettek fogadalmat, miközben felismerték, hogy csak az egojuktól megszabadulva válhatnak valódi bölccsé. A főnixmadár a megújulás jelképe is volt, szent állatként tisztelték.

Egyik legkülönlegesebb praxis a tonglen, amiről majd az együttérzés kapcsán szólok részletesebben. Elöljáróban csak annyit, hogy a tonglent pontosan azért találták ki, hogy lenyesegessük magunkról egoista öntömjénezésünket vagy önmagunk előtérbe helyezését.
Kaczvinszky József, a század elején felbukkanó jógamester nem igazán maradt benn az emlékezetben, tudom, ti sem hallottatok róla. De érdemes egy kicsit belelapozni, ha már az egonál tartunk. Az ego (Kaczvinszky műveiben: a karakter) rendelkezik azzal a tulajdonsággal, hogy félrevezeti, illetve háttérbe szorítja az igazi ént, az Önvalót (Kaczvinszky öntudatnak nevezi). Az ego minden más hangot elnyom az egyénben, csak a magáét hangoztatja hangosan és gátlástalanul, mint valami törtető, karrierista előadóművész. Az egótól való megszabadulásra Kaczvinszky két utat ígér. Az egyiket a jáma-nijáma fogalomköréhez köti. Az öt tilalom (azaz jáma): ne árts, ne hazudj, ne lopj, ne paráználkodj, semmit ne kívánj egyéni tulajdonul. Az öt követelmény (azaz nijáma): tisztaság, megelégedettség, önmegtagadás, önnevelés, Isten iránt való odaadás. Aki ezek szerint vezeti életét, megszabadulhat kéretlen és kegyetlen fegyőrétől, az egótól. A másik módszer az, hogy kérdést intézünk magunk felé. „Ki vagyok én?” Fontos, hogy ne akarj feleletet adni a kérdésre, mert ezt is az ego válaszolná meg. Mit lehet akkor tenni? Amikor felteszed a kérdést, hagyd lebegni, mint ahogy egy zenemű utolsó akkordja elhal a koncertteremben, mielőtt felhangzik a közönség tapsa. Kaczvinszky tanítása szerint mindkét módszer meghozza gyümölcsét. Merülj mélyen bensődbe, és maradj meg az Önvalóban! Az a létként létező Isten… A tökéletes béke az Önvalóé, az természetes állapotod.
A jóga alapvetően a „ki vagyok én?”- kérdését feszegeti, így annak idején Yesudián is. Kurzusain, az ászanák végzésében sohasem a külsőség volt a fontos, a technika vagy hajlékonyság, hanem a „belsőség”, a tudatállapot. Amikor csukott szemmel beálltak egy ászanába, akkor nem kívülre figyeltek, hogy milyen fantasztikus testtartásokat produkálnak, hanem befelé: hogy mit éreznek, milyen állapotot indukál bennünk az adott póz. A meditációk azzal a tudatosítással kezdődtek, hogy mik nem vagyunk: nem a test, nem a gondolatok, nem az érzelmek, hanem valami ezek felett álló, törhetetlen, múlhatatlan valóság.
Na, de ezeket jól ismeritek, hiszen mi magunk is ezen elvek szerint gyakorlunk.

A „Ki vagyok én?”-hez egy kis anekdota. Karinthy Mennyei riport című regényében egy kozmikus robbanás fellöki a főhőst a kilencedik dimenzióba, Isten mellé. Pontosan érzi, hogy egyetlen pillanata van, és aztán zuhanni fog visszafelé. Ekkor szakad ki belőle a kiáltás: Ki vagyok hát? Végtelen számú álmaim közül az egyik, hangzik a válasz.

Egyébként meg, ha már felmerült ez a kérdés, akkor bennem meg felmerül két olvasmányélményem. Az egyik gondolat Oz Ámosz regényében hangzik el: Senki sem ismer senkit. Még a legközelebbi szomszédot sem. Még azt az embert, akivel házasságban él, vagy a szüleit, a gyermekeit. Igaz, saját magunkról sem tudunk semmit. És ha néha egy-egy pillanatra azt képzeljük, hogy valamit azért mégiscsak tudunk, az még rosszabb, mert jobb tudatlanságban élni, mint tévedésben…Vagy talán sokkal könnyebb tévedésben?  Ez a gondolat a spirituális irodalomban is megfogalmazódik, Szögyal Rinpocse egyik könyvében. Szerinte az emberek nem szívesen tesznek fel maguknak olyan kérdéseket, hogy kik is valójában, mert attól félnek, hogy rájönnek: valami más valóság is létezik a tapasztalton kívül. A tudás ugyanis magával hozná a felelősséget. Előfordulhat, hogy kipattan a börtönajtó, a rab mégis úgy dönt, hogy marad.
A másik irodalmi emlékem ezzel kapcsolatban Tolsztoj, aki azt mondta feleségéről - akivel nem kevesebb, mint 48 évet töltöttek együtt, és akivel átélt tizenhat terhességet, számtalan vetélést, négy gyermekhalált, és szakítások-kibékülések véget nem érő láncát - hogy egyáltalán nem ismeri.
Egyébként meg, ha már ego, és ha már jóga, akkor egy rövid történet, zárásként. Sir Ramana Maharshit kérdezték tanítványai, hogyan bánjunk másokkal? Azt válaszolta: nincsenek mások. Egy és ugyanaz a Lény mozgatja, élteti a te lényedet, mint az enyémet és mindenkiét.
EGYMÁST SEGÍTÉS
Amikor jógára jártam, létezett egy ún. szív megnyitás csoportunk, aminek egyik feladataként fogalmakat húztunk egy kalapból. Ezt követően összeszedtük azokat a gondolatokat, amik első pillanatban megfogalmazódtak bennünk, egyúttal elgondolkoztunk azon is, hogy vajon miért éppen azt a fogalmat húzta ki véletlenül ott matató kezünk.

Az én kis cetlimen ez állt: egymást segítés.
Először is egy régi tanítás jutott eszembe ezzel kapcsolatban. A bódiszattvák azt mondják: nem haladhatunk addig tovább, míg a többiek hátra maradnak. Ha valakinek, nekik hihetünk, hisz ők olyan spirituális lények, akik elérték a megvilágosodás állapotát, kiléptek a karma körforgásából, de mégis a földön maradtak, kifejezetten azért, hogy a spirituális életre szomjas embereknek adjanak érthető és élhető tanácsokat.

A másik egy mese, mindannyian ismeritek. Talán elcsépelt, de attól még tanulságos. Egy teremben finoman gőzölgő leves ínycsiklandozó illata száll fel. A bogrács körül ülő emberek kezében egy hosszú kanál van, amit ugyan bele tudnak meríteni a finom levesbe, de szájukhoz érinteni képtelenek. Dühösek, ordibálók, acsarkodók. Lökdösik és tuszkolják a másikat, versengenek az ételért, amit egyébként sohasem tudnak megszerezni. Tantaluszi kínjukban, csonttá soványodva, artikulátlanul üvöltenek. A terem bejáratánál POKOL tábla jelzi, hol járunk.  A másik helyiségben ugyanez a felállás. Középre helyezett bogrács, benne ínycsiklandozó étel, körülötte hosszú fakanalat szorongató emberek. Itt azonban mindenki elégedett, jól lakott, kacagós.  Vidám trécselésük közben időnként belemártják hosszú nyelű kanalukat a kondérba, és a szemben levő társuk szájába töltik a nedűt. A hely neve MENNYORSZÁG:
Na, de hadd térjek vissza az én szavamhoz. Lemásolom, mi jutott eszembe akkor róla.
Ehhez a fogalomhoz két nagyon karakteres jelentésmező csatlakozik. 

Az egyik határozottan szociális töltetű. Amikor kimondjuk a szót: egymás segítése, akkor azonnal képek jelennek meg rászorulókról, kiszolgáltatottakról, emberekről, akiknek hiánya van valamiből. Egymást segítő szervezetek alakulnak a szegényekért, a hadi árvákért, a mozgáskorlátozottakért, a hajléktalanokért, és így tovább. A háziasszonyok kis sóval segítik ki egymást, a csoporttársak a jegyzetek cseréjével, a barátok pénzzel.

De egy sor fogalom társul még hozzá: szolidaritás, altruizmus, védelem, odaadás, önzetlenség, kézfogás.

Először arra gondoltam, van egy egzisztenciális alsóhatára. Vagyis csak a szegényekhez kötődik. Aztán rájöttem, hogy nem így van, hisz nemcsak egy kiló kenyérrel lehet segíteni a másikat, a jó szónak is van mértékegysége.

Vannak időszakok emberek és országok történetében, amikor felerősödik a szó értelme és sűrűsödik a tartalma. Krízishelyzetekben, háborúk idején több ember gyakorolja, esetleg olyanok is, akik normális állapotukban a fülük botját sem mozdították senkiért és semmiért.

A mi országunkban nincs közvetlen veszély, de azt nem lehet mondani, hogy ez a világ a világok legjobbika. A Védák és az ezoterikus tanítások szerint spirituálisan is egy olyan korban élünk, amikor nagy szükség lenne az egymás segítésére lelki és anyagi értelemben egyaránt.

1960-ban New Yorkban történt egy eset, ami annyira kiverte a biztosítékot, hogy nemcsak az utca embere beszélt róla, de a tudomány is vizsgálat tárgyává tette. Egy kivilágított utcán megerőszakoltak, majd megöltek egy nőt. Az első döbbenetet követte egy még nagyobb: kiderült, hogy közel negyven ember nézte végig az esetet, a környék ablakaiból vagy épp az utcáról. Nevezhetnénk csoportos közömbösségnek is. Úgy működik, mint mezőben a rezonancia: hatnak egymásra a gondolatok, megnyilvánulások. Amikor azonban senki sem lép a csoportban (mert mindenki arra gondol, miért éppen én, miért nem a másik), akkor egész egyszerűen nem történik semmi. Nincs az a mozgást elindító dominó, ami magával sodorná a többit. Pedig nemcsak a kivételes, havária helyzetekben, de az egyszerű hétköznapi sodrásban is hasznára lehetünk egymásnak.
Az egymást segítés szókapcsolat másik jelentésmezeje (a szociális mellett) szellemi vonatkozású. Azonnal egy mondás ugrik be, ami gyakori szlogenünk: Segíts magadon, az isten is megsegít. Annyira a köznyelv részévé vált, hogy sokan nem is tudnak bibliai eredetéről. A Biblia maga pedig tele van olyan mondatokkal, amik a segítségről szólnak valamilyen formában. Olyannyira, hogy van, aki nem is a szeretet, hanem a segítés könyvének nevezi a Bibliát.(…hívj segítségül, és én megszabadítalak tőle; vigasztaljátok azért egymást, és építse egyik a másikat; legyetek pedig egymáshoz jóságosak, irgalmasok,megengedvén egymásnak;ki pedig tudna jót cselekedni, és nem cselekszik, bűne az annak… stb.)
Téved, aki azt hiszi, hogy emberhez kötött a jelenség. Állatok világában is jól ismert a segítségnyújtás. Sérült egyedeikre odafigyelnek a halak, a rákok, még a riasztó nevű vérszívó denevérek is. A delfinek a felszín közelébe tartják megsebesült társaikat, ügyelve arra, hogy nehogy megfulladjanak. Bizonyos papagájoknál figyelték meg, hogy ha egyik társukat megsebesítik a vadászat során, akkor a többiek ahelyett, hogy elrepülnének, lehullott társuk felett lebegnek lármás kiáltozással, kitéve magukat a potenciális életveszélynek. Hím elefántok friss hajtásokkal teli ágakat visznek idős, beteg elefántbikáknak. A jelző kutyák megható és olykor megdöbbentő segítő tevékenységéről érzelmes történetek tanúskodnak.

Az önzetlen magatartás olyan mélyen gyökerezik, hogy az emberek nem csupán segítenek másokon, de még örömüket is lelik ebben,fogalmazta meg vizsgálatai konklúzióját 1971-ben Robert Weiss. Ez azért így elég egyoldalú és elég idealisztikus megközelítésnek tűnik, főleg, ha figyelembe veszünk néhány tényt.

Maradjunk a pszichológiánál. 

Egy híres és egyben döbbenetes kísérletsorozat volt Stanley Milgramé, amit az engedelmességgel kapcsolatban folytattak. A lényeg: növekvő áramütésekkel kellett „honorálnia“ a kísérleti személynek a rossz válaszokat. Társa színész volt, aki csak eljátszotta, hogy áramütéseket kap. A kísérlet előtt azt feltételezték jeles pszichológusok: csak a szadisták fognak  elmenni a végsőkig. Tévedtek! A kísérletbe beavatott színészek már őrjöngtek, hogy nem bírják tovább, hagyják abba, a felkért kísérleti alany mégis nyomta az egyre nagyobb áramot beléjük. Az eredmény megrázó: 60-%-os azoknak az aránya, akik a halálos áramütéstől sem riadtak volna vissza!

Egy másik kísérlet is igen jellemző és tanulságos. John Darley és Daniel Batson szervezte meg, 1973-ban, papnövendékekkel. Feladatuk az volt, hogy tartsanak előadást egy másik épületben az irgalmas szamaritánusról. Ehhez egy sikátoron kellett keresztül menniük, ahol földön ülő, nyögdécselő alak mellett haladtak el. A hallgatók 40%-a kérdezte meg, mi baja az idegennek és ajánlotta fel segítségét. Mentségükre azt hozták fel, hogy a segítségnyújtás valószínűsége összefüggött a sietséggel. 

Amikor néha rákapcsolok egy vallási műsorra, ahol a hívek teljes testi-lelki odaadásban, szinte extázisban hallgatják a szónokot,aki mondjuk épp a másik ember segítéséről tart előadást, akkor mindig felmerül bennem a kérdés: vajon ez a sok jól öltözött, s látszólag egzisztenciális problémákkal nem küszködő öltönyös úriember és kosztümös hölgy hányszor állt meg az aluljárók hajléktalanjai mellett? Persze,ez a kérdés nem életszerű, hisz feltételezhetően nagy többségük autóval közlekedik. Jó, akkor módosítom a kérdést: vajon az ablak gyors felhúzását, vagy némi aprópénz kézbe nyomását művelik-e gyakrabban, amikor megállnak a piros lámpánál?

Köztudott: a hajléktalanokat nagy ívben kikerülik az emberek. Ha utcán gyűjtögető karitatív csoportokat látnak, átmennek a másik oldalra. Ha részeg rogyik össze a szemük láttára, elnéznek másfelé. Őket is meg lehet érteni. Én is közéjük tartozom valamilyen formában. Nem szeretem a hajléktalanok piszkosságát, hangosságát, kiszámíthatatlanságát. Csak a csendesnek és szelídnek adok. És általában csak akkor, ha előre készülök rá. Nem szeretem, hogy úton-útfélen a lelkiismeretemre apellálnak, becsöngetnek az ajtómon, vagy leállítanak az utcán. Adjak, vegyek. Ha nem teszed, szar ember vagy. A szoros értelmében megátkoznak. Túl sokan vannak már. A lelkiismeretedet eszközként használók és  a hajléktalanok is.

A segíteni tudás és akarás nagyon fontos része az emberi pszichének, de úgy látszik, ennek is vannak határai. A pszichológiai irodalom közzétett egy olyan betegséget, amely kifejezetten a segítő szakmában működő emberekre jellemző. Orvosok, lelkészek, ápolók, pszichológusok, szociális munkások az áldozatai. Úgy hívják: kiégési szindróma. A kezdeti lelkesedés után egyfajta fásultság, depresszív hangulat uralkodik el rajtuk. Az ún. Helfer-szindróma is hasonló „segítő tünetcsoport”.  Kialakulásának rengeteg oka van. Az egyik a szakirodalom szerint az, hogy maguk a segítők is gyakran olyan emberek, akik lelki bajokkal küzdenek, s egyfajta drogként, kompenzálásként élnek más bajaival. De szerintem van egy olyan ok is, amit nem kifejezetten hangsúlyoznak az ide vonatkozó írások, pedig nagyon fontos. Ezek az emberek tényleg lelkesedéssel indulnak bevetésre. Tényleg akarnak segíteni, áthatja őket az odaadás igyekezete. Aztán előfordul, hogy nem minden sikerül. Vagy rosszul sül el. Esetleg hiábavaló minden. Kezdődik elölről az egész. Az emberi nyomorúság bugyraiba nyernek bepillantást. Folyamatosan, megszakítás nélkül. Reménytelenséget tapasztalnak meg. Egy olyan körforgásban örvénylenek, amelyben oly kevés és rövidtávú a sikerélmény, sokszor el is marad. Azt gondolom, ez a fő oka az ő kisülésüknek.

Mindezek után kijelenthető, hogy az egymás segítése alapvető tulajdonságunk, fontos, és nemes dolog, egyfajta emberi (és állati) szükséglet. Hiánya azonban legalább annyira jellemző, mint megléte. Jobb a fogalmi rendszerünk róla a képzeletben, mint a valóságban. Az ideák és a valóság ebben az esetben sem fedik egymást maradéktalanul. A cél ezek után magától adódik: az a feladatunk, hogy segítsük őket randevújukban. Az önzés ápolt tömegsírját az önzetlenség virágos kertjévé varázsolni. Mindenki a maga posztján és a saját lehetőségei szerint, mert egymás nélkül sötétben vagyunk.
EGYÜTTÉRZÉS

Kedves Éva, a múltkor arról panaszkodtál egy kellemetlen helyzeted folytán, hogy kiveszett az emberekből az együttérzés. Pedig ez az „embermegmaradás” egyik formája. Innen jött az ötlet, hogy írok erről a fogalomról pár sort, és ha van kedvetek, tovább fűzhetjük ezt a következő alkalommal.

Ha kimondom a szót, együttérzés, akkor a magyar klasszikusok jutnak eszembe ezzel kapcsolatban, fantasztikus remekművek a kisemberekről. Kosztolányi egyik hőse kizárólag azért vásárolt két kenőcsöt egy patikustól, mert annyira elesettnek látta. Olyan levert volt, mint egy öngyilkos, közvetlen a tette elkövetése előtt. Esti Kornél arra gondolt, hátha így felvidítja a patikust, vagy életkedvet csempész belé. Aztán fogta a két kenőcsöt, és behajította a Dunába. Egy másik elbeszélésében a munkanélküliségtől rettegő idős utcaseprő lapátjára dob egy felesleges papírlapot csak azért, hogy visszaadja neki munkájába vetett hitét. 

A tükör neuronokról mindenki hallott. Ezek olyan motoros idegsejtek, melyek nemcsak akkor aktiválódnak, ha a tulajdonosuk maga mozog, hanem abban az esetben is, ha az illető csak megfigyeli más valakin az adott mozgást. Azaz ezek a sejtek valójában letükrözik a másik viselkedését. Egymás tükrözése által rá tudunk hangolódni a másikra, át tudjuk érezni annak örömét vagy bánatát, együtt tudunk érezni vele.
Ezzel kapcsolatos az a kísérlet, amit pléhpofa módszernek (still face procedure) neveztek el. Nomen est omen. Igen, pontosan erről van szó: vágj pléhpofát, nevezhetjük pókerarcnak is, és lefagyasztod a másikat. Kisgyerekek vizsgálatánál állapították meg, hogy ha nincs visszajelzés, akkor nem fog tudni érzelmi alapú kapcsolatokat kötni és nem fejlődik ki az érzelmi intelligenciája.
Megmaradt emlékezetemben egy történet Jeffryről, a Seattle mellett lakó amerikai fiúról. Miután kiderült róla, hogy rákos, kezeléseken esett át. Ennek nyomán, ahogy már ismerjük a gyilkos forgatókönyvet, elveszítette haját. Az iránta tanúsított együttérzést osztálytársai sajátos formában fejezték ki. Amikor Jeffry újra iskolába ment, csupa kopasz fiúval találta szembe magát. Noha ezek a fiúk korábban nem voltak híresek a szolidaritásukról, ebben az esetben megváltoztak: az osztály minden egyes tagja leborotváltatta a fejét. A napokban olvastam egy megszólalásig hasonló történetet egy svéd futballistáról. Csapattársai mindegyike szolidaritásból leborotváltatta a fejét, sőt, egyikük, a saját bőrébe négy betűt is tetováltatott: MHFC (a.m.: Markus Herman győzd le a rákot). S hány család, barát, szerető tehetett ugyanígy, szolidaritását tettekben kifejezve, akiknek a történetét ugyan egyetlen krónika sem őrzi, de a világemlékezetben mégis örökre megmarad?
Az együttérzésre úgy gondolunk, mint egy gesztusra-valaki más irányába. Ez azonban tévedés. A szó többet jelent. Dr. Buda László figyelmeztet egyik előadásában egy gyakori hibánkra. Önostorozó belső párbeszédünkre. Arra, hogy ha valamilyen hibát követünk el, akkor nem mentjük fel magunkat, épp ellenkezőleg, ráteszünk még egy lapáttal azzal, hogy becsméreljük magunkat. Ha eltalál egy nyílvessző (beteg leszel, rosszul teljesítesz, kudarcot vallasz), ügyelj arra, hogy a másodikat (szégyen, önbántás, önsajnálat) ne lődd ki magadra!-mondja egy buddhista tanítás. A doktor szerint az együttérzés önmagunkkal elengedhetetlen feltétele a boldogságunknak, boldogulásunknak, az öngyógyításnak. Ezen a téren, azt hiszem, sokunknak kell még leckéket venni.
A legnagyobb teológusok se tudják megmagyarázni, miért van szenvedés a világon. És azt sem, hogy statisztikailag miért a legjobbak és a legártatlanabbak szenvednek többet, mint a gazemberek. Röhögő senkik, balkörmű gazok szállnak mennybe.
Nem tudjuk, hogy miért van szenvedés, csak azt, amit Buddha válaszolt tanítványainak: szenvedés azért van, mert megszülettünk. A jóga szerint három csoportba oszthatók a szenvedések: egy részüket mi okozzuk magunknak, a másik részét az égiek, és van a szenvedésnek olyan csoportja, amit az alacsonyabb világok zúdítanak a nyakunkba.

A szenvedést csökkentheti, ha fejlesztjük magunkban az együttérzést. Ilyen alapon is van tehát kapcsolódása ennek a két fogalomnak.

Szentkhuthy írta: Nincs az a gyönyör, nincs az a boldogság, nincs az a jóleső falat a számban, amikor ne jutna eszembe egy éhező, egy haldokló. Ez nálam nem neurózis, nem leselkedő depresszió, nálam ez természetes… Ahogy a hit, a zsoltárok fejemben vannak, úgy minden pillanatban lelki szemeim előtt van minden embernek, sőt minden állatnak a szenvedése. A szenvedéssel való mérhetetlen azonosságom… mikor a magam módján imádkozom, akkor én abban a pillanatban minden emberi szenvedést, ami volt, ami van, ami lesz, átélek. Nincs módom sokat segíteni rajta. Cinikus ember azt mondhatná: mi a fene, rohadt, hülye szentimentalizmus, senkinek nem teszel jót vele! – Hát akkor legyen szentimentalizmus, bánom is én, mit érdekelnek a definíciók! Tovább együtt szenvedek, együtt imádkozom minden szenvedővel.
Az együttérzés a tibeti orvoslás alapja és a legnagyobb tiszteletben tartott gyógymódja. Az az orvos, aki bodicsittával (együttérzéssel, megvilágosodott szeretettel) gyógyít, jobban gyógyít, mint bárki más. De nem is kell több száz kilométert utaznunk ennek megtapasztalásához. Mindenkinek lehet a magyar közegészségügyben olyan saját emléke, ami érzéketlen, tompa, ne adj isten bunkó orvoslásról szól, de jobb esetben ennek az ellenkezőjéről is: a rád figyelő, érdeklődő, együtt érző orvosokról vagy ápolókról. Amikor ilyennel találkozol, akkor valósággal elérzékenyülsz az élménytől, mert hála áraszt el és az az érzés, hogy könnyebben gyógyulsz.
Az együttérzésnek vannak egészen finom és megható, nem igazán közismert megnyilvánulásai. A calabas faragók például sohasem egészséges fákat dolgoznak fel, csak olyat, amit a vihar kidöntött. A japánoknál meg van egy ünnep, Hari-kuyo a neve, amely során az elmúlt évben eltűnt összes varrótűről emlékeznek meg az emberek. Nincs olyan veszteség, ami valakinek ne fájna.

Létezik egy nagyon érdekes, és nem túl könnyen megemészthető gyakorlat, úgy hívják, hogy tonglen, ami nagyon leegyszerűsítve nem más, mint valaki szenvedésének átvétele. De miért szenvedjek én másért? Nem elég a magam szenvedése? Hát megőrültem én, hogy mások problémáit a nyakamba vegyem?

Nem, nem őrültél meg, csak végzel egy praxist, ami arra hivatott, hogy enyhítse embertársaid szenvedéseit. Igaz, egyszer egy ezzel kapcsolatos előadáson felállt valaki és megkérdezte, amit mindenki megkérdezett volna szíve szerint: Mi történik, ha olyannal végzem el a tonglent, aki nagyon beteg, és én is megbetegszem? A mester mosolyogva úgy válaszolt, ahogy azt egy mestertől megszoktuk, a titokzatosság és az evidencia pofon ütő egyszerűségével: az történik, hogy megtapasztalod, hogy működik.

 A folyamat a következő: kiválasztasz valakit, akit ismersz és szeretsz, és aki szenved. Szenvedését, fájdalmát, csalódását, rossz kedvét, mint egy gomolygó, sötét, piszkos füstöt, belélegzed, orrodon át, egészen a szívedig. Tartsd benn ezt a gomolygó bánat-ködöt a szívedben. Kilégzéskor gyűjts össze magadban mindent, ami ennek ellenkezője: békét, derűt, melegséget, szabadságot, egészséget, és felszabadító, tündöklő fény formájában küldd az adott személy felé. Képzeld el, hogy ezt ő magába foglalja és ettől boldog és egészséges lesz, mint még soha.

Peremartoni Krisztina különböző nyilatkozataiban gyakran emlegetett egy érdekes, indiánoknál megtapasztalt lelki gyakorlatot, amit látomáskeresésnek nevezett el. Az, aki elhatározza magát erre a kemény próbatételre (szó szerint az élet és halál próbatételére), kivonul az erdő közepébe. Mindössze egy lepedőt visz magával, egy imafüzért és egy pipát. A lepedő a lakhely, az imafüzér a védelem, a pipa a kapcsolat a lélekvilággal. Egy helyben üldögél, éjjel-nappal, étlen-szomjan, teljesen egyedül, kitéve magát az időjárás, a vadállatok és a félelem démonainak. Itt már csak az ima marad. Ima a saját maga lelkéért és azok lelkéért, akik lenn, a hegy lábánál várják őt egy táborban. Ugyanakkor a segítők is sokat imádkoznak a hegyen lévőért, hogy életben maradjon és magukért, hogy megszabaduljanak attól a sok fájdalomtól és betegségtől, amiktől szenvednek. 

Mi ez, ha nem tonglen?
ELENGEDÉS
Többször, több ember is kérdezte már ezt, legutóbb Zsuzsi. Jó, jó, tudom, hogy fontos az elengedés, de hogyan kell ezt csinálni?
Az elengedés figyelembe nem vétel. Aminek nem állsz ellen, az nem tud felerősödni.

Képzeljük el magunkat egy házként. Ez nem olyan nehéz, ha például az álom szimbolikájára gondolunk. Álmunkban a ház a személyiségünk. Vagyis álomfejtésnél csak körbe kell nézni a „házunk táján”, és már meg is fejthetjük üzenetét. Nem mindegy, hogy a ház melyik részén zajlik a lekövetett álom (padlás=tudatfeletti, lakás=bensőnk, pince=tudatalatti stb.), és nem mindegy, milyen környezetben (piszkos, tiszta, levegős, fülledt szoba stb.), nem mindegy, mi a hangsúlyos benne (ablak=bizalom, ajtó= nyitottság, tető=védelem stb.).
Na, szóval mi egy ház vagyunk. Az emberek többsége, némi extrém kivételtől eltekintve, azt szereti, ha lakása tiszta, rendezett, barátságos, olyan hely, ahol jó lenni, ami pihentető, amiben nincsenek zavaró, idegesítő tényezők. De léteznek nem szeretem dolgok, amik kitartóan és pimaszul igyekeznek betolakodni ebbe a zavartalanságba. Fájdalmak, félelmek, irigységek, féltékenységek, haragok, megalázások, bármik, amik arra jók, hogy feldúlják a szobarendet. Különféle réseken, fondorlatos módon osonnak be, kijátszva éberségünket, és ha már benn vannak, terjeszkednek, gomba módra, pofátlanul, tolakodóan. 
Ezért tehát elsősorban ébernek kell lenned, figyelned, hol és mikor akar benyomulni, és amint észreveszed ezt, azonnal betömni a lyukat. Hogyan tömöd be?

Úgy, hogy semminek nézed. Negligálod. Nem veszel róla tudomást, nem hagyod, hogy bántson vagy piszkáljon. Ha észreveszi a szemtelen betolakodó, hogy nem okoz bonyodalmat, odébb áll, mert lényegétől, rendeltetésétől lett megfosztva, s így már nincs is értelme életének. Persze, nem könnyű feladat ez, hiszen a gondolatok úgy köröznek az agyban, mint a galambok: mindig visszaszállnak ugyanarra a fészekre.
A másik módszer az örömles. Csinálj, gondolj ki olyan dolgokat, amik örömöt okoznak. Főzés, kötés, horgászat, olvasás, tánc, csetelés, unokázás, bármi, ami dopamint és egyéb boldogsághormonokat termel benned. Ne hagyjál helyet annak a másik ártó rossznak. Mindenki a saját életében találja meg az örömforrásokat, mindenkinek van ilyen, nincs kivétel. Szóval boldogságforrás-vadászat, rajta!
Nagyon fontos a mozgás, ennek külön fejezetet kellene nyitni. Ebben az esetben is személyre szabott, hogy kinek milyen mozgás felel meg. A hármas alapszabály: rendszeres, mértékletes és kedvvel végzett legyen. Ha ezek közül bármelyik sérül, már nem igazi.

Az elengedés azt jelenti, hogy valami, ami egy ideig zavart téged, bántott, bosszantott vagy félelmekkel töltött el, egyszer csak megszűnt bántani, bosszantani vagy félelmekkel eltölteni. Azt érzed, hogy meggyógyultál, hogy szabad vagy, hogy ellazultál, hogy fittyet hánysz arra, ami korábban gyötört engem. Nincs már hatalma feletted, megszűnt despota, rabszolgatartó, szenvedtető uralkodása. Kineveted, mert már nem tud ártani.
Ismered a klasszikus zen mesét? Két szerzetes kel át a folyón, amikor egy kétségbeesett nő kiált rájuk a tópartról. Átmenne a másik oldalra, de fél a folyó sodrától. Segítsetek rajtam, kérleli a nő a szerzeteseket. Az egyikük nem mozdul, dilemmázik, tétovázik. Ez alatt a másik nyakába veszi a nőt, és gyorsan átviszi a túlpartra. A tétovázó hosszan elmélázik a történteken, majd így fordul a társához: Testvérem, a mesterünk azt tanította, hogy kerüljünk bármiféle érintkezést nőkkel, és te mégis nyakadba vetted őt! Ez igaz, testvérem, válaszolta a tettre kész szerzetes, csakhogy én a másik parton le is raktam őt, te meg még mindig hurcolod!
Az elengedés kapcsán muszáj megemlítenem egyik kedvencemet, Az egy csodálatos elme című filmet, Russel Crowe főszereplésével. Az elragadó történet John Nash Nobel-díjas amerikai matematikusról, zseniről szól, aki skizofréniával küzdött. Egész életét beárnyékolta ez az utálatos betegség, míg nem élete vége felé rálelt ellenszerére. Rájött, hogy hagyni kell meghasadt énjét létezni. Nem törődni vele. Figyelembe sem venni. Szót sem vesztegetni rá. Ezzel a metódussal kihúzta démona méregfogát. Remek jelenet az, amikor egy kollégája kérdezi erről, mindenkinek receptre írnám, aki egy emberöltőn át magával cipel nem kívánt elemeket, nyűgöket, embereket, szellemeket, szokásokat stb. stb. A kolléga, mint aki babonából nem mond ki szavakat, nehogy megtestesüljenek, néven sem nevezi a „kísérőket”, csak ezt kérdezi: És mi van a …,hát tudod…már eltűntek? Nem, nem tűntek el válaszol a professzor. És talán már sosem fognak, de megszoktam, hogy rájuk se hederítsek, és ezért békén hagynak. Szerinted nem így van az álmainkkal és rémálmainkkal is? Táplálnunk kell őket, hogy létezzenek.
Ha nem adsz nekik enni, éhen halnak.
ELFOGADÁS

Mindnyájatoknak írom a keleti bölcsességet: Ami jön, fogadd, ami megy, engedd.
Ha nagyon akarom, az elfogadás szót nyugodtan használhatom a szantósa szinonimájaként. Hisz mi más lenne a szantósa egész életünket determináló aranyszabálya, mint hogy fogadd el a veled történteket, ne vívj don quijote-i harcokat, ne ússz a hullámokkal szemben. De erről még lesz szó, gyakran, és bőséggel, mivelhogy a szantósa a véleményem szerint a legfontosabb olyan erkölcsi tanítás, amely gyakorlatba ültetése biztos gyümölcsöket hoz. 
Az elfogadás a magad elfogadásával kezdődhet. Elfogadhatod, hogy az ember esszenciális lény. Maga tölti fel az élete témáit tartalmakkal, olyanokkal, amik analógok személyisége struktúrájával. Erre mondja a zen buddhizmus, ugyebár, hogy nincsenek a világban jó és rossz dolgok, csak a mi agyunk, értelmezésünk teszi azzá. És ez egy hatalmas igazság. Az vagy, amit gondolsz magadról. Nem kell másokra mutogatni. Sem a kudarcaidért, sem a szenvedéseidért. MINDENT MAGADNAK KÖSZÖNHETSZ! Ha negatív visszacsatolásokkal találkozol, az azért van, mert negatív töltésekkel bombázod a környezetedet. Minden, ami te vagy, negatív lesz, akkor is ha, a közvetlenül melletted állónak küldesz üzenetet, akkor is, ha az Antarktiszra. Rádióhullámaidat mindenhova, közelre és távolra egyforma frekvenciával szórod, és nem azért recsegő, élvezhetetlen, rossz az adás, mert nem értett meg anyád, vagy vert az apád, hanem azért, mert nem léptél túl ezen, sőt, inkább beletemetted magad lehúzó emlékeidbe. A lélek kristály. Ha piros háttér elé teszed, pirosan szórja a fényét. Ha haragos zöld a háttér, akkor haragos zölden világít. E kettő szignifikáns különbségét mese-figurákkal is kifejezhetem: az egyik oroszlán, a másik nyuszi. Vagy, egyszerű módosító szavakkal: az egyik „úgyis”, a másik „úgysem”, az egyik „igen”, a másik-„nem”, az egyik „biztos”, a másik „talán”. Mindenfajta változási akaratot meg lehet ölni a „nem lehet”mantrájával. A szavak mögött hatalmas szellemi tartalom van.
De most az elfogadás szónak arról a jelentéséről lesz szó, ami a másikkal szembeni kontextusban nyilvánul meg. Vagyis a másik ember elfogadása. A látszat a legnagyobb csaló a világon. Ne higgy neki, mert csak packázik veled. Sose látod az egészet, mindig csakis kis részét észleled a valóságnak és a másik embernek. Egy adott koordináta rendszerben, egy adott pillanatban, egy adott látószögből, egy adott szemüvegen keresztül. De mielőtt még bárkiről bármit megfogalmaznál, ne felejtsd el figyelmeztetni magad: vannak a koordinátarendszernek más pontjai is, van másik látószög és szemüveg. Ahhoz, hogy valakiről biztosan állíts valamit, ismerni kéne az illető előtörténetét, meg kéne élni az kényszerpályáit, meg kéne örökölni kapott és teremtett múltját és az összes lelki skrupulusát.
Az elfogadásra hoztam neked gyakorlatokat.
Gondold csak el: a hétköznapi életben különféle gesztusokkal adjuk a másik tudtára, hogy elfogadjuk. A szemébe nézünk, rámosolygunk, megszorítjuk a kezét, szavaira hevesen bólogatunk, pozitív módosítószavakat hümmögünk rá: igen, igen, persze, jaja. Az elfogadás energiákat generál, amiket megérez a másik fél. Ettől viszont önmagát is könnyebb lesz elfogadni. „Az Én Te vagyok” érzete, egységállapot, közösség tudat, összetartozás érzet. Végig ez a gondolat dominál: elfogadlak olyannak, amilyen vagy, ismerlek és szeretlek. Ezt az üzenetet elég jó adni is és fogadni is, ugye? Volt rá tapasztalatotok? És az ellenkezőjére? Gyűjtsétek össze, mondjuk el egymásnak!
Íme, néhány gyakorlat, ugyanannak a variánsai, volt, amit már kipróbáltunk ezekből.

1. Körben állás, középen egy ember. A többiek felé irányítják tenyerüket, minél közelebb az illetőhöz. Lágyan, lassan végigsimítják szubtilis testét. A sarokhoz érve visszafordulás.

2. Körben állás, középen egy ember. A többiek kinyújtják a kezüket, tenyerüket a középen álló felé fordítják. Energiát adnak, amiből szeretett sugárzik.
3. Körben állás, középen egy ember, mindenki kinyújtja egyik tenyerét, a középen álló körbesimítja valamennyit.

4. Körben állás, középen egy ember. A középen állónak kimondják a nevét, mindenki külön-külön. Közben a szemébe néz és mosolyog.

4.Táplállak-gyakorlat: egy pohár vizet (teát) ad mindenki a jobbján állónak. Az belekortyol, aztán ő is tölt a mellette levőnek.
Tetszik valamelyik nektek? Van kedvetek kipróbálni?

(Csak zárójelben a kör szimbolikájáról. Ugye, nem véletlen, hogy körben állunk. Nemcsak azért, mert így praktikus. Hisz ha a terem különféle részén elszóródva állnánk, mindnyájan a kiszemelt fél felé fordulva, akkor is láthatnánk egymást. De a körnek van egy mágikus többlete. Az egység, az összetartozás, a védelem, a tökéletesség szimbóluma. Mag, atommag, petesejt, Nap- vagyis az élet. Jegygyűrű, koszorú, csók, az Ó sóhajtása- vagyis a boldogság. S még néhány apró olvasmányélmény a kör kapcsán. Megyeri Sárinál olvastam a stratfordi csodakútról. Látogatók százai keringtek mindig a kút körül, soha nem szűnő mozgó köralakban, hisz az a hír járta, hogy aki háromszor csendben körbesétálja, annak teljesül minden kívánsága. Mrozek szerint a kör az öregkor mértani alakzata, hisz ahogy megy, mendegél az ember életútján, előbb-utóbb eljut oda, ahonnan indult. Az irodalomban nemcsak Borgesnél fordul elő gyakran, aki előszeretettel írt kör alakú szobákról, és Istenről, aki körben testesül, hanem Jeffrey Eugenidesnél is olvastam egy gyönyörűt: Mi, görögök körbejárva esküszünk, mert számunkra ezek a házasság tényei: akkor leszünk boldogok, ha megtanuljuk felismerni a változásokat az ismétlődésben, és akkor jutunk előre, ha előbb visszatérünk oda, ahonnét elindultunk.
https://www.youtube.com/watch?v=j0YM8uoGIvA&t=44s
ÉN

Tudom,

hogy Isten nélkülem nincsen,

Egyet sem szusszan,

S ha én meghaltam,

Velem örökre kilobban.
Hol volt, hol nem volt, volt egyszer egy zsidócska. Elment a gőzfürdőbe, és amikor látta a sok egyforma, meztelen, szakállas-pajeszos férfit, megállt benne az ütő, hogy ő itt el fog keveredni. Piros cérnát kötött hát a nagylábujjára, hogy még véletlenül se téveszthesse össze magát valakivel. Csakhogy a vízben letekeredett valahogy a nagylábujjáról a fonál, s beleakadt egy másik zsidócska bütykébe. Meglátva a piros zsineget a pasas lábán, emberünk zavartan odasomfordált hozzá: „Elnézést, uram, azt tudom, hogy maga kicsoda. De akkor ki vagyok én?” Röhrig Géza kis szösszenetének tanulsága: Mindig csak a másiktól tudhatod meg, hogy ki vagy.
A látnoki elme, az „Isten Szörnyetege”, Ady is végeredményben ezen a véleményen volt. Én azt várom: valaki majd/Hívni fog/S édes, meleg szájjal/Sugja meg, hogy ki vagyok.
Lehet, hogy nem ez az igazság, de biztos, hogy ez az érzet. Így éli meg az ember magát. Illúziója a másban tükröződés hite.
Kati, ezt kifejezetten neked szántam, a hétfői trécselésünk után.

Joggal kérdezheted, hogy hiszen beszéltünk már az Ego-ról, minek akkor újból belevágni ebbe a témába? Az a helyzet, hogy az Én és az Ego nem szinonimák, két különálló fogalom nyelvileg, pszichológiailag és filozófiailag egyaránt. 

Az elmében megjelenő összes gondolat közül az „Én” gondolata az első. Csak e gondolat megjelenése után jelenik meg a többi gondolat. A második és a harmadik személyű személyes névmás csupán az egyes szám első személyű személyes névmás megjelenése után születik meg; az egyes számú személyes névmás nélkül nem születhet meg a második és harmadik sem.

Az Én nagyobb, komplexebb egység, aminek egyik komponense, megnyilvánulási formája az Ego. Az Én egy folyamatosan fejlődő entitás, kapcsolati egység, amiben szerves egésszé és egyúttal egyedülálló, egyszeri, megismételhetetlen képződménnyé fonódnak össze a testi érzetek és élmények, a lelki benyomások és hatások, a szellem gondolatai és ideái. Képes tudatosítani magát, és képes arra is, hogy megújuljon, formálódjon, új alapokon rendeződjön egy másik egységbe. Mint egy kirakó játék, amelyben a rendelkezésre álló elemek végtelen variációiból minduntalan új, és új építmények hozhatók létre. Nagy kérdés, hogy hányféle szerep, kölcsönhatás, hatás és tükröződés után leszünk azzá, akik vagyunk.
Annak idején, az újságíró iskolában volt egy kis rögtönzött gyakorlat, ami mindenkinek feladta a leckét. Nem tudományos disszertációt kellett írni, netán riportot készíteni egy sztárral, vagy meginterjúvolni a miniszterelnököt, csak beszélni magunkról. Három percben, plénum előtt. Emlékezetem szerint mindenki főtt a saját levében, mert ez a látszólag pofon egyszerű feladat kikezdett rajtunk. Nemcsak azért, mert nem volt gyakorlatunk ebben, hanem azért is, mert nem tudtuk eldönteni, hogy a tapasztalatok, tények, adatok, emlékek és érzések zűrzavaros hálózatából, amit ÉN-nek hívunk, mit emeljünk ki ebben a pár ránk szabott percben. (Amit egyébként óráknak percipiált a kín.)

Amerikában van egy műfaj, amit „felvonószöveg”-nek neveznek. A fogalomból már kitalálhattad, miről van szó. Ha a felvonóban összetalálkozol a főnököddel, akinek harminc másodperc alatt kell eladnod magad, akkor igencsak spontánnak és okosnak kell lenned, hogy a lényeget mondd el, a lehető legjobb hatásfokkal. Nem kis kihívás harminc másodpercbe sűríteni lényegedet. Elmondani magadat nem tartozik a legkönnyebben teljesíthető feladatok közé, hiszen annyi kérdés és kételkedés kíséri, mint égen a csillag.
Hogyan definiálhatom magam? Tényekkel: évszámokkal, paraméterekkel, testem mutatóival, bankszámláimmal? A nevemmel? A foglalkozásommal? Az érdemrendjeimmel? A világnézetemmel? A gondolataimmal? Az érzelmeimmel?
De hiszen egyik sem én vagyok. Mikor vagyok azonos önmagammal? 
Szétaprózzuk magunkat különféle foglalatosságok között, nem tudjuk, lényünk melyik aspektusával azonosuljunk, melyikben higgyünk. Annyiféle ellentmondó hang, utasítás, érzés küzd azért, hogy belső életünket uralja, hogy teljesen szétszóródunk, és sehol sem vagyunk otthon. Előbb-utóbb szembekerülünk énünk valóságával. Ha dühünkben széttörjük azt a tükröt, ami nekünk nem tetszőt mutat, csak azt érjük el, hogy száz egyforma pofa bámul ránk. Ha valaki a padlót az égre varázsolja, az nem csoda, az az igazi csoda az, ha valaki egyetlen rossz tulajdonságától megszabadul.
Egy pszichológus ismerősöm azt mondta, nagyon könnyű megismerni a helyzetet, amiben azonos vagy önmagaddal. Ilyenkor hullámok hátán lovagolsz, repít előre a flow, minden teljesül, amit elképzelsz magadnak. Amikor Te és Önmagad egymásra találtok, akkor beteljesíted a feladatot, amiért e világra jöttél. Hát nem tudom. Ezen az alapon nem sok ember önmaga. A vágy, mint drive, azonban tényleg létezik: azt szeretnéd, hogy magától értődően legyél önmagad, mint egy virág.  Ajándékozz meg csekélyke magammal engem, kérleli József Attila az istenét.
Chopra azt mondja, hogy a felébredés utáni másodpercben vagyunk teljesen önmagunk. Ilyenkor még nem indulnak meg a beidegződések, nincsenek érzéseink, vagy gondolataink, csak lebegünk az asztrális és a valóságos életünk határán egy idegen dimenzióban. Nem vagyunk idősek vagy fiatalok, törekvők vagy lusták, szomorúak, vagy vidámak. Semmilyenek sem. Egyszerűen csak vagyunk.

Na, és ott a másik kérdés: hány Én alkot engem? A gyerekkori és a felnőttkori, az apa és fiú, a főnök és beosztott, a szeretni tudó és a gyűlölködő Én-em ugyanaz? Mi köti össze ezeket az Én-eket? Hiszen köztudott, hogy testünk sejtjei hét évente generál felújításon cserélődnek újjá, hogy az érzelmeink hullámvasúton száguldanak fel-alá, hogy a tapasztalataink folyamatosan más alakzatra gyúrják személyiségünk gyurmáját. Miben azonos gyerekkori Én-em a mostanival, ha más a testem, arcom, tekintetem, mást tudok a világról és magamról, mást veszek észre, más élvez prioritást, mások az érzéseim vagy a reakcióim? Nem beszélve arról az alaptörvényről, amit kölcsönhatásnak neveznek. Lényem, múltam minden darabja a többi darabbal, a múlttal kölcsönhatásban létezik. Az enyémmel és másokéval kölcsönhatásban.  A kvantummechanika erről azt mondja, hogy nem az a lényeg, hogy hogyan vannak a dolgok, hanem az, hogy hogyan vannak kölcsönhatásban egymással. 

A folytonosság és változások közti állandó, a változások által nem érintett Én az Atman, amiről már beszéltünk.
Szembenézni önmagaddal nem annyira felemelő praxis. Nem szívesen találkozol olyan betolakodókkal, akiket valamikor jobb közérzeted érdekében vagy önvédelmi céllal könyörtelenül kisepertél: a jellemhibáiddal, az adósságaiddal, a botlásaiddal, a bűneiddel való újbóli találkozás nem sok örömmel jár. Szorongást okozhat az is benned, ha a tükörben olyat látsz, amit nem szeretnél. A viviszekció, az élveboncolás senkinek sem esik jól. Statáriális belső bíróságunk nem lágy szívéről híres, nem kegyelmez. S még ha nem is teszel úgy, mint Petri György, aki korábbi írásait, Én-je egykori írásos manifesztációit, egy kenyérvágó késsel szeletelte fel vécé-papírnak, azért lehetnek olyan emlékeid, amiket értéktelen vagy zavaró papír cetliként lesepernél Én-ed makulátlannak remélt asztaláról.
De még ha fel is térképeznél gondosan mindent, és mértani pontossággal alkotnál képet magadról, ha minden kétséget kizáróan tudnád, hogy ki vagy, felmerül még egy kérdés: mit mondjál el e felhalmozott tudásból másnak? Mit tárjál a nagyvilág elé? Mit érdemes, mit kötelező, mit muszáj? Mi a te privát TTT-éd? Mi a tűrt, támogatott és tiltott információ mibenlétedről? Érdekel ez egyáltalán valakit? Érdekes valami belőlem másnak?

Több hibát is elkövethetsz, amikor magadról gondolkozol. Az énképeddel azonosítod magad, a múltadból magyarázod magad. Egy indiai mester mondta: használd fel az emlékedet, de ne engedd, hogy az emlékek használjanak fel téged. Túlfokozott megfelelési kényszerrel igazodni próbálsz minden máshoz, magad kivételével. Figyelembe veszed a környezeted mintáit, a társadalmi elvárásokat, a normákat, a családi nyomásokat, a baráti példákat. Erről Fodor Ákos egyik remek ironizálása jut eszembe: Nem kívánok korszerű lenni. A kor lehetne olykor én-szerűbb.
A sok antalizgatás, külső kontrolloknak való megfelelések, hasonlítgatások könnyen vezethetnek az önfeladás nihiljéhez, amikor arra a szomorú és földbe döngölő felismeréshez jutsz, hogy te nem vagy alkalmas semmire, hogy mindenki más jobban teljesít, hogy haszontalan vagy. Ilyenkor óhatatlanul és törvényszerűen fogalmazódik meg benned a kérdés: mi értelme a létemnek? Mit adok Én a világhoz?

Nem árt szem előtt tartani és folyamatosan tudatosítani néhány tényt. Nincs értelmetlen emberi élet. Emlékszel az óceánjáró allegóriára? Elcsépelt, de igaz. A nagy hajótest, a széles fedélzet, a vaskos árbocok mellett az utolsó kis hajócsavar is kell ahhoz, hogy ússzon az a monumentális teremtmény a vízen. Sőt, a pici, rozsdásodásra hajló, észrevétlen kis csavarok tartják össze egésszé a hajótestet. Enyhe túlzásnak tartom, amit Dr. Johnson vallott: minden olyan napot, amelynek során senki érdekes emberrel nem találkozott, értelmetlen napnak írta le. Miért kéne mindenkinek érdekesnek lenni? Mi van akkor a hajócsavarokkal, a közkatonákkal, a tisztes középpel?  A legtöbb ember tapéta-Én. Nem válik ki a háttérből, sőt, bizonyos távolságról mérve egybeolvad mintája a többivel. De ne feledd: mindenki érdekes lehet. Noha sok nálad a különb, hozzád hasonló egy sincs. Ha nem is érek többet, legalább más vagyok, hangoztatta ezzel kapcsolatban Roussseau. Én vagyok.
Spirituális kedvencem tanácsolja: Minden nap, legalább öt másodpercre tudatosítani kell magadban, hogy nagyon-nagyon különleges úton vagy. Nem vagy hétköznapi. A Legfelsőbb kiválasztott eszköze vagy.

Persze csak mértékkel, mindig mértékkel gondolva arra a bizonyos Énre. A sok és a kevés x tengelyének félútján maradva mindig.
Idemásolom Hamvas szavait ezzel kapcsolatban, mert nagyon igaznak érzem. Nehogy a dolog félreértésre adjon alkalmat, az egyes szám első személy használatától feszélyezve érzem magam. Csodálom azt, aki azt, hogy én, az önérzet kellő hangsúlyával ki tudja ejteni, bár e csodálat nincs fenntartás nélkül. A gyanakvást valamely önámításra nem tudom elfojtani. A beszédben még hagyján, de a nyilvánosság előtt, sőt, ha valaki leírja, hogy én, mindig kétes, hogy az ír, aki ír. A magam részéről az egyes szám első személyt nem tudom teljesen irónia nélkül kimondani, még kevésbé leírni. Mintha azt mondanám magamról, hogy úr. Mikor a hászid történetről tudomást szereztem, különösen kielégített. Valaki kopog és a rabbi azt kérdezi: ki az? Én vagyok, szól a válasz. Mire a rabbi méltatlankodva felnéz és így szól: Ki az, aki Istenen kívül magát énnek meri mondani? Lehet, hogy az én abból az időből való, amikor még istenek voltunk. Ma, azt hiszem, a szó csak átvitt értelemben használható.
S még egy gondolkodót hadd idézzek, a legnagyobbak közül. Tolsztoj morfondírozott ekképpen élete vége felé: Ha arra a dicsőségre gondoltam, amelyet majd műveim szereznek nekem, azt mondtam magamnak: No, jó, híresebb leszel Gogolnál, Puskinnál, Shakespeare-nél, Moliére-nél, a világ valamennyi írójánál és aztán?! És semmit, de semmit sem tudtam rá válaszolni.

Manó, légy magadnak elég, hangzik a Peer Gyntben a legrövidebb mondat, amit ezzel a témával kapcsolatban el lehet mondani.
FÁJDALOM

Megnéztétek ezt a videót? https://www.youtube.com/watch?v=njsGhP9tMhw
Érdekes az egész, de témánk szempontjából a 18. percben érdemes bekapcsolódni. Nagy Fruzsina jelmeztervező elképesztően izgalmas és sokkoló maszkját látni benne. Egy üvöltő emberi fej, aminek üvöltő szája ugyanazt az üvöltő fejet löki ki magából, és aztán az újabbat, véget érhetetlenül. A szenzációs maszk azt ábrázolja, hogy a fájdalomnak soha nincs vége, mert az egyik fájdalom szüli a másikat.
Csak ritka pillanatokban tudtam teljes szívvel örülni életemnek. Képtelen voltam arra, hogy ne érezzem mindazt a szenvedést, amit magam körül láttam, nem csupán az emberekét, hanem minden teremtményét. Ragaszkodom ahhoz az elvhez, hogy mindannyinknak megadatott megszüntetni valami keveset a szenvedésekből.

A fájdalom, a szenvedés az élet része, elválaszthatatlan tőle, ezért az utolsó pillanatig társunk marad. A közvélekedésekkel szemben, ami utálja, és folyamatosan hárítaná a fájdalom minden formáját, a spirituális tanítások értelemmel ruházzák fel azt. Ram Dass jóga mester például „kemény áldás”-nak nevezi a fájdalmat, amiből máris látni, hogy a szellemi világ hasznos építőkőként tekint rá.
Seth is úgy gondolja, hogy a szenvedés pusztán a tudat velejárója, a vitalitásnak a jele, amely az identitásnak csak azokat a területeit rémíti meg, amelyek a halált végnek tekintik, és rettegnek tőle. Ha sok fájdalmad van, az azt jelenti, hogy lényed bizonyos területe le van gátolva, és azon a területen képtelen vagy konstruktívan felhasználni az energiát. Elvileg, ha az energiát úgy használod, ahogy kell, ha szabadon áramlik, ha zöld utakat kap benned, akkor egészséges, erővel telt, energikus ember leszel. Valójában a fájdalom a belső Én üzenete: Hé, valami mentális tévedést követtél el! Vedd észre, fedezd fel és orvosold! Jó, jó, ezt könnyű mondani - születik meg azon nyomban az ego válasza - de honnan tudjam, mi a csudát üzen nekem? Alkalmazz önhipnózist, vágja rá erre Seth, kérd belső Énedet, hogy válaszoljon erre, vagy figyeld meg az álmaidat. Állítólag az álomban nagyon sokszor ott rejlik a megoldás is.

Ha nem teszel semmit, ha nem feded fel belső problémáidat, ha nem figyelsz tested üzeneteire, akkor egyik tünet jön a másik után. Fájdalmak keletkeznek hol itt, hol ott, változó intenzitással és megnyilvánulással. Egy idő után úgy érzed, mintha vándorolna benned egy nagy fájdalomtest, ami kénye-kedve szerint üt tanyát tested különféle tájain.
Mi, átlagemberek úgy vagyunk a fájdalommal, mint az, aki egy regényt akar megérteni egyetlen kitépett lapból. Na, ez pedig nem megy, kell minden lap a megértéshez. Az egész ismerete nélkül lehetetlenség megismerni a szenvedés okát. Ám az is előfordulhat, hogy a teljes könyvhöz sose lesz hozzáférésünk.

Mindenesetre az a tapasztalatunk, és erre talán nektek is van konkrét privát példátok, hogy a szenvedés, a fájdalom, ha megküzdünk vele, mindig megerősít. Tudnátok mondani ilyen történeteket? Gondolkozzatok rajta, és legközelebb megoszthatjátok azokat a többiekkel is.

A túlélt, elszenvedett fájdalmak megérlelik az embert, gazdagítanak, gyarapodást, növekedést hozhatnak. Azok a betegek, akik legyűrtek egy gyilkos kórt, gyakran számolnak be arról, hogy fordult az életük, megváltoztak prioritásaik, ráébredtek valami nagy alapigazságra. Vagyis értelmet kapott a szenvedésük. Hányszor halljuk azt, különféle beszélgetésekben, hogy hálás vagyok ezért a betegségért, azért a próbáért, mert ezt vagy azt az eredményt hozta el az életemben.
Mindazonáltal, a testi fájdalom csökkentésére, tüneti, rapid kezelésére léteznek spirituális technikák. Ezek ismerete jól jöhet, ha épp nincs kéznél fájdalomcsillapító pirula. Most kettőt idézek fel nektek.
Először is az orrlyuk: minden fájdalomra igaz a váltott orrlyuk, vagyis annak az orrlyuknak a szelelését elzárjuk, ami a fájdalom felébredése idején aktív volt, és helyette az inaktív orrlyuk szelelését tesszük lehetővé.(Ezt részletesebben kifejtem a fejfájásnál.)
Másodszor a fehér fény: egy minél tisztább belső vizualitás megvalósítása abból a ragyogó-fehér fény alkotta gömbből, ami mindenhol jelen van, egészen a végtelenségig. Először létre kell hozni a fénygömb vizualizálását, és amikor már stabil, akkor engedni folyását. Miként? Az autentikus gyakorlatban először is felajánlás történik. Aztán ebből a mindenütt meglevő fénygömbből egy kb. 7 cm-es sugarú, körkörös csövet bocsátunk le az adott, fájó ponthoz. Elárasztjuk az adott területet ragyogó fehér fénnyel, ezt a fényt határozottan rögzítjük és fenn tartjuk. Kilélegzünk, és hagyjuk, hogy a szubtilis ragyogó fény elárasszon minket. A fölösleget a test szélei felé hagyjuk folyni. Végül a tudatosítás, és legfeljebb a tudatosítás után újabb sorozat, maximum 15 légzés erejéig. A szakirodalom szerint csodával hasonló állapotokat eredményez bármely betegségnél. Önátadási állapotot idéz elő. 
FEJFÁJÁS
Marcsi, ez főleg neked szól. Tudom, hogy mennyit kínlódsz a migrénjeid miatt. De bárkinek hasznos lehet a tudása.

Ha az ember a svájci havasokban élne, háromfős kiszolgáló személyzettel, teljes lelki és fizikai tehermentesítéssel, akkor nagy valószínűséggel jobb lenne az egészsége. De itt élünk, Európa közepén, milliónyi feladataink, lelki és testi kínjaink közepette, szóval itt kell valamit kezdeni magunkkal.

A jóga afféle jolly jokerré nőtte ki magát az utóbbi években, nem alaptalanul. Ha azt vesszük, hogy lassan már minden nyavalyánkat (néha indokolatlanul is) lelki okokra vezetnek vissza, akkor mindenképpen van ennek létjogosultsága.

A jóga olyan gyakorlatokat tartalmaz, amelyek ellazítanak, harmonizálnak, igyekeznek létünk két aspektusát közelíteni, összhangba hozni. (férfi-nő, jobb-bal, hideg-meleg, értelmi-érzelmi, negatív-pozitív, analitikus-szintetikus, statikus-dinamikus stb.stb., gyakorlatilag minden bennünk levő polaritás integrálására vállalkozik). A jóga ad egyfajta rugalmasságot, mindent tudatosít, és az elmét akaratlanul is arra ösztönzi, hogy befelé figyeljen, önmagára. Bámulatosan stabil alapjai vannak, évezredes tudások, olyan jógik irányításával, akik állítólag megvilágosultak voltak, így többek között teljesen tisztán látták, hogy mi jó az emberi szervezetnek.

A jógánál minden kijelentés kétféleképpen értelmezendő. Ha azt mondom, megszabadít a merevségtől, akkor ez nem csak azt jelenti, hogy lazít a nyak vagy a test merevségén, hanem a lelki merevségeket is oldja. (Arról már nem is beszélek, mert ez messze vinne, hogy sokkal több kapcsolat van a nyak merevsége és a lelki merevség között, mint hinnénk. Ebben a rendszerben minden olyan csodálatosan összefügg, egymásba ér, néha számunkra is váratlanul találkozik, mint egy perzsaszőnyeg művészi tökéllyel szőtt szálai.) A lelki merevség pedig megint csak többrétegű. Jelentheti a konvenciókhoz való ragaszkodást, a sztereotípiák mentén való gondolkodást, a lelki bezártságot, a szűklátókörűséget, de akár a fanatizmust is. A merevség feloldása tehát sokkal, de sokkal többet jelent, mint a nyaki merevség enyhítését.

Az ellazulásra, a kikapcsolásra kétségen kívül a jóga az egyik legjobb módszer. Lelassít, megállít egy kicsit, ami már csak a kontraszthatás miatt is nagyon jó, rohanó-őrült életünk ellentétezéseként. Hat a testre, mert megmozgat, mert rugalmassá tesz, mert javítja légzési kapacitásainkat, hat a szellemre, mert folyton tudatosít, megmagyaráz, érvel, és hat a lélekre, mert enyhíti a szorongást, a depressziót, a fóbiákat és a lélek összes skrupulusát. Mindemellett a jógázás kifejezetten spirituális cselekedet is. Ha valakinek erre van szüksége, ezt is megkaphatja plusz bonusként a jógától. 

A jóga a fejfájásra ugyanazokat a gyakorlatokat emeli ki, mint a magas vérnyomásra. Vagyis igazán kettőt: ezek a különféle légző gyakorlatok, és a különféle lazító gyakorlatok. A lazító gyakorlatok elég logikus válaszok a fejfájásra, ha figyelembe vesszük, hogy alapvetően valamilyen izomfeszültség okozza.

Mi nagyon sok légző és lazító technikát fogunk venni, ebből kell majd válogatnod, szubjektív szelekcióval. Magyarán: érezni fogod, melyik jó neked, melyik tetszik, melyiket csinálod szívesen. Azt kell választanod, ami szívedhez legközelebb áll, amit nem erőlködve, vagy kényszerrel, hanem örömmel csinálsz, úgy, hogy szinte várod már, mikor csinálhatod. 

Ugyanakkor az ászanák között is van olyan, ami hatásosabb a többinél. Tulajdonképpen mindegyik lecsendesít (néhány dinamikusat kivéve), elmélyít, ilyen értelemben akár mindegyiket lehetne ajánlani. De vannak olyanok, ahol a pulzusszám különösen lelassul, megfelelő koncentráció és kitartás után, ezek hasznosabbak a Te szempontodból.

A bemelegítő gyakorlatok, amiket minden egyes ászana-sor előtt kötelezően végrehajtunk, szintén a lazítást szolgálják.

Azt kell tehát mondanom, hogy az egész jógasor, amit ezeken az órákon csinálunk (lazítás, jógarítus, bemelegítés, ászana-sor) alkalmas arra, hogy megnyugtasson, hogy előidézze a befelé fordulás, a magunkra figyelés áldásos állapotát, de vannak kiemeltek.

Néhány tanács a gyakorláshoz.
Alakíts ki magadnak egy helyet, ahol majd rendszeresen jógázol. Egy hely, ahol szeretsz tartózkodni, ahol nem zavarnak arra a tíz percre vagy félórára, amit megengedsz magadnak. Valamilyen kellemes plédet vagy más fekvőalkalmatosságot is szerezz be. Ha lehet, mindig ezeket az eszközöket használd, és mindig azon a bizonyos kedvelt helyen. A rituálé jelleg használ az összpontosításnak, az átadásnak, a beleérzésnek. Tudom, hogy egy háromgyerekes anyukának ez nem kis feladat, de majd meglátod, megéri, megtérül a rá fordított energia.

Próbálj megbeszélni magaddal egy időt, ami alkalmas lenne erre a naponkénti elvonulásra. A késő esti vagy a kora reggeli egyaránt jó, egyéni különbségekkel.

Azt mondanom sem kell, hogy kényelmes ruhában kell ászanáznod, de nagyon jó, ha van rá lehetőséged, a meztelen gyakorlás is, hihetetlen szabadságérzettel társul. Az a lényeg, hogy szívesen csináld, hogy jól érezd magad benne. Ha kényszerből vagy kötelességből teszed, akkor az mit sem ér, sőt, ha kellemetlen egy gyakorlat, akkor azt azonnal abba is kell hagyni. Jelezni fog a tested, épp, mint az evésnél. Azt pontosan tudod, mit szeretsz enni, és mi az, amit nagy ívben elkerülsz. A „jóga-gyomrod” is kialakul majd hamarosan, egy-két hét után pontosan tudni fogod, mi édes számodra, és mi keserű. Minden ászanát a saját képességeidnek megfelelően kell végrehajtani, figyelembe véve a saját testi paramétereket. Sokszor hangsúlyozzák a hiteles jógaleírások, hogy nem akrobatikus kivitelű tornamutatványokat kell produkálnunk, hanem olyan pózokat leutánozni, amik szimbólumaik, hagyományaik évezredes erejével egy jótékony nyugalmi állapotba helyeznek minket.

A jógában különösen fontos az állandóság. Ezért hangsúlyozza mindig, hogy lehetőség szerint ugyanazon a helyen, ugyanazon az időszakban, ugyanazon a fekhelyen csináljuk a gyakorlatokat. A jóga kiemeli: inkább naponta öt perc, mint kéthetente egyszer két óra. 

Javasolt ászanák: paszcsimot ászana, ülés nyújtott lábbal, hát ráhajlik a lábra. Azért jó, mert a légzést nagyon lecsendesíti. Vadzsrászana: térdelésben ülés. Azért jó, mert kifejezetten az ember két vezérlőközpontját, az észt és az értelmet igyekszik összhangba hozni, az ajna és az anahata csakrát. Szukászana: magyarul törökülés. Azért jó, mert csukott szemmel való végzése lenyugtat, ellazít. Jóga mudra: térdelésből előrenyúlás. Azért jó, mert végtelenül megnyugtat, és a fej közvetlenül érintkezik a talajjal. Lázas állapotok csökkentésére is ennek a végzését ajánlják. 
Ha a feszültség a nyakban, a vállakban keletkezik, akkor a fordított testhelyzetű ászanák is segíthetnek, de ezekkel vigyázni kell, nehogy a fejben keletkezett nyomástöbblet miatt épp az ellenkező hatást érjük el, mint amit szeretnénk, és csak fokoznák a fájdalmat. Felsorolom őket, de ezekkel, ahogy írtam is, csak óvatosan! Magas vérnyomás mellett például kifejezetten tiltottak.

Szarvang ászana: gyertya. Azért jó, mert nyomja a nyakat, és mert megfordul a megszokott gravitációs irány. Az egyik leghatásosabb ászana. Sirsászana: fejenállás. Az ászanák királynőjének nevezik, rengeteg mindenre jó, a fejen sok bindut (energiasűrűsödések) stimulál. Sasászana: nyúltesttartás, térdelésből előrehajlunk, fej a földön, a térdek előtt, a kar magasban. Azért jó, mert szintén a fejben levő nyomás, a vérkeringését fokozza, és szintén stimulálja a bindukat.

Az ászanák kitartási ideje változó, függ a testi potenciáloktól, a nehézségi foktól, és a rendelkezésre álló időtől. Nagyon széles skálán mozognak: minimálisan néhány másodpercig illik kitartani őket, maximálisan 3 óra 48 percig. Természetesen minél tovább kitartunk, annál inkább megmutatja számunkra az adott ászana az erejét.

Az ászanák így segíthetnek. De van a jógának más segítsége is, ezek a következők.

Volt már róla szó, de ismétlés a tudás atyja. Amikor érzed, hogy kezdődik a fájás, akkor figyeld meg lélegzeted. Azt, hogy aktuálisan melyik orrod szele erőteljesebben. Ezt egy egészséges embernek nem könnyű eldönteni, de azért van különbség, ha a tenyeredbe fújsz, érzed, hogy melyik a domináns. Amelyik orrlyuk éppen aktív, azt be kell fogni, és elérni, hogy a másik kezdjen el jobban szelelni. (Biztos és kipróbált módja az orrlyukszelelés cseréjének, ha arra az oldaladra fordulsz, amelyik szelel. Ekkor alul van a szelelő orrod, felül a nem szelelő. A hónod alá teszel valamilyen kemény tárgyat-labdát, könyvet, akármit-és azzal nyomod az ottani területet. Pár perc múlva garantáltan megfordul a levegő útja az orrlyukakban.)

Nemcsak jóga, hanem gyakran hangoztatott életviteli tanács is: a vízivás. Vannak emberek, akiknél egy pohár víz csökkenti a fájdalmakat. Az előírás szerint 2-3 liter folyadék már ideális lehet. Ne felejtsd el, hogy ez is egyénhez kötött, a magad mindennapos mennyiségét magadnak kell kikísérletezni. A túlzások még a vízivásnál sem szerencsések.
S ez sem csak jóga, de a jóga is tanítja: a kiegyensúlyozott táplálkozás és életmód. Nem részletezem, tengernyi irodalma van, de kardinális fogalma mindenképpen a mértékletesség. Az a bizonyos HORATIUSI KÖZÉPÚT MINDENBEN.

Az akupresszúra is felkészült a fejfájás orvoslására. Állítólag azért is nehéz megtalálni a fejfájás okát, mert számos forrása lehet (egy akupresszúrás könyv szerint 140 fajta oka van).Vannak olyan pontok, amiket automatikusan, ösztönösen masszíroz a fejfájással küzdő ember: halánték, tarkó, váll, de vannak speciális pontok is, így például az 5. és 6. hátcsigolya közti terület vagy a meridián tornánál használt  gyomor 36-os pont, ami számos testi diszkomfort érzetet enyhít ( négy ujjnyira a térdkalács alatt, a sípcsont külső oldalán).
Éltes Eszternek, Bessenyei özvegyének jelent meg egy könyve A szénanátha gyógyítása címmel. Ebben részletesen, és egyszerűen mutatja be a saját-vér kezelés homeopatikus eljárását. A szénanáthával kapcsolatosan nagyon jók a tapasztalatok, Bessenyeit harminc éves nyavalyából gyógyította ki általa. Nekem egy kicsit hókusz-pókusz az egész, nem igazán hiszek benne, de hátha valakinek bejön. Ő a fejfájással kapcsolatban is ezt a módszert ajánlja. 
FÉLELEM I.
Mindaddig, amíg mi próbálunk felelősek lenni saját életünkért, szerencsétlennek fogjuk érezni magunkat. A rendelkezésünkre álló napi huszonnégy órából még két percet sem tudunk megfelelően használni. Ha érezni tudjuk, hogy Isten tudatos eszközei vagyunk, és Ő a Cselekvő, akkor nem fogunk aggódni a sorsunkon. Nem félünk majd a sorsunktól, mert tudni és érezni fogjuk, hogy az a mindent szerető Isten kezében van, aki mindent meg fog tenni bennünk, általunk és értünk.

Ha Istennek tudjuk ajánlani törekvés-sírásunkat és tudatlanság-tengerünket, akkor problémánk meg van oldva. Nem szabad és nem is szükséges aggódnunk a sorsunkon. Önátadásunk segítségével elválaszthatatlanul eggyé válunk Isten kozmikus Akaratával.

Kedvesek, ezt a fogalmat, a vele járó érzeteket mindenki ismeri. Az enneagram szerint az emberek három nagy érzelem (a düh, a félelem, és a szeretet) körül szerveződnek. Mit gondolsz, melyikből van a legtöbb? Hát persze, hogy a félelem központ áll a dobogó legeslegfelső fokán.

A gyávák többször halnak meg, a bátrak csak egyszer, tartja a mondás.

Van egy barátnőm, aki azt mondta egyszer, hogy ő nem fél semmitől. Szó, ami szó, tényleg bátor nő, egyedül nekivág a végtelen erdőnek, több ezer kilométeres autóutaknak, sötét utcáknak. Nem fél az emberektől, akkor sem, ha hangosak vagy agresszívek. Nem izgatják megélhetési kérdések, nem rágódik napi gondokon. De amikor elesett egyszer a biciklivel, akkor csak remegő lábakkal tudott továbbhajtani, s amióta elé ugrott egy irányát vesztett őzike, akit elgázolt, azóta szorong attól, hogy nehogy újból megtörténjen ez vele. Mindenki fél valamitől, a legszilajabb, legmacsóbb, legerősebb ember is. Van, akinek egzisztenciális félelmei vannak, és örök lélekölő kérdésekkel táplálja magában a félelem falánk szörnyét. Van, aki szerettei miatt aggódik egyfolytában, jaj, csak ne legyenek betegek, ne szegényedjenek el, ne érje őket semmi intrika vagy katasztrófa. Van, aki köré a múltbeli rossz tapasztalatai építették fel a félelem vaskos bástyáját.  Van, akit a jövőtől való cidrizés köt gúzsba. Istenem, miből fogok megélni, lesz-e munkám, ki tudom-e majd a rezsit fizetni, lesz-e vizünk, élelmünk. Manapság ezek a félelmek nem is olyan földtől elrugaszkodottak: a járványok, háborúk, klímaváltozások sűrűn szövött időszakában van létjogosultságuk.
Szóval biztos, hogy a mindennapok ringjében ti is birokra keltek az ügyeletes félelmeitekkel. Szedjétek össze, hogy személy szerint nektek melyik a legpusztítóbb félelem-kutyátok? A következő órán beszélünk róluk.
Könnyednek kell lenni ahhoz, hogy átrepülhess korokon, írta valahol A. France. Igaz, minél lazább tudsz lenni, annál könnyebben repít a boldogulás szele. Ebbe most igazán nem kezdek bele, a könnyűség kritériumaiba, de az eddigiekből már sejthetitek, hogy a jóga elég hatékony eszköznek bizonyul a lazulásban (is).
Mindenesetre összeválogattam néhány gyakorlatot, amik enyhítenek a félelem keltette szorításokon. Naná, hogy a teljesség igénye nélkül, néhány kiragadott példán keresztül. Minden témának, amit érintünk órán, vagy amiben szó van a levelekben, tengernyi irodalma van, bárki kedvére és befogadóképessége szerint barangolhat ebben a nagy rengetegben. Amit én adok közre, az az én szűk látókörömben fennakadt szűk példatár. Tehát, következzenek a félelem mérsékléséhez jó eséllyel használható praxisok.
Ászanák

Tulajdonképpen bármely ászana hatékony lehet, amennyiben elfogadjuk, hogy maga az ászanázás, a különféle testhelyzetbe való belehelyezkedés és benn maradás lecsillapítja az idegeket és stabilitást eredményez mind fizikai mind lelki értelemben. De természetesen léteznek olyan ászanák, amelyek a többinél is hangsúlyosabban alkalmasak a félelmek oldására vagy mérsékelésére. Ilyen például a Nataradzs, a virabadr, a vir, a paszcsimot, a sim vagy a danur ászana.
Mantrák

Az OM NAMO SIVAJA például a közelgő félelmek ellen ismétlendő, de az az igazság, hogy bármilyen számodra pozitív, megerősítő konnotációval rendelkező szóval mantrázhatsz. Recitálhatod magadban bármelyik kedvenc istened nevét, vagy bárminek a nevét, amibe hitedet, szeretetedet helyezted. Minden olyan mantra is tökéletes, ami a szívre hat, annak energiáit erősíti, mert a szív megnyitása elsöpri a félelmet és bátorságokkal tölt fel. 

Mudrák

Stressz elleni mudra (idő mudra) 
Bemelegítésül illesszük egymásnak a hátfejeket és dörzsöljük össze. Az alkar vízszintes, gyomor magasságban. Figyeljük a légzést a hasban és a mellkasban. Ha idegesek, feszültek vagyunk, gyakran a pajzsmirigyünk túlműködik. Ha kedvetlenek, erőtlenek vagyunk, az meg az alulműködés miatt lehet. Ez a mudra támogatja a pajzsmirigy helyreállását is.

Apana-vaju mudra, hridaja (elsősegély-mura, szív-mudra)
A középső és a gyűrűs ujjak a szív nádijával vannak összefüggésben, a hüvelykujj lezárja a pránakört, és áramforrásként működik, ami az energiát a nádikba vezeti. Segíti a szív vérellátását és a visszafojtott érzelmek oldódását. Mindkét kézzel végezzük. A mutatóujjat behajlítjuk, hegye a hüvelyujj párnájára ér. Eközben a középső és gyűrűsujj hegyét összeérintjük a hüvelykujjéval. A kisujjat kinyújtjuk. Vészhelyzetben még gyorsabban hat, mint a nyelv alá helyezett elsősegély-tabletta. Ezt a mudrát használhatjuk a szív általános gyógyítására és erősítésére.

Légzések
Amíg a légzésünket visszatartjuk a testben, amíg az értelmet nem zavarja semmi, amíg a tekintet a szem között ül, addig nincs halálfélelem. Igazából a légzés bármely formáját alkalmazhatjuk ideges, feszült állapotok enyhítésére. Vagy voltál pánik beteg, vagy leszel, tartja a szarkasztikus közhiedelem. A pánik során is hathatós elsősegély valamilyen légző gyakorlat alkalmazása. A légzésre figyelés, a test levegővel való telítése, a sejtek oxigénnel való feltöltése mindig eredményez némi javulást. Figyeld csak meg magad: sóhajtasz, nyújtózkodsz, ásítasz, ha feszít valami belülről. Szóval, mondom, bármilyen általad kedvelt vagy nagyra tartott légzést bevethetsz, én csak négyet emelek ki a légzések valóban gazdag ás izgalmas tárházából.
Butejko: a Butejko légzés eléggé népszerű lett az utóbbi időben, köszönhető ígéretes tapasztalásainak és eredményeinek. Sok embernek hozott megnyugvást, enyhülést, pl. az asztmatikus tünetek mérséklésében. Butejko orosz professzor a halál előtt álló betegeket vizsgált. Abból az alaptézisből indult ki, hogy minél rosszabb a beteg állapota, annál sűrűbb a légzése.

Rájött, hogy a légzés csökkentése jótékonyan befolyásolhatja a szervezet működését. A csökkentett légzés azt jelenti, hogy kisebb levegőket veszünk és ritkábban, mint jólesne. A Butejkó technika lényege, hogy kilégzés után tartod vissza a levegőt pár másodpercig. Ez nem pihegés, az valóban nem jó. A Butejkó módszer nem a pihegést propagálja, hanem a mélylégzést tiltja, azaz nem a légzés hossza számít, hanem a mélysége.

Ha: Váll szélességű terpeszállásban jobb kezünket a bal kézfejre helyezzük, belégzés a karfelemeléssel párhuzamosan orron át, kilégzés a földig előrehajolva, erőteljes levegőkifújással a szájon át, a HA hangsort hangoztatva. Igyekezzünk minden kilégzéssel mélyebbre hajolni. A gyakorlat végén megpihenünk, tenyereket összeérintve felemelkedünk, egyesítjük a föld energiáit a kozmikus energiákkal. Elsősorban tisztító légzésnek tartják, de kiválóan alkalmas stressz oldásra is.
Zümmögő: Bármilyen ülőpózban végezhető. A gyakorlat végzése közben a homlok csakrára koncentrálunk. Először csak természetesen, nyugodtan lélegzünk párat, aztán a levegő kiengedésével párhuzamosan, a száj összezárásával „m” hangot ejtünk. Szinte dúdoljuk az „m” hangot. Ezáltal erőteljes rezonancia keletkezik a testben, és egy méhzümmögéshez hasonló hang hallatszik. A kilégzés kétszer annyi ideig tartson, mint a belégzés.(Szeretitek, még lesz róla szó bővebben.)
Sátor: Tenyereinket ökölbe szorítjuk, vállövhöz emeljük, majd belégzéssel egybekötve magasba kitoljuk, sátorformát képezve két karunkkal. Kilégzéssel karjainkat lerántjuk a vállhoz, miközben erőteljes levegő kifújás az orron keresztül. A vállak ne emelkedjenek fel a karok magasba lendülésével. Belégzéssel fel, kilégzéssel le, tizennyolcszor ismételve a gyakorlatot. 
Meditációk

A meditációról lesz még szó. Most csak annyit róla, hogy nyilván segít, hiszen eltávolít attól a rettenettől, ami aktuálisan kínoz. Egy másik síkra helyez. Dimenziót válthatsz, abból, ahol keletkezett a félelmed, oda, ahol nem keletkezett. 
Örvénytisztítás
Ez a technika megvéd mindenféle negatív lény támadásával szemben, egyfajta energetikai védőburkot képezve testünk körül. Ahhoz, hogy hatásos legyen, legalább három héten át gyakoroljuk reggelente, de napközben is bármikor.

Megállunk arccal észak felé, lazán, terpeszben, egyenes háttal. Orron keresztül belélegzünk, szájunkon keresztül ki. Végzünk pár jógalégzést. Belégzéskor tudatosítsuk a prána felvételét, és irányítsuk a manipura csakrába. Könnyebb az érzékelés, ha fizikailag is rásegítünk: belégzéskor kidomborítjuk a hasfalat, kilégzéskor enyhén beszívjuk, megfeszítjük. Kb. 7 percig lélegezzünk így.

Ezek után könnyedén tudatosítani tudjuk azt az energiát, ami a manipurában felgyűlt. Adjunk neki aranysárga fényt! Képzeljük el, hogy ez a fénynyaláb a manipurából kiindulva a szusuma nádin (központi erőcsatorna) felfelé áramlik, egészen a fejtető fölé kb. 10-15 cm-re. Elkezd Jang irányba forogni, (balról jobbra!) fentről lefelé, egyre sűrűbb köröket leírva. Lemegy a talpak alá, kb. 10-15 cm-re. Innen a muladharába, majd manipurába irányítjuk, a lábunk között vezetve vissza. Ismételjünk 21-szer.

A gyakorlat végén kb. hét percig sétáljunk a szobában Jang irányba. Ha ezt végigcsináljuk párszor, egy idő után már nem kell a hosszú gyakorlathoz folyamodni, elég csak mentálisan felidézni a védő aurát.

Szamuráj

Régen a szamuráj harcosokat ezzel készítették fel az élet-halál páros küzdelmek előtt. A mongol harcosok is ezt követően mentek csatába, így növelték természetes fájdalomtűrő képességüket. A mongol hordák híresek is a szívósságukról (és kegyetlenségükről is). Minél kevesebb a fájdalom, annál nagyobb a biztonságérzet. Talán ahhoz a régi keleti mondáshoz kötődően, ami szerint, aki megbirkózik a fájdalommal, az megbirkózik a Gonoszal is.
Az energiakészletünk alig 50-70%-át használjuk ki általában. Ezzel a gyakorlattal a testünkben keringő összes energiának a maximumát hasznosítani tudjuk. Veszteség nélkül alakulnak át erővé.

Négy pont stimulálásával éri el hatását. Akkor tudjuk, hogy ráakadtunk az adott pontokra, ha fájdalomérzetet érzünk megnyomásukkor. Minimum 10 másodpercig, max. 1 percig stimuláljuk a pontokat. Előkészületben előbb a lábat, aztán a kezet mossuk meg jéghideg vízzel (kb. 10 centiméterrel a csukló fölött). Aztán következik az alapos szárazra törlés, majd a pontok akupresszúrája, az alábbi sorrendben.
1. örvénypont (nagy lábujj párnáján, 5-8 milliméterre a körömtől, középen). Ez a fejtető (korona csakra) reflex pontja. Hosszú és erőteljes nyomása után a többi ujj rövidebb ideig való nyomása bütyökkel. Felállás után 3-szor előre-hátra és oldalra hajlás. A többi pontot már nem kell ilyen intenzíven nyomni, ebből következően kisebb fájdalommal is járnak.
2. májpont (nagylábujj, és a mellette levő ujj közti árok csúcsában, kb. 7 centiméterre az ujjak aljától). Először a bal, utána a jobb lábon. Hétszer körözni balról jobbra mindkét lábbal.
3. a harmadik szem, a két szemöldök közötti központban. Megtartjuk bal kézzel a tarkót, jobb hüvelykujjat a jobb halántékra támasztjuk, valamelyik maradék ujjal körzünk az óramutató járásával megegyező irányba (az óra velünk szemben van!) Utána ugyanannyi ideig szemkörzés csukott szemmel ugyanabba az irányba.

4. homloki érzelmi feloldó pont (kis csúcs, kiemelkedés a homlok két oldalán) nyomása úgy, hogy megtámaszkodik a két hüvelykujj a halántéki mélyedésben. Utána a kezünket a térdünkre tesszük, és körzünk a fejünkkel először balról jobbra 3-szor, majd fordítva.

Zsoltárok
A zsoltárok, imák léleknyugtatóak. Ha félünk, szorongunk, akkor akár fennhangon is olvashatunk belőlük egyet, vagy elénekelhetjük azokat, valamivel magasabb hangon, mint ami szokásos. Egyébként maga az éneklés, dúdolás is hatásos, ha nem zsoltárt, csak kedvenc slágerünket énekeljük, akkor is.
Csengőhang, csettintés, taps

Az első kettő a munkás, zajló világtól való elkülönülést, és a spirituális térbe, a csöndességbe való belépést szimbolizálja. A csettintés elterjedt gyakorlat a spirituális gyakorlók világában. Olyan, mint a pont egy mondat végén: elrendeltetett, elvégeztetett. Ez így van és punktum. Ez megfellebbezhetetlen. Régi forrásokban olvasni csettintésekről, amit a harc megkezdése pillanatában tesznek a résztvevők nagy és kisujjuk összepattintásával. Tahita, Castaneda tanítványának könyvében a masszírozás végső aktusaként hallatszik egy csettintés. A You tubon is láttam masszírozást követően, lezáróan ezt a rítust. De találtam mást is: bizonyos ászanák után csettint egy jógázó nő. Vagy egy breakes fiú is csettintett a fejen való forgás után, keleti masszőr a mozdulatai közben.

Spirituális vezetők tanácsai

Pema Cödrön: Akkor leszünk fejlődőképesek, ha meg tudjuk ragadni azt, ami elől menekülünk. Bátornak kell lenni, és belépni azokra a helyekre, amik megrémítenek. Szembe kell nézni félelmeinkkel.
Sri Chinmoy: Csendes belélegzés után háromszor egymás után kimondani Supreme nevét vagy sokkal gyorsabban kimondani Supreme nevét, mint az ellened irányuló harag sebessége. Ha valaki elég kitartóan, és elég beleéléssel mondja ezt a nevet (vagy más istenség nevét), akkor előbb vagy utóbb válasz érkezik a szíve tájékáról. Sőt, jobb esetben nem egyszerűen válasz, hanem inkább kinyilatkoztatás.
Szögyal Rinpocse: Egyik legjobb gyakorlat a félelem legyőzésére az, ha haldoklók mellett segédkezünk. Miért? Azért, mert amikor fél az ember, akkor kirekesztettnek, magányosnak érzi magát. De amikor más is, ebben az esetben a haldokló beszélni kezd a saját félelmeiről, akkor félelmeid visszakerülnek az univerzális emberi közegbe. Ez elveszi a saját félelmed élét. Képes leszel az együttérzésre, megértésre, és a saját félelmeidet is sokkal pozitívabban éled meg.

Thaisa Abelar: (Castaneda tanítvány) Bal kéz magunk elé emelés, csuklóval kissé a köldök felé. Tenyerek kifordítása, ujjak a föld felé néznek. Merően kell nézni a középső ujjat, az orrnyergen keresztül, miközben enyhén kereszteződnek a szemek. Ezzel a tudat a talaj felé helyeződik, és csökken a belső nyugtalanságunk. Zaklatottság esetén az alsó testet kell nyomni a falhoz vagy a kart hátra hajtani és a kezeket a vese felső csúcsára nyomni.

Tolle: Ha teljes mértékben azonosultál az egoval, akkor félelemben lesz részed. Tedd fel magadnak a kérdést: milyen gondolatokkal jár együtt a félelmem? Ha jól csinálom, akkor felismerem a képzeletbeli félelem hiábavalóságát és kilépek belőle.

FÉLELEM II.
…félni: szégyen és lopás, félni: botrány és erőszak, félni: magány és illúzió, félni: árulás, és annak nincsen vége, félni: kiszolgáltatottság és öngyilkosság… Ez „csak” irodalom, lehet, hogy túl költői, de fogalmazd meg Te is magadnak: mi a félelem számodra? Mit jelent? Mire jó? Hogyan nyilvánul meg? Mennyire része életednek?

Ne félj 


Hallottad-e, hogy a Korán szerint azért küldik a lelkeket a földre, hogy tudást és tapasztalatot szerezzenek, és hogy ne féljenek. Akik nem fogadják meg ezt a tanácsot, azoknak pokol az élete. 

Előfordult, hogy ellenőrizték a páternosztert; ezeken a napokon Murkénak le kellett mondania a négy és fél másodpercnyi szorongásról; ezeken a napokon ingerült volt és elégedetlen, mintha elmulasztotta volna a reggelit. Szüksége volt erre a szorongásra, mint másoknak a kávéjukra, a zabkásájukra vagy a gyümölcslevükre. Heinrich Böll írta ezt, Dr. Murke összegyűjtött hallgatásai című könyvében. Ezt nevezik „életszerű szorongásnak?” Az a szorongás-adag, ami olajozgatja a hétköznapok nyekergő fogaskerekeit? Nélküle hiányérzet támadna? Szükség van mindennapi szorongás-betevőnkre?
Igen, vannak mindennapi szorongásaink, ránk települő szorongások, fojtogatók, keresztbe tevők, gáncsoskodók. De azért vannak eszközeink is ezek ellen a durva és erőszakos betolakodókkal szemben. Kedveseim, a félelem témaköre is akkora falat, hogy képtelenség egy harapással a gyomorba küldeni (mondjuk, unalomig ismétlem, a jógában minden fogalom ilyen: egy fogalom rengeteg más fogalomba fonódik, minden fogalom olyan, mint a homok, nem tudsz egy szemet, csak egy maroknyit a tenyeredbe venni). Mindenekelőtt végigzongoráztam magamban, hogy milyen szinteken tehetnénk ellene valami hathatósat.

Sorba veszem őket: a gondolkodás, a légzés és a mozgás szintjén.

A gondolkodás szintjén
A sokat hangoztatott, unalomig mantrázott tanács és gyakorlat a tudatosság. Nem részletezem, kitértünk már rá sok kontextusban. A szantósa alap. A jóga egyik alappillére, nem lehet megkerülni, sőt, kötelező beépíteni. Komoly segítség nehézségek idején, és egyáltalán bármikor az élet folyamán. Külön fejezet.
De hallottatok már a lalitáról? Vagy sorskönyvcseréről?  A gondolat-kosarazásról?
A lalitáról Csögyam Trungpánál olvastam. Ez a szanszkrit szó azt jelenti, hogy tánc. Gyakorlatilag a lazaságról van szó. Mindenkinek vannak olyan ismerősei, akik, mint a tehetséges szörfözők, a hullámok hátán haladnak nagy sebességgel előre az élet óceánján. Az élet zenéjére történő tánc ez, vagyis táncolsz a felmerülő helyzetekkel. Belesimulsz, sejted és várod az újabb lépéseket, és közben elereszted magadat, mert megfeszített izmokkal nem lehet táncolni. Nincs arra szükség, hogy te magad kreáld, esetleg erőszakkal, a helyzeteket, hanem figyelsz, kivársz, és ha jön a te helyzeted, akkor belelépsz. Nem akarat, vagy görcs van ebben, csak megadás, elfogadás, és öröm. Semmi agresszió vagy keménység, csak szelídség és lágyság. Ha valamit el akarsz érni, nem egyszerűen kinyúlsz érte, hanem megvárod, hogy a másik ember vagy helyzet felénk nyújtsa azt. Így áll fenn a kölcsönhatás közted és a körülötted történő helyzetek között. Lépések pont azokba az irányokba, amerre kell, és amelyek révén létrejön a tökéletes koreográfia. 
„Táncolni kell uram. A zene majdcsak megjön valahonnan.” Ismerős ez a mondat, igaz? Ha nem, ne szalaszd el megnézni.

https://www.youtube.com/watch?v=D1ijJNvnEp4
Polcz Alain írta valahol: Hiányzik az egymásra hangolódás. Úgy kellene, mint a táncnál, lassan, minden egyes lépést megfontolva, egymáshoz igazítva.
Rám az tartozik, hogy tegyem a dolgomat, hogy lejtsem a táncomat, mondja ezzel kapcsolatosan Mello atya. Eléggé közismert az atyának az az allegóriája is, ami az életet kártyapartihoz hasonlítja. Ugyanezt teszi Oz Ámosz egyik könyvében: ...az örökség, a bennünket tápláló környezet, meg a társadalmi osztályhelyzetünk-ezek olyanok, mint a kártyalapok, amelyeket a játszma kezdete előtt kiosztanak nekünk. Ebben a szabadságnak semmi szerepe: a világ ad, mi pedig elfogadjuk, amit kapunk, nincs módunk választani. Az a kérdés, hogy mihez kezd az ember a részére kiosztott kártyákkal. Vannak, akik rossz lapokkal is zseniálisan játszanak, míg mások, éppen ellenkezőleg, a legjobb lapokat is eltékozolják, és mindent elveszítenek…Meglehet, hogy szabadságunk végső soron csak abban áll, hogy nevetünk-e vagy sírunk a dolgok ilyetén állásán, hogy végigjátsszuk-e a partit, vagy bedobjuk a kártyáinkat, hogy megpróbáljuk-e megérteni a játékszabályokat, vagy eleve lemondunk erről-dióhéjban tehát arról van szó, hogy éber fővel vagy egyfajta kábulatban éljük végig ezt az életet. Olybá tűnik, mintha olvasták volna egymást, mintha tudnának egymás nézeteiről. Ez is meglehet, de sokkal nagyobb annak a lehetősége, hogy azért jut eszébe alkotóknak, embereknek ugyanaz a gondolat vagy szimbólum egy adott dologról, mert ugyanonnan kapják meg a gondolatokat: a kollektív tudatalattiból, az emberiség feneketlen tudástárából. Bizonyára lehetne még előbányászni konkrét és egymáshoz megszólalásig hasonló idézeteket a témával kapcsolatban, de e nélkül is lábad előtt hever az egyik életkezelő megoldás. Egyfajta könnyedség kell mindenhez, amit sikerre akarunk vinni. 
Szóval rajta, táncolj, akár a szó valódi, akár átvitt értelmében teszed, enyhülést tartogat számodra.
Tudom, tudom, a fenti fejtegetésre sokan legyintenek, főleg azok, akik éppen nem a könnyedségről híresek. Akik merevek, félősek, görcsösek, izgulósak, azok fölött a lazaság varázspálcája csak mihaszna furkósbot: nem fog egy suhintásra életművészt csinálni az örök-szorongóból, de ez más tészta, külön fejezet, szükség esetén visszatérünk rá.
Na, és mi a csuda az a sorskönyvcsere? Berne, kanadai pszichológusról már mindegyikőtök hallott, két könyve (Emberi játszmák, Sorskönyv) nagy sikert aratott világszerte. Konyhanyelven és nagyon leegyszerűsítve azt hirdeti, hogy mindenki rendelkezik egy sorskönyvvel, amit gyerekkorban kapunk, elsősorban a szülőktől származó verbális és nonverbális úton. A sorskönyv nem tudatos, a szülők erősítik meg benned elvárásait, te magad pedig életeseményeket keresel ezek igazolására. Életed nagy részében mást sem teszel, mint igyekszel ezt a kisgyermek korban kapott sorskönyvet beteljesíteni. Azonban Berne szerint van lehetőség arra, hogy a készen kapott forgatókönyvet saját belátásodnak, akaratodnak, késztetéseidnek megfelelően átírd. Először is vannak olyan nagy horderejű események (földrengések, háborúk, járványok) és olyan sorsfordító találkozások (összeakadás egy lélektárssal, szeretővel, lélekbaráttal, tanítóval, guruval), amik fenekestül felboríthatnak minden előzetes élettervet. Másodszor saját, autonóm elhatározás is vezethet sorskönyvcseréhez: a gátló parancsokkal megírt sorskönyvi végzetedet ellenparancsok gyártásával és gyakorlásával fordíthatod másik irányba. Ugyanakkor megváltoztatni a „végzetünket” nem olyan egyszerű dolog, mint írni róla. A sorkönyvcsere nem próbafülkés ruhacsere, de lehetséges alternatíva.
A gondolat-kosarazás azt jelenti, hogy gondolkodó és tartalmas emberek tanulságos, szívhez szóló, megfontolandó szavait kötöd össze egy olyan bölcsesség-csokorba, ami segítségedre lehet alkalom adtán: egy nehéz élethelyzetben, krízisben, labirintusaid kiútjait keresve. Ebben persze nagy lehet a variabilitás, és ha valami, akkor ez igazán egyénre szabott, hisz mindenki másokba botlik, mást hall meg, más üti meg a szívét, vagy rak fészket agyában. Szóval keresd meg a magad üzeneteit, és olvasgasd, idézgessed, ízlelgessed, elemezgessed kedvedre. Nem feltétlen nagy emberek nagy mondásaira gondolok, hisz bármely szó, mondat, lehet inspiráló számodra, akkor is, ha a sarki fűszerestől vagy más ismeretlentől kapod. Olyan inspiráló mondatok belső hangoztatására és beépítésére gondolok, mint például ezek: a csillagok örök forgása néked forog (Babits), a célom ismer engem (Weöres), az őssejtig vagyok minden ős (József Attila), minden lesz, minden volt már (Fodor Ákos) stb.stb.
Amiket most ad hoc jelleggel megemlítettem, csak egy szeletkéje annak a nagy egésznek, ami gondolkodás útján hoz megoldást vagy enyhülést. De sok minden tartozik még ide, például amikor szándékosan rámosolyogsz valakire az utcán, vagy szívességet teszel valakinek, figyelsz valakire, gondoskodsz valakiről. Ez a másik felé odahajlás (és egyúttal a magam széttaposott, agyonaggódott barázdáiból való kikecmergés) sokat segíthet abban, hogy halványuljanak benned a félelmek. Aztán az ima, függetlenül attól, hogy vallásos vagy-e vagy sem. 
A légzés szintjén
Virtuális szorongásűző túránkon most vándoroljunk az agytól kissé lejjebb, a tüdő felé. A légzés nemcsak alapvető élettani funkció, hanem joggal elterjedt praxis. Sokan, sokféleképpen és általában hatékonyan használják, pusztán azért, mert tényleg hatásos, eredményes, kellemes. A legjobb, leggyorsabb visszajelzésekkel szolgál. Tényleg hat. Ha rosszul vagy, ha pánik környékez, ha fáj valamid, ha feszítenek belülről az indulatok vagy bánatok, akkor mindig, önkéntelenül is előveszed a légzés fegyverét. Kiváló és egyszerű maga a jóga légzés, vagy a váltott orrlyukú légzés. Sokan esküsznek a Butejko légzésre. De a félelem elűzésének egyik legcsodálatosabb módszere a dúdolás vagy éneklés is. Ugye, vannak filmbeli vagy könyvbeli emlékeid arról, mikor a félelem idején daloltak az emberek? Igazából bármilyen hangutánzó vagy ritmikus ismétlődés lesepri a félelem morzsáit.
A mozgás szintjén

A mozgás, kántáltuk eleget, létszükséglet. Olyan minőségi változásokat képes megteremteni az ember életében, ami mellett nem lehet elmenni szó nélkül. Kutatók jöttek rá arra, hogy nem a természeti katasztrófák vagy a háborúk tizedelik meg az embereket, ahogy ezt alapvetően gondolnánk, hanem a mozgásszegény életmód, és az ebből fakadó betegségek. Szintén igaz rá, ami az eddigiekre: millió forma, millió választási lehetőség. Majdnem mindegy, hogy a mozgás mely változata mellett voksolsz, a lényeg az, hogy örömedet leld benne, és hogy rendszeres gyakorlattá tedd életedben. Táncolhatsz, ászanázhatsz, sétálhatsz, futhatsz, választhatsz bármilyen sportágat. Beépítheted a lassulás-gyorsulás, a feszítés-lazítás, a dinamika-statikusság ellentétpárját a mozdulataidba. 
Egy spirituális vezető ún. stop meditációt ajánlott tanítványának. Ez azt jelentette, hogy napközben teljesen váratlanul abba kellett hagynia a munkát, és két percre mozdulatlanná dermedni. (Magam is voltam olyan jógatáborban, ahol tánc közben alkalmaztuk ezt a feladatot. De erről meg eszembe jutott a gyerekkorom egyik kedvelt játéka. Összevissza mozogtunk, majd egy vezényszóra beledermedünk az adott mozdulatba. Ezt kellett kitartani, aki először megmozdult, az vesztett. Ismerős? Játszott valaki ilyesmit valaha?) A megdermedés egyébként egy régi szufi gyakorlat, a tudatosság gyakorlására szolgál. Guirdieff, orosz bölcs gyakorlata: bármilyen mozgás, főleg tánc közben „stop” szóval megállítani a mozdulatot, megdermedni egy pillanatra, és kitartani a pózt abban a testhelyzetben, amiben éppen van a delikvens. Maradjon pontosan úgy, ahogy van, ne mozduljon. Ezzel rájöhetünk a testtartások keletkezésének lényegére, sőt arra is, hogy minden testtartás lehet ászana. Meg arra is, hogy a bennünk levő mozdulatoknak sincs határa. Kiderülhet az is, hogy meditálni lehet mozgás közben.
S még egy orosz „találmány”, az ún.vibrogimnasztika. Ezt is egy szovjet mérnök, Alexander Mikulin találta ki, akit a szív problémái miatt minden mozgástól óvtak. A derék professzor, aki rendes körülmények között sugárhajtású repülőgépek hajtóműveit tervezte, az orvosi tilalom után más utakat keresett. Így jutott el egy csodás módszerig, ami mindenkinek tetszeni fog, mert mindössze harminc másodpercet vesz el túlzsúfolt életünkből. Ha nem is hallottatok róla, biztos csináltátok már. Vérkeringés, méregtelenítés, vese felrázása ez a sarok talajra ejtése által. A talajtól egy centire felemeljük a sarkunkat, aztán lehuppantjuk a földre. Állítólag naponta 30 sarokhuppanás már generálhat jótékony változásokat a testben.
Hallottatok már Paula Garbourgról? Ő balett táncos és operaénekes volt eredetileg, amikor valamilyen súlyos és ismeretlen betegség megtámadta szervezetét. Először csak végtagjait fájlalta, aztán egyre rosszabb lett a helyzet, és végül mozgásképtelenné vált. Nem nyugodott bele ebbe a reménytelennek tűnő helyzetbe, tanulmányozni kezdte magát, a mozdulatait. Visszaemlékezett azokra az énekórákra, amikor biztosabban és mélyebben lélegzett, ha lábujjhegyen állt. Innen indult az egész. Különféle mozdulatokat talált ki, begyakorolta ezeket és közben szakadatlan figyelte a testét. Végül, csodaszámba menően felállt a kerekes székből, és megírta a (szó szerinti) lábadozása történetét. Különféle, csikungra hajazó szem, száj, ujjgyakorlatok ezek, amikben biztos van valami, különben nem támogatná terjesztését az izraeli egészségügy. 

A könyv magyar nyelvű kiadásában egyébként egy sportoktató meséli el, hogy egy maratoni futótól látott egy meglepő technikát. Nyitott tenyérrel és hátrafeszített ujjakkal futott. Mint utóbb kiderült, ezzel is edzette a medencefenék és a farizom területét. Micsoda? Hogyan lehetséges ez? Hát úgy, hogy az illető tudhatott valamit az izmok működési mechanizmusáról. Az közismert fiziológiai tény, hogy az egyik izom mozgatása hatással van az összes többi izomra. Olyan ez, mint a mezőelmélet: teljesen mindegy, milyen távolságra helyezkednek el egymástól az objektumok, az egyik változása maga után vonja a másikat, az egyik izom változása kihatással van a másikra. Ugyanígy van ez a gyűrűsizmokkal is, amikkel Paula foglalkozott.  A gyűrűsizom beszövi az egész testet. Az általuk koordinált összehúzódások és elernyedések biztosítják a normális légzést, emésztést, méregtelenítést. Ha egészséges a test, akkor minden gyűrűsizom egyszerre és harmonikusan húzódik össze. Kinyílik és becsukódik, mint egész életünkben mindenünk: a szemünk, a szánk, a fülünk, a szívunk, a tüdőnk, a gyomrunk. Kinyílik, becsukódik. Összehúzódik, elernyed. Mindvégig, amíg élet van. Az egymástól távol lévő gyűrűsizmaink is egymással harmonikus összhangban működnek, és mind hatással van egyik a másikra.
Az ellentétre különösen felhívom a figyelmet. A Jin és Yang folyamatos ellentéte és kiegyenlítődése, taszítása és vonzása mozgatja a világegyetemet, az atomtól az univerzumig. Az ellentétek mesteri tánca teremti meg a ritmust a sejtedben, a szívedben, az érrendszeredben, a szerelmi életedben, a mindennapjaidban. A természetben, a flórában és a faunában. Poláris ellentétek működtetik a létezést.

Éppen emiatt bármilyen ritmuson alapuló gyakorlat jótékony lehet. Ugráló kötelezés, dobolás, zenélés, verselés, beat-boxolás, tapsolás. Igen, a taps. Megfigyelted már, hogy mikor használod? Valamilyen felfokozott izgalmi, örömteljes állapotban, ha tetszik valami a színházban, vagy ha nagyon örülsz valami életedben bekövetkező fejleménynek. A spiritualitásban a tapsolás démonok elűzésére szolgál, mert ők nem kedvelik a taps keltette rezgéseket. Ugyanígy a füttynek is betegségmegelőző, gyógyító szerepe lehet. Az általa keltette rezgések átterjednek a belső szervekre, ennek következtében kémiai változások, gyógyító láncreakciók indulhatnak el, főleg a hasnyálmirigy és az emésztőszervek területén.
Használhatod a csikung energiaterelő gyakorlatait vagy az öngyógyítás módszerét. A csikung öngyógyító gyakorlata a szabad mozgáson alapszik. Hagyni kell testedet a maga spontán késztetései szerint mozogni, engedni, hogy úgy nyilvánuljon meg, ahogy az tetszik neki, amire mély, belső késztetése van. Én személy szerint nagyon szeretem ezt a gyakorlatot, beépítem a tornáimba is, ha lesz kedvetek, kipróbálhatjuk ezt is. 
Na, hát jól rátok ömlesztettem a „tutit”, jó lenne egy kis összegzés a végére, nemde? Gondolkodás szintjén segíthet: tudatosság, szantósa, lalita, sorskönyvcsere, gondolatgyűjtögetés, meditáció, segítés, mosoly, figyelem, gondoskodás, ima. Beszéd szintjén: meghallgatás, elmondás, megosztás, kérdésfeltétel, hallgatás. Tevékenység szintjén: bármi, ami örömmel tölt el téged, ami felébreszti kreatív erőidet, ami energiákkal dúsít. Légzés szintjén: bármilyen kedvedre való légző gyakorlat. Mozgás szintjén: bármilyen (ritmikus) mozgás. 
https://www.youtube.com/watch?v=Bx743aah7o8
FIATALSÁG I.
A fiatalság és a halál kapcsolatáról négy kis történet jutott azonnal eszembe. Az első mitológiai. Thitónosz, trójai királyfi szeretett nyitott ablaknál aludni. Ez lett a veszte. Mert ahogy Aurora, a hajnal istennője megpillantotta, menten beleszeretett. Na, de ő, istennő lévén, halhatatlan volt, a kiszemelt párja viszont szimpla földi lényként halandó. Zeusz segített megoldani a fiatal pár dilemmáját azzal, hogy Thitonoszt is halhatatlanná tette. Ezután elhárult az akadály végtelen szerelmük elől, de a szenvedések végtelenjét kapták meg helyette. Úgy látszik, az istenek sem elég körültekintőek, amikor döntéseket hoznak. Thitónosz az örök élet ódiumát kapta meg, de nem a fiatalságét. Így történt, hogy Thitónosz egyre öregebb, gyengébb, kisebb lett, és fokozatosan ugyan, de gyötrődve vesztette el teste erejét, elméje tisztaságát, végül már semmire sem volt képest. Egyetlen vágya a halál volt. 
A másik irodalmi példa. Leberghe, Babits hőse olyan volt, mint bármelyikünk. Mint a gyermek, ki bár szemeit alig tartja nyitva, nem akar még aludni menni, mert aznap még nem játszott eleget - úgy ő is makacsul, kétségbeesetten kapaszkodott volna az életbe, s elképzelhetetlen, kimondhatatlan igazságtalanságnak érezte, hogy meg kell halnia. Ő és felesége mindent megtettek azért, hogy Leberghe úr minél tovább éljen. De a nagy igyekezetben elszegényedtek és lelkileg tönkrementek. Az idő teltével a gyerekek gyűlölni kezdték apjukat, a feleség is férje halálát kívánta. Leberghe élethez kötött monomániája kizsigerelte a családtagokat. Végül az egyik gyerek vetett véget apja életének.

A harmadik fimból való. A Halálsoron című filmben egyik fegyőrt hosszú élettel fertőzi meg Coffy, a földöntúli képességekkel rendelkező érzékeny óriás. Amikor a 108 éves fegyőr élettörténete végéhez ér, ezt mondja: Láttam, ahogy az évek során meghalnak a szeretteim és a barátaim, a feleségem, a fiam, és az az átkom, hogy ezt végig kell néznem. Így kell vezekelnem, ez a büntetésem, amiért megöltem egy csodatevőt. Egyszer én is meghalok, biztos vagyok benne, nincsenek illúzióim a halhatatlanságot illetően. De sokkal előbb vágyok a halálra, mint ahogy eljön értem. Mindnyájan meghalunk, nincs kivétel. De istenem, olykor a halálsor nagyon hosszúnak tűnik.
Végül egy személyes példa: egy 95 éves ismerősöm, aki már nem lát, nem tud mozogni, alig hall, és mindennapos fájdalmakkal küzd, irigykedve jegyezte meg, amikor II. Erzsébet, a vele egykorú angol királynő meghalt: Na, tessék, neki sikerült! Engem mire tartogat még a jóisten?

Miért idéztem ezeket a példákat? Azért, mert mindegyik ugyanazt mondja: értelmetlen várnunk a hosszú életre, nem lenne jó, az emberi lét nem erre van kitalálva. A halál megváltás. Egy megtett út utolsó jogos állomása. Egy életút megkoronázása. Hosszan élni legfeljebb akkor lenne áldásos, ha fiatalsággal járna együtt. De lehet, hogy végtelenített formája még ebben az esetben is terhessé válna.
Viszont az mindenkinek célja, vágya lehet, hogy a rendelkezésére álló időt a lehetőségekhez képest egészségesen, fiatalosan töltse el.

A jóga többek között fiatalságot ígér az aspiránsoknak. Emlékeztek, Réka mesélte, hogy őt pont ez kapta meg egy hirdetésben. Amikor azt olvasta egy plakáton, hogy a jóga fiatalít, nem habozott sokáig. Attól fogva nem volt kérdés számára, hogy dolga lesz a jógával. Miért kínál a jóga kiváló lehetőségeket arra, hogy frissen, fiatalosan tartsuk magunkat? Azért, mert olyan elemei vannak, amik minden rendes életmód tanácsadásban szerepelnek. Csakhogy itt együtt, mint a jó sampon reklámban: minden az egyben. Benne van a mozgás, az elmélyülés, a helyes étkezés, a böjtölés, a megfelelő légzés, a jól álmodás, a pozitív gondolkodás, a tudatosság.
A tiszavirág életű fiatalság valóban rövid ideig társa az ember fiának. Huszonöt évesen már megkezdődnek a szervezetben a leépülési folyamatok. A hivatalos álláspontok szerint a harmincadik évtől évi egy százalékos tempóban megindul az emberi test hanyatlása. Gondoljatok bele: ősmagyarjaink hálát adtak az istenüknek, ha megélték a negyven évet, dédanyáink ötven évre készítettek élettervet, manapság meg hetven-nyolcvan év a várható élettartam. Azonban a tudomány mai állása szerint az ember genetikai élethossza sokkal hosszabb, úgy 120-130 év. Vagyis erre vagyunk beállítva, s ha nem lenne annyi baleset, katasztrófa, betegség (kaliforniai kutatók szerint a koszorúér betegségek szedik a legtöbb áldozatot), akkor meg is élhetnénk ezt a kort.

Alapvetően az élet négy oldalára kell odafigyelni az öregedéssel szembeni nem reménytelen harcban:

-attitűd, tudatosság

-táplálkozás

-testedzés

-légzés

Nehéz és értelmetlen hierarchiát felállítani ezekkel kapcsolatban, hisz egyszerre, együtt érvényesülnek leginkább, mégis, létezik egyfajta fontossági sorrend. Ugyanis az utóbbi három mit sem ér, ha az első, a messze legfontosabb nem valósul meg.

Ha valakiben nem tudatosul, hogy ő fiatal, ha nem érzi magát őszintén fiatalosnak és fittnek, ha nem hiszi el, hogy minden esélye megvan fiatalnak és fittnek maradni, akkor bevethet bármilyen praktikát, plasztikát, tornát vagy étkezést, oda a fiatalság-projekt. El kell hinni, hogy fiatal vagy, hogy más is annak lát, hogy jól működnek a szerveid, hogy matuzsálemi kort fogsz megélni egészségben. Ez az alap, a belső hit, minden további ennek a beton szilárd talapzatára épül.
Langer, amerikai professzor egyik kísérlete nyomán kihirdette: az öregség igenis visszafordítható (ez talán így egy túl erős marketingfogás, de hogy van benne valami, az tény). Ennek, az ő kutatása szerint, mindössze három összetevője volt:

A kísérletben résztvevőknek azt kellett szuggerálniuk maguknak, hogy ők fiatalok.
A körülöttük levők úgy viselkedtek velük, mintha fiatalok lennének.
A kísérlet közben a résztvevők alkotó lelkesedést igénylő feladatokat kaptak. 

Az attitűd, a tudatosság azonban ezzel még nem ér véget. Túl sok mindent foglal magában ahhoz, hogy én ezt most kifejtsem nektek, egy akadémiai székfoglaló is kevés lenne hozzá, nemhogy egy hevenyészett kis levél, ezért a nagy bőségben csak csepegtetek néhány fogalmat. Benne foglaltatik, az, hogy hogyan viszonyulunk magunkhoz és a másikhoz, az egész világhoz. Szeretettel és gondoskodva, vagy prédaként kezelve a mindenséget és benne magunkat is. Benne van az is, hogyan fogadjuk az élet produkálta leckéket. Feladatnak vagy istencsapásnak? Reményeket nevelgetünk, vagy a reménytelenség fekete földjébe temetkezünk. Kísérletekkel bebizonyított valóság, hogy az öregedés egyik fő oka a reménytelenség. Nem véletlenül hangoztatjuk: a remény hal meg utoljára. Benne van a kreativitás. A kutatók kimutatták, hogy azok, akik későn aratták le tehetségük gyümölcseit, egészen hosszú ideig éltek. Vagyis, akinek mondjuk, negyvenes évei tájékán bontakoznak ki az alkotói kvalitásai, az legalább plusz ötven évre számíthat. Benne van a meditációra való hajlandóság, és ennek egyre sikeresebb gyakorlása. A pozitív gondolkodásnak, önszuggesztiónak, autogén tréningnek stb. nevezett önsegélyező eljárások. Benne van minden olyan eljárás, ami a testet és a lelket tisztítja. Benne van a hatékony stressz-kezelés is.
 Az Ájurvéda tanítása szerint annak, aki a hosszú életet, „örök fiatalságot” keresi, első lépésként meg kell tisztulnia. S mindjárt három fronton. A testnek, a szellemnek és a mentálnak is tabula rasaval kell indulnia ezen a rögös úton. (Lesz még külön szó a tisztításról.) A legkönnyebb és a legismertebb a test megtisztítása. A mentális tisztulás az elme nyugalmát jelenti. Ezt az állapotot keressük, s szerencsés helyzetben találjuk meg a meditációk, relaxációk, maunák alkalmával. A szellem tisztasága pedig az önfegyelmet, a tudatos életvezetést, konstruktív kapcsolódásokat foglalja magában.
S jobb híján ide, a tudatossághoz sorolom azt a légiesen könnyű dolgot, ami mázsás súlyával befolyásolja a jól élést: s ez nem más, mint az alvás. Ismeritek a tökéletes receptet: szellős, hűvös, vaksötét szoba, üres gyomor, minél több óra éjfél előtt, hétóra hosszidő.

A táplálkozásról most nem beszélnék bővebben. Gyakran érintjük órán is, az életben is, a nap majd minden órájában eszünk, vagy készülünk az evésre, virtuálisan vagy igaziból, életünk központi kérdése, nagyon lényeges élet-rítus. Ha nincs több tucat „tuti-tipp”az étkezést illetően, akkor egy se. Ebből a színes kavalkádból halászd ki a magad számára legkedvezőbb megoldást. Ami testalkatodnak és ízlésednek legmegfelelőbb. Ami biztosan áldásos: sok zöldség, némi gyümölcs, elegendő folyadék.  És semmi cukor, semmi liszt. Érdemes olyan növényeket előnyben részesíteni, amelyek sokáig zöldek maradnak vagy hosszú életűek (cédrus, gyömbér, erdei fenyő, ginseng).
A testedzés, mozgás esetében is a bőség zavar áll fenn. Ez viszont nagyon jó. Hisz testre szabottan lehet testet edzeni. A dinamikusabbtól a spirituálisabbig mindenre van kínálat. A testedzés holisztikus hatású, azaz nemcsak az izmokat erősíti, hanem a test összes alkotóelemét is közelíti a fiatalkori állapothoz. Szintén kísérletekkel alátámasztott: ha hetente csak háromszor fél órát fordítasz erre, már lehetnek kézzelfogható eredményei. Azt is bebizonyították, hogy a rugalmasság személyiségjegyével rendelkező emberek gyógyulási esélyei 50%-al nagyobbak a merevekhez képest! Bármi, ami hajlékony és áramló, az növekszik, bármi, ami merev és lezárt, sorvad és meghal, hangzik GYERE tornámnak egyik jelmondata.
Ha már rugalmasság, akkor guggolás, ami állítólag többszörösére növeli a fiatalsághormon termelését. A guggolás a tornák királynője. Egyszerre erősíti a felső és alsó testet, a hasat, a hátat, a térdet, bokát, lábakat. A fenék izmokban termelődik a legtöbb energia. Növeli az izomtömeget, fejleszti az egyensúlyérzetet. Zsírégető hatása van. Felgyorsítja az anyagcserét. Megint csak kutatásokra kell hivatkoznom: azok a sportolók, akik rendszeresen végeztek guggolásokat, gyorsabban futottak, magasabbra ugrottak, nagyobb volt az állóképességük.
A lélegzés szintén sarkalatos. A Védák szerint meghatározott számú lélegzetet kapuk életünkre, aminek hosszúsága attól függ, hogyan osztjuk be ezt a levegőmennyiséget magunknak. Minél takarékosabban bánunk vele, annál hosszabban élvezhetjük. A teknősbéka három-négyet lélegzik percenként (az ember átlagosan tizenhatot).
Olvastam már csodás megfiatalodásokról. Neves volt ebben a témában a monviedrói apácafejedelem nő. Tisztességben megélt századik életéve után történt a csoda: kinőtt valamennyi elveszettnek hitt foga, fekete hajak sarjadtak ősz tincsei helyén, szürkés arca rózsássá változott. Mielőtt azt mondanátok, hogy ez mese habbal, egy nagy humbug, gyorsan leszögezem: az orvostudomány is deklarált hasonló eseteket. Az élet alkonyán kinőtt fogakról és hajakról értekezett már az orvosi világ is.

De hozhatok más hitelt érdemlő példát is. Szepes Mária írt valahol egy Angéla nevű nőről, aki születésétől fogva béna volt. Élete közepén történt vele a csoda. El kezdett járni és túlélte férjét is. Neki Jézus segített.

Az állatvilág analógiái is érdekesek lehetnek. A szarvasok megfiatalodása köztudomású. De a sas életútja is kész csoda. Amikor kellően megöregszik, akkor az égető nappal leperzselteti megfáradt tollait, és vadonatújat növesztve tovább él, akár száz esztendeig is. Igen, épp, mint az ember esetében, aki a mitológiák tanúsága szerint Főnix madárként éledhet újjá hamvó poraiból. Na, és ott vannak a megfiatalodásra, újraélésre, mindent túlélésre képes állatfajok, mint például a halhatatlan medúza vagy a medveállatka.
Az embert mindig izgatta ez a téma, kereste a hosszú élet titkát, az örök élet forrását, mesében és képzeletében egyaránt, most ezek közül osztok meg veletek ízelítőül hármat. Hallottatok már ezekről? Az életelixírről biztosan. Ilyen például a panti szarva, amit levágnak, aztán vagy alkoholban konzerválnak, vagy megszárítanak a napon. Fiatalító elixírnek nevezik. Létezik egy legenda Saint Germain grófról, aki évszázadokon nyargalt keresztül, és aki talán még most is köztünk mozog, köszönhetően az életelixírnek, aminek egyedüli tulajdonosként birtokában volt. 
A XVIII. században élt Cagliostro, szicíliai kalandor nem kevesebbet állított, mint azt, hogy megfelelő technikákkal 5557 éves szellemiség érhető el. Harminckét napos böjtölés után vehető be a különleges szer, ami hatására elindul a megújulási folyamat. A frigiai Kübelé istennő papjai nyaktekercsnyelv, bojtorjánhal, osztriga, borjúvelő és gyík főzetét ették, hogy életüket e „csodaszerrel” meghoszabbítsák. Luigi Cornaro, a „reneszánsz hipochonder”, ebédlőszékét egy fémrúdra függesztette, amelynek másik végén súlybeosztás volt, és így ellenőrzött minden lenyelt falatot. Ő ezzel a kínzóeszközzel remélte meghosszabbítani életét.

A másik fiatalító módszer, a vérátömlesztés a XVII. században élte virágkorát, Robert Desgabets francia filozófus nevéhez fűződik a hajmeresztő ötlet: meg kell csapolni a fiatalokat, és feltölteni a friss folyadékkal az arra rászorulókat. Akkor ingott meg a bizodalom ebben a bizarr terápiában, amikor a harmadik önként jelentkező páciens belehalt a kísérletezgetésbe. 
A harmadik, az ún. szunamitizmus kevéssé ismert fogalom (viszont annál inkább elterjedt gyakorlat), nem tudom, hallott-e róla közületek valaki. H. Boerhaave, egy XVII. századi dán fizikus-kémikus sokak számára szimpatikus módszert dolgozott ki. Szerinte az idős emberek visszakapják életerejüket, ha fiatalokkal hálnak együtt. Vagyis fiatal lányokat használnak fel „ágymelegítőnek”. (Erről van egy konkrét irodalmi példám is, egy japán író tollából, de erről később, a kontemplációt érintve írok újból.) A hozzáfűződő teória szerint megfáradt és megvénhedt test újraéled, ha fiatal lányokkal osztják meg fekhelyüket. Úgy látszik, sokan megneszelték a terápiában rejlő csodaerőt, legalábbis erre enged következtetni a kapuzárás előtt állók ma is széles körben elterjedt gyakorlata: a régi, kopottas házastársat lecserélni egy újra, ropogósra. A szunamitizmus egyik finomított változata szerint elég csak a fiatal lányok leheletét bevetni a cél érdekében. Harmadik variáns is létezik ebben az ügyben, ami szerényebb igényekkel áll elő, és szép lányok helyett takaros tyúkokkal is beéri. A betegeskedő ember a tyúkokra fekszik, hogy az állatokban lakozó életszellem átszívódjon leépülő testébe.
Egy újabb divatszót tanulgatunk mostanság ebben a témában „longevity”. Azt jelenti, amit fentebb vázoltam: olyan hosszan tartó élet, ami nem a szenvedésről, nyavalygásról, vegetálásról szól, hanem az egészséges, tevékeny, konstruktív „szép korról”.(Bár meg kell jegyezni, hogy erős eufemizmus szépnek hívni egy időszakot, amiben statisztikailag több a sötét árnyék, mint a fényes derű.) Jelszavait már könyv nélkül fújja minden iskolás: táplálkozz mértékkel és egészségesen, mozogj rendszeresen, aludj sokat, ápold társas kapcsolataidat, tűzz ki célokat, tanulj életed végéig, keress alkotó tevékenységet magadnak! Az „ihletett elfoglaltság” nem ad teret a rágódásnak, viszont kinyitja az önmegvalósítás, a jelenben megújulás ígéretes kapuit.
FIATALSÁG II.

Mielőtt bármit is szólnék erről a témáról, bemutatnom nektek azt a kis teremtményt, amit a múlt órán hoztam példának, s amit egyikőtök sem ismert. Az előző levélben már felbukkant alakja.  Halhatatlan medúzának hívják. Nomen est omen. Ennél bámulatosabbat nem hord a föld a hátán: létformája a csodát súrolja, egyszerre fenséges és mókás. Biológiailag halhatatlan egyed. Képzeljétek el, hogy ha ezt az alig pár milliméternyi vizi élőlényt bármilyen ártalom, betegség, stressz, vagy bántás éri, akkor egyszerűen fogja magát, begubózik, apró csomaggá zsugorodik, megfiatalítja sejtjeit, majd kisvártatva klónok tucatjait bocsátja ki magából. Újraindítja életciklusát. Elképesztő, igaz? (Akad még a bioszférában hasonló csoda, az ún. ázalék állatkák sem tudnak kipusztulni.)
A hosszú emberi életről is számtalan legendás történet létezik. Példának okáért, 1556-ban szenderült örök álomba az a 104 éves férfi (vegyétek figyelembe, hogy a XVI. században az átlagéletkor sokkal alacsonyabb volt, mint manapság), aki egy hosszú könyvben hagyta az utókorra hosszú élete hiteles történetét. Ő a kevés evésre esküdött, ha a hosszú élete titkáról kérdezték. Éppen annyit fogyasztott, ami életben tartotta. Élete alkonyán mindössze két tojást. Egyiket ebédre, másikat vacsorára tálalta fel magának, slussz, passz. (Ami igaz, az igaz: az én hosszú életű ismerőseimről is elmondható, hogy roppant mértékletesen étkeztek életük folyamán. De nem volt nagyevő pl. Fahidi Éva sem, aki 80 évesen debütált holokauszt-túlélőként, 85 évesen táncolt a színpadon, és 90 évesen lelt rá igaz szerelmére.)
A fenti példa kontrasztja Mme Jean Calment. Az 1997-ben meghalt francia hölgy úgy élt 122 évet, hogy közben olcsó italokat ivott, cigizett, libazsírral és provancei ételekkel tömte magát. Magas életkorát és korához képest fiatalos külsejét saját maga az olívaolajnak tulajdonította. Állítólag nemcsak ételeire öntötte az olajat, de bőrére is azt kente. Saját bevallása szerint a hosszú életének egyéb titka is volt: a vörösborok és csokoládék tetemes mennyisége konzerválta oly hosszú időn át. 

Kokicsi Mikimotó, japán úriember 94 évesen bevallotta, hogy hosszú és egészséges életének a forrásai azok a gyöngyszemek, amiket életében elfogyasztott.(egészen pontosan kettőt nyelt le reggelente).

Ha nem is a gyöngy reggeli, de maga az étkezés azért kardinális kérdés. A legendásan hosszú életű népek esetében valóban közös nevező a mértékletes étkezés. A nem evést preferálják a jógik és a csendes–óceániai „túlélők” is. Aki tehát hosszú életre apellál, az első lépésként mondjon le a nagy zabálásokról. Ez elég kézen fekvő eszköznek tűnik. A csoda tehát, ahogy ez már megszokott tőle, a lábaink előtt hever, csak le kell nyúlni érte.

A böjtölés, a korlátozott étkezés kivétel nélküli kívánalma minden eljárásnak. Ez talán rossz hír a hasukat imádóknak, de jó hír annak, akit érdekel az egészség. Sajnos, ez kikerülhetetlen: aki hosszú életet szán magának, annak keveset kell ennie. Így tesznek a világ legendásan hosszú életű népei is. A japánok algaevése, a kaukázusiak matsonija (kecske vagy birka tejből erjesztéssel készült ital) ugyanolyan hatásosnak bizonyulnak, mint mondjuk a hunzák életvitele. A Himalájában elő hunzák állítólag az egyetlen népcsoport, akiknél a rák semmilyen formája sem fordul elő. Hatalmas kajszibarack ültetvényeik vannak, ez a fő táplálékuk, ez a nők szépítőszere és ez a főzés alapkincse. A nők 15-20 évvel fiatalabbnak látszanak, a férfiak 90 évesen is nemzőképesek. A hunzák nem használnak cukrot, sőt, a fehér rizst sem ismerik. Kelet-Pakisztánban élt egy népcsoport, akik bogazoknak nevezték magukat. Ők 120-140 évig éltek. A volt Szovjetunióban a grúzok, akik szeretik a savanyú tejtermékeket, 120 évig élnek. Az örmények, abháziak, azerbajdzsániak nagyon jól tartják magukat 120-140 évesen is. 
Összefoglalás következik: az említett csoportok mindegyike keveset evett általában. Húst egyáltalán nem, vagy alig fogyasztott. Fő táplálékuk a gyümölcs és a gabonák voltak. Dél körül ettek először. Korán kelőek voltak, és sokat dolgoztak.
A hosszú élet titkáról egy Kaliforniában, 700 emberen végzett kísérlet a következőket emelte ki. Rendszeres, pihentető éjszakai alvás hét órán keresztül (minimum az első kettő éjfél előtt!), egészséges összetevőkből álló energia dús reggeli, étkezések közötti nassolás megszüntetése, általában kevés evés, minimális alkohol (a mai trend szerint nulla alkohol!) és semmi dohány (nem beszélve a drogokról), rendszeres fizikai aktivitás, ahol a hangsúly a rendszerességen van, a mozgás formája szinte mellékes. Rendszeres szellemi tevékenység. Ennyi a receptúra dióhéjban. A többi csak maszatolás.
Tulajdonképpen első, de mindenképpen fő hely illeti meg a stressz csökkentést. Hisz szinte minden lelki és testi bajunk erre vezethető vissza. A stressz a lassú (nem is olyan lassú), gyilkos, aki előre megfontolt aljas szándékkal követ el gyilkosságot.
A fent említett nagy tételeken kívül rengeteg apró fortély vethető be az öregség elleni nemtelen küzdelemben. Köztudott például, hogy a műtéteket kísérő altatás csökkenti a várható életkor esélyeit, tehát kerüljük, ha lehetséges. Vagy: mosakodáskor a test körbedörzsölése az óramutató járásával ellentétesen, naponta tíz percig. Vagy: igazán hathatós, ma divatos is, a váltott vizű zuhanyzás, hosszú meleg és rövid hideg vízsugárral, mindig a hideggel zárva. A váltott lábfürdő is elég könnyen megvalósítható házi praktika.  A szem öblögetése hideg vízzel, orr öblögetése meleg sós vízzel szintén fokozhatja a test építő, gyógyító energiáit, így növelvén a hosszú élet esélyét. A memória tudatos edzése szintén építő jellegű. G.Bruno nevéhez fűződik az ún. kastélyépítés technikája. Az elnevezésből nem nehéz kitalálni a feladatot: egy kastélyt kell lépésről lépésre felépíteni, sorra venni szobáit, berendezésit, az első kilincstől az utolsó kulcsig mindent. Aztán újból és újból végigsétálni a termeken és szemügyre venni a benne elhelyezett tárgyakat.
A Föld egyetlen olyan teremtményei vagyunk, akik meg tudják változtatni biológiájukat gondolataik és érzéseik segítségével. A szkeptikusok megnyerésére említek egy jelenséget, ami igazoltan hatással bír a testre. Ez a placebo hatás. Tudományosan, több századjára bebizonyított tény: a placebo átlagosan a betegek harminc százalékánál eredményez fájdalomcsillapítást úgy, hogy semmi sincs benne, ami a fájdalmat csillapíthatná. Egyszer láttam ezzel kapcsolatban egy fantasztikusan érdekes dokumentumfilmet. Arra emlékszem, hogy fiatalokat vontak be a kísérletbe, akiket felkészítettek arra, hogy egy új, ütős alkoholt kéne tesztelniük, amit hamarosan a piacra dobnak. No, nem kellett sokáig agitálni őket, lelkesen vedelni kezdtek, és annak rendje és módja szerint rövid időn belül lerészegedtek. De nem ám az ingyen piától, hanem a szótól, amivel tálalták azt. Ugyanis egyetlen gramm alkohol sem volt abban a folyadékban, amit ellenállhatatlan party-italként mutattak be nekik. Mi ez, ha nem a gondolatok ereje?

Bizony, sejtjeink szüntelenül érzékelik gondolatainkat, és azok hatására változnak. Ennek megfelelően az öregedés felgyorsítható és lelassítható. 

Létezik egy jolly joker csomag, ami tökéletes nemcsak a vénüléssel szembeni csörtékben, hanem úgy általában is, a mindennapi boldogulásban is. Mindössze három pilléren nyugszik.
Az első a rendszeresség. Meglepő kutatási eredmények születtek ezzel kapcsolatban. Megállapították, hogy a rendszeresség mindennél előbb áll, még a testmozgást is lepipálja. Vagyis hiába szedett mondjuk valaki fél életén keresztül vitamin tablettákat, vagy mozgott eleget, semmit sem ért, ha nem társult az életvitel rendszerességével. Rendszeres evéssel, mozgással, légzéssel, kialakult és szilárd értékrenddel.
A második a mértékletesség. Erről beszéltem az előbb eleget. Leginkább az étkezés kapcsán kerül elő, hisz sokak számára ott a legnehezebben megvalósítható. Kulináris élvezetekre kihegyezett lényünknek be kell érni szolidabb örömökkel. Inkább mindenből kicsit, mint egyből sokat. De a mértékletesség áll a sportra és a gondolkodásra is. A horatiusi „arany középút” igazi klasszikus, minduntalan felüti a fejét, alapszabály, ami kiállta az idők próbáját.

A harmadik a rugalmasság. Ami egyaránt vonatkozik a gondolkodásra és a testre is. Rákfenéje a korai kezdés. Minél hamarabb alakítjuk ki magunkban ezt a képességet, annál nagyobb eredménységgel használhatjuk öreg korunkban. Ez azt jelenti, hogy a megváltozott viszonyokhoz, feltételekhez, élethelyzetekhez, adottságokhoz képesek vagyunk képesek idomulni.

De ezekhez kell fűzni egy nagyon fontos dolgot, amit nem hangsúlyoznak eléggé az ezzel foglalkozó irodalmak. A magas kort megélt személyek egyik közös tulajdonsága volt a szabadsághoz és függetlenséghez való ragaszkodásuk. Többségük egyedül dolgozott, az üzletelést, menedzser-tevékenységet vagy politizálást nagy ívben elkerülve. Vállalkozása emberméretű és saját volt, a megélhetést szolgálta, ambíció-és profithajszolás nélkül.

Chopra szerint az öregedés olyan, mint az alpinizmus. A csúcsra a száz elindulóból csak egy vagy kettő ér fel. De felérhet több is. Mert az felszabadító felismerés, hogy sok minden rajtunk múlik. A szabad választásunkon. Persze, hamis illúziókat nem érdemes kergetni. A világ rendje szerint haladunk, ismételve az emberi élet örök stációit, a születéstől a halálig, ami nem elkerülhető. A sejtek elöregednek, végül meghalnak. Leonard Hayflick amerikai tudós bebizonyította, hogy a sejtek bizony halandók, mindössze negyven, hatvan osztódásra képesek, aztán vége. Tudniillik minden egyes osztódáskor rövidülnek a DNS-ek telomerei. Ugye, ismerős ez a szó? Ha van telomer, van fiatalság, ha nincs telomer, jön a vénülés. Elfogyunk, mint a gyertyaszál, mely elhagyott, üres, szobában áll. De arra képesek vagyunk, hogy meghosszabbítsuk ennek a gyertyának az élettartalmát, ameddig csak engedik a földi számítások, na meg az égi és ninivei hatalmak. És arra is van esélyünk, hogy ne szétégjen ez a gyertya, pláne nem kétfelén, hanem szépen, fokozatosan, lassan olvadozva jusson el a lobogó lángtól az elillanásig.
GYAKORLAT I.
Egy spirituális vezető útmutatása

Többször kértetek útmutatót arra vonatkozóan, hogy mire kell törekedni egy aspiránsnak. Hogyan gondolkodjon, hogyan éljen? Hogyan valósítsa meg az elméletet a gyakorlatban? Mit mondjak erre? A tanítások végtelenített polcokon sorakoznak. Annyi van belőlük, mint sivatagban a homokszem. Amit ide másolok most nektek ezzel kapcsolatban, semmilyen tekintetben nem kiválasztott anyag, nem kerestem, kutattam utána, egyszerűen csak jött velem szembe, ebbe botlottam. Rám (is) talált. Ezt a tanítást Dilgó Khjence Rinpócse végrendeletként hagyta nyugati tanítványaira. Azért adom közre ide, mert szerintem nagyon érthető stílusban, nagyon életszerűen beszél a spiritualitásról. Szavaiban használható gyakorlattá oldódik az elméletek olykor felfoghatatlan vagy idealisztikus világa.
A dzogcsen (a.m. „nagy tökéletesség”, átvitt értelemben a jóga, csikung, lelki élet, meditáció) gyakorlása a mindennapi életben egyszerűen teljes nyitottságot és gondtalanságot, a dolgok tökéletes elfogadását jelenti. Vegyük észre, hogy e nyitottság érzelmeink játszótere, és viszonyuljunk az emberekhez természetesen, mindenfajta érdek és hátsó szándék nélkül!

Éljük át a dolgokat a maguk teljességében, sohase vonuljunk vissza önmagunkba, mint a mormota a barlangjába! Ezáltal felszabadítjuk azt a rengeteg energiát, amit általában a szilárd vonatkoztatási pontok fenntartására fordítunk. A viszonyítás csak arra jó, hogy elzárkózzunk a mindennapi élet közvetlen megtapasztalásától.

A pillanatban való jelenlét kezdetben félelmet válthat ki. De ha az ilyenkor jelentkező félelmet teljes nyitottsággal üdvözöljük, ledönthetjük szokásos érzelmi mintázataink szűkre szabott korlátait.

Létünk alapja a hatalmas, eredetlen, önmagában fénylő bölcsesség tere: minden zűrzavar itt kezdődik, és itt végződik. Ha a tudatosság ebben az őseredeti állapotban van jelen, nem érdekli sem a megvilágosodás, sem annak ellentéte. A lét alapja a kristálytiszta, eredendő tudomás, az a forrás, ahonnan minden jelenség ered. Ősanyának is nevezik, mert a lehetőségek méhe, ahol a dolgok önnön teljességükben, magától értetődő természetességgel merülnek fel és tűnnek el újra. A jelenségek minden szempontból tiszták és áttetszőek. Az egész világegyetem korlátlanul nyitott. A dolgok kölcsönösen áthatják egymást. 

Ha mindent tisztán és világosan, a maga csupasz egyszerűségében szemlélünk, semmi sem homályosíthatja el tapasztalásunkat, nincs mit elérnünk és megvalósítanunk. A jelenségek természete magától nyilvánul meg, és az időfeletti tudatosságban természetes egyszerűséggel van jelen. Minden tökéletes úgy, ahogy van. A dolgok a saját egyediségükben, a valóság állandóan változó mintázatának részeiként jelennek meg. E mintázat minden pillanatban jelentéssel és jelentőséggel telített, ám mégsem kell neki semmiféle jelentőséget tulajdonítani megnyilvánulásának pillanatán túl. 

A dzogcsen mindennapi gyakorlása maga a hétköznapi élet. Mivel fejletlen állapot nem létezik, nem kell magunkra erőltetnünk semmiféle különleges viselkedésformát, nem kell arra törekednünk, hogy "legyünk valakik" - azon túl, vagy azon fölül, akik/amik valójában vagyunk. Ne érezzük úgy, hogy egy óriási célkitűzés, valamiféle "magasabb rendű állapot" megvalósítására törekszünk! 

Az ilyesfajta állapotra irányuló törekvés kényszerképzet, amely csak arra jó, hogy feltételekhez kösse a tudatot, és meggátolja annak szabad áramlását. Ám arra sincs okunk, hogy értéktelennek érezzük magunkat: természetünknél fogva korlátlanul szabadok vagyunk. Eleve megvilágosodottak vagyunk, semmiben sem szenvedünk hiányt. 

Amikor meditációs gyakorlatot végzünk, érezzük épp oly természetes dolognak, mint akár az evést, a légzést vagy az ürítkezést. Ne ruházzuk fel ezt az eseményt komoly, rendkívüli ünnepélyességgel! Vegyük észre, hogy a meditáció mindenfajta erőfeszítést, gyakorlást és célkitűzést meghalad, és túl van a megszabadulás és meg nem szabadulás kettősségén. A meditáció mindig épp olyan, amilyennek lennie kell: nincs mit javítani rajta. Minden, ami felmerül bennünk, a tudat játéka csupán, így nincs sikertelen meditáció, és nem kell a gondolatainkat "jónak" vagy "rossznak" bélyegeznünk. Tehát egyszerűen csak üljünk! Egyszerűen maradj ott, ahol vagy, abban az állapotban, amiben éppen vagy! Feledd el öntudatos érzéseidet, amelyek azt súgják: "Most meditálok." Ne igyekezz sehova, ne erőltess semmit, ne próbáld magadhoz ragadni a dolgok irányítását, és ne akarj "megnyugodni"! Ha azt találjuk, hogy a fentiekhez hasonló gondolatokkal zaklatjuk magunkat, szakítsuk félbe a meditációt és egyszerűen csak pihenjünk! Ha kipihentük magunkat, folytassuk a meditációt!

Ha akár meditáció közben, akár máskor "érdekes dolgokat" tapasztalunk, ne csináljunk belőle nagy ügyet! Ha ezeket az élményeket sokat forgatjuk a fejünkben, azzal csak elvonjuk figyelmünket a jelenről, arról, hogy természetellenesen viselkedjünk. Ezek a tapasztalatok egyszerűen csak azt jelzik, hogy gyakorlunk, de éppoly átmenetiek és mulandóak, mint bármi más. Ne törekedjünk felidézésükre, megismétlésükre, mert azzal csak a tudat magától értetődő természetességét torzítjuk el.

Minden vadonatúj, friss és üde. Minden jelenség teljességgel egyedi, és mentes a múlt, jelen és jövő összes fogalmától. Mindent a maga időtlen valóságában tapasztalunk. A pillanatról pillanatra felmerülő új felfedezések, rádöbbenések és sugallatok szakadatlan áradatában tudati tisztaságunk nyilvánul meg. Tanuljuk meg mandalaként szemlélni mindennapi életünket, mint lényünk üres központjából önkéntelenül szétsugárzó tapasztalás peremhatárait! A hétköznapi életünk során tapasztalt dolgok mind mandalánk részei, melyek részt vesznek a világegyetem táncában. E jelképrendszer segítségével tárja fel előttünk a belső mester a lét alapvető értelmét és végső jelentését. Legyünk hát egyszerűek, fogadjunk mindent magától értetődő természetességgel, és tanuljunk belőle! Így könnyebben észrevehetjük az általában bosszantó dolgok ironikus, mulattató oldalát. 
GYAKORLAT II.

Egy blogíró gondolatai a gyakorlatról
Egy hermetikus (a.m. jógázó, csikungozó, lelki életet élő, gondolkodó) mindenekelőtt önmagát kell, hogy megismerje, s önmagában kell felfedeznie a világmindenség törvényeinek működését. Ily módon a hermetikusnak legfőképp önmagát kell egyensúlyba hoznia. Amíg nincs az önuralom birtokában, melyet intelligenciával és önfegyelemmel ér el, addig nem méltó és nem alkalmas a magasabb világok tudásának megszerzésére.

Amikor önuralomról beszélek, akkor nem az aszkéta életmódra gondolok, hanem a bennünk lévő mindennemű feszültségforrás felszámolására, a diszharmónia valamennyi változatának száműzésére és a harmónia-állapot folyamatos fenntartására célzok. A hermetikus tehát életművelő és életismerő, aki minduntalan gyakorol. Egészen addig, amíg tudatosságát ki nem terjeszti önmaga minden egyes porcikájára, s életének minden pillanatára.

A hermetikus befelé figyel és magában tesz rendet azért, mert pontosan tudja, hogy minden, ami a külvilágban megjelenik, annak oka önmagában keresendő. Így minden konfliktusa, problémája és logikusan gondolkodva azok valódi megoldásai sehol máshol, csakis önmagában találhatók.
HALÁL I.
Emlékeztek, amikor Zsuzsi édesanyja meghalt, akkor megkérdeztük tőle, hogy akar-e beszélni erről, és ő akart, nagyon is, három jóga órát is szántunk erre, mert annyira kikívánkoztak az ezzel kapcsolatos megélések neki is, és aztán a többieknek is. És emlékeztek az édesanya himnikus búcsúszavára: ugyanaz veszi vissza, aki adja?
Borgeshez hasonlóan mi is, még-maradók, feltehetjük magunknak a költői kérdést: Lehetséges, hogy én is ugyanúgy halok meg, ahogy meghaltak a rózsák és Arisztotelész? És hiába halt meg anyám, hiába emeltem katedrálist, hiába fejlesztettem oroszlánkörmöket, hiába jártam meg labirintusokat, hiába fojtottam vissza könnyeimet- én is meg fogok halni? Ki fogok lépni majd egy tájba, ahova senki sem követ, de ahol elkezdődik valami más.

Semmi a világon nem olyan szerves része az életnek, mint a halál. Az élet letális, azaz halált okozó. Az „álmon túli csendbe” kivétel nélkül mindenki belehallgat. Ezért beszélnünk kell róla, akkor is, ha szívesebben hárítjuk, akkor is, ha fájó emlékeket tép fel, vagy ha rettegéssel tölt el a puszta említése is. A halál nem szörnyűséges csapda, amibe valamilyen álnokság folytán, teljesen váratlanul belezuhansz. Nem meglepetésszerű és nem véletlen. Attól a pillanattól kezdve, hogy megszületsz, már kezdesz is elmúlni. Azóta vagy várandós a halállal, amióta világra jöttél. Életedben hordozod. Minden kóborlásunk az elíziumi mezőkre visz.
Ha belegondolsz, érdekes, hogy annyira félsz valamitől, ami semmi rosszat nem tartogat. Mert kétféle út adódhat: vagy nincs folytatás, ez esetben a totál SEMMI pólyál be téged, ahol nincsenek gondolatok, érzelmek, színek és illatok, nincs érzékelés és emlék. Csak a test pora hull szét a szünet-nélküli szél sodorva viszi a Semmi szikla-falához. Vagy van folytatás: és akkor, még ha homályos derengésben is, ismerős lesz minden. Új élet, új halál, új körforgás. Ezzel kapcsolatban egy érdekes dokumentumfilm jut eszembe, amely egy kolostorba tömörülő özvegy indiai nőket mutatott be. Akadt közöttük olyan is, aki kilenc éves korától kényszerült abba a kilátástalan és kiszolgáltatott helyzetbe, amibe azok a nők kerülnek, akik elvesztik a férjüket. S noha ezek a nők az anyatejjel szívják magukba a szamszara fogalmát, egyikük sem akart újjászületni. Köszönik szépen, nekik elég volt ez az egyetlen földi élet, egy porcikájuk sem kíván egy másikat.
Popper írta egyik könyvében, hogy valójában soha nem találkozunk a halállal, hisz gondolj csak bele, amíg vagy, addig nincs halál, és amikor meghalsz, te már nem vagy!

Nagybörzsönyi népszokások kapcsán olvastam, hogy a lány addig nem mehetett férjhez, amíg meg nem hímezte mind a saját, mind a mátkája halotti leplét. Piros fonallal készítették, mert azt tartották, hogy Szent Péter is piros virággal köszönti az ajtaján bekopogókat. De az élet is produkál cifra dolgokat. Kun Zsuzsa egyik riportalanya mesélte: nagyanyja az első meghalt gyermekét a saját mennyasszonyi ruhájában temette el. Milyen hátborzongatóan szép példái ezek az élet és halál kéz a kézben járásának!

Márquez egyik regényében az orvos percre pontosan megmondja páciensei halálának óráját. Nagy Bandó Andrásnak pedig egy regényterve született erről, Boríték címmel. E szerint minden ember születésekor kézhez kapna egy borítékot, amiben majdani halála pontos dátuma szerepelne. Azt hiszem, velem együtt nem sokan szavaznának erre. Úgy kell élnünk, hogy tisztában legyünk halandósággal, de ne úgy, hogy csak a halál körül gyűrűzzön minden gondolatunk. Az nem tenne jót életünknek. A bölcselet azt tartja, hogy úgy kéne élni, hogy bármelyik pillanatban egy teljes és értelmes életet hagyunk magunk mögött, az életben szerzett tapasztalatok bölcsességét adva át az utódoknak.

Bodor Pál író szerint, amikor az emberek a halálról gondolkodnak, akkor az összes szellemi csápjaik, tapogatóik meghibásodnak, mint a radarkészülékek a Bermuda-háromszögben. Az biztos, hogy úgy vagyunk vele, mint a szerzetes a példázatban, akit arra kértek, hogy semmilyen körülmények között ne gondoljon az elefántra. Mindenre gondolhat, csak az elefántra nem. Ő bólogatott, persze, persze, mi sem könnyebb ennél. Aztán arra lett figyelmes, hogy állandóan az elefánt jár az eszében, szinte minden mást kisöpörve az agyából. Mert noha nem beszélünk róla, úgy csinálunk, mintha semmi közünk sem lenne hozzá, pedig valójában állandóan ott mocorog hátsó agyunkban a gondolata.
Nálunk a halált diszkréten kezelik-kerülik. Noha apró betűs hírként állandóan szerepel a halálozási rovatban, és szalagcímként is folyamatosan beleharsog életünkbe. De amíg nem velünk, nem a kedvesünkkel történik meg, nem a mi családunk, a mi házunk tája az érintett, addig olyan távoli és misztikus, mintha nem is lenne. Már-már hajlamosak lennénk teljesen megfeledkezni róla, vagy csak úgy gondolni rá, mint valami csúnya balesetre, amely éppen el is kerülhető. 

Azonban nem mindenki zárkózik el a miénkhez hasonló struccpolitikával a haláltól. A vietnámiak például, ha tehetik, a házuk közelében temetik el a halottaikat, és rendszeres ajándékokkal lepik meg őket. Másutt, a déli térségekben siratóasszonyok kísérik a haldoklókat. Az a feladatuk, hogy végigvezessék a távozni készülőt élete állomásain. Közösen sírnak és közösen nevetnek, ahogy idézgetik az emlékeket. Csak akkor hagyják abba az együttes visszaemlékezést, amikor a beteg már nem válaszol. A tibetiek is nagy figyelmet fordítanak az elmenőkre. Fülükbe suttognak szavakat. Tudják, hogy tanítani már nem lehet őket, de emlékezteti arra, amit megtanultak,-igen. Valószínűleg tisztában vannak a ténnyel: az érzékszervek közül a hallás marad meg legtovább. Akkor is működik, amikor már fizikailag beállt a halál. A tibetiek egyébként is sokat foglalkoznak a halállal. Bizonyos szerzeteseik egy életen keresztül intenzíven gyakorlatoznak vele, aminek eredményeként, ahogy mondják, megszűnik a halállal kapcsolatos félelmük. Hát igen, a megismerés sokat segít. Az idegenkedés, hárítás, utálat, félelem betegsége ellen hatékony oltóanyag a megismerés vakcinája.
Léteznek a halálnak fityiszt mutató egyéni kezdeményezések is. Hernádi Gyula például, Jancsó szellemi szerzőtársa, úgy emlékszik vissza a Nekem lámpást adott a kezembe az úr Pesten című filmről, hogy abban direkt kiröhögték a halált. Ők maguk is szerepeltek a temetőben forgatott filmben, amiben eljátszották saját halálukat. Egyébként Hernádi másképpen is incselkedett a halállal. Naponta felhívta Gyurkovics Tibort, írótársát, és Jó napot! helyett így köszönt be barátjának: Meg fogunk halni. Tolsztoj naponta végzett egy lelkigyakorlatot, amelyben azt sulykolta magában, hogy lelke teljes erejéből folyamatosan a halálra gondoljon, félelem nélkül. Naplójában minden hónapot ezzel a mondattal kezdett: Közeledem a halálomhoz.
Nem kevésbé morbid az sem, amit Polcz Alain művelt. A közismert tanatológus, aki szakmájából adódóan is a halál közelében töltötte élete nagy részét, saját koporsóját tartotta a nappalijában. Néha belefeküdt, néha üzenő falnak használta, de mindenképpen harsányan élvezte. Noha a spanyol trappistákhoz képest, akik minden este befeküdtek koporsójukba, ez csak egy ujjgyakorlat volt, Nádas Péter nem vélekedett jól Alain koporsó-mániájáról. Szerinte koporsót tartani a lakásunkban egy teljesen halálidegen ötlet, károsodás, perverzió, ami éppen a haláltól való súlyos félelemre utal. Az író szerint már csak spirituális okokból sem ildomos ilyen mértékben szórakozni a halállal. Jobb, ha a teremtőre bízzuk ezt a feladatot, ami felett úgy sincs semmilyen befolyásunk sem.
A spirituális tanok szerint az élet és a halál nem ellentétpárok. Ha belegondolsz, valóban nincsenek ellentétpárok, csak olyan fogalmak, amik ugyanazon skála két végletén helyezkednek el. Ebben az esetben az élet az elején, a halál a végén, de ha nincs egyik, nincs a másik sem. Az életnek nem lenne semmi értelme halál nélkül. Különben úgy járnánk, mint Fosca, Simone de Beauvoir hőse, aki egy életelixír következtében életre lett kárhoztatva. Ettől fogva pedig megszűntek életcéljai, életörömök és felelősségérzet nélküli céltalan emberré vált. Vagy Móricz királyfija, aki keresi az életvizét, mindaddig, amíg rá nem jön, hogy halál nélkül mit sem ér az élet vize sem.

Hiába hessegeted a halált, mint a döglegyet, ami megzavarja tökéletes lakomádat, a nem ismert tartomány befurakodik életed résein minduntalan. Minél közelebb suhint a kaszás, annál égetőbb sebet vág rajtad. Úgy érzem, agyamban daganat képződött, vagy egy éles, idegen tárgyat döftek bele, amikor ő meghalt-ezt a kést nem húzhatom ki belőle, mert hiszen ő halott marad (csak ha feltámadna, ami lehetetlen), de idővel hozzászokik majd az agyam a késhez, és járni fogok vele, mint aki golyót hord a koponyacsontjában. Nyomorék lettem, egész életemre-írta Karinthy első felesége, Judik Etel halálakor. Nagy szerelem volt ez. A legendák szerint Karinthy naponta írt levelet imádott feleségének, noha naponta személyesen találkoztak. El lehet képzelni, micsoda elviselhetetlen űrt hagyott maga mögött hitvestársa halála.
Egy tibeti szerzetes Patrul Rinpocse egyetlen újévkor sem köszöntötte társait, nem ünnepelte az újévet, csak sírt. Amikor megkérdezték tanítványai, hogy miért teszi ezt, akkor azt válaszolta: Azért sírok, mert oly sokan kerülnek felkészületlenül egy évvel közelebb a halálhoz.

Ahhoz, hogy a halál ne érjen felkészületlenül, és ne legyen olyan riasztó idegen betolakodó, mint ahogy általában összetalálkozol vele, vannak módszerek. Nézz vele farkas szemet, járd körül, ismerd meg, hisz az ember attól hajlamos legjobban félni, amit nem ismer, ugyebár. A halállal foglalkozó szakirodalmak szerint tanácsos közelebb engedni a halált még életünkben. Van benne logika. Gondolj bele, hogy életünk minden periódusára felkészülünk. A továbbtanulásra, a házasságra, a gyerekszülésre. A halál is egy periódus. Fel lehet rá készülni. 

Hogyan?
Beszélgethetsz gyászolókkal, klinikai halálból vagy kómából visszatértekkel, meghallgathatod olyan emberek beszámolóit, akik a halál torkából menekültek meg. Sorra veheted a saját veszteségeidet, előkészítheted saját halálodat (végrendelettel, végakarattal, a temetkezésre vonatkozó forgatókönyvvel). Mint ahogy tette ezt példának okáért Hunter Thomson, még ha ez kissé extrémre is sikeredett. Az író, újságíró férfi öngyilkossága után fél évvel került sor a nagyszabású temetésre. Johnny Depp finanszírozta azt a szerkezetet, amit barátja, Hunter instrukciói alapján építettek. Az író hamvait ágyúból lőtték ki, piros, fehér és kék színű tűzijáték kíséretében. Az ágyú több méter magas volt. Egy vörös szoborba építették be, ami ökölbe zárt kezet formált, két ujjával a hold felé mutatva. Közben Norman Greenbaum Spirit in the Sky és Bob Dylan Mr. Tambourine Man című dalai szóltak. A zártkörű partin hajnalig vigadtak a gyászolók. Így is lehet.
A halállal foglalkozó szakirodalomnak se szeri se száma, de a szépirodalomban is aligha van olyan mű, ami ne érintené ezt a témát valamilyen formában. Most megint csak azt mondom: gondolj bele! Lehetséges-e az életről szólni úgy, hogy ne lenne benne a halál? Ha ezek csak ugyanannak a skálának más pontján levő alkotórészek? Ha az élet és halál nem különbözik, ahogy a spirituális tanok tanítják? Ha az élettel szülöm meg halálomat? Megszűnésem megkoronázza életművemet.
Olvashatsz bőséggel ezekkel a témákkal foglalkozó könyveket (Dr. Eben Alexander, Polcz Alain,Bitó László, Thorwald Dethlefsen, Raymond A. Moody, Howard Murphet, Irvin David Yalom stb. stb.). 
Nézhetsz halállal foglalkozó podcastokat.

https://24.hu/24-podcast/podcast-nincs_ra_szo_24hu/
 https://erdmost.hu/2021/09/22/uj-sorozataban-az-oregedesrol-es-halalrol-kerdez-fodor-janos/
https://www.youtube.com/watch?v=P1hYWJwMT5o
Filmeket vehetsz elő. A repertoár garantáltan végtelen. (Mielőtt meghaltam, Ha eljön Joe Black, Utolsó napjaim, Élni, Édes november, stb. stb.)
Szögyal Rinpocse említ számtalan esetet, amikor a halálos diagnózis után magukba fordultak a páciensek, visszavonultak, befelé éltek és egy idő után gyógyultan tértek vissza az egészségesek társadalmába. Mi ennek a magyarázata? A mester szerint a befelé forduló, lelki gyakorlatokat végző, az önmagával és halálával szembenéző és számot vető ember számíthat gyógyulásra. Ha elfogadjuk a halálunk, megváltozik az élethez való viszonyunk, s felfedezzük az élet és halál közötti alapvető kapcsolatot, s így következhet be a váratlan gyógyulás.
Most én azzal hozom közelebb hozzátok a halált, hogy mesélek néhány érdekes esetről.
Kezdem egy anekdotával. Thálész, a nagy milétoszi filozófus azt tanította a tanítványainak, hogy nincs nagy különbség élet és halál között. Akkor miért nem halsz meg?- kérdezte jogosan egyikük. Mert nincs különbség közöttük-hangzott a lakonikus válasz.

Mikszáth a népszerűséggel kötötte össze a halált. Szerinte valakinek a népszerűsége abban mérhető le, hogy hány napos halott lesz az illető. Minél tovább gyászolnak valakit, annál nagyobb posztumusz dicsősége.
Gárdonyi azt kérte, éjjel temessék el, ne legyen sírja körül senki, neve alá pedig csak ennyit véssenek: Csak teste.
Krúdy a Kékli vendéglőben megitta a borát, aztán haza ballagott. Másnap találtak rá. Mellette egy üres boros üveg volt, benne egy szál rózsa.

Az extrémitások sora ezzel nem ér véget. Tenesse Williams szemcseppjének kupakjától fulladt meg. A világ deklaráltan legidősebb hölgyének a férje konyakos cseresznyét fogyasztott, ami megmérgezte. Lully saját karmesterpálcájával sebezte meg lábát, ami halálos fertőzést okozott. Isadora Duncan táncosnőt saját sálja fojtotta meg tánc közben. Egy színésznőt, Szász Móric kedvesét úgy ölték meg, hogy mérgezett orgonacsokrot küldtek neki. 
A halálnak vannak meghökkentő megvalósulási formái. Még a múlt századi székelyeknél (is) ismert volt a „falu botja”, amivel a nem kívánatos öregeket segítettek a másvilágra. Az eszkimóknál jégre tették az elöregedő embereket. Persze, ehhez hasonló szörnyűséget a XX. század is produkált. Szerb Antalt például ásóval verték halálra a keretlegények. Pasolini testén három autóval és egy motorral hajtottak át gyilkosai. A Yellowstone Nemzeti Parkban 2016-ban történt egy egészen megdöbbentő haláleset. Egy férfi beleesett egy 97 oC-os gejzírbe, ahol gyakorlatilag szétfőtt. Mivel azonban az aznapi vihar miatt nem tudták kiemelni a maradványait, másnapra a forrás extrém hője és természetes savtartalma a holttest megmaradt részeit is szétmarta. Így történt, hogy semmi sem maradt egy olyan emberből, aki halála előtti napon még boldogan rótta a kirándulóknak kitaposott ösvényeket.
Na, de evezzünk szelídebb vizekre. Kedveljük meg a halált. Morbid? Agyament ötlet? Képtelenség? Ha egy szerettünk halt meg éppen, akkor az, képtelenség. Ha nincs tényleges halál körülöttünk és a szantósa alapelvét követjük, akkor nem lehetetlen. Hisz ismételjük elégszer önismereti útjaink során: tanuld meg elfogadni (urambocsá! megszeretni) a megváltoztathatatlant!
A szantósa és halál kapcsolatának kicsit vicces és nagyon avítt esete Illyés Gyulához kapcsolódik. Az akkoriban népszerű írót egy ötvenes évek-beli cikk megfedte, hogy egyik versében öröm nélkül emlegeti a halált. A haláltól ugyanis csak a polgár fél, az új embert a szocializmus győzelme tökéletesen kárpótolja egyéni elmúlásáért-szólt a ma már komikusnak ható fejmosás.
Furcsa halál előtti forgatókönyveket kever a sors. Polcz Alain nagynénje, aki soha életében nem festette magát, halála előtti órákban kisminkelte magát, megfésülködött, hátradőlt karos székében, és mosolyogva várta a Nagy Kaszást. Egy haldokló író az ágya mellett őrködő barátjának mutatta, felemelve takaróját: Nézd, még férfi vagyok! Látod, ilyen dolgok is fontossá emelkedhetnek a halál előtti órákban!
A haláltól azért félünk, mert láttunk már rettenetes haláltusákat, évekig tartó leépüléseket, elbutulásokat, mozgáskorlátozottá válásokat, szenvedéseket, könnyeket, vért és verítéket. De ez „csak” az egyik út, ami oda vezethet. Maga a halál, az utolsó állomás talán jobb, mint ahogy elképzeljük.
Bizonyos neurokémiai kutatások szerint az agy limbikus rendszerén a dopamin, a boldogság hormon hatalmas mennyiségben szabadul fel a halál során. A halálhoz vezető út legelején az agy fájdalomérzete megszűnik, ebből adódik egyfajta boldogság és könnyűségérzés. Konkrétan a halál pillanatában semmi rossz nem történik, sem mentálisan, sem fizikailag. Ilyenkor már, aki tudott, megbékélt, részesült a rálátás kegyében, elfogadta és megértette élete minden hibáját és tévedését. Sokan megszelídülnek, megbocsátanak, közelítenek istenhez. Miként Tóth Árpád, sokan megáldják bordáik között a próbák éles kését.
Állítólag semmi sem teszi olyan borotvaélessé az elmét, mint a tudat, hogy halálveszélyben van. A legbiztosabb válaszokat adja, és a legkreatívabban képes gondolkozni.
Steve Jobs, az Apple alapítója mondta egyik beszédében, miután rákot diagnosztizáltak nála. Az a tudat, hogy nemsokára meghalok, a legfontosabb eszköz, amivel valaha találkoztam, ami segít meghozni az élet nagy döntéseit. Ez azért van, mert semmi - a külső elvárások, a büszkeség, a szégyentől való félelem, a kudarc - nem számít a halállal szemben, és csak az marad, ami valójában fontos. Emlékezni arra, hogy meghalunk, szerintem a legjobb módja annak, hogy elkerüljük a csapdát, hogy azt higgyük, hogy elveszíthetünk valamit. Az ember ilyenkor már meztelen. Nincs ok rá, hogy ne kövesd a szívedet.
A klinikai beszámolók szerint a halál nem valaminek a vége, hanem egy új dolognak a kezdete. Igaz, hogy a halálból visszatértek közül csak 25 % rendelkezik emlékekkel, viszont azok 80-90%-ban kellemes élmények. (Ne felejtsük el, hogy álmaira sem emlékszik mindenki, holott mindenki álmodik.) Fényesség, szeretet, béke, ítélet- és szenvedésmentesség, találkozás régi szerettekkel, és mindenki mással, akit ismertünk valaha.
Ha meghallgatod azoknak az embereknek a beszámolóit, akik visszatértek a halálból, akkor szinte egységes az a megfogalmazás, ami pozitív kontextusba helyezi az átélteket. „Otthon vagyok.” „Megérkeztem.” „Átéltem az a teljességet, amire a földi életemben hiába vártam.”
Érdekes tapasztalat, hogy a családállításokon kifejezetten szeretnek az alanyok halott szerepben lenni (noha kezdetben ódzkodva és félelemmel telve vállalják el ezt a felkérést), mert egy olyan mértékű belső békét és csendet tapasztalnak általa, amiben addig nem vagy csak elvétve volt részük. A családállítás szüneteiben a rutinosabb, de egyre fáradtabb családállítók mondogatják: most egy jó kis halott szerepet szeretnék.
Jung elég jó hírnevet vívott ki a lélektan iránt érdeklődők körében, így talán neki hihetünk. A házvezetőnője jegyezte fel utolsó szavait, mikor 86 éves korábban végleg búcsút mondott az evilági életnek, ezt rebegte: „How wonderful!”
HALÁL II.

Állítsátok meg a földet, ki akarok szállni! Ez egy idézet volt a kis szobám falán levő plakáton, ami akkor, kamasz koromban nagyon tetszett nekem, és talán emiatt mélyen belevésődött memóriámba. Ez a mondat segélykiáltása lehetne az öngyilkosoknak is, azoknak, akikről épp írni készülök.

A monte-carlói kaszinóval szembeni kert az öngyilkosok temetője. Érdekes szimbólum, az élet (kert, pénz, játék,) és halál (halálvágy, öngyilkosság) beszédes képi összefonódása, ami Szabó Lőrinc szavait juttatja eszembe:…mind, ami voltam… pénz és szerelem és halálvágy.
Az öngyilkos leleményes ötlet gyáros. Kleopátra mérges kígyóval maratta halálra magát. Alan Turing, híres matematikus ciánnal átitatott almát evett a laboratóriumában. Németh László mindig tartott magánál nikotinsavat. Jankovics Marcell életrajzi könyvében említi egy ismerősét, aki egy zacskó sót próbált lefolyatni a torkán. Mindegyikük a biztosra ment, mint az a japán férfi is, aki pillanat ragasztóval forrasztotta össze száját és orrlyukait. 
Az önkéntes halál különös és megrázó formájáról mesélnek Sánta Ferenc és Nyírő József írásaikban. Az erdélyi Torja község melletti ún. Büdös barlangba halni jártak az emberek. 
A múlt században az éhezés, szegénység elől menekülő családtag (általában a legidősebbik) önként kivonult a barlanghoz. Előtte azonban nagy lakomát csapott, csirkét evett, pálinkát ivott. Aztán felöltötte legszebb ünnepi ruháját, és elbaktatott a barlang bejáratáig. Ott levette frissen vasalt öltözékét és rangosan összehajtogatta. Végül belépett a barlang tátongó kapuján. Hamar végzett vele a fojtó gáz, elnyelte a sötétség. Másnap jöttek a hozzátartozók, kampósbottal kihalászták halottjukat és magukhoz vették ott hagyott ünneplő ruháját. 

Japánban ugyanezt a szerepet tölti be a Narajama hegy. Az ottani szokásokról Fukadzava egyik írása beszél. S ha már Japán: a harakiri szót mindenki ismeri, még a köznyelvbe is beférkőzött. Harakirit követek el, mondjuk, ha torkig vagyunk már valamivel. Egyébként ez a szó egy helytelen fordítás eredményeként terjedt el ebben a formában. Valójában azt a tettet, amikor egy japán szamuráj vágás ejt a hasán, szepukkunak nevezik. A szepukku az öngyilkosság rituális formája Japánban. Ezt kizárólag szamuráj követheti el, egy vétséget követő bűnbocsánatként, meghatározott szertartásban. Legelőször megírja saját halotti versét, aztán kiáll a közösség elé, szabaddá teszi felsőtestét és egy éles tőrrel két vágást ejt hasán: lentről felfelé és balról jobbra. Mivel ezek a sebek még nem halálosak, a segítő fejezi be a szertartást azzal, hogy lefejezi a bűnbánatban megtisztulni akaró katonát.
A csukcsok Északkelet-Szibéria egyik őshonos népcsoportja. Az idős emberek mintegy jogként követelik, hogy öljék meg őket, beletörődésük állítólag teljes és önkéntes (mellesleg ők speciális gasztronómiájukról is híresek: előszeretettel fogyasztanak nyers húst és vért, valamint rénszarvasszemet, és a szarvasok bőre alól kiszedett bögölylárvát).
Egyébként egy színdarab is készült, ami ezt a témát, a narajamai zarándoklatnak nevezett szokást dolgozza fel. Jeles András rendezte a Fukazava Sicsiró által írt Zarándokéneket, ami arról szól, hogy a szűkösen élő közösségek hogyan szabadulnak meg a rájuk nézve terhes öregektől. Kiteszik őket a hegyre, meghalni. Rin anyó, a darab hegyre kiűzött öregasszonya még az ép fogait is kiveri, csak hogy a közösségi és a családi hagyományoknak minél maradéktalanabbul eleget tegyen.
Dr. Kevorkian amerikai orvos, a „halálhoz való jog” aktivistája állítólag százharminc embert segített a halálba. Nem csoda, hogy a bulvár a Dr. Halál nevet ragasztotta rá.  A híres patológus egy egyszerűen kezelhető öngyilkosság készüléket kreált. Kétféle folyadékot tartalmazott a szerkentyű, amit önállóan működtethetett bárki. Egyszerű fiziológiai sóoldattal kezdődött az infúzió, de egy gombnyomással hozzá lehetett vegyíteni egy szívet leállító oldatot is.  

Akad, aki sehogy sem tud meghalni. Hiába akar szabadulni életétől, nem megy. Hallottam már olyanról, aki mindent megtett „sikere” érdekében. Hasba szúrta magát, felvágta az ereit, magára gyújtotta a házát-mégis életben maradt. Más meg végső elkeseredésében a vágányokra feküdt, várva az éjféli expressz vonatot. A járgány pontos volt, csak a halálra szánt pontatlan: rossz vágányra feküdt, oda, ahol véletlenül sem haladt át vonat azon az éjszakán.
Sokan követnek el páros öngyilkosságot. Az eutanáziában hívő Koestler Parkinson kórban és leukémiában szenvedett, amikor hetvennyolc évesen úgy döntött, kilép saját szamszárájából. Huszonhárom évvel fiatalabb felesége makkegészséges volt ugyan, de csatlakozott férjéhez. Koestler wiskyvel, felesége mézzel és borral tompította a halálos adag gyógyszer keserű ízét. Nappalijukban találtak rájuk.
Stefan Zweig egy szenzibilis, empatikus férfi volt, aki nehezen viselte a világ érzéketlen, embertelen voltát. Azon a két utolsó bécsi napomon a város minden meghitt zugát, ismerős utcáját, kedves parkját úgy jártam be, minden templomára, műemlékére úgy néztem, mint aki azt mondja.”Soha többé.” Anyámat is ezzel a néma, titkos „Utoljára!” érzéssel öleltem meg. Ebben a városban, ebben az országban mindent így érzékeltem:”Soha már”- és tudtam, tudnom kellett, hogy ez hosszú búcsú. Búcsú örökre. Ezeket a sorokat öt évvel a halála előtt írta. Egyik barátjának közelgő születésnapja előtt pedig kijelentette: Hatvan év elég. De hisz mi mást is mondhatna egy ember, akit irtózott a megöregedéstől, és depresszióssá vált a háború miatt. Búcsúlevelében írta: Utolsó óráimban küldöm Neked ezeket a sorokat, el sem tudod képzelni, milyen boldognak érzem magam, amióta ez az elhatározás megszületett bennem.1942-ben, feleségével közösen fájdalomcsillapítókat szedtek be. Másnap a kertészük fedezte fel őket. 
Ungvári Tamás említi egyik könyvében Komor András írót, aki négy munkaszolgálat után, az ötödik alkalommal öngyilkos lett. Felesége is követte, igaz, egy év múlva. Úgy adózott férje emlékének, hogy halála egy éves évfordulóján maga is öngyilkosságot követett el. Hans Habe-nak, a finoman szólva is rejtélyes írónak a szülei kettős öngyilkosságban vetettek véget életüknek. Az ő haláluk is ugyanolyan kérdésekkel, kételyekkel, gyanúkkal teli, mint Bajor Gizi és férje öngyilkossága. Egyik esetben sem tudni, hogy önként mentek-e férjük után ezek az asszonyok, vagy öngyilkosságnak álcázott gyilkosság áldozatai lettek. Soós Imre halálát is ugyanez a bizonytalanság övezi, csak másik előjellel. Müller Péter, aki az utolsó éjszakát a házaspárral töltötte, elképzelhetőnek tartja, hogy az ideggyógyász feleség injekcióval kábította el férjét a végzetes éjszakán. Ezt a verziót erősíti meg az a kis cetli is, amit a nő testvére talált meg a lakásban: Anyu, ne bántsatok senkit, én vagyok a gyilkos.
Ha az öngyilkosságot spirituális oldalról közelítjük meg, érdemes néhány dolgot megemlíteni. Talán meglepő és első hallásra hajmeresztő, de nem minden halott veszi észre, hogy átlépi az élethalál küszöböt. Az öngyilkosok viszont kivétel nélkül mindig tisztában vannak ezzel. Tudják, hogy meghaltak és azt is tudják, hogy mit tettek. Azonnal tudatosul bennük, hogy semmit sem oldottak meg. Újra és újra végigélik halálukat, szenvedéseiket, vívódásaikat.
Dobronay László, aki Fliegauf Benedek filmjében mesélt először halál közeli élményeiről, egy barátját említi, akivel ott, a másvilágon találkozott. Misi, a háromgyerekes apuka hatalmas adósságokat halmozott fel, amelynek terhét nem tudta elviselni. Azt gondolta, kibújik a kínzó terhek alól, ha felakasztja magát a közeli erdőben. Azt hitte, az életének véget tud vetni akkor, amikor a testi léte megszűnik. Senki sem világosította fel, hogy a másik dimenzióban nemhogy megszűnik, de minden nap újra termelődik a fájdalom és a kín, a választott halálában ezerszeres erővel, mint hajdani végigélt életében.

Tapasztalat, hogy az öngyilkosságból visszatérteknek rettenetes képeket hoznak magukkal odaátról, míg a természetes halállal elmentek általában kellemes élményekről számolnak be. Fényt, melegséget, szeretetet, emlegetnek a klinikai halálból visszatértek.
Talán ezek az önkéntesen halált választók nem követték volna el végzetes tettüket, ha másképp állnak hozzá a történethez. Mondjuk úgy, mint Radnóti: Úgy élek e kerge világ közepén, mint ott az a tölgy él; tudja, kivágják, és rajta fehérlik bár a kereszt, mely jelzi, hogy arra fog irtani holnap már a favágó, várja, de addig is új levelet hajt.
HALÁL III.

Ki adta élnünk e halálos életet?

Emlékeztek, gyakran emlegettük a mesét az asszonyról, aki gyermeke halála fölött érzett pusztító fájdalma miatt kereste fel Buddhát. A mester azt mondta az asszonynak: Fájdalmadat egyetlen módon enyhítheted. Hozz nekem egyetlen szem mustármagot egy olyan házból, ahol még sosem volt haláleset. Az asszony útra kelt és házról házra járva ismert meg különféle családi tragédiákat. Mustármag nélkül tért vissza Buddhához, aki így szólt: A világban egyetlen örök törvény van, az, hogy semmi sem örök és hogy minden dolog mulandó.

Személyiségfüggő, hogy egy lassú és méltánytalan életre vagy egy fürge, méltányos halálra voksolunk, de mindegy is, hisz ez a dolog nem választható. Jancsó szerint világ legdemokratikusabb dolga a halál, hisz mindenkit elér, mindenki ugyanazt kapja, nincsenek kivételezettek, szerencsések vagy korrumpáltak ez ügyben. A furfangos vadász mindenkit leterít előbb vagy utóbb. Egyszer csak mindenki életében eljön az idő, amikor már nincs több dobása. Amikor a mennyezet valahogyan alacsonyabb lesz. Amikor elveszített jelenlét helyett örökkévalóságot kapunk. Amikor belépünk az álmon túli rengetegbe.
A nyugati ember csúfos végnek gondolja a halált, a keleti pedig éppen ellenkezőleg: valami új kezdetének. Ha belegondolsz, mindkettő igaz, attól függ, honnan nézzük. Örök körforgás ez, mint minden ebben az életnek hívott szent áramlásban. A lenn és fenn, a kinn és a benn, a kezdet és a vég kizárólag együtt létezik. Ahhoz, hogy létezzenek, az ellentétüknek is léteznie kell.
Csak úgy tudsz meghalni, ha megszülettél. Születésednek következménye halálod. Ez másként nem megy. Így nyer értelmet a két fogalom. Kéz a kézben járnak, mint a legfőbb szövetségesek, vagy mint az elválaszthatatlan társak. Élet és halál egyszerre van jelen a születés és a halál pillanatában is. Az életet halálra ráadásul kapod. A halál közeli állapotból visszatértek nagy része állítja, hogy lepergett előttük az életük. Pont, mint egy moziban.
A franciáknak a szerelmi kielégülésre van egy szavuk, „kis halál”-nak nevezik az orgazmus pillanatát, ami egy időn kívüli különös megélés. Itt már nincs tovább, az oda vezető útnak vége. Nádas Péter, aki szívesen és roppant plasztikusan beszél saját „haláláról”, a barlang bejáratát, ami a halálhoz vezet, egy női nemi szervhez hasonlította. Szerinte ott, abban a másik dimenzióban éli meg az ember a teljességet, amire egyébként egész életében csak vágyott.
Földön nyolc milliárd ember él. Ebből évente több millió meghal. Másodpercenként egy. Döbbenet.
https://www.worldometers.info/hu/
A halál köztünk van, folyamatosan és kikerülhetetlenül. Ez akkor is így van, ha nem veszünk róla tudomást. Az egyik pillanatban klinikailag még élőnek nyilvánított test hatvanbillió sejtjéből a következő percben elillan az élet. A halál közös úti célunk. 
Idealista hangulatainkban arra gondolunk, hogy addig élünk, ameddig a ránk kiszabott levegőmennyiség el nem fogy. Prózaiabban meg azt mondjuk: amíg a ránk mért idő el nem fogy. Melankolikus magyarázat is adódik: amíg lelkünk el nem fogy. Minden szenvedés, fájdalom, hiány kiváj belőlünk egy darabot, de valami mindig marad belőlünk a legnagyobb tragédiák után is. Az a vég, amikor a szenvedés okozta lyukak közötti átjárók is megszűnnek. Amikor nincs több felület, terület, híd, fal, bőr, sejt, csak tátongó lyukká degradálódott egykori önmagunk.
A Földön minden élet meghal ugyanolyan mértékben, ahogyan az új élet létrejön. Fel kell adnunk azt az elképzelést, hogy a halál katasztrófa, vagy gyűlöletes, vagy elkerülhető, de még azt is, hogy idegen. A jelek szerint minden, ami életre kel, valami helyett jön, cserébe azért, ami meghal, sejt a sejtért. Talán van némi vigasztalás ennek az egyidejűségnek a felismerésében, abban a tudatban, hogy mindnyájan együtt, a legjobb társaságban megyünk el.
Medici Katalin, II. Henrik felesége rajongott az asztrológiáért, udvara telis tele volt hírneves csillagászokkal. Egyikük, Luc Gauric tudós egy szép napon így szólt a királynőhöz: Saint Germain fogja Önt a halál óráján látni. No, több se kellett a megszeppent királynénak, nyomban kiköltözködött saint-germaini kastélyából. Egy távoli földrészen élte világát, amikor egy reggel egy pap lépett az ágyához. Nicolas de Saint-Germainnak hívták.
Hát így van ez. A halál győzelme borítékolva van.
Tudjátok: elmegy a gondolkodó, de a gondolat marad. Elpusztul az érző, de az érzés nem. Megszűnik a cselekvő, de a cselekvés tovább él.

	Ez a legfurcsább, a semmi,

Hogy lehet többé sose lenni,

Ez a legfélelmetesebb,

Végső lakójául agyamnak

A nagy csodálkozás marad csak,

Hogy voltam és hogy nem leszek.


	

	

	


HANG I.
	

	

	


Kedveseim, nem győzöm ismételni magam: minden témánk maga a végtelen. Bárhova merülünk alá, egy feneketlen óceánba kerülünk, amiből csupán egy maroknyi vizet tudunk felfogni (ha ugyan időközben ki nem csurog az is széttárt ujjaink között), időnk, tehetségünk, felfogóképességünk, tanulmányaink szűkös korlátai miatt. Mit mondjak a hangról? Hogy egy detonáció robajával keletkezett a világegyetem? Hogy egy mantra szólama szakadt ki a kezdet kezdetén? Hogy Isten igéje az első kapaszkodó? Te mire gondolsz először, amikor ezt a szót hallod: hang? Kedvesed füledbe duruzsoló vallomására? Kisbabád szívet melengető gőgicsélésére? Egy szóra, ami meghatározta életed? Vagy a futószalag monoton sustorgására? A szomszédból áthallatszó állati üvöltésekre? Egyáltalán: a környezetben vagy az emberben levő hangokra? A villámlás dörejére, vagy a szív zakatolására? A fák susogására vagy félelmeid pihegő neszére? Ugye, mondtam, hogy nincs vége s nincs kezdete. Velünk van minden hang.
A musica munda, a világegyetem szimfóniája ma már nem hipotézis, mint keletkezése, a középkor idején, hanem színtiszta valóság. A világegyetem zenél.

https://www.youtube.com/watch?v=5DeGgr2T_ts
A hang hatással van a világra. A Védák szerint a hang az éter finomabb formája. A hangból keletkezik az éter, ami az anyagi világot alkotó nyolc elem közül finomságát tekintve az ötödik, a levegő után következő elem. Bármit mondunk tehát, hatással van az éterre, az éter pedig hatással van ránk. Mindennek a létezése kizárólag a hangnak köszönhető. A hang tartja össze a dolgokat.

Arwen, a szépséges tünde leány Tolkien regényéből csodásan zengő szavaival hömpölygő áradattá duzzasztotta a folyó vizét. Az Odüsszeia-ban szirének varázserővel bíró hangja ellen védekeztek a hajósok azzal, hogy kikötötték magukat az árbochoz. Mindenkinek lehet saját meghatározó hangélménye. Olyan, ami beleégett a fülébe, agyába, sejtjei soha nem szűnő emlékezetébe, és esetleg meg is változtatta addigi életét. Soha nem felejtem el azt a rejtélyes, visszataszító és különös lányt, akit egy parkban hallottam üvölteni. Furcsa öltözékben, csapzott hajjal, szemei alatt fekete karikákkal bolyongott ott, mint Tim Burton halott menyasszonya. Artikulálatlan hangokat bocsátott ki magából, olyan decibellel és hangszínnel, amit ép fül nem tudott befogadni. Annyira riasztó volt, hogy az emberek kikerülték őt, inkább felszedték a sátorfájukat, mentették az irhájukat, továbbálltak. Pedig ártalmatlan volt, nem bántott senkit, nem volt veszélyes másokra, egyszerűen csak elviselhetetlen volt. Százméteres körzetben senki sem tudott maradni a lány közelében. Kitakarította a parkot egyetlen, mélyről feltörő fájdalma családostul, gyerekestül, kirándulóstól együtt. Letarolt gabonakör volt körülötte a tér. Még a nap, ez a sziszifuszi kő is elbújt ijedtében akkor. Egy üres háznak, vagy egy idegen helynek is lehetnek hátborzongató és vérfagyasztó hangjai. Van, aki egy hangba szeret bele (egyik barátnőm bámulatos szerelmi története erről szól), és van, akit egy hang késztet menekülésre. 
Nyilván ti is tapasztaltátok, hogy bizonyos emberek hangja zene füleiteknek, bizonyos emberek hangjától meg feláll a szőr a hátatokon. A legtöbbünk, az emberek, kb. 70%-a fejhangon beszél. Ez azt jelenti, hogy fejből, szájból jön a hang, különösebb hangtonizáció nélkül. Legkellemetlenebb hangi hatást a torokhangon beszélők produkálnak, bár az orrhang sem éppen megnyerő. 
Azt szeretnéd, hogy hangod kellemes muzsika legyen mások fülében? Akkor mélyről kell szólnod, az átlagnál mélyebbről, a szíveddel rezonáló hangon. Mély, dallamos, csengő tónusban. A hang mélyebb modulációjú átképzése nem túl bonyolult feladat: gyakorolni lehet a mélyebb hangon való megszólalást. Lehet hangosan felolvasni verseket, drámákat, dalokat. Figyelni kell arra, hogy dallamváltozás, érzelmi színezés, hangsúlyozás is kísérje a mondandót. Az énekesek skáláznak, a színészek szavalnak, vagy nyelvtörőt ismételgetnek a megszólalás előtt. Egyébként a legmagasabb emberi hang rekordja a magas C fölötti E hang, ami a zongora legmagasabb hangja fölött található.
Az emberi beszédhang érzékszervvel felfogható, de teljesen anyagtalan és megfoghatatlan. Miként minden bennünk és körülöttünk, a hang is állandóan változik életünk során. Ismeretes a mutálás jelensége, ami a pubertás idején mindkét nemnél változásokkal jár. De amíg a lányok hangja csak néhány hangjeggyel ereszkedik le, a fiúk hangja akár egy oktávot is mélyülhet. Az idő előrehaladtával, az idős kor felé közeledve vékonyodik a hang.
Az auscultáció (hallgatás) egy régi orvostudományi módszer, amely a belső hangok fürkészésével igyekszik közelebb kerülni a beteg állapotához és a diagnózis felállításához. A bentről kiszűrődő hangok jellege, milyensége, ereje, ritmusa adhat használható támpontokat a vizsgálónak. A keleti orvoslásban a hallgatózás vagy a test szaglása alapvető vizsgálati módszerek.
Tudományos megfigyelések érdekes következtetésekre jutottak. Kiderült, hogy a zene hatására csökken a betegek hőemelkedése és enyhülnek fájdalmaik. A hangszerek jellege, magassága és intenzitása szerint mérhetően változik a vérkeringés. A komolyzene hallgatása elsősorban a vérkeringés és a légzés területére hat, ami különféle külsődleges változásokkal jár: a szem tekintete elsötétül, az arc elhalványul, a pulzus gyöngébben ver, a lélegzés megritkul és meglassúdik. Legalkalmasabb erre a célra a hegedű hangja, de a hárfa és a harmónium is rendkívül hatásos. Az idegrendszert a fuvola és a klarinét hangja nyugtatja leginkább. A nőket főleg a tenor hang gyógyítja, míg a férfiakra a szoprán van jó hatással. A modern urológiában vesekövet zúznak hanggal, a fogászatban fogkövet távolítanak el vele. A mágneses rezonancia alkalmas belső állapotok módosítására, vagy a dohányzás leszoktatására. 
Az ultrahang komoly pusztítást okozhat, az infrahang az őrületbe kergetheti az embereket. Köztudomású, hogy Bach zenéjére növekedésnek indulnak a növények, míg a heavy metálra lekonyulnak. Egy sértő hangot hasító szilánkként hordozhatunk lelkünkben egy életen keresztül, egy szép bókkal viszont simogathatjuk lelkünket. A gyógyászatban használatos a hangterápia, a spirituális életben a hangtálazás. Az anya halk dúdolással, csitító szavakkal nyugtatja kicsijét. Az indusok víg dalokkal enyhítik a sebesült harcosok és pestis-betegek szenvedéseit. Na, de ezekről már volt szó számtalanszor.
Amikor Alan Ginsberg pár évtizede arról beszélt, hogy a költők hangjai túlélik tulajdonosukat, aligha arra gondolt, amivel manapság szembesülünk. Hátborzongató belegondolni, hogy a mesterséges intelligencia az élők társadalmába hoz vissza meghaltakat. Elég egy pár perces hangminta, amelyik alapján rekonstruálja a régi hangot. Így bárki eltársaloghat elhunyt hozzátartozójával garantáltan azon a hangon, tónusban, intonációban, ritmusban, vagy stílusban fog megszólalni, mint amiben elment. (Óhatatlanul felmerül a gondolat: ha a hang ilyen egyszerűen visszavarázsolható némi számítógépes trükkel, akkor nem lehet messze az sem, hogy testi valójában legyen mellettünk valaki a földön, aki korábban az égi mezőkre távozott.)

Ha hang, akkor költészet. Hisz valaha, az idők hajnalán úgy keletkezhetett a költészet, ahogy például Szilágyi Ákos költő emlékszik vissza rá. Kiskorában egy vasút mellett laktak, ahol naponta végigdübörögtek a hatalmas sistergő mozdonyok. A kisfiú, aki számára ijesztő szörnyeknek tűntek ezek a füstokádó fém-monstrumok, úgy szelídítette meg őket, hogy a pöfékelésük, zakatolásuk ritmusára kezdte mondani a bevásárló listát. Mondókákat gyártott a vassárkány ritmusára. Mágiát végzett. Hisz a költészet mágia: hangokkal, szavakkal teremtve varázslatot. Kultúraantropológiai tény, hogy a költészet az ember autonóm hangtevékenységében fogant: a nyelvfejlődés bontakoztatja ki az őshangból. A költészet eredetileg orális költészet, vagyis vokális, íratlan formában keletkezik. A kódexmásolók még hangosan olvasták a leírandó szöveget. Balassi még dallamra írta verseit. A trubadúr költészet eldalolta verseit. Amikor fiatal voltam, nagy divatja volt a megzenésített verseknek. Nem múlhatott el klubdélután, vagy osztálykirándulás, hogy elő ne került volna egy gitár, és ne énekeltük volna közösen az akkor dívó verseket. A modern kor is kitermelte a maga műfajait, hogy csak néhány kedvencet említsek: a rap, a slam poetry vagy a beatbox egyaránt a hangjátékos kísérletezésein alapulnak. A beatbox maximálisan és zseniálisan aknázza ki a hangképző szerveket. Kész csoda, amiket ezek a fiúk produkálnak.
Anélkül, hogy részletekbe mennék, meg szeretnék említeni nektek két költőt a hangköltészet területéről. Az egyik Byron Gysin, akit nemcsak jópofa neve miatt jegyeztem meg magamnak. Egyrészt a kreatív költő egy informatikus társával együtt alkotta meg az első számítógépes verset. A Permutation címen futó költemény kifejezetten és kizárólagosan számítógépes algoritmusokból épül fel. Másrészt létrehozott egy különös masinát, amit Dreamachine-nek nevezett el. Egyszer Marseille-be utazott egy busszal, amikor izgalmas és bámulatos fényhatások ejtették rabul: A természetfeletti színekben pompázó, intenzíven élénk minták elsöprő özöne robbant fel a szemhéjam mögött: egy többdimenziós kaleidoszkóp örvénylett ki a térben. Ki voltam söpörve az időből.  A végtelen számok világában voltam.  Azt szerette volna, ha sokan átélik azt az élményt, amit ő, azon a bizonyos buszkiránduláson. Ezért teremtette meg a Dreamachine-t, ami tulajdonképpen egy lyukakkal teleszaggatott henger, belsejében egy fényes izzóval. A henger olyan fordulatszámon pörög, ami az alpha hullámoknak felel meg. Másodpercenként 8-13 impulzus frekvenciájú fénysugár távozik a készülékből, ami csukott szemhéjak mögött is látható. Hatvan évvel később Jennifer Cook élesztette újjá a masinát, John Hopkin zenéjével fokozva a hatást. Imádták a látogatók ezt a kollektív transzcendens élményt nyújtó masinát.
https://www.youtube.com/watch?v=HOZh7oSUY30
Ladik Katalint csak azért mutatom meg nektek, mert a híres költő és performansz művész zeneiséggel mélyen átitatott előadásmódja a hangköltészet klasszikusai közé tartozik. Érdemes ebbe is belehallgatni.

https://www.youtube.com/watch?v=5CWugZ9m6is
Mindezek azonban elbújhatnak az olyan hajmeresztő kezdeményezések mögött, mint példának okáért az ún. pisztolyköltészet. Kitaláltátok, mit takarhat ez? Igen, igen. Különféle távolságokról felvett pisztolyok hangja hangköltészetté avanzsálva. Vagy az ún. rumorismo, ami zajköltészetet jelent. A környezetben fellelhető bármely tárgy vagy épp hangszer, bármi, ami hangot ad ki, alkalmas a zeneszerzésre. El lehet képzelni, hogy milyen nyers, fülsértő hatással van az emberre, amiben a disszonancia, a diszharmónia, az artikulálatlan hangok dominálnak. A narratívát, a szóképeket vagy a nyelvi értelmezést ezekben a hangkölteményekben elfújta a szél, vagy inkább elnyomta a „hangszerek” nyekergő hangja. Ám a kortárs komolyzenén edzettek füle bizonyára befogadóbb e hangcunamival szemben.
Ettől a témától egy olyan rap számmal köszönök el, amiben zaj is van.
https://www.youtube.com/watch?v=4zw2P44ymm4
A modern kor technikai vívmányainak hála, nem elképzelhetetlen egy olyan szexuális segédeszköz kifejlesztése sem, ami az amerikaiak által kifejlesztett hangfegyver elvén működik, azaz egy olyan hangkeltő szerkezet a minta, ami keskeny nyalábban igen erős hang kiadására képes. Egy ilyen hang vibrátorral aztán érintésmentesen, annak minden előnyével és hátrányával, hangmasszázs bevetésével orgazmusba juttatható lenne férfi és nő egyaránt.

De evezzünk spirituálisabb vizekre! A Big Mind technikát egy zen mester Dennis Genpo Merzel találta ki. Szándéka szerint ez a módszer hidat képez a keleti spiritualitás és a nyugati pszichológia között. Arra az elméletre épít, ami szerint belső lényünk, a tudatunk ezernyi hangot tartalmaz, amelyek mindegyikéhez kötődik valamilyen tartalom vagy cselekedet. Ezeket elő lehet hívni, és ezzel csökkenteni neurotikus tartalmukat. Egy önismereti módszer, amely Ken Wilber szerint vitathatatlanul a legfontosabb és legeredetibb felfedezés a buddhizmus legutóbbi két évszázadában. Ez a felébredés, vagy Igaz Természetünk megpillantásának egy elképesztően eredeti, mély és hatékony ösvénye. Egy olyan egyszerű és egyetemes gyakorlás, amelyet bármely spirituális ösvényen használhatunk, vagy akár önmagában is gyakorolhatunk.
Hogyan különböztethetjük meg az evilági hangot a transzcendenstől? A hatásukat kell csupán szemügyre vennünk, s máris láthatjuk a különbséget. Az evilági hang továbbra is az anyagi világhoz láncol bennünket, azaz hatására ragaszkodásunk az átmeneti, anyagi testhez és az érzékeink múló örömeihez egyre erősödik, s egyre kilátástalanabbul hajszoljuk az elérhetetlen délibábot, a boldogságot. A transzcendens világból érkező hang ennek épp az ellenkezőjét eredményezi: hatására megtisztul a szívünk, rádöbbenünk, hogy nem vagyunk azonosak az anyagi testünkkel, lelki mivoltunk felismerése addig sohasem tapasztalt boldogsággal tölt el bennünket, s egyre kevésbé kötődünk az anyagi világhoz.

A mantra-meditációnak (bizonyára találkoztak már a szóval) ez tehát a lényege: a transzcendentális hang segítségével meg kell tisztítanunk az elménket, a szívünket, hogy felismerhessük igazi önmagunkat, a testen belül lakozó lelket, s visszajuthassunk eredeti otthonunkba, a lelki világba. 
Manapság igazán népszerűek lettek a keleti kultúrákból származó mantrázások, amely során egy bizonyos hangot intonálnak a résztvevők, magukban vagy hangosan a többiekkel együtt. Ezek olyan ősi szótagok, amely a teremtés kezdetén formálódtak hangtömbé. Ezoterikus mesterek akadtak rá, mély transzuk folyamán. Hangoztatásukkal lehetőség nyílik megnyitni értelmünk kapuit új dimenziók felé.

Egyáltalán nem mindegy azonban, hogyan tesszük ezt. A megszólaltatásnak vannak aranyszabályai, amelyek között első és az intonálás szabálya. Saját hangunk legerőteljesebb intonálásával.  A legnagyobb erőbefektetéssel érdemes hangoztatni a szent szótagokat. Jó, ha minél mélyebb hangfekvésben tesszük ezt, és az sem árt, ha tisztában vagyunk annak értelmével. Tudni kell, hogy mire alkalmas az adott mantra, milyen jelentésrétegei vannak. A ritmus, a hangok kimondásának ritmusa szintén hozzáad a rituáléhoz egy erőtöbbletet.

A mantrazene európai fülnek „diszharmonikus” hangjai az észlelés olyan kapuit képesek kitárni, amelyek máskülönben teljesen zártak vagy csak résnyire nyitottak.(A mantrákról írok még.)
HANG II.

A hang csuda egy dolog. Bizonyos frekvenciákon képes arra, hogy poharakat törjön ripityává, de még ennél borzalmasabb dolgokra is vetemedhet: ölni is tud. Jeruzsálem falait a trombiták harsogó hangja tette egyenlővé a földdel. A szamuráj harcos éles kiáltása egy pillanatra megbénítja az ellenfelet.

Ha egy üvegpoharat úgy hozol rezgésbe, hogy saját rezonancia frekvenciáján hangot adsz ki, akkor annak hatására mozogni kezd, szerkezete megváltozik, és egy bizonyos ponton el is törhet. (Tóth Vera is mesélt egy ilyen élményéről egy interjújában). Az is fura, hogy a hangtálak a megszólaltatójuk rezgéseit veszik fel. Viszont azt mondják, némák maradnak, ha valaki túl sok negatív karmát hordoz. 
Már ez a két dolog is elég érdekes ahhoz, hogy felkeltse a figyelmünket iránta.
Először is minden anyagi létet hangrezgés előz meg és tart fenn. Másodszor mindennek van hangja. Harmadszor: a világ ritmusra épül, ami hallható.
Az ember és a hang elszakíthatatlan kapcsolatában gondolj, mondjuk, a csecsemőkre. A magzat kilenc hónapig az anyaméh vízesés szerű zuhatagát hallgatja. Amikor aztán a világra pottyan, ebbe a kellemetlen, kakofón hangorgiába, akkor egy végtelen számú, kétségbeesett OÁ-val hozza tudtunkra csalódottságát. (Csak zárójelben egy érdekesség, ha már a babáknál tartunk: kezdetekben a világ összes nyelvének a fonémáit képesek érzékelni. Ez a képesség aztán szép lassan eltűnik, és úgy egyéves tájban már csak az csak az anyanyelvben megtalálható fonémákra korlátozódik.)
Hangok vagy hangcsoportok a kommunikációban is feltűnnek. A mindennapjainkban használunk egyetlen hangot is közléseinkre. Azt mondjuk Ááááá!, mikor elragadtatjuk magunkat, Óóóó-vá kerekítjük szánkat és szemünket a csodálkozáskor, Öööö-zünk, amikor zavarban vagyunk, és Úúúú-kat rezegtetünk nehézségek vagy fájdalmak idején. Felfokozott érzelmeknél egy H is hozzátapad a fenti hangokhoz.
Az emberek észlelésüket tekintve különböző kategóriákba sorolhatók. Az auditív ember képes hangok alapján felismerni embereket, emlékezetében mélyen elássa a hangokkal kapcsolatos emlékeket, figyel a neszekre, az évszakok vagy a napszakok hangjaira. Auditív eszközöket gyűjt maga köré, és örömmel is használja azokat. Fontos szerepet tölt be az életében a zene, vagy a kommunikáció, élvezeti értékkel bírnak ezek számára. Hangok alapján el tudja dönteni, hogy egy embertársa milyen hangulatban van, vagy milyen jellem.

Sendker Hazatérés című könyvének főhőse egy olyan fiú, aki a látása elvesztésével párhuzamosan különleges hallási képességeket kapott. Mindent hall, ami körülötte történik. A méhek nektár-szürcsölését. A legyeket, ahogy összedörzsölik a lábukat. Borgesnek is van egy ehhez hasonló hőse. Funes, az emlékező. Gyermekkorában levetette egy ló magáról. Azóta testi nyomorék, de szellemi zseni. Mindenre emlékszik, ami egyszer volt, mindig pontosan tudja, hány óra van.(Swift említi, hogy a liliputi király a percmutató mozgását is érzékelte.) Funes érzékelte a megromlás, a szuvasodás, a nyirkosodás hangi folyamatait.

Azt a tényt, hogy a hangzó világ gyógyít, és különleges viszonyban van az emberrel, sokféle történet támasztja alá.

A kislányom egyik fogyatékos tanítványa csak úgy tudja elfogyasztani ebédjét, ha közben zene szól. Ha nincs zene, nincs étkezés.

Ottóról, a boldogtalan elmebajos bajor királyról feljegyezték, hogy csaknem egész napját énekléssel töltötte el, mert ez megnyugtatta. Kiváltképpen szerette Verdi zenéjét, de a Rigoletto egész partitúráját könyv nélkül fújta. Berlusconi, olasz államfőről is köztudott volt „pacsirta természete”, ahol csak lehetett, dalra fakadt, ugyanerre hangolva közönségét is.
Podcastokból tudtam meg, hogy Kovács Adél édesanyja a férje elvesztése utáni test-lélek fájdalomban még az ölelést sem tűrte senkitől. Akkor sejtették, hogy békülő félben van a halállal, és gyógyulófélben a gyásszal szemben, amikor egyre gyakrabban énekelt, akárhányszor felvette a telefont, mindig beleénekelt valamit. Sütő Enikő édesapja elvesztése kapcsán mesélt a naponkénti éneklés-penzumról, aminek életmegtartó szerepe volt akkoriban. A kórházi ágyon minden áldott nap elénekeltek egy dalt, az apuka kedvencei közül egyet-egyet. 
Oliver Sacks számtalan izgalmas esettel gazdagította az ember és hang nászáról szóló történetek tárházát. Egyik kliense, egy zeneértő férfi nem ismerte fel az arcokat, csak akkor, ha mozogtak. Mindig dúdolt. Minden hétköznapi cselekedetét így végezte, de ha elakadt a dúdolásban, a tevékenység is megszakadt. A konkrét valóság észlelésének képessége eltűnt, test képe nem volt, csak test zenéje.

Ugyancsak Sacks mesélt Sosztakovicsról, szovjet zeneszerzőről, akinek egy fémdarab volt az agyában, és ha oldalra hajtotta fejét, akkor zenét hallott. A ”zenei epilepszia” létező fogalom a neurológiában, a halántéklebenyben megszólaló melódiát értik alatta.
Joachim-Ernst Berendt ismert dzsessz-szakértő számtalan előadást tartott már az USA-ban is és Európában is. A ”hallok, tehát vagyok” filozófiáját tanítja, arra ösztönözve hallgatóit, hogy figyeljenek belső hangjaikra. Szerinte a hallás egyet jelent a spirituálissá válással. A nyugati embernek „halló emberré” kell válnia ahhoz, hogy felülkerekedjen a szellemi és anyagi krízisein.

A kínai orvoslásban létezik egy gyógyító metódus, ami a „hat gyógyító hang” vagy „hat titkos szótag” néven ismert. Rájöttek arra, hogy a beszélt nyelvtől teljesen függetlenül, az emberek ugyanolyan hangokat adnak ki, amikor egy bizonyos betegségben szenvednek. A sóhaj és nyöszörgés nyelve kommunikáció feletti. Egy vesebeteg például szaggatottan lélegzik és az Uuuuuu hangot rezgeti, amikor fájdalmától összegörnyed. A vesére vonatkoztatva ezért így hangzik a tanács: Ülő helyzetben, kissé előre dőlve és előre nézve lélegezz mélyet és száddal csinálj úgy, mintha egy gyertyát akarnál elfújni. Ezután lassú kilégzés mellett bocsáss ki egy „Uuuuuuuuuuuu” hangsort. Ezáltal megtisztítod a veséket a felesleges chi energiától. Belégzés alatt képzelj el egy csillogó, kék energiaáramot, amely betölti a veséidet és meggyógyítja azokat, majd képzeld el, hogy a kilégzéssel egy fekete füst távozik a szerveidből. Ismételd meg a ki- és belégzést legalább hatszor.

HANG III.

A múltkor nagy derültséget keltett, amikor az órán próbáltuk megtapasztalni saját hangunkat. Nagyon érdekes ez az élmény, mert többek között arról szól, arra szolgáltat tökéletes példát, hogy sohasem úgy érzékel a környezet minket, mint ahogy mi gondoljuk, hogy érzékel bennünket. Vagyis mást lát, hall, más véleményt formáz meg rólad, mint ahogy te látod, hallod magad, és mint amilyen véleményeket megformálsz magadról.

Emlékeztek, amikor gyerekkorunkban először hallottuk a hangunkat egy recsegő magnetofonról, mennyire elszörnyülködtünk ezen: mi ez a rettenet? Ilyen lenne a hangom? Jaj, neeee! Nem, ezt hallani sem akarom! És védekezésül a fülünkre szorítottuk a tenyerünket, miközben visítottuk, hogy „ez nem én vagyok.”
Tény, hogy nem úgy halljuk a saját hangunkat, mint ahogy mások hallanak minket.
Ennek egyszerű fiziológiai magyarázatai vannak. Egy levegőtömeg közvetíti a hangot, először a dobhártyába, aztán a csigákhoz, és tovább az agyba. De amikor magunkat halljuk, akkor ez a megrezegtetett levegőtömeg végighalad a gégegfőnkben, a csontjaikon, a kötőszöveteken is, így kölcsönözve egy sajátos, speciális jelleget hangunknak. Beszédünk közben a fülben levő hallócsontocskák (üllő, kalapács, kengyel, ugye, ismerős ez a biológia órákról?) jobban rezegnek. Ezért van az, hogy mindig mélyebben és hangosabban halljuk önmagunkat.
Mit gondolsz, miért nem szereted újrahallgatni magad? Azért, mert nem tudsz mit kezdeni ezzel az új információval, mert nem erre számítottál, nem ezt szoktad meg, ez egy idegen hang, amivel, mint a távolról jött idegennel, meg kell barátkozni. Ehhez pedig nyitottság, rugalmasság, érdeklődés kell, sok idő és elég elfogadásra való hajlam.

De!  Ezek a viszolygó reakciók csak akkor érvényesek, ha tudod, hogy a saját hangod vizsgálod. Ha ugyanis különféle hangminták között meghallod a magadét is, akkor kellemesnek fogod találni azt. 

Egy amerikai kísérletben nyolcan férfit és ugyanannyi nőt kértek meg, hogy hallgassanak meg felvételeket, majd, egytől tízig terjedő skálán értékeljék a hallottakat. Kivétel nélkül minden résztvevő vonzóbbnak találta a saját hangját a többinél. De úgy, hogy nem tudták beazonosítani azokat. Fogalmuk sem volt, hogy a saját hangjukat hallják.
Van magyarázatod erre a látszólagos ellentmondásra? Szerintem az önbecsülés, önkép tájáról érkezhet meg a válasz. Van egy mintád a hangodról, amit állandóan hallgatsz, mint a rádiód kedvenc sávját. Ez ismerős füleidnek. Amikor felkészülsz, hogy meghallgatod saját hangodat, akkor lesz egy elvárásod. Te meg csalódsz egyet. Értetlenül szembesülsz vele. Ez nem az én kedvenc adóm. Itt valami zűr történt. Valami nagy tévedés.

Ugyanakkor rokonszenvet érzel minden ember vagy minden jelenség iránt, ami rokon veled. A hibák terén fokozottan érvényesül ez pszicho kémiai hatás. Ha például a kilóiddal bajlódsz, akkor közel érzel magadhoz mindenkit, aki az ezekkel kapcsolatos kálváriákat járja, vagy járta meg. Ha kicsi az önbizalmad, akkor szimpatikusnak fogsz találni minden olyan embertársadat, aki hasonló hálóban vergődik. Ennek analógiájaként tetszeni fognak neked az olyan hangok, amik a tiéddel rokonak, pedig, lásd, csak ösztönösen párosítod ezeket magadban.
Állítólag akkor hallod a saját hangod a maga valójában, tehát úgy, ahogy mások is, ha a füleidet letakarod egy-egy vastag könyvvel, amik a levegőoszlop útját elvágják.
https://www.youtube.com/watch?v=eWLWOSgYlG8&t=193s
HAZUGSÁG
Kedves Mindannyian, múltkor szóba került a hazugság, hazudozás, ezzel kapcsolatban egy cikket küldök el, ami jó alaposan körbejárja a témát, különféle aspektusokból világít rá a témára. Ha van kedvetek, kifejthetjük majd.

Hazugságfa ága-boga
Én az vagyok, aki sose hazudik- állította Petőfi valamikor az 1800-as évek végén, és állította még utána sok más ember is az évszázadok folyamán. Államfők, vezetők, szeretők, férjek, tinik és ovisok szájából hallottunk már hasonlót. A helyzet az, hogy mindenki hazudik, nem egyszer, sokszor. Egyetlen fogalom sincs, amelyben olyan tátongó űr lenne az erkölcsi norma és a fizikai valóság között, mint épp a hazugság esetében. A hazugság az emberi élet szerves része, behálózza minden tevékenységünket. Szükséges rossz (vagy nem is olyan rossz, helyzetfüggő). A tudomány jelenlegi állása szerint naponta átlagban tízszer követjük el ezt az össznépi vétket.

Ki tudja, honnan ered, talán már az anyatejjel magunkba szívtuk. Hisz a kisgyerek is halálos fájdalmat színlel egy jelentéktelen horzsolásnál, csakhogy anyu pusziját megkaphassa ártalmatlan bibijére. Vagy kitágult, fénylő szemekkel lódítja, hogy megette a vacsoráját, miközben valahol az ágy alatt landolt az utója. A barátnőnkkel találkozva megdicsérjük új ruháját, még akkor is, ha olyan benne, mint egy zsák krumpli.  Az állásinterjún is kicsit többet mondunk a valóságosnál vagy csak a jóhiszemű elhallgatás módszerét gyakoroljuk. A randin megjátsszuk az istennőt, és a kegyes csalásért kárpótlásul ráteszünk egy lapáttal párunkat dicsérve, hadd örüljön a drága: „Fantasztikus voltál, édesem.”

Igényeljük a hazugságot, úgy kell nekünk, mit egy falat kenyér. Azt szeretjük hallani, hogy csini vagy, hogy isteni vacsorát főztél, hogy Te vagy a legjobb édesanya, akkor is, ha pattanásig feszül rajtunk az érettségi szoknya, ha odakozmáltuk az ételt, és magatartás zavaros a kölykünk.

A szakirodalom négyféle hazugságot sorol föl. A kegyes, a jóindulatú, a rosszindulatú és az álnok hazugságot. Valójában sokkal több létezik. Ott vannak például az öncsalások bámulatra méltó variánsai. Aztán a másokkal szemben alkalmazott becsapások. Egyáltalán nem mindegy az sem, hogy csak füllent, vagy lódít valaki, vagy hogy egy orbitális hazugságspirált gyárt. Árnyalják a képet az indítóokok is. Hogy éppen miért használjuk a hazugság amúgy népszerű eszközét. Azért, mert védeni akarunk valakit? Vagy inkább magunkat szeretnénk tisztára mosni? Esetleg puszta önvédelemből?

Tali Sharot és csapata olyan törvényszerűségeket fedezett fel, amikkel a mindennapi életünkben gyakorta szembesülünk. Nevezetesen: minél többet hazudik valaki, annál jobban belebonyolódik, ráérez ízére, és egy idő után bódító drogként le sem tud szokni róla. Vagyis a hazugság hazugságot szül. Ahogy ezt Határ Győző a maga sajátos stílusában megfogalmazta: A hazugság kézihajtányát elég sínre tenni- és menten a gyorsvonati hazudozás szárnyas paripája válik belőle.
A szakirodalom „természetes hazudozónak” nevezi azt a személyt, akit a köznyelv notórius hazudozóként emleget. Az ilyen ember telhetetlen a hazugságot illetően, nem tud meglenni nélküle, hazugság-spirálokban kering minduntalan. A szakirodalom szerint ettől a betegségtől az ún. mindfullness (tudatos jelenlét) módszerével, a gondolatok és érzelmek tudatosítása által lehet leghatékonyabban megszabadulni.

Röhrig Géza, az Oscar-díjas Saul fia főszereplője mesélt egy interjúban arról, hogy hajdanán Domján Edit és Latinovits Zoltán szerelemgyerekeként aposztrofálta önmagát. Annyira fellobbantotta ugyanis képzeletét egy közös fotójuk, hogy nem tudott ellenállni a csábításnak. Szentkuthy meg blow-up személyiségnek vallotta magát, aki hajlamos volt arra, hogy egy számára unalmas történetet a maga szája íze szerint fűszerezzen meg apró, vagy éppen kolosszális lódításokkal.

Vannak emberek, akik bámulatos hazudozási képességekkel rendelkeznek. Ők azok a csalók, aki világhírnevet szereztek agyafúrtságukkal, és akik emberek millióit vezették orruknál fogva akár éveken keresztül is. Ilyen volt az öt nyelven remekül beszélő Viktor Lustig, aki kétszer eladta az Eiffel-tornyot. Vagy Frank Abegnale, aki rengeteg embert becsapott és sok pénzt kaszált azzal, hogy hol ügyvédnek, hol műtősnek, hol pilótának hazudta magát. Charles Ponzi, a piramisjáték kiagyalója is jelentős vagyonokat zsebelt be hazugsággyáraival. Egyik magyar büszkeségünk Hamrák János pedig egyszerűen felszedette a Rottenbiller utca faburkolatát, és jó magyar forintért eladta azt Székesfehérvár városának. 
A hazugság kiskátéja

Hazudozás, nem középiskolás fokon

Abban a kijelentésben, hogy minden ember hazudik, igazán könnyű konszenzusra jutni. Léteznek azonban emberek, akik többet hazudoznak átlagos teljesítményű társaiknál. Nábrády Mária arról ír tanulmányában, hogy a machiavellizmussal, a jó előadókészséggel (színészet), magas szociabilitással (extraverzió) és a magas alkalmazkodási készséggel rendelkező emberek többet hazudnak az átlagosnál, nem bánják meg utólag sem, sőt újra megtennék, és a hazugság alatt sem érzik magukat kényelmetlenül.
Az említett tanulmányban is megállapítást nyert, hogy a barátságosabb személyek kevésbé preferálják az elhallgatást (ami a hazugság egyik nyolc napon belül gyógyuló, igen népszerű formája), viszont az energikusabbak, extrovertáltabbak gyakrabban blöffölnek, mint visszafogottabb társaik. Az érzelmi instabilitás is gyakoribb hazudozással járt együtt: a tények átcsoportosítása, a részletek elhallgatása, az előre kitalált, megszerkesztett hazugság, a túlzás és bagatellizálás gyakran előforduló formulák.

Megbízható amerikai statisztikák szerint Trump nyilvános kijelentéseinek mindössze 4%-a igaz teljes mértékben, ezzel szemben 70%-uk konkrét hazugság. Valljuk be, hogy ez nem egy USA-ból importált különleges csemege. A politika asztalán nélkülözhetetlen fogás.

Eszembe jut egy anekdota ezzel kapcsolatban. Ann Landers amerikai humoristához odalépett egy szenátor. Ön, ugye, humorista? Mondjon már nekem egy jó viccet. Mire a nő válasza: Ön ugye politikus? Mondjon már nekem egy hazugságot.

Agyban dől el

Van két terület az agyban. Az egyik körülbelül hét-nyolc centivel a homlok közepe mögött helyezkedik el. A másik pedig a bal fül közelében, pár centivel a koponyában. Ez a két terület az, amelyik kimutathatóan aktiválódik, amikor hazudunk.

A beérkező információkat az agy két lépésben dolgozza fel: amit hallunk vagy olvasunk, azt először mindig igaznak minősítjük, hisz első dolgunk az, hogy megértsük az üzenetet. Aztán következik egy magasabb szintű reakció: a felhalmozott tudásanyagunkra támaszkodva lefut egy mentális ellenőrzés, és ennek az eredményétől függően könyveljük el igaznak vagy hazugságnak az információkat.
Maga a hazudozás bonyolult fizikokémiai folyamat. Egy új struktúrát szerkeszt meg az elme, miközben visszatart valóságos tényeket. Ehhez extra energiákat mozgósít. Frank Kozel és munkatársai a hazugság kimondásakor nagyobb aktivitást mértek a jobboldalon az anterior cingulum, az inferior frontális, az orbitofrontális és a mediális frontális régiókban, valamint a baloldali középső temporális területeken, azonban igen nagy egyedi különbségekkel. Lehet, hogy ebből egy kukkot sem értünk meg, de abban megerősít e pár tudományosan rögzített szó, hogy a hazugság komoly dolog.
Arthur Markman szerint abban pillanatban, amikor az ember hazugságot ejt ki a száján, kortizol szabadul fel a testben. Néhány perccel később túlterhelődik a memória, hisz megpróbál emlékezni mind a hazugságra, mind az igazságra. A figyelem fenntartása energiákat von el, a hazugság fenntartása pedig különféle negatív érzéseket generálhat (harag, düh, bűntudat, lelkiismeret-furdalás, és ehhez hasonlók). Ebben a helyzetben a döntések meghozása nehezebbé válik, a gondolkodás beszűkül. Mindez az első tíz percben zajlik le.
A hazudozókat különféle kognitív jegyek könnyen leleplezhetik. A megnyúlt válaszreakció, a hibázás, a dadogás, az elpirulás árulkodó jelek lehetnek. Ráadásul, a hazudozók pechjére vannak szemmel nem látható, de műszeresen elég megbízhatóan feltérképezhető komponensek is. A poligráfiás vizsgálatok éppen azon alapszanak, hogy bizonyos mérhető fiziológiai jegyek elárulják azt, aki hazudik. Alapvetően a szívritmust és a vérnyomást mérik, de van olyan eljárás is, amely hő-kamerával a szemkörnyéki elpirulásra alapoz. A vegetatív reakcióink fölötti tudatos kontroll ezekben a szituációkban korlátozott, a jelenséget kísérő élettani reakciók automatikusan következnek be. A hazugsággal keletkező belső feszültséget, a szorongást műszerekkel ki lehet mutatni, akkor is, ha látszólag minden a legnagyobb rendben van.

Kevésbé ismert, hogy az orr is megnő hazudozás közben. Ezt a különös jelenséget nem meglepő módon Pinokkió-hatásnak nevezték el. A vérnyomás és a katekolamin nevű hormon szintjének emelkedése miatt megduzzad az orr és a benne levő végződések bizseregni kezdnek. Ez késztet heves orrdörgölésre. Ugyanilyen szisztéma növeszti meg a férfiak péniszét is, amikor éppen hazudnak. Sajnálatos módon azonban, mindkettő ellenőrzése technikai nehézségekbe ütközik az átlagszemlélőnek.

Ha túl kevés a feldolgozáshoz az idő, nem elég az energia és kevés a rendelkezésre álló bizonyíték, akkor hajlamosak vagyunk elhinni a kamut is. Vagyis a sok hazugság feldolgozásába belefásulunk, és a végén már nem is érdekel, hogy az adott kijelentés igaz-e, vagy sem, inkább a kisebb ellenállás mentén haladva elfogadjuk azt. A vizsgálatokat végzők azt találták, hogy minél többször hazudtak a résztvevők, annál kisebb aktivitást mutatott az amigdalájuk. Magyarán minden egyes hazugság után csökkent a hazugságra érzékeny agyi terület aktivitása.
A hazugság pszichológiája

„Hazudni csúnya dolog!”, okítja egy valamire valóanyuka eszmélő kisgyerekét. De ugyanakkor azt is mondja neki: Legyél kedves Jucika nénihez, adjál neki puszit, ha jön! A kisgyerek pedig máris átéli élete első olyan traumáját, amit a pszichológia kognitív disszonanciának hív. Ugyanis valójában utálja Jucika nénit, öreg és áporodott szaga van, ritkás madárijesztő frizurája, és bibircsókos arca, ezért a legszívesebben elfutna a szoba legtávolabbi sarkába, semhogy megpuszilja ráncos bőrét. És akkor összezavarodik teljesen, mert nem tudja, hogy anya melyik szavára legyen szófogadó. Hazudjon puszit, vagy őszintén fusson el?

Jobb, ha az igazság fáj, mint ha a hazugság vigasztal, írja Houssini Papírsárkányok című művében. Ezt a mondatot azonban csak kevesek tűzik zászlajukra.

Miért? Jól ismert lélektani jelenségek adnak erre választ, és az embernek az a képessége, hogy amennyire lehet, védelmezi, óvja magát. Több pszichológiai fogalom is felmerül a hazugság kapcsán. Ilyenek például az önvédelmi mechanizmusok, amiket már mindenki alkalmazott életében minimum egyszer. Az önvédelmi mechanizmus gazdag eszköztárában sokféle megoldás létezik, de közös bennük az, hogy a valóság valamilyen szintű eltorzítása, átírása, újraértelmezése révén, sok apró csúsztatással, belemagyarázással, hazugsággal mérsékeljük a lelki szenvedést. Hasonló az ún.megerősítési torzítás, amely során egyszerűen figyelmen kívül hagyjuk azokat a tényeket, amik nem erősítenek meg minket hitünkben, terveinkben, magunkról alkotott képeinkben, amivel kellemetlen szembesülni, vagy ami nem kelt jó érzéseket bennünk. A kognitív disszonancia leegyszerűsítve annyit jelent a hazugság kontextusában, hogy szívesebben fogadunk egy megnyugtató hazugságot, mint egy kényelmetlen igazságot. 

A politikában elterjedt gyakorlat csipetnyi igazsággal fogyaszthatóvá varázsolni egy teljes kondérnyi hazugságot. A másik bevált trükk: jó sokszor mantrázni egy hazugságot. A mantrázott hazugságot eufemisztikusan „információs elrettentésnek” is becézi a szakzsargon. Egy idő után tudniillik, mint az erős drog, bódít, álmosít, érzéketlenné tesz, elmossa a határokat az igazság és a hazugság között. A „tömegvágyak szakembere”-nek a hazugság a kenyere. Hasznos a díszcsomagolás is, úgy adni, mintha valami értékeset rejtene a csomag, közben meg a nagy semmit pántlikázzák mutatós adománnyá. A manipuláció nélkülözhetetlen eszköze a hazugság, legyen az szelíd, vaskos vagy akár orbitális. Mi sem fejezi ki jobban a hazugság és a politika kapcsolatát, mint az ÁVÓ egyik szlogenje: a tényeken kívül létezik a politikai igazság. Na, de hogy jött ide megint a politika? Pedig a hazugságról beszélünk.

Senki nem tud úgy hazudni, mint egy férfi (legfeljebb egy nő)
Egy 9000-es létszámú csoporttal végzett amerikai felmérés szerint minél fiatalabb valaki, annál nagyobb valószínűség szerint csap be másokat. A mintában részt vevő 15-30 évesek 73%-a állította, hogy a legtöbb ember csal vagy hazudik, ha az kell célja eléréséhez.

Meddő vita lenne azon polemizálni, hogy a nő vagy a férfi hazudik-e többet. Amerikai tudományos kutatások ugyanis minden kétséget kizáróan megállapították, hogy férfi és nő hazugsághalmaza nagyjából egyforma kupac. Amiben különböznek, az a tartalom. Jól ismert pszichológiai tény, hogy a nők inkább a másik kedvéért hazudnak, a férfiak inkább saját irhájuk mentésére. Vagy míg a nők jól emlékeznek elszólásaikra, a férfiak gyorsan elfelejtik viselt dolgaikat. A nők sokkal hamarabb leplezik le a hazudozót, a férfiak érzéke nem ilyen kifinomult ezen a téren. Ezért a teremtés koronái sokkal hamarabb lebuknak, ha nem mondanak igazat. 

Egy átlagos nő mindkét agyféltekéjében 14-16 funkció lép életbe a személyes érintkezések során (a férfi 4-7 ilyen funkciójával szemben). Ezek dekódolják mindazt, ami egy találkozás során dekódolható: hangszín, testbeszéd, tekintet, szóhasználat, hangulat. Bónuszként pedig ott van a sokat emlegetett „női megérzés”, mint létező és nagyon is működő intuíció-fajta. Ahogy ez az életben is jól rekonstruálható: a női agy többvágányú, a férfié egyvágányú.

Minden nő pontosan tudja, hogy roppant gyanús, ha nem néz partnere a szemébe. Ha morzsolgatja arca vagy keze egyes részeit. Ha feleslegesen matat a nyakkendőjével,fülével, orrával, hajával. Ha jobbkezes lévén baloldalra tekintget mesélés közben. Furcsa, de a ferde mosoly is lebuktathat: a természetes ugyanis szimmetrikus és hirtelen jövő. Gyanakvásra ad okot a megvékonyodó hang is. Ennek fiziológia háttere az, hogy a hazudozás során (vagyis diszkomfort szituációban, feszültség alatt) a hangszálakba kevesebb vér jut, miáltal összehúzódnak és sipítozó hangot produkálnak, az esetek 70%-ában. Nemcsak a hangszín, hanem a beszédtempó is eltér a szokásostól hazudozás alkalmával: vagy túl gyors lesz (ha a „bűnös” jó előre kigondolt minden részletet), vagy túl lassú (amennyiben nem volt ideje csokorba szedni mentségeit). A nevetés, kedvesség, figyelmesség túlzásai is elgondolkodtatják a befogadót. Magyarán minden túlzás: a túl nagy virágcsokor, a túl drága ajándék, a túl magasztos udvarlás, a túl hangos szó.
Árulkodó szavak

Azt a tényt, hogy gyakran és változatos formában hazudunk, tökéletesen leképezi a nyelv. Számtalan szinonimát és szófordulatot termel ki magából ebben a témában. 

A hazugságra (valótlanság, füllentés, koholmány, blöff, kamu, megtévesztés, lódítás, megvezetés, ferdítés, csúsztatás, mesebeszéd, maszlag) vagy a hazudozóra (hazug, hazudozó, hazudós, csaló, szélhámos, kókler, becstelen, hantás, megtévesztő, simlis, füllentő, széltoló, svindler, lódító) több tucat szót használunk. S képződtek állandó szókapcsolatok is, ismerjük a „szemenszedett”, a „kegyes” és „aljas”hazugságot, tudjuk, hogy a hazug embert hamarabb utolérik, mint a sánta kutyát. A hazudik, mint a vízfolyás arra utal, hogy egy történet meséléskor természetes módon szaggatottan beszélünk, csapongunk, próbáljuk helyes sorrendbe tenni az eseményeket. Nem így a hazudozó. Ott az agyban többször lejátszott forgatókönyv szerint megy a mesedélután. Ennek megfelelően folyékonyan, mintha csak könyvből olvasná.

A kimondott (vagy ki nem mondott) szavak nagyon sokat elárulnak a hazudozóról. A hazugságok leleplezésében nem csak a fortélyos és szenzitív női lélek jeleskedik, hanem bárki, aki tudatosan figyeli a nyelvhasználatot. A férfiak bizonyos esetekben olyanok, mint a dedósok: konokul hallgatnak, ha az óvó néni valamilyen rosszalkodásukat kéri számon. Azt hiszik, amit nem mondanak ki, az nincs is. Figyelemfelkeltő, ha valaki elnyeli a szavakat. Mindig feltűnő az, aki kerüli az egyes szám első személyt és előszeretettel beszél valakiről egyes szám harmadik személyben, neve említése nélkül. Ha a párunk ezek után úgy fogalmaz, hogy nem volt szexuális kapcsolatom azzal a nővel, (ahelyett, hogy nem volt kapcsolatom Évával) máris ágyazhatunk neki a nappaliban.

Aki túl sokat esküdözik, annak biztos, hogy vaj van a füle mögött. Az „őszintén megmondom”, az „esküszök”, becsületszavamra, az „isten bizony”, az „isten a tanúm” és ehhez hasonló szófordulatok gyakori felemlegetése nem normális dolog. Azt jelenti, hogy éppen valami takargatására készül a beszélő. Ha valaki a „szeretlek” helyett a „becsületszavamra, szeretlek”- kel nyomósít, ott már szinte biztos a tudatos ködösítés.

Azzal sem megyünk sokra, aki ígéreteiben notóriusan a „megpróbálom”-at emlegeti. Ebből a kifejezésből fehéren-feketén kiolvasható a „minden bizonnyal nem sikerül” biztos ígérete. Ő mossa kezeit, megmondta előre: csak próbát tesz.

A hazugság mibenlétével kapcsolatos megfigyelések egyébként nem kisebb kémszervezet, mint az FBI fertályáról származnak. Hamis alibit szolgáltató gyanúsítottak analizálása során találtak rá ezekre a jól használható kommunikációs összefüggésekre.

A hazugsággal témakörében rengeteg alkotást lehetne idézni a filmtörténetből. Én most a legutóbb látottat emelem ki nektek. Marguarite-A tökéletlen hang sztorija igaz történeten alapszik. Egy gazdag, művészetpártoló nő, az opera szerelmese, és többek között az éneklés megszállottja. Nem tudja, nem akarja észrevenni, hogy pocsék, kifejezetten fülsértő hangja van. Házi koncerteket ad, opera jelmezekben parádézik, énektudományát dicsérő cikkeket gyártat. S környezete asszisztál neki, konfabulálásának aktív résztvevője minden ismerőse. Miért? Ki szeretetből, ki érdekből, ki szánalomból, ki zsarolásból. Hazugságban él. Belehalna az igazságba, mondja róla a férje. És így is lett. Amikor egyszer, egy orvosi javaslatra szembesítik a saját hangjával, lefordul a székről és szívinkfartusban meghal. A keserédes történet többek között azt üzente nekem, hogy oly sokan élünk hazugságban, egyrészt mindennapos, könnyed hazugságbuborékainkban, másrészt súlyosabb hazugságködökben, amiket különféle motivációkból teremtünk: önvédelemből, szeretetvágyból, ambícióból, a gazdagság, elismertség, siker iránti olthatatlan vágyból. És igen, sokan asszisztálnak nekünk, ki szeretetből, ki érdekből, ki szánalomból. Amíg csak lehet, görgetjük magunk előtt saját ördögszekerünket, ami a hazugság elkorhadt szálaiból gubancolódott össze, mert meglehet, hogy ellenkező esetben mi is, mint Marguarite, belehalnánk az igazságba.
IDŐ I.
Noha a kvantumfizika kiderítette, hogy nincs is vonal mentén előrehaladó idő, mi azért, átlagemberek bizony az ellenkezőjét érzékeljük. A mindennapi rohanások, elkésések, időre teljesítések, a huszonnégy óra örökös szorítása húsbavágó valóság. A szeretteink, ismerőseink idő előtti, olykor idő utáni elmenetele szintén szomorú idő-tapasztalat. A ráncaink, betegségeink, pöttyedésünk, gyengülésünk ugyancsak folytonosan figyelmeztetnek az időre. De tulajdonképpen minden más is, ami körülöttünk zajlik: gyerekeink hihetetlenül sebes felnövése, az évek követhetetlen röpködése, a napok darálása, a nappalok és éjszakák körforgása, az évszakok ritmikus váltakozása. A „tudni-nem-érdemes-dolgok” apadása és a „tudni-muszájok” felerősödése. A két tudatlanság közti emlékezés fokozódó vágya.  A kávéfőző fémtestének egyre fakóbb csillogása, a grafitceruza fogyatkozó tompulása, a fehérnemű fokozatosan szürkébe piszkulása.
Az idővel kapcsolatos egyik fő fogalom a sürgetettség. Megfigyelted már, hogy mindig mindenki siet valahova, egyik programról a másikba esik be, sokszor az utolsó pillanatban, zihálva, fáradtan, kifacsart citrom módjára? Vagy hogy vannak emberek, akik nem tudnak lépést tartani a teendőkkel? Vannak notórius késők, és vannak, akiknek a nyakukra nő a házimunka. Ezek az emberek unos-untalan tologatják maguk előtt a tennivalókat, míg aztán úgy a fejükre nőnek, hogy azokból kikászálódni képtelenség. Nem jönnek rá, hogy minden, ami elől menekülünk, részünké válik. Lemaradunk dolgokról, nincs időnk a kikapcsolódásra, a barátokra, a játékra. Manapság, a FOMO előretörése idején, a „lemaradok valamiről” bénító érzését veszteségként éljük meg. Kitalálunk magunknak egy feladatot, hogy fontosnak érezhessük magunkat, új foglalkozásokat kreálunk, csakhogy általa és vele kitölthessük a ránk mért időt, reményeink és céljaink szerint hasznosan.  Életünk egy megzavart méhrajhoz vagy megbolygatott hangyabolyhoz hasonló. A tudományos kutatások szerint a szívbetegség egyik fő kockázati tényezője az állandó sürgetettség tudata.
A másik fogalom, ami az idő kapcsán nyomban felmerül: a pazarlás. A pazarlás szépirodalmi parafrázisa lehetne akár Dante is, aki 60 nevet sorol fel egy levélben, csak azért, hogy titkon belecsempészhesse Beatrice nevét. Mi is így vagyunk mindennel, hatvan ruhát veszünk, hatvan süteményt tömünk magunkba, és hatvan órát töltünk el időt rabló dolgokkal - egy helyett. Számomra meglepő, amikor azt tapasztalom, hogy milyen tékozlóan bánunk mi emberek az idővel. Sokan úgy fosztogatják, mintha soha véget nem érő lenne. Nos, ha az idő nem is ér véget, a rendelkezésünkre kölcsönbe adott egész biztosan. Ha valaki órákat tölt tik-tok videók nézésével, vagy ágyban henyéléssel, esetleg naphosszat lógatja a lábát, és unatkozik, az valószínűleg nincs tisztában azzal, hogy vészesen véges az idő.  Hogy nagyon kevés adatik meg egy emberéletre, és az meg olyan gyorsan olvad el, mint a napra kitett hógolyó. A Lopott idő című akció film, közepes színvonalú, de roppant elgondolkoztató. Születéskor mindenki kap egy órát, ami huszonöt éves koráig ketyeg. A csuklókra erősített számláló méri napról napra, óráról órára az elcsorgó időt.
Emiatt az idő nemcsak pénz, ahogy a népi bölcsesség tartja, hanem a legnagyobb érték, csereeszköz, amiért csalni, hazudni, de még ölni is képesek a résztvevők. S ahogy ez már lenni szokott, akinek pénze van, vásárol magának pót-időt, aki meg szegény, az vagy rabol, vagy meghal. Annak, aki nem érzi az idő fogyását, talán receptre kéne felírni ezt a filmet. 
A zsidóknál van egy érdekes praxis. Ha haldokló vagy beteg van a családban, a többiek saját életükből ajánlhatnak fel pár hetet, hónapot vagy évet annak felgyógyulására. Így a felajánlónak rövidebb lesz ugyan az élete, de tett egy jó szolgálatot valakinek, akinek viszont meghosszabbította azt.

MINDEN az időre figyelmeztet.

Ehhez képest nehéz elfogadni, noha újragondolásra feltétlen biztat, amit a kvantumfizika állít. Tudniillik, hogy csak látszat szerint folyik az idő. A látszat ejt rabul, ha magunkra vesszük a tér és idő kötelékeit. A képzet magához láncol, és elveszítjük a kapcsolatot a tényleges valósággal, írta egy szufi filozófus. Az idő képes összehúzódni, kitágulni, lelassulni vagy felgyorsulni.(Ami azt illeti, erről kivétel nélkül mindenki őriz tapasztalatot: az orvosi rendelőben ólomlábakon vánszorog az idő, a szerelmi fészekben angyalszárnyakon repül.) Aztán: az idő valójában nem létezik, csak dimenzióként van jogosultsága. Egy részecskének több idődimenzióbeli hasonmása van és ezek interferálhatnak más idődimenzióbeli térpontokkal. Nincs múlt, jelen, jövő. Egy nagyon jó plasztikus példát említ ezzel kapcsolatban Chopra. Tegyük fel, hogy kézhez kapjuk egész életünk EKG-felvételeit. Azon a hosszú papírfolyamon ott van az egész életünk, az összes szívverésünk. Ezt a papírt azonban lehetne úgy is hajtogatni, hogy rögtön az első szívverés után következik az utolsó, vagy fel lehetne cserélni a sorrendet, és összevissza követnék egymást az egyes szívverések. Akkor is, minden csere ellenére is, az a papírlap az élet. Megtalálható ugyan az összes perc és szívdobbanás, de úgy keverhetnénk őket, mint játék előtt a kártyapaklit. Amikor például öregszünk, akkor minden pillanatban cserélődik a „képünk” egy öregebb térpontokból álló „hasonmásunkra”. A valóság ennek megfelelően nem olyan pályaudvar, ahol A pontból elindul egy vonat, és egy idő múltával megérkezik B-be, hanem olyan,ahol a vonat előbb érkezik, mint ahogy indult volna. A lét mindent együtt, egyszerre tartalmaz. Emlékeztek még az együttváltozók együttélésére?

Egyébként az idő kvantumjellegéről szintén léteznek privát tapasztalatok. Olvastam egyszer, hogy egy Cleve Backster nevű kutató megdöbbentő felfedezést tett. Önként vállalkozók bőréből vagy nyálkahártyájáról leválasztott néhány sejtet, aztán donorjuktól jó messze, egy távoli szobában helyezte el azokat. Ezután izgalmas filmeket vetített a kísérleti alanyoknak, akik a képek hatására bizonyos elektromos jeleket produkáltak. Ennél meglepőbb volt, hogy a messzire kihelyezett sejtek is ugyanazokat a jeleket produkálták. Ha ez igaz, akkor nincs semmi meglepő abban, hogy megérzünk valamit, előre megálmodunk történéseket, deja vu-ként megélve járunk soha nem látott helyeken. Mi van, ha csak egy kis kirándulás terméke mindez? Ha testünk, lényünk néhány sejtje fogja magát, és elindul egy túrára az idő végtelen körútjain, hogy aztán a testbe visszatérve hozzon magával némi emléket. Szabadon barangol az általunk múltnak, jövőnek, jelennek nevezett időtlenségben, és szuvenírként felcsipeget onnan nekünk valamit. Sokszor például megmagyarázhatatlan idegesség kerít hatalmába minket. Lehet, hogy az izgatott fel bennünket, amit a szabadon bóklászó sejtek építettek belénk, amikor visszatértek hozzánk valamelyik dimenzióból? 
Carlo Rovelli, olasz fizikus, aki a témához képest könnyen emészthető stílusban népszerűsíti a modern fizikát, azt hangoztatja, hogy az idő, amit ugyan relatív módon érzékelünk, valójában csak egy tévedés eredménye. Szerinte a téridőt hurkok finom szövete alkotja, és ha kellően mélyre merülünk ebben, akkor az olyan szubjektív dolog, mint az idő, végül teljesen el is tűnik.
A kvantumdimenzióban minden egyszerre van jelen. A már megélt és elraktározott, vagy még csak lehetőségként lappangó énképek közül tetszés szerint választhatunk egyet, és akarhatjuk megélni. Ha nincsenek akadályozó „lerakódások”, akkor sikerülhet is. Lehetőségünk van a befagyott korszakok felszabadítására, és feloldani elfojtott emlékeinket, mert ezek nem szolgálnak bennünket, hanem elzárják a boldogsághoz vezető utunkat. Kvantumszinten folyamatosan lebonthatjuk és újraépíthetjük testünket.
IDŐ II.

Kedveseim, küldök egy levelet nektek, amit évekkel ezelőtt írtam egy ismerősömnek, Káli kapcsán. Íme, levél a levélben.
Kedves Rita, biztos észrevetted, hogy amikor kérdeztél Káliról, akkor hirtelen nem tudtam, mit válaszoljak. Ő egy nagyon bonyolult kozmikus erő, megfejthetetlen, misztikus, és számomra kicsit rémisztő. A jógairodalom is az egyik legösszetettebb istenségnek tartja. Azért mondtam, hogy a halál köthető hozzá, mert sematizálva tényleg az, a halál, de valójában ez csak egyik, igaz, a legmarkánsabb komponense. A halál persze az ezoterikában megszokott összetettséggel értendő: halál és újjászületés, rombolás és építés, eltemetés és felélesztés, tehát minden egyszerre. (A kvantumfizika is hasonlókat vall: annyira az élet egészébe tartozom, hogy tökéletesen érdektelen számomra bárki létének kezdete vagy vége-hiszen e folyamat kezdettelen és végtelen, mondta erről Einstein.) Olyan átalakulás, ami drasztikus, erőteljes, akár fájdalmas vagy megrázó is, de szükséges, az új, jobb minőségek megnyitása előtt. Egy kozmikus dugó. Épp olyan erővel tör elő a palackba zárt változás, mint ahogy a pezsgő buggyan ki felnyitáskor. A pezsgőt ünnepi alkalmakra asszociáljuk. Lehet, hogy ez is ünnepi, de semmiképpen sem megnyilvánulásakor, mert akkor inkább tragikus, hanem később, azokban a változásokban, amiket kitörése generál. Káli pusztító ereje mindig isteni bölcs döntés megnyilvánulása, ennél fogva tökéletes, és a fejlődést szolgáló, akkor is, ha pillanatnyilag nem látjuk ezt, vagy épp összetöpörödve szűkölünk fájdalmunk súlya alatt. Magyarán: bármilyen rettenetes dolog ér az életben, azt kell tudni, hogy ez nagy valószínűséggel Káli műve, és nem azért, hogy romboljon, hanem éppen az építés miatt. Vagyis látszólagos és ideiglenes destruktivítás valójában a magasrendű konstruktivitás előszobája.(Elfogadom ezt, és belátom igazságát, de egyúttal tisztában vagyok azzal is, hogy személyes tragédiáknál ez a filozófia egy fabatkát sem ér. Legalábbis a bekövetkezés pillanatában. Az általam ismert emberek ugyanis, akik a legdurvább módon rótták le adójukat Kálinak, akiknek például meghalt a gyermekük, vajon elégedettek-e az új minőséggel? A régi „rosszat” vállalnák-e gyerekkel együtt, vagy az új, „jót”, gyerek nélkül? Látom, és megkönnyezem kétségbeesett és heroikus küzdelmüket az új léttel, kapaszkodásukat a transzcendensbe, a hitbe vagy illúzióba, és drukkolok, hogy megtalálják, ami jelenlegi, rájuk mért állapotukban üdvös. Szóval, bizony vannak élethelyzetek, amikor az összes filozófia a nemi szervek szintjére süllyed és elmehet a búbánatba.)

Nekem azért volt izgalmas újra találkozni Kálival, mert újra kellett gondolnom a vele való kapcsolatom is.

Annak idején, a jóga csoportunkban volt néhány kozmikus erőbe beavatás. Ez azt jelentette, hogy kaptunk egy mantrát, ami az aktuális erőt demonstrálta, és azzal a beavatás után egy hétig meditálhattunk. Emlékszem, amikor a jógaoktatónk mesélt erről. Hát, mit mondjak? Nem csinált kedvet hozzá. Ecsetelte démonikus, pusztító minőségeit, és azt olyan képi erővel, hogy utána hiába említette annak pozitív aspektusait is, már nem nagyon fűlt hozzá a fogam. Nem felejtem, amikor mesélte, hogy neki épp akkor halt meg az anyukája, amikor Kálival dolgozott, és ő biztos abban, hogy ezt a leckét Káli adta neki.

Kálit az idővel is azonosítják. És nekem az idővel is nagyon furcsa a kapcsolatom. Túlságosan igyekeztem legyőzni, de pont ezzel ragasztottam magamhoz. Talán akkor kezdődött minden (vagy legalábbis az volt az első tetten érhető és emlékezetes megnyilvánulása,) amikor gyerekkoromban közröhej tárgyává váltam azzal (nem értem, miért (), hogy este felöltözve bújtam az ágyba. Úgy okoskodtam, hogy ez baromi jó ötlet, mert akkor reggel már nem kell ilyen balgaságokkal tölteni a drága időt. Mindig is féltettem a kis rendelkezésemre álló időmet. Sajnálom pazarolni. Bár szeretek aludni, soha nem szoktam sokáig, mert sajnálom az erre fordított időt. Lehetőség szerint olyan tanfolyamokra iratkozok be, olyan programokat választok szórakozásul, amik a közelben vannak, és nem lustaság miatt, hanem az idő miatt. Barátságnak azokat a kapcsolataimat könyvelem el, amikre kellő időt is fordítok. A minap álmodtam egy egyetemista kori barátnőmmel, akivel váratlanul összefutottam a piacon. Mit gondolsz, mi volt az első gondolatom? „Na, most akkor már rá is időt kell majd szentelnem ezután!”(lehet, hogy ez már patológiás?() Sokat gondolkoztam ezen: mi az oka, hogy ilyen fontos számomra az idő? Miért érzem kezdettől fogva szűkösnek? Talán azért, mert nem fogok sokáig élni? Mert tudat alatt tisztában vagyok azzal, hogy behatárolt a létem? Mert többet szeretnék, mint ami adatik? Mert hosszú az utam az Örök lélek”-ig, az egyetlen megnyilvánulásig, ami megszabadít az idő fogságából?
Ahogy tudom, Káli sok lélekben félelmet gerjeszt, megjelenése és megnyilvánulásai által. De a spirituális irodalom szerint csak azokéban, akik gyengék, akik nem merik vállalni a kihívásokat, magukat, a sorsukat, akik eltakarják a szemüket, csak hogy ne szembesüljenek a helyzetekkel. A bátrakat istápolja, a gyávákat megleckézteti. Ez egy kicsit emlékeztetet arra az unalomig ismételt Seneca mondásra, amit itt-ott olvashatsz, különféle variációkban: Vezetik a végzetek az akarót, a nem akarót vonszolják. Ha törekszel Káli felé, segíteni fog, ha elfordulsz tőle, akadályoztatni. Végül is, ha belegondolok, ez az istenhitre is igaz. Lehet, hogy minden hitre. Lehet, hogy mindenre.

Végül leírom neked, amit én olvastam Káliról, mint egyik kozmikus erőről.
Van tehát a fő komponense, a halál. Nem a földi, materiális értelemben, ami a végső megsemmisülés, semmivé válás, hanem magasabb tudati szinten. E szerint a halál nem az élet tagadása, vagy ellentéte, hanem épp ellenkezőleg, a folytonosság feltétele. Valóban elég pusztító dolgok írhatók a számlájára, tornádók, viharok, háborúk, háborgások. De minden, ami dinamikus, ami dinamikusan átalakító, minőségváltó is egyben. A kundalini energia, teremtő szexuális potenciál, a szenvedélyek, az eufóriák akár.

A halál születésként való felfogása a majához kapcsolódik. A jógairodalomban emlegetett árnyékvilágban, a majában minden feje tetejére áll, egy csalóka délibáb az egész, és csak akkor kerül minden valódi és megérdemelt helyére, ha elhagyjuk ezt a látszatvilágot. Itt jónak tartják a gazdagságot, a bő lére eresztett kommunikációt, a lármát, az elemek tékozlását.(Ami múlandó, az nem igaz, mondja erre Szepes Mária). Bárkit meg lehet téveszteni blikkfangos szólamokkal, dumagépekkel, csili-vili reklámokkal, szikrázó autókkal, degeszre tömött pénztárcákkal, isteni lakomáknak álcázott műanyag mérgekkel. Ez egy kicsit olyan, mint az álom szimbolikája, ott is minden fordítva értendő. Ami itt a földi létünkben, ébrenlétünkben riasztó, az az álomban emelkedést hozó lehet (lásd halál, koporsó szimbolikája).
A másik az idő. Ami a fentiekhez szervesen kapcsolódik. Az életünket behatárolt időn belül éljük. Amíg fiatal az ember, ásítozva teng-leng a világban, ej, ráérünk arra még-patópálos nyugalmával, de ahogy fogy az ideje, úgy fogyatkozik türelme is. Aztán eljön a nap, amitől fogva egy permanens szorongás fészkel belé, ami arról szól, hogy hé, már nem sok időd van hátra. És akkor jönnek a kérdések is: mi az életem értelme? Mit tettem le az asztalra? Miben kellene változnom? Ment-e létem által előbbre a világ? A halál és az idő jobban összefonódik egymással, mint hinnéd. Mondják, hogy az embert halálfélelme határozza meg. Sokan úgy küzdenek ellene, hogy nem vesznek tudomást erről. Nagyjából a freudi tagadással. Úgy tesznek, mintha nem is lenne halál. Az egyik véglet lót-fut, vibrál, pörög, programról programra botlik, dugig jegyzeteli a határidőnaplóját, és arról panaszkodik, hogy jaj, neki élni sincs ideje. A másik véglet a tévé szélütöttjeként tesped a dili-doboz bambuládája előtt, nem mozdul, nem gondolkodik, nem reagál, csak tömi magába a vegyszeres nasikat és arról panaszkodik, hogy vazze, nincs semmi jó ebben a kurva tévében. Persze karikírozva, sematizálva és közhelyesen, de mégiscsak ez a két típus létezik. (Azt neked mondanom sem kell, hogy spirituális szemszögből itt természetesen a gúnák játékáról van szó, a radzsasz túlburjánzásáról, és a tamasz alulteljesítéséről). Most már persze van egy új ”faj” is, a frissen diplomázott ezoterikusok tömege, akik megpróbálnak örömmel üdvözölni minden halált, mert azt tanulták, hogy jön majd helyébe a várva várt, beígért megújhodás. Ám ezektől még a halálfélelem nem múlik el: sem a rohanással, sem a tespedéssel, sem a csodavárással.

A jógafilozófia azt mondja ezzel kapcsolatban, hogy folyamatosan és vakmerően kell szembenézni a halállal, és persze nem bungee jumpinggal, vagy azzal hogy kétszázzal repesztek a város kivezető szakaszán, hanem például azzal, hogy Kálival meditálok. Amíg a spirituális bátorság, a vira ki nem fejlődik, addig nem nagy esély van Káli kegyelméből részesülni.

Ellentétekkel teljes, mint mi magunk is és az egész életünk, világunk. Káli felelős a járványokért, a természeti csapásokért, a földrengésekért, az éhezésért, de hozzá folyamodnak segítségért járványok, természeti csapások, földrengések, éhezések alkalmával. Elősegítheti a gyors szellemi önmegvalósítást vagy a rossz karma elégetését, eltávolíthat minden haragot vagy szenvedést az aspiránsból, megajándékozhat átlényegítő szexuális megélésekkel.
Mivel előbb-utóbb minden hozzá kerül, szembesít az ember egoista kötődéseivel is. Mindenki életében eljön az idő, amikor rájön, hogy semmi sem az övé, minden ember és tárgy, ami léte alatt a közelébe kerül, csak egy Nagy Kozmikus Kölcsönző átmeneti juttatása, ami arra az időre, amíg itt vagyunk a földön, a szolgálatunkban állíttatik. A spirituális irodalom azt tartja, hogy az egoista materialistáknak Káli szörnyeteg arcát mutatja, de a szellemi úton bátran haladókkal kegyesen bánik. De annak, aki fejlődni akar, túl akar lépni magán, annak mindenképpen meg kell tapasztalni a megnyilvánulás szörnyűséges oldalát. Az idő, a halál és az univerzum felett akkor nyerünk uralmat, ha életünkhöz tartozó kötődéseket feladjuk - erre tanít Káli. Állítólag Srí Ramakrisna Kálit imádva érte el a megvilágosodást.
IGAZSÁG
Csak ami szép, jó, mindig az, mit álmodtál,

az az igaz, 
mi nem divat, mi nem haló, az, ami örökkévaló.
Igazság? Van ilyen? Vagy csak féligazságok, részigazságok vannak? (Levi szerint a csalás legalattomosabb, leginkább machiavellisztikus eszköze a féligazság). Vagy a görögöknek higgyünk, akik azt mondták, hogy nincs igazság, csak retorika? 
Ami azt illeti, ez utóbbi tézist már mások is alátámasztották. Szavahihető szó-zsonglőrök. Veiszler Alinda egyszer töredelmesen bevallotta, hogy sokszor akkor is nyert szócsatát, amikor nem volt igaza. Pusztán azért, mert „Cicero üzemmódra” kapcsolt. Szabó Magda is számtalan formában érintette a szó igazságteremtő erejét. Mindig meg tudtam oldani a bizonytalan helyzeteket, bámulatos szókincsemmel. Már régen tudtam, a legnagyobb lehetetlenséget is elfogadják, csak valami jeles személy hitelesítse. A túlélés eszközeinek válogatásánál sajnos azt kell nézned, melyik hoz megoldást, nem hogy melyik karcolja fel az etikádat
Nincs teljes, determinált, abszolút igazság. Az abszolút valóságot relatív igazságocskák mocskolják be. Nagyon igazat adok annak a tudósnak, aki az egyik podcastban így fogalmazott: semmi sem teljesen igaz, minden egy kicsit nem igaz. (S rögtön ide kúszott Karinthy mindent ütő adu-mondata: mindig más van.). Ezt követően elmesélt egy kísérletet, amiben az alanyok a maguk által igaznak vélt gondolatokat, a maguk igazságrendszerét papírra vetették, majd nyomban utána leírták azt is, hogy milyen gyenge pontokat találnak szilárdnak hitt teóriájukban. A kísérlet azt hivatott demonstrálni, hogy a legmakacsabb elképzelés, hitvallás is tud csorbát szenvedni, ha egy kis rést üt falán az újragondolás vagy a hibakeresés. Mindenről kideríthető, hogy nem úgy van. Hogy nem teljesen úgy van.
Te magad is áteshetsz pálforduláson, amikor egy eladdig vaskos igazság átfordul valami másba, s te hirtelen és meglepődve a másik oldalon találod magad.

Vagy lehettél úgy, hogy meghallgattad valakinek a szívszorító magánéleti válságát, amiben a párjára panaszkodott. És utána a másik verziót is, amiben a megtámadott fél mondta el a magáét. Te meg csak fogtad a fejed ezután, mert két különböző történet bomlott ki előtted, és el nem tudtad dönteni, hogy melyik is az igaz. Két igazságot hallottál. Mindkettőt hitted.
Sok szerelem története az igazság-hazugság kaotikus héja-násza. Lehetnek neked is bőven saját, húsbavágó tapasztalataid arról, hogy az egykor igaznak hitt vallomások, rutinok, gesztusok hogyan billennek át ellenkezőjükbe. Lehet, hogy lassan, hosszú öldökléssel, mint tették ezt a középkor kínzó eszközei, de az is lehet, hogy villámgyorsan, egy szike húsba vájó suhintásával.
Megélhettél dolgokat, amik a megtestesült igazság fényében tündököltek előtted, de egyszer csak átváltottak letaglózó hamisságba? Hány rendszer, filozófia, ígéret jutott erre a méltatlan sorsra? Hány gurut említhetnénk, akinek kezdetben minden szava arany volt, idővel mégis berozsdásodtak.
Emlékeztek a Milli Vanilli botrányra? A nyolcvanas évek két menő sztárja orránál fogva vezette a rajongóit. A híres énekesek, akik arany, meg platina lemezeket produkáltak, és még egy Grammy-díjat is besepertek, egyetlen hangot sem adtak ki a szájukon, csak tátogtak, mint a partra vetett halak.  

Na, és a szellemírók? Harry herceg memoárja kapcsán került az érdeklődés központjába Moehringer, aki tisztes tarifáért bárkinek az önéletrajzát jó színvonalon megírja. Az igazi szellemírót persze senki sem ismeri, hisz épp ez extrém foglalkozásának lényege, a rejtőzködés. 
Vagy itt van az utóbbi évek nagy átverése, a Theranos sztori.(A milliárdos intézet azt ígérte a reménykedőknek, hogy egyetlen csepp vérből kimutat minden betegséget.) Nem hódította meg a fekete kosztümös, szőke Elisabeth az egész világot? De bizony. Kételkedett akár egyetlen lélek is benne? Bizony nem. Az emberek úgy tekintettek rá, mint az egészségügy és a techvilág messiására. S nemcsak azok a szerencsétlen emberek szaladtak a kelepcéjébe, akik elküldték vérmintáikat, hanem azok a nagyhatalmú politikusok is, akik igazgató tanácsában foglaltak helyet. Holmes igaz beton tornya egy pillanat alatt vált hazug kártyavárrá.
A Milli Vanilli duó tagjai egészen pontosan, és roppant velősen fogalmazták meg az átverés pszichológiáját. Akkoriban mi voltunk a legnagyobb sztárok ezen a bolygón. És tudjátok miért? Mert azt kaptátok tőlünk, amit akartatok.

A fake news-ok, a karaktergyilkosságok, a harlekin maszkok, a hatásos szintaktikai lócitromok világában, a mesterséges intelligencia előszobájában talán el is veszti a jelentését ez a szó: igazság, és egyszer csak eltűnik, mint bizonyos nyelvek, mert nem lesz mire használni. Egy ismerősöm azt mondta egyszer, hogy ő csak azt hiszi el, amit lát, így egy hang-vagy videó anyag meggyőző bizonyíték számára bármilyen vitás ügyben. Vajon ma is így vélekedne? Végképp eljött az idő, amikor szenzoros percepciónkat végzetszerűen felváltja egy másik. Most már arra kell gyúrnunk, hogy belső képességeinket fejlesszük a tökélyre (intuíció, megérzés, empátia), különben elveszünk a mesterséges intelligenciát gonosz célokra használók kusza tömegében.
Addig is, amíg eldöntöd, hogy mi az igazság az igazsággal, küldök két kis mesét erről a topikról.
Marta Graham édesapja egyszer odahívta magához a lányát, és mutatott neki egy vízcseppet. Mit látsz?- kérdezte tőle. Egy tiszta vízcseppet. Aztán megmutatta ugyanazt egy mikroszkóp alatt. Itt már nyüzsgött benne mindenféle baktérium. - Keresd az igazságot egy életen át!-tanácsolta neki az apja. Ez a mondat meghatározta Marta egész életét.
A másik történet:

Volt egyszer két férfi, akik arról vitatkoztak, hogy milyen is az ő császáruk.

- Olyan szép! - mondta az egyik.

- Olyan csúnya! - mondta a másik.

Hosszú és eredménytelen vita után így szóltak:

- Kérjük ki egy harmadik ember véleményét, ő majd megmondja, melyikünknek van igaza!

A császár kinézete olyan volt, amilyen, senki sem tudott változtatni rajta; ennek ellenére, egyikük előnyös kinézetűnek látta őt, míg másikuk épp az ellenkezőjének. Nem azért mondtak egymásnak ellent, mert szerettek vitatkozni, hanem azért, mert mindketten a saját szemszögükből látták.

IMA

Szakállas mondás, hogy zuhanó repülőgépen nincs ateista. Ez így van. Minden szélsőséges élethelyzetben az úristenhez fohászkodsz, de minimum egy „istenemet” elsuttogsz, még ha csak a fogorvoshoz mész is. Mert mást sem tudunk, csak könyörögni, meg alázkodni, meg kérni. Lehet, hogy te azok közé tartozol, aki óvakodik az isten név kiejtésétől, helyette inkább rendező elvről, vagy energiáról beszélsz. Vagy épp ellenkezőleg, Uram-nak titulálod őt, így téve még személyesebbé kapcsolatodat a mindenhatóval. Castaneda, perui varázsló, kissé dölyfösen kinyilatkoztatta, hogy ő és hívei nem imádkoznak, mert az kéregetőknek való, csak „utasítják szándékukat”. Hát, így is lehet fogalmazni. Ettől függetlenül tény, hogy te meg én, az ideigvalók, akkor is tartjuk a kapcsolatot az örökkévalóval, ha nem akarjuk. És nevezhetjük bárhogy az imát, szándéknak is akár, mint Castaneda, de az ima akkor is ima marad: egy segédeszköz, amit használhatunk önerősítésre, a félelem elűzésére, erőgyűjtésre, magunk vagy mások segítésére. Csak egyetlen gyakorlati alkalmazás: ha rémálmodban démonok üldöznek, egy miatyánkkal azonnal tovakergetheted őket.
Azt tartja a mondás, hogy minden asszony megszépül, ha imádkozik. És ha még csak ennyi lenne a haszna!

Egy ENSZ felmérés szerint a földön közel négymilliárd ember imádkozik rendszeresen, vagy alkalomszerűen. Szerintetek van ember, aki soha, egyetlen szóval sem fohászkodott még? Szerintem nincs. Minden nagy pillanatban ajkunkra vesszük Isten vagy az őt helyettesítő bármely teremtmény nevét. Minden olyan pillanatban, ami súrolja a tűréshatárunkat: örömben, bánatban, fájdalomban, csalódásban vagy félelemben.
Ismeritek a bonmotot ezzel kapcsolatban, igaz? „Ateista vagyok, hál’ Isten,”
A hopi indiánoknak volt egy szívhez szóló kezdeményezése a kétezres évek elején. Délben mindenhol a világon gondoljon minden ember a békére, az élhető földre, az egymás segítésére. Még ha mosolyt csalogatóan illuzórikus is az ötlet, végtelenül megható és elgondolkoztató. Talán más lenne a földön az élet, ha egy percet arra szánna mindenki, hogy tudatosan koncentrálna jó dolgokra? Biztosan.
Valószínűleg hallottatok már gyógyulásokról, amik az ima erejének köszönhetőek. Korábban azt hangoztatták, hogy az ima placebo hatása miatt történhetnek bizonyos megmagyarázhatatlan gyógyulások. Na, és ha placebo? (Csak zárójelben a szóról. Állítólag Chaucer használta először ezt a szót, 1340-ben. Ez a halotti ima első szava, mely elénekléséhez pénzt kértek a papok.”Placebo Domino” annyit jelent, hogy ”kedvét leli bennem az Úr”. Más források azokat az embereket hívják így, akiket kifejezetten arra béreltek fel, hogy a temetéskor minél többen sirassák az elhunytat.)
Mit számít az, ha placebo? A lényeg, hogy valami elmozdul jó irányba, nem? Ráadásul túl is vagyunk már ezen, a placebo hatáson, hiszen több tudományos vizsgálat is történt a fohászok hatásaival kapcsolatban. ( Van egy hazai vonatkozás is erre vonatkozóan: amikor Kosztolányi nagy beteg lett, a Pesti Hírlapban egy bekeretezett hirdetmény jelent meg, ami arra kérte az olvasókat, hogy minél többen kívánjanak neki minél hamarabbi gyógyulást. Lehet, hogy ez csak egy marketing fogás volt az újság részéről, de akkor is az ima erejében való hitről tanúskodott.) A leghíresebb kísérlet Mitchell W. Krucoff, amerikai kardiológus nevéhez fűződik. A derék orvos szívbetegeit két csoportra osztotta, az egyik csoport tagjaiért kívülállók imádkoztak, nem is akárkik. Különféle vallási felekezetek hivatásos tagjait kérte meg az együttműködésre. Imádkoztak értük katolikus kolostorokban, református templomokban, buddhista szeánszokban, muszlin mecsetekben, mások pedig könyörgőcédulákat helyeztek el értük a jeruzsálemi siratófalban. A kontroll csoport tagjaiért senki sem imádkozott (talán az egy-két mélyen hívő rokont kivéve). Az eredményt sejthetitek. Ám még azokat is meglepte, akik benne voltak a kísérletben. Az imával támogatott betegek gyógyulása 90%-os volt az „elhanyagolt” betegekkel szemben. Mi több, azt is megállapították, hogy az ima az immunrendszert is támogatja.
Ezek után hihető, hogy az USA-beli és Németországi kórházak gyakorlatának szerves részévé vált az egészségi dolgozók imával megtámogatott gyógyító munkája.
Szent Teréz szerint az ima révén fejlődhetünk. Persze, nem azzal, hogy kérünk magunknak mindenféle földi jót, hanem azzal, hogy kifürkésszük Isten akaratát. Az imádság valójában annak az elismerése, hogy létezik egy nálunk magasságosabb erő, ami segítségünkre siet, ha ezt kérjük tőle. Imádkozz akkor is, ha nincs hited, ha értelmed még meghódításra vár, buzdít Szent Teréz, mert minél többet szólítod meg Istent, annál nagyobb kegyelemben fogsz részesülni. Az ima a lélek tápláléka, élteti a lelket, mint a vér a testet. A Szó Nővérei nevű apácarendben semmi más feladatuk nincs a nővéreknek, mint a nap nagy részében imával megszólítani Istent.
Szvami Ráma szinte megszólalásig ezen a véleményen van, csak más szavakkal fejezi ki magát. Megkülönböztet ún. önző imádságot, nyilvánvaló, hogy mire gondol: amikor kérincsélsz dolgokat, uram, adj nekem ezt vagy amazt. Segíts át a vizsgámon, hozd el nekem a szerelmet, adj gazdagságot. Itt csak az önzés, a személyes vágyak, a kívánságok dominálnak. Az igazi a szívből jövő, saját nyelven megfogalmazott imádság, ami az Élet Urához szól. Ez az ima energiát kér azokhoz a tettekhez, amik a saját és mások boldogságát, boldogulását előmozdítják. Az imádság ezekért az energiákért elmondott fohász valakihez, vagy valamihez, aminek középpontja benned van, és aminek a kiterjedése az univerzum. Az imádságok mindig meghallgatásra találnak.
Kiss Hortenzia Mária kisregényében, ahol a vidéki létről fest meleg színekkel freskót, kiviláglik, hogy mennyire szerves része volt ennek a küzdelmes világnak Isten, és a vele való szüntelen párbeszéd. Az Isten akaratában való megnyugvás általános attitűd volt a paraszti társadalomban. Vess magadra keresztet, oszt eredj!,küldte ki a sötétbe reszkető gyermekét az apa. Hisz Isten velünk van, mi a csuda baj történhet. Isten az oltalom. Isten megvéd, isten igazságot oszt, elrendezi az életünk. Még a palacsintakészítésnél is Üdvözlégyet kántáltak a gyerekek, ha konyhai babérokra törtek. Vera, a főhősnő saját imájával fordult nap mint nap Urához: Isten,ki előtt minden szív nyitva áll, és Akihez minden akarat szól,és Aki előtt semmi titok nincsen: tisztítsd meg szívünket a Szentlélek belénk áradásával, dicsérhessük, hogy tökéletes szeretettel szerethessük és méltóképp dicsérhessük. A mi Urunk Jézus Által. Ámen. A mindennapi zsolozsma Vera lelkét annyira átitatta istenszeretettel, hogy nem tudott haraggal gondolni rá. Imát kér és ígér: anyád, írta levelei végén.
Polcz Alain egyik könyvében ír le egy imát, amit édesanyja tanított neki és a bátyjának. Egész életükben elkísérte őket. Én lefekszem én ágyamba, minden esti koporsómba, három angyal fejem felett, egyik befogja szememet, másik megőriz engemet, harmadik várja lelkemet.
Hans Habe, az elfeledett életművész is szán egy passzust az imának önéletrajzában: Az ima elsőbbséget élvez a hittel szemben. A szentírás minduntalan az Isten iránt megnyilvánuló szomjúságról és éhségről beszél: az imában az éhség és a szomjúság fejeződik ki. Az imádkozáshoz nem kell hinni Istenben, ha az ember csak elérhetőre vágyakozik… az egyetlen kihívás, amit Isten elfogad, az imában kifejezett kihívás; aki az isteni kertben elkiáltja magát, hogy megtapasztalja, vajon visszhangzik-e a hangja, ahhoz mindig visszatér a visszhang.
Csak érdekességként hadd mutassak nektek néhány imát a világirodalomból. 
Tolsztoj és Isten kapcsolata köztudottan roppant intenzív volt. Egyik fohásza így hangzott: Ma is tunya voltam! Ma sem tettem elég jót. Még mindig nem tanultam meg, hogy a nehezet tegyem, hogy a körülöttem levő embereket szeressem az egész emberiség helyett. Segíts, Istenem, segíts! 
Borges, ez a különös életű, és egyedi látásmódú argentin író sok egyéb érdekes téma mellett (műveiben visszatérő motívum a labirintus, az álom, a tükör), gyakran beszél Istenről és ennek nyomán az imáról is. Egyik elbeszélésben az író, aki élete fő művén dolgozik, így fohászkodik a feljebbvalóhoz: Ha valami módon létezem, és nemcsak egyik másolatod és hibád vagyok, akkor Az ellenségek szerzőjeként létezem. Hogy ezt a drámát befejezhessem, mi igazolna engem és Téged, még egy évet kérek tőled. Ajándékozz meg ezzel az évvel. Te, aki a századok és az idő ura vagy. Egy másikban mesterét idézi: Ó, Uram, ne adj nekünk ennyi szépséget!
Borges kivételes memóriával rendelkező író és több nyelven beszélő könyvtár igazgató volt. Ez elég különös adalék egy ember esetében, aki vak volt, igaz? 1955-ben Borges megkapta az állást, amire mindig is áhítozott, és elvesztette szeme látását, amitől mindig is félt. Isten fejedelmi iróniájáról beszélek, aki 800000 könyvet adott nekem, s hozzá homályt is-nyilatkozta ekkor.
Létezik egy privát imája is, ami elég hosszú, mégis idemásolom, mert úgy éreztem, így egész, és érthető:
Ajkammal már ezerszer elmondtam és még el is fogom mondani a miatyánkot a hozzám legközelebb álló két nyelven, pedig csak részben értem. Ma reggel, 1969. július első napján egy személyes, nem örökbe kapott imát kísérelek meg elmondani. Tudom, hogy emberfeletti őszinteség kell ehhez a vállalkozáshoz. Először is nyilvánvaló, hogy tilos kérnem. Őrültség volna azt kérnem, hogy ne fedje sötétség a szememet; ezernyi emberről tudok, aki lát, mégsem mondható különösebben boldognak, becsületesnek vagy bölcsnek. Az idő folyamata okok és okozatok láncolata, ezért ha bármilyen kegyet kér az ember, akár a legapróbbat is, azt kéri, hogy szakadjon el a vastörvényű lánc egyik szeme, azt kéri, hogy máris legyen szakadt az a szem. Ekkora csodára senki sem méltó. Nem könyöröghetek bűneim bocsánatáért sem; a megbocsátás más műve, magamat csak én üdvözíthetem. A megbocsátás a sértettet tisztítja meg, nem a sértőt, azt szinte nem is érinti. Lehet, hogy ábránd, hogy szabad az akaratom, de én tudok - vagy azt álmodom, hogy tudok - adni. Tudok bátorságot adni, bár én híján vagyok; tudok reményt adni, bár nincs bennem belőle; tudok tudásvágyat kelteni, bár magam alig értem vagy sejtem, hogy mi az. Inkább barátként, mint költőként akarok fennmaradni; úgy, hogyha valaki elmond Dunbartól vagy Frosttól egy kádenciát, vagy attól, aki éjfélkor látta a vérző fát, a Keresztet, akkor az arra gondoljon, hogy azt először az én számból hallotta. Semmi más nem fontos nekem; remélem, nem késik soká a felejtés. Nem ismerjük a világegyetem célját, de azt tudjuk, hogy a tiszta gondolkodás és az igazságos cselekedet segíti a céljait, még ha azok sosem tárulnak is fel előttünk. Mindenestül meg akarok halni; ezzel a társsal, a testemmel együtt meg akarok halni.
Salinger, akit egyébként a legrejtőzködőbb szerzőnek tartanak, azt írja egyik regényében, hogy az imádságot ismételgetni kell, teljesen mindegy, hogy hisz-e az ember benne vagy sem. Eleinte nem is a hit számít, csak a mennyiség. Lehet, hogy kezdetben csak a száj mozgolódik, monotonon morzsolgatván a szavakat, de egyszer csak a mennyiség átcsap minőségbe, és valami megtörténik, csak úgy magától. Az imádság egyszer csak hatni kezd. Az isten bármelyik nevének ugyanis olyan ereje van, hogy ez az automatikus funkció beindul. Az imádság öntevékennyé válik, az ajkak és fej szintjéről beljebb, lejjebb halad, egészen a szívig, ahol a szavak szinkronba jönnek a szívveréssel. Ilyenkor az imádkozó személy belép a dolgok valóságába, egy megvilágosodás szerű állapotba. Ehhez a spirituális élményhez nem kell hosszú imát celebrálni, elég pusztán öt szó: Uram, Jézus Krisztus, irgalmazz énnékem.
A keresztény liturgia szövege még ennél is tömörebben fogalmaz, mindössze két szóba sűrítve a lényeget: Uram, irgalmazz (Kyrie eleison)!
A katolikus egyház showman-jaként elhíresült Johannes Leppich jezsuita atya, akit Isten puskájának neveztek heves, társadalmat élesen kritizáló prédikációi miatt, hosszú lére eresztett prédikációit rövid imádsággal zárta: Istenem, idenézz! 
Ne imádj hát mindent, édes Magyarom, ne szórd lelked aranyát, nyelved szépségét a rombolás disznai elé, ne imádj semmit, csak az Istent, mert nem tudod, milyen idők jönnek és nincs az a vihar, mely elpusztíthatna, ha veled van az imádság és veled van az Isten. Ez már Fekete István író imája, akinek legrégebbi ima emlékeiben egy pár száraz, öreg kéz jelenik meg, ami gyöngéden közrefogja az ő apró gyerekkezét.
Ha kéz és ima, Vas István jut eszembe. Egyik legszebb kép, ami az imával kapcsolatban felmerülhet. Vas István halála előtt gyakran mondogatta: istenem. De nem felkiáltójellel, hanem ponttal. Egyik kezét belefűzte felesége, Szántó Piroska másik kezébe, így imádkoztak együtt, közösen közös istenükhöz.
A klasszikus imahelyzet az egyik legcsodálatosabb szimbólum halmaz. Rózsaszín erezett tenyereid, mint a belsőd, védettek, bársonyosak és melegek. Egymás felé fordítod, hogy egyesítsd őket, kibékítve lényed két pólusát. Tüzet generálsz az összeérintéssel. Aztán szívedhez, tested kályhájához szorítod, mint a prathan ászanában. Anahata csakrád szélsebesen forogni kezd. Kinyílik a tenyered és szíved kapuja, aurád láthatatlan idegszálai megnyúlnak az ég felé. Legbelsőbb vágyaidat öntöd szavakba, a legbelső titkaid rendeződnek. Remény és hála szivárványában fürösztöd meg magad. Pitagorasz és társai azt tanácsolták, hogy a belső szemlélődéshez és az imához a testet köralakban kell görbíteni, mert így jobban átjárják a kozmikus erők.
INTUÍCIÓ
Mit gondolsz, benned szunnyad valahol intuíció? A kérdés persze ál és naiv. Az intuíció, éppen úgy, mint az összes egyéb rejtett tulajdonság, ami akár szárba szökik életünk folyamán, akár elhal velünk együtt, bennünk fészkel. Mindenkiben. Kivétel nélkül. Az igaz, hogy vannak egyéni különbségek, más mértékű, intenzitású és megnyilvánulású lehet. Hiszen mi is az intuíció? Azt jelenti, hogy ráakadunk valamilyen zseniális gondolatra, vagy megoldásra, a nélkül, hogy tudatában lennénk, hogyan történt mindez. Éppen ezért bizonyos nézetek szerint az intuíciónak egyik fő ellensége a logikus gondolkodás és a környezeti civilizáció. Ezért a szakirodalom meglátása szerint 2 és 6 év közötti időszakban igen gyakori jelenség.

A felnőtteknél az intuitív ember olyan személyiség vonásokkal rendelkezik, amelyekkel bármelyikünk szívesen dicsekedne: függetlenség és kényelem jellemzi, erős fantáziával és spekulációs hajlammal megáldott (vagy megvert?), intenzív vonzódása vagy passziója van egy bizonyos terület iránt. Többnyire sokoldalú és intelligens ember, aki képes a spontán ellazulásra, arra, hogy elhatárolja magát a problémáktól. A csökkentett verbális készségek is az intuitív emberhez tartoznak.

Jung mindent két oldalról vizsgált meg, így az intuíció kérdésében sem tett másként. Szerinte különbséget kell tenni a szubjektív és az objektív intuíció között. A szubjektív értelemszerűen azt jelenti, hogy a saját tudatalatti pszichológiai állapotait érzékeljük. Az objektív intuíció során viszont külső tárgyakhoz, élőlényekhez kerülhetünk közelebb megérzéseinkre hagyatkozván.

Ha nincs megérzés, akkor nem születik semmi. Legalábbis semmi olyasmi, ami művészeti alkotásnak tekinthető. De ugyanez érvényes a tudomány területére is. Nem egy találmány született úgy, hogy kipattant az isteni szikra a gondolkodó agyból. Működésbe lépett az intuíciója valakinek, vagy ihletet kapott, hallottunk már ilyet eleget.
Vannak olyan foglalkozások, ahol kifejezett előny, ha valaki fejlettebb intuícióval rendelkezik, mint az átlag. A színészeknél elengedhetetlen kellék. De mindenkinek, aki emberekkel foglalkozik (nyomozó, grafológus, orvos, tanár, lelkész), nagy segítséget jelenthet a kifejlett intuíció. 

Eric Bernének volt egy kedvenc foglalatossága. Megpróbálta kitalálni újdonsült ismerőseinek a korát, foglalkozását és családi állapotát. Néha megdöbbentő pontossággal sikerült is neki.

Akadtak, akik arra gyanakodtak, hogy telepatikus úton szerzi az információit. Ő azonban „felvilágosította” a gyanakvókat: Alig valamivel a tudatosság szintje alatt elrendeződnek a dolgok, a tudattalanul felfogott tényezők kiválogatódnak, maguktól a helyükre hullanak és beépülnek a végső képbe. Berne szerint van a tudatnak egy állapota, amely kiválóan alkalmas az intuitív állapotok ébrentartására. Egy kicsit hasonlít ez a telepatikus állapotok- alfa-hullámaira.

Tény, hogy hipnózisban a tudat egészen elképesztő dolgokra tud visszaemlékezni, olyanokra, amikről az éber elmének még sejtése sincs. A tesztalany megmondja például, hogy hány lépcsőt mászott meg, holott sejtése sem volt arról, hogy közben lépcsőfokokat számolgatott. Vagy választ ad arra, vagy hány lámpaoszlop van az utcában, ahol lakik, anélkül, hogy ezt valaha tudatosította volna magában.
Szeretnéd tudni, hogy Te mennyire vagy intuitív személy? Íme, egy pofon egyszerű teszt. Ha az alábbi hét kérdés közül a többségre igent válaszolsz, akkor biztos lehetsz abban, hogy intuitív képességeid erősebbek az átlagnál.
1.Gyakran előfordul, hogy a telefon megcsörrenésekor eltalálod, ki a hívó?

2.Van úgy, hogy hirtelen rájössz, hol van az a tárgy, amit már régóta kerestél?

3. Szoktál valamilyen alkotó tevékenységet csinálni? (írás, festés, kézimunka, stb.)

4. Könnyen el tudod engedni magad?

5. El tudod dönteni, hogy egy másik ember mit gondol rólad?

6. Előfordult, hogy álmodban jöttél rá olyasmire, ami ébrenléti állapotodban sehogy sem sikerült?

7. Ha belépsz egy helyiségbe, szokott rád hatni annak a hangulata?

A legközelebbi találkozásnál összehasonlítjuk az eredményeket. Vannak játékok is, amik az intuíciót érintik. Van kedvetek hozzá? 
A szívmegnyitás kurzusról fogok még írni, ahol részletesebben beszámolok az ottani érdekes tapasztalatokról. Elöljáróban most csak annyit, hogy akkor mi is segítségül hívtuk az intuíciónkat egy bizonyos gyakorlat során. Minden résztvevőnek kisorsolt az oktatónk egy másikat, akik ugyanarra jógára jártak, csak egy másik városban. Értelemszerűen nem ismertük egymást, semmit sem tudtunk a másikról. El kellett képzelni, hogy milyen lehet a másik, milyen a külseje, a személyisége, az érdeklődési köre, a családi állapota, bármi, ami körülírhatja, közelibbé hozza. Egyszóval a lehető legtöbb információt össze kellett gyűjteni róla, ami így, látatlanban csak lehetséges. Kizárólag az intuícióra hagyatkozva. Aztán mikor ténylegesen megtörtént a találka, megismertük egymást személyesen, kicseréltük a jellemzésinket. Egyes esetekben megdöbbentő egyezések születtek, pedig igazán nem ismertük a másikat, a szó szoros értelmében semmit sem tudtunk róla, egyedüli eszközünk az intuíciónk volt, azt próbáltuk szóra bírni. S csodák csodája, egész jól sikerült. 
Jógaoktatónk nem sokat árult el az általa kisorsolt társunkról. Tudtuk a keresztnevét, ebből következően a nemét. És persze tisztában voltunk azzal, hogy ő is jógázik. Slussz-passz. Rajta, gyerekek, adta ki az ukázt jógaoktatónk, létesítsetek telepatikus kapcsolatot a kisorsolt személyekkel, használjátok az intuíciótokat és a megérzéseiteket! Amikor megkaptam a feladatot, próbáltam teremteni egy háborítatlan helyt és időt, és elvonultam a kérdéseimmel. Milyen ember a szív-társam? Behunytam a szemem, rákoncentráltam az emberre, akit a vak véletlen rendelt mellém, és egy kis idő múltán tényleg felsejlettek megérzések.
Rendes ember. Szeret segíteni másoknak, inkább másokon segít, mint magán. Csendes fajta. Lenyelős fajta. Ritkán szól vissza, hiányzik belőle az arrogancia. Ezek miatt lehetnek gyomor-vagy torokproblémái. Mindig úgy gondol saját magára, az életére és az élethelyzeteire, hogy elégedett tudjon maradni. A harmóniát keresi, a kiegyensúlyozottságot. Konfliktuskerülő. Ritkán hazudik, ha mégis, belepirul. Mer érzelmes lenni. Sírni egy romantikus filmen vagy jót kacagni egy viccen. Alkalmazkodó. Az élet filmjében mellékszereplő vagy egy jó karakterszínész. A főszerepet, a reflektorfényben levést nem neki találták ki. Átengedi a helyet másnak. A szerettei első helyen vannak. Áldozatokra is képes, mártírkodás nélkül. A család a legerősebb kötődése. Szabálykövető. A törvényeket, az előírásokat, a közlekedési szabályokat betartja. Nem lép le a pirosba, nem lépi át a sebességhatárokat. Konkrétan és átvitt értelemben sem. Kerüli a szélsőségeket. Öltözködésében, konyhájában, lakberendezésében konzervatív. A jól bevált hagyományokat, a tanult mintákat követi. Nem nyalogatja a saját sebeit. Ha valami rossz történik vele, próbálja azt is elrendezni magában, mint szekrényében a fehérneműket. Általában magát hibáztatja, magában keresi a bajok forrását. Különféle kisebbrendűségi érzésekkel viaskodott élete folyamán. Jó háziasszony és jó anya. Feleségként is minden tőle telhetőt megtesz. Itt is, mint az élet egyéb területein, igyekszik megfelelni az elvárásoknak. Szerintem finomakat tud sütni, szeret főzni. Nem lázong sorsa ellen, a lázadás egyébként is távol áll tőle. Sokkal fontosabb számára a béke (még ha látszat is), mint a harc, még akkor is, ha az a saját igazát szolgálná. Inkább ráhagyja a másikra a dolgokat, mint hogy vitába keveredjen vele. Melegszívű, szerény.
Az ember, akit megismertem aztán, szinte pontosan ezekkel a tulajdonságokkal rendelkezett. Azt nem mondhatom, hogy a szív-párom, heuréka-élményként felvisított, hogy ilyen profin még senki sem írta le a jellemét, de azt bizton állíthatom, hogy nagyon közel állt a valós lényéhez: érzelmes, romantikus, normakövető, konzervatív, remek háziasszony és kiváló anya, aki küszködött kisebbrendűségi érzésekkel. Isteni sütiket csinált, és a stelázsija roskadozott az általa eltett befőttektől. Csak azt írtam le, amit ő súgott, az intuíció.
JÓGÁRÓL

Aki a jógát gyakorolja, két dolgot tesz egyszerre: leegyszerűsíti egész életét, és szabad bejárást nyer az Istenihez. A kereső a törekvésének szárnyain repül a Transzcendentális birodalmába. Az emberben lévő törekvő a kereszthordozó. Az emberben lévő Jógi a koronaviselő.

Sziasztok! Mit mondhatnék én el a jógáról? Hiszen már több száz könyv jelent meg, több ezer oldal született róla, ha mindet ismerném is, akkor sem szelektálhatnék belőle megfelelően, hisz csak egy szeletkéjét látnám. Azokból az ismeretekből, amiket pár év alatt összeszedtem, csak egy kicsiny halmazt adhatok át, ami esetleges és ad hoc jellegű.

A Bhagavad-gíta, India ősrégi szentírása azt mondja, hogy négyféle ember indul el a jóga csodálatos felfedező útján: a szenvedő, a kíváncsi, a bölcs és a gazdagságra vágyó. Aki a felsoroltak közül csak kettőben magára ismer, annak nagy esélye van arra, hogy a jóga ösvényein közelebb kerüljön önmagához.
A jóga azért jelent sok mindent, mert a jóga sok minden. A jóga egy tükör, ami minden pillanatában megmutatja, kik vagyunk, hogy vagyunk. Dimenzió, amelyben elveszítjük időérzékünket. Útjelző, ami eligazít lelkünk térképén. Eszköz, amely segítségével szembe tudunk nézni a nehézségekkel, anélkül, hogy letagadnánk őket. Gyakorlat és filozófia, ami mentén rendezhető az élet.

Sokan megkóstolják a jógát, és nem tudják hajszálpontosan miért, de ízlik nekik, amit kapnak. Ez azért van, mert a jóga finoman, szubtilis szinten fejti ki hatásait. Egyszerűen csak jól érzi tőle magát az ember, mert olyan minőségeket érint meg, amik bennünk vannak, és amik folyamatos ápolásra szorulnak. Harmóniát, egészséget, kiegyensúlyozottságot, békét, szeretetet lehel lelkünkbe.
Miért?
Mert a jóga a világ rendjébe és a kozmikus törvényekbe simuló áramlat. Abba az ősi állapotba vezet vissza, amelyben a teljesség, a bölcsesség és a kozmikus harmónia megvalósult. Ha eleget gyakoroljuk és használjuk a mindennapokban, akkor a tudatos tapasztalás során a tudat-és létállapotok közötti analógia megsűrűsödik.

A múlt órán kérdeztetek a jóga előnyeiről. És akkor én visszakérdeztem, hogy ti éreztek-e bármilyen előnyt is, amióta csináljátok. Elég változatos volt a válaszadás, ha emlékeztek még rá. Kata azt mondta, hogy jobban figyel magára azóta, Réka annak örült, hogy kevésbé fáradt, Éva meg bevallotta, hogy türelmesebb a férjével. Nevettetek, mi köze ennek a jógához? Pedig lehet. Akár egy halom hasított fa, hever egymáson a világ, szorítja, nyomja, összefogja egyik dolog a másikát, s így mindenik determinált.
A jógát nem azért találták ki, amiért manapság eladják: nem testedzésnek indult, hanem azért, hogy a lélek képes legyen befelé figyelni, anélkül, hogy a test sürgetései, késztetései, mozgáskényszerei beleszólnának ebbe a szellemi műveletbe. Magyarán nem tornamutatványoknak találták ki az ászanákat, hanem azért, hogy a testet szoktassák a mozdulatlanságra, a totális nyugalomra, az abszolút kikapcsolásra.

Tény azonban, hogy a jóga, akár a céljai közé vette, akár nem, edzi a testet. Mondjuk úgy, hogy a testépítés a jógázás mellékhatása. Patandzsali azt ígéri, hogy az ászanák gyakorlása által a test gyémántkeménységűvé válik. A keleti bölcsek szerint minden szellemi megújulást segítő gyakorlással (jóga, meditáció, relaxáció, zen meditációk) eltöltött 10 év 5 évvel fiatalítja meg az embert.(Az altatás meg 5 évet elvesz az életéből, ahogy megtanultuk a fiatalság kapcsán.)
No, akkor vegyük sorra a testet! Veletek szedtük össze, mindenki tudott hozzáfűzni valamit, én most csak összegzem nektek az elhangzottakat:
-növeli az erőnléted, az izom és vázrendszered. Az egyes izomcsoportok összehúzása során valójában energetikai kapukat nyitunk meg. A zsugorodásra hajlamos izmok (egyenes combizom, mély hátizmok, nagy mellizom, lapockaemelő izom, a csuklyásizom felső része) rövidülnek, a megnyúlásra hajlamosak (nagy farizom, a hasizmok, rombuszizmok, a csuklyás középső és alsó része) pedig gyengülnek az évek előre haladtával. Igaz, hogy a jóga elsősorban a mély hátizmokat erősíti (amely a vállöv stabilitására is kihat), de a gerincet is támogatja, és az egész test izomtónusát befolyásolja. A jóga állítása szerint a gerinc hajlékonysága a fiatalság fokmérője.
-az összes ászana támogatja a vérkeringést, de kiemelkedőek ebből a szempontból a fordított testhelyzetek, amelyek hatással vannak a központi idegrendszerre, a fejen levő összes érzékszervre, sőt, mi több a hajhullásra és az arcbőr állapotára is
-a légző gyakorlatok értelemszerűen növelik a tüdő kapacitását, a vérkeringést, az anyagcsere folyamatokat
-az egészségesbe hajló táplálkozásra ösztönöz, tisztító praktikákat kínál, figyel a szemed, gyomrod tisztítására, ápolására
A teljes képhez hozzátartozik az is, hogy vigyázni kell a gyakorlással. Bene Máté, aki a gerinc sérv gyógyítására szakosodott, sok olyan esetről számol be videóiban, ahol a túlzott vagy nem megfelelően végzett ászanázás okozott olykor visszafordíthatatlan károsodásokat. Szóval körültekintően, nem a divatot majmolva, hanem az egyéni képességeket és adottságokat szem előtt tartva, és semmiképp sem fanatikusan érdemes ászanákat végezni.
Nézzük a lelket! Nem én mondtam, ti meséltetek róla.
-a figyelem, az éberség, a türelem a ti személyes tapasztalatotok

-a testen keresztül erősíti a belső az egyensúlyt, harmonikusabbnak, kiegyensúlyozottabnak érzi magát a gyakorló

-nagyobb lesz a belátás, csökken a gőg, a büszkeség, az önzés, ezzel párhuzamosan erősödik a lélekben az együttérzés, empátia, megértés, segítőkészség, az intuíció

-arra ösztönöz, hogy lázadás nélkül elfogadjunk dolgokat, a malomharccal szemben az árral együtt úszást választjuk
- szolgál önvédelmi technikákkal: lelki és testi támadásokkal szemben az önmegerősítésre, védelmi burok létrehozására, a félelem elűzésére ad praktikákat
De nem felejtsük el a triász harmadik pillérét, a szellemet sem:

-közelebb kerülünk az egységhez. Mit jelent ez a hangzatos szólam? Nekem azt, hogy a jóga egysége, tökéletessége, részletessége analógiákba rendeződik bennem. Hermész Triszmegisztosz igazságára ébredek rá (ami fenn, az lenn), vagy ha tetszik, József Attila ősigazságaira (már százezer éve nézem, amit meglátok hirtelen; ki emlékszem, hogy több vagyok a soknál, mert az őssejtig vagyok minden ős)
-emelkedik a rezgésszámunk. Emlékeztek a kísérletre? Papírforgót fogtunk két tenyerünk közé a gyakorlás előtt és után, hogy lássuk az eredményt, amit műszer nem mutat ki. Az óra elején mozdulatlan, vagy csak ingóbingó papíros a gyakorlások végeztével lendületet kapott, forogni kezdett, persze az egyéni szintnek megfelelően változó sebességgel
-tudatosság koncentráció. Ismeritek, nem egyszer „játszottunk” ilyeneket (sambavi mudra,trataka, sanmukhi mudra, órafigyelés, szám-relaxáció, mantra, légzésfigyelés, testfigyelés, tudatosítás).
-olyan szellemi műveletek végeztünk, mint például a lényeges megtalálása, elválasztani az életben a lényegest a lényegtelentől. Emlékeztek a látszat és valóság örökös felbukkanására, amikor elemeztünk egy életszituációt, a fájdalom kezelése (nádi sodana, fehér fény) bölcsességek beépítésére (tanmesék, spirituális vezetők irányadó gondolatai), gondolatok tisztázására (mauna,mantra, ima , meditáció, sanmukhi mudra)?
És hogy kiknek ajánlott? Mireisz László a könyvében így kategorizál:

-lelki szenvedőknek
-testi szenvedések esetén
-kiegyensúlyozottságra törekvőknek
-szellemi útkeresőknek, az élet értelmét keresőknek
-harcosoknak, akik le akarják győzni magukat

-eleve, születésüktől a spirituális világhoz vonzódóknak
-isten-embereknek (megvilágosodottak, jógik)

Amint látjátok, ajánlható MINDENKINEK. Hisz melyik embernek ne lennének lelki és testi kínjai, melyik ember ne morfondírozna az élet értelme felől, és ki ne törekedne a kiegyensúlyozottságra? Ugye, hogy mindenki?
És neked is Kata, aki nem nagyon figyeltél oda magadra korábban, és neked is Verus, aki folytonos kimerültséggel küzdöttél, és neked is Réka, aki túl türelmetlen és ideges voltál a környezeteddel szemben. Nevetettek, amikor azt mondta, Évi, hogy azóta, amióta jógázik, jobban kijön a férjével. Most már elhiszitek, hogy van összefüggés? A test, lélek, szellem annyi aspektusát érinti, olyan eldugott barlangjaiba bevilágíthat, annyi titokra nyithat szemet, hogy igenis, félrehajlíthatja pályánk előtt az adamant rudakat.
Mireisz Károly azokat is kilistázta, akiknek nem ajánlja a jógát. Érdemes szemügyre venni ezt is, aki magára ismer, az kerülje a jógakurzusokat vagy legalábbis óvatosan és megfontoltan közelítsen felé. A jóga biztos ellenségei: a sok evés, a sok beszéd, a megfeszített fizikai erőkifejtés, a merevség, vagy a zavaros elme.
JÓGATANÁCSOK
Sziasztok, alapvető, triviális ismereteket osztok meg veletek ebben a levélben, semmi újat nem fogtok olvasni, de összegzésnek talán megteszi. Mintha egy csokorba szednéd a tarka rét szanaszét lengedező virágait.
A jóga egy több ezer éves szellemi tudomány, ami arra hivatott, hogy egységet teremtsen az emberben, valamint az ember és a kozmosz között. 

Olyan módszereket ajánl, amelyek különféle korok bölcseinek legmélyebb és legtisztább tudásából fakad: felkínál nekünk testtartásokat, légzéstechnikákat, tisztálkodási és táplálkozási módszereket, amelyek segítik regenerálni testünket. De felkínál olyan mantrákat, imádságokat és meditációs technikákat is, amelyek a lelkünket tartják karban. 

Egy komplex rendszer tehát, ami nem kifacsart testhelyzeteket, füstfelhőbe burkolózó aszkétákat, világtól elvonuló remetéket jelent, hanem egy lehetőséget a teljesség megélésére.

A jóga olyan, mint egy fényűző indiai fügefa, mely erőt és táplálékot adva a mi magasabb lehetőségeink felé terjed. Szokták hangoztatni, hogy az önmegvalósítás tudománya. Általa felmérhetjük és kipróbálhatjuk testi és lelki teljesítőképességeink határait, gyakorlatot szerezhetünk elménk lecsendesítésére, eljuthatunk a Belső Hangunkhoz, ami tévedhetetlen tanácsaival vezérel bennünket a mindenkori helyes útra.

A jógisághoz vezető út nem egyszerű. Először is rendelkezni kell egy sajátos világlátással, ami a nem-ártásról szól, az igazmondást és az erkölcsös életet tekinti mérvadónak. Képes a mértéktartásra és az önfegyelemre. Fontosnak tartja a test és a lélek tisztaságát. Mindezek után kezdhet az ászanák, a helyes testtartások gyakorlásába. Meg kell tanulnia a helyes légzést, és a figyelem összpontosítását. S ha már a meditációt is tökélyre fejlesztette, elérheti a legfelsőbb állapotot, a szamádhit, ami a tudat fölötti észlelést jelenti. Ezek után jut el az Abszolúthoz, az intellektuális megismerésen túli végső igazsághoz.

Igazi jógi persze kevés ember lesz. Ám mindenki a saját fejlődése fokán csatlakozik ehhez a képzeletbeli zarándokúthoz, s a saját képességeinek és helyzetéhez mérten fog változni és fejlődni. Van, aki csak ászanákat gyakorol, van, aki meditációs nyugalomra vágyik, van, akinek a koncentrációs technikák válnak hasznára. Szellemi szinteken is nagy eltérések adódnak.

De nem ez a fontos. Mindenki saját magához viszonyítsa a magát, és mindazt, amit elért. Ne máshoz. Ha így tesz, látni és tapasztalni fogja, hogy tényleg megtett egy utat. Épp annyit, amennyire képességei és érdemei predesztinálták.

Ha készen állsz a gyakorlásra, íme, néhány gyakorlati tanács.


Az első számú "parancs" persze tulajdonképpen minden mozgás nemnél megegyezik. Nevezetesen: teli hassal, és rosszul levegőző helyiségben ne várjunk csodákat.
A jóga nem bíz semmit a véletlenre. Pontosan meghatározza a teendőket. E szerint mind az evést, mind a fürdést ildomos úgy időzíteni, hogy két órával a jóga után történjék (vagy épp két órával előtte). S ha már az időnél tartunk: erre a tevékenységre eltérő javaslatok léteznek. Az egyik szerint az esti lefekvés előtti időpont a megfelelő. Ekkor a test már eléggé rugalmas ahhoz, hogy könnyedén mozduljon és a lélek eléggé lecsendesedett ahhoz, hogy tovább mélyüljön. A szellemnek pedig kifejezetten jót tesz egy kis kikapcsolódás.  A jógakönyvek többsége azonban határozottan és egyöntetűen a hajnalt tartják alkalmasnak a jógázásra. Ilyenkor kell életre az élővilág, ilyenkor bukkan fel a horizonton Nap, ilyenkor "felszálló" jellegűek a szellemi-és életenergiák.

Fontos tehát az időpont, de van, ami még ennél is lényegesebb. S ez: a rendszeresség. Minden mozgással foglalkozó tudomány váltig hangoztatja: inkább naponta egy csipet, mint havonta egy lórúgás.
Ha már eldöntöttük, hogy a nap mely részére időzítjük a jógánkat, jöhet a megfelelő hely kijelölése, és a megfelelő körülmények megteremtése. Nincs szükség vastag matracra, és a párna sem feltétlenül fontos. Egy takaró vagy egy vékony habszivacs tökéletesen megteszi. A fém tárgyaktól szabaduljunk meg. A rezonancia révén ugyanis zavaró energiákat, rezgéseket hozhatnak a térségbe. Álljunk észak vagy kelet felé (a fekvő helyzetekben a fej legyen észak vagy kelet irányában).

Nagyon fontos a lassúság, az odaadás, a jelenlét. Nem lehet gyorsan, elkapkodva tornázni. Akkor hatásos, ha rendszeresen mozgunk, szívesen, és kényszerek nélkül.

Ez az izmokra is vonatkozik. És a légzésre is. Nem lehet megfeszülve tornázni. Nem lehet görcsösen szedni a levegőt. Egy elengedett testi és lelki állapot kell, amit aztán hatásosan megsokszoroz a jóga. Ajánlatos becsukott szemmel jógázni. Így nem vonja el semmi a figyelmünket, könnyebbé válik az "átadás."

Az egyes ászanák között pihenjünk egy kicsit, és tudatosítsunk. Gondoljunk abba bele, hogy az adott gyakorlatsor testünk mely szerveire hatott, mikre volt jótékony hatással.

Ha csoportban végezzük a tornát, soha ne mérjük magunkat máshoz! Minden ember más adottságokkal, más szintekkel, és előzményekkel rendelkezik. Nem kell kígyóemberekké válni és a klasszikus értelemben vett jógi sem lesz mindenki. Pontosan annyit és úgy kell tennünk, ami nekünk, a mi szintünknek, akaratainknak és habitusunknak a legjobban megfelel. A szervezet (és a lélek is) pontosan jelzi, hogy miből mennyi és hogyan elég, csak figyelni kell jelzéseire. Semmit sem erőltetni, pusztán annyit és úgy csinálni, hogy az jóleső maradjon.

A menstruáló nőknek nem árt tudni: természetesen végezhetnek ászanákat, de csak finoman, mértékkel. Az egyébként áldásos és igen kellemes fordított testhelyzetű gyakorlatokat mindenképpen kerüljék el a "nehéz napok" idején.

A terhes nő nem hogy végezhet ászanákat, hanem kifejezetten jót tesz neki. Nem hiába jöttek létre a terhes, vagy a baba-mama jógák. Bizonyos helyeken speciális gyakorlatsorokkal könnyítik meg a szülést, és az azt követő regenerálódást.

A jóga abban is különbözik az egyéb mozgásformáktól, hogy feltűnően nagy gondot fordít a higiéniára. Elképzelhetetlen jógázni piszkos, rendezetlen környezetben, vagy mocskos ruhában. Meg kell adni a módját, mint karácsonykor, amikor szép ruhába öltözve tisztelgünk az ünnep előtt. Egy kicsit ilyen ünnep ez is. Tiszta környezetben, tiszta testtel és fejjel kezdjük el a gyakorlatokat.

JÓGATÖRTÉNET

Kedves mindenki, ígértem, egy kis magyar jógatörténetet, tényleg csak dióhéjban.

Gondoljátok el, hogy ötezer évvel ezelőtt őseink cölöpökből, ágakból álló barlangokban laktak és aktuális szerszámaikat csiszolgatták. Ugyanekkor pár száz kilométerrel arrébb, Mezopotámia területén az írás alapjai születtek meg. Kínában rájöttek a teázás csodás voltára. Indiában pedig megalapozták a rendszert, ami az évezredek során bővült és tovább kristályosodott, s ami a mai ember fülének meglehetősen ismerősen cseng: a jógát. 

Az, hogy túlélt ennyi viharos századot, hogy nem nyomta el semmilyen szellemi irányzat vagy diktatúra, nem söpörték félre egyéb mozgásformák, kellő bizonyíték arra, hogy „biztos van benne valami.” Indiában védikus papok gyűjtötték össze ismereteiket, amiket az ún. Upanisádok-ban foglaltak össze. Ennek legismertebb darabja a Bhagavad-gíta, amit azért érdemes megjegyezni, mert a jógát kóstolgató úgyis többször találkozik majd ezzel a névvel.

Ahhoz képest, hogy milyen távoli időkben gyökerezik a jóga, hozzánk elég későn érkezett meg. Évszázadokat barangolt, mire rátalált kishazánkra. A millenáris több szempontból is figyelemreméltó év volt. Ki gondolná, hogy a sok építészeti alkotás, jeles esemény mellett ez az az év, 1896, amikor a jóga is megjelenik a Kárpát-medence területén.

Az esetet Dr.Török Aurél, magyar orvos ismertette egy német nyelvű folyóiratban. Az iromány szerint nem kisebb csoda történt, mint az, hogy a lahóri egyetem két huszonéves hallgatója Budapestre szállíttatott. A csoda az volt benne, hogy a delikvensek üvegkoporsóban és nyolc napig tartó mély meditációban érkeztek meg. Dörzsölgetéssel tértek magukhoz, a budapesti közönség lelkes érdeklődése közepette. A mutatvány arról szólt, amin akkor csak ámuldoztak, ma viszont kötőszónak használják mindennapi lelki praxisokban: a tudat hatalmáról.
A magyar lelkületről sokat elárul az a tény, hogy Európa első jógaiskolája Magyarországon nyílt. Érdekes momentum, hogy amikor Tagore a balatonfüredi szívkórházba látogatott, elismerően nyilatkozott a magyarokról. Hindu kísérőjétől tudjuk, hogy sehol másutt nem fogadták olyan melegen, mint nálunk. Tagore ennek kapcsán jegyezte meg, hogy a magyar és az indiai néplélek nagyon hasonló egymáshoz. Ugyanezt a nézetet vallotta később Yesudian és Swami Rama is.
A jóga praxisa Baktay Ervinhez kötődően 1912 végén kezdődött Magyarországon. A közismert orientalista és asztrológus Indiához való kötődését rokoni szálak igazgatták. Sógora ugyanis egy indiai jógi volt. Ennek révén maga Baktay is sok időt töltött az egzotikus országban. Akkor jött vissza az egész család, amikor Baktay Ervin húga terhes lett. A jógatörténet azt valószínűsíti, hogy az első jóga kurzusokat Baktay sógora tartotta Magyarországon.
A XX. század eleje, termékeny talajt biztosított a jógának. Magyar jógaoktatók, Indiából érkező jógik, és az ismeretlenségből felbukkanó jógakönyvek jelezték a jógaélet felpezsdülését. Csak egy-két nevet említenék.
Kaczvinszky József szakíró és orientalista a rádzsa jóga alapjait oktatta a Sas hegyen működő iskolájában. Szerinte a jóga maga a megismerés, célja pedig az, hogy a lelket képesek legyünk megkülönböztetni attól, ami nem lélek. Mindnyájan felelősek vagyunk a saját gondolatainkért, hisz térben tovaterjedő vibrációt indít az emberi gondolkodás.
Yesudiant már ismeritek. Ő 1937-ben érkezett Magyarországra. Saját életén tapasztalta meg, hogy a szellem uralkodhat az anyagon, a jógával gyógyította meg magát nem is akármilyen betegségből. Izomsorvadást győzött le a speciális módszerekkel. Magyarokhoz fűződő kötelékeit jól illusztrálja az az egyébként meglepő tény, hogy remekül beszélt magyarul, még akkor is, amikor már külföldön, Svájcban élt. Már az anyanyelvét is elfelejtette, amikor magyarul még gond nélkül kommunikált.
Közel áll hozzám a módszertana, magunk is így gyakorlunk. Yesudian soha nem korrigálta az embereket, inkább elismételte újból az instrukcióit. Soha nem az volt fontos, hogyan áll valaki egy pózba, hisz determinálja testi felépítése, kondíciója, rugalmassága. Ez egyáltalán nem fontos (csak addig, amíg nem veszélyes). Ennek megfelelően teljesen értelmetlen fölösleges kihívásoknak kitenni a testünket. Az a fontos, hogy figyeljünk belső érzéseinkre, amikor csinálunk egy testtartást. Megerősítő mantrákkal (pl. rugalmas vagyok testemben, rugalmasságom percről percre fokozódik) edzzük elménket és testünket egyszerre. Az ászana segédeszköz a feedbackhez.

Yesudian kapcsán meg kell említeni Haich Erzsébet (bennfenteseknek Böske) nevét is. Én magam Vásári Tamástól hallottam először róla, amikor azzal fordult felém, hogy magának el kell olvasnia a Beavatást! (Haich Erzsébet egyik népszerű műve.)  Haich Erzsébet formailag összeházasodott Yesudiannal, valójában azonban baráti, mester-tanítvány kapcsolat fűzte őket egymáshoz svájci kint tartózkodásuk alatt. Haich Erzsébet szintén vezetett jóga köröket, és érdekes könyveket is hagyott az utókorra.
1948 után értelemszerűen megszűnt a hivatalos jógaélet Magyarországon, tiltólistára került, mint annyi minden, ami nem fért össze a szocialista ideológiával. A pszichológia, a szociológia, a grafológia is hasonló sorsra jutottak. Ugyanakkor voltak ígéretes jógakezdemények. Csak két példa.
Az egyik Tamkó Sirató Károly. A költő jógás múltjáról magam is csak akkor értesültem, amikor egy róla szóló grafológiai elemzésbe kezdtem. Az életrajzából derült ki, hogy sokat foglalkozott a jógával.  A háború után, a fogságból teljesen lerobbanva, rettenetes egészségi állapotban tért haza. Úgy lyuggatták át a szenvedések, mint vályogfalakat a patkányjárás. A vonaton azonban beszédbe elegyedett valakivel, aki szóba hozta a jógát, amiről ő eladdig semmit sem tudott.  De gyakorolni kezdte, és mivel jótékony változásokat fedezett fel saját magán, lelkes hívévé vált. Azt az elméletet és gyakorlatot, amit ő maga fejlesztett ki a hatha-jógát alapul véve, egészségkultúrának nevezte. Azután mozaikszót gyártott az elnevezésből, és rendszerét a továbbiakban EGA-ként becézte. Kamaszos imádattal fűzte hozzá: Benne van a jóga két betűje is!
Amikor 1978-ban lajstromozta a rá váró feladatokat, akkor ezt írta a készülő jógakönyvéről: Bemutatná, hogy egy gyenge, beteges, zűrös gondolkodású egyénből hogyan alakultam át egészséges, erős, harmonikus gondolkodású és fokozott munkaképességű emberré a hatha-jógának egy általam kialakított alakjával. A kétszáznyolcvan oldalasra tervezett könyvből, sajnos, egyetlen lap sem került nyilvánosságra. Helyette szabad verseiben propagálta az egészséges életmódot: ...megfogadtam/győzelemre viszem az embert:/egészség-szekta/biztonság-légzés/hiper-edzés… Vagy: …könyörgöm:/dolgozzuk ki/ az aktív megelőzés életmód elvét…
A fiókban maradt jógakönyvet nemcsak az utókor siratta, hanem ő maga is. Barátainak betegágyánál nemegyszer panaszosan sóhajtott fel: Mennyi mindent tehettem volna értük, de a jógakönyvem híján nem tehettem semmit! 

A szocialista éra másik jóga-vonulata az 50-es években alakult ún. Buddhista misszió volt, Dr. Hetényi Ernő vezetésével. Ennek keretein belül hivatalosan gyakorolhatták a jógát. Mindez kissé komikusan és paradox módon Rákosi Mátyásnak köszönhető. Ugyanis felesége miatt hozták be az országba a buddhizmust, aki mongol származása révén ehhez a vallási irányzathoz kötődött.
A jóga szocialista ideológiával leszabályozott állóvizét egy bolgár szerzőpáros 1968-ban megjelenő hatha könyve fodrozta fel. Ezt a könyvet több más is követte, Lemhényi Zoltán, Deli Károly, Vigh Antal írásai és tanításai terjedtek el, biztos találkoztatok már valamelyikük nevével, vagy művével, ha jóga irodalmakat kerestetek.
JÓGIK
Kedveseim, csodajógikról mesélek most nektek, egy régebbi cikkemet felhasználva. Döntse el ki-ki maga, hogy mit hisz el belőle, és mit nem.
Történetek csodajógikról

Kötél a semmibe

A jógi leül a földre, felhajít az égbe egy kötelet, ami nem hull vissza. Egy kis inas, a segítője felmászik rajta. Aztán véres testrészei hullnak alá, mire a jógi felmegy érte a semmibe, és visszahozza őt, teljes épségben. Blavatsky asszony, a teozófiai Társaság megalapítója szerint ez egyszerű hipnózis: a jógi szuggerálja a nézőközönséget. Mások arra jutottak, hogy csak valami trükk lehet az egész, roppant elmés fizikai megoldásokkal. Például a szem elöl téveszthető zsinórokkal, aminek a másik, rögzített végét a közönség nem láthatja.

A háromra megnövő mangófa

A jógi ül a földön, kezében egy mangó mag. Eltemeti a föld alá, kis kupacot emel fölé, és pár percig delejes mozdulatokkal simítgatja a kupac tetejét. Pár perc múltán leveszi a kupacot takaró kendőt, s alatta ott a 10-20 centire kinőtt fácska. Aztán újból letakarás és újból leleplezés. A fa kétszeresére nőtt. A harmadik takarás-leleplezés után már sudár, gyümölcsökkel teli fává sarjadt. (A magból pár pillanat alatt növesztett fa motívumát az Edward Norton főszereplésével készült A mágus című film is felhasználja.) Egy német teória szerint a mangófa nem mangófa, hanem gumifa, amit össze lehet gyúrni egészen apróvá. Arra viszont nincs magyarázat, hogy veszi őket elő a jógi a kellő pillanatban. Schwerin gróf, egy német természettudós viszont nem zárta ki a fa gyors növekedésének lehetőségét. Ha a mangót előzőleg egy speciális folyadékkal locsolják, és nem vízzel, akkor elképzelhetővé válik a hirtelen növekedés.

Élő halott

Haridas esetét több szemtanú is végigkísérte. Köztük volt egy orvos, és egy tucat katona, meg a követség emberei. Vagyis dokumentált tény. A fakír először megtisztította testét. Egy hosszú vászonszalagot nyelt le, majd húzott ki magából. Testnyílásait betömte viasszal, nyelvét pedig visszahajlította. Leállította szívverését és lélegzését. Ezek után egy ládába tették, és a földbe süllyesztették. Betemették földdel és a biztonság kedvéért még búzát is szórtak rá. Negyven nap után emelték ki a tökéletes egészségnek örvendő jógit. Tanítványai megdörzsölték szívét, meleg vízzel átmosták testét. Fél óra múlva már beszélt is Haridas. A magyarázatok szerint önszuggesztióval történnek az efféle csodás esetek. A teljességhez hozzátartozik, hogy pár év múlva, újból megkísértve a lehetetlent, Haridas nem élte túl a negyven napos erőpróbát. Vannak más ehhez hasonló történetek is. A millennium évében ide látogató indiai orvostanhallgatók mutatványáról már beszámoltam. 

Illatok, tárgyak a semmiből

Maga Jogananda, a nagy jógi is beszámol hasonló esetekről, egykori mestereit felhozva példaképül. Az ő szava pedig elég hitelesnek számít. Ganda Baba, az illatos szent, bármely szagtalan növényt képes volt illatossá változtatni, feléleszteni egy elhervadt növényt, vagy az ember bőrét feltölteni olyan illattal, amilyennel akarta. Pillanatok alatt rózsaillattal töltötte fel az őt meglátogató Jogananda tenyerét, és jázminillattal egy közelben levő szagtalan virágot. Képes volt arra, hogy bármely tárgyat vagy gyümölcsöt materializáljon. Jogananda szerint ez úgy lehetséges, hogy a jógi a pránára hangolódva olyan mértékben volt képes az elektronokat irányítani, hogy azok átrendezték a rezgésszerkezetüket. Ezek a csodák tehát a rezgések megtestesülései voltak, és nem hipnózis alapú, belső érzetek. Az „illatos szent” csodái látványosak, spirituális szempontból azonban haszontalanok.

Tűzön járás

Szándékosan hagytam utoljára. A jelenség fölött korábban ugyanúgy nem tudtak napirendre térni, mint a többi megmagyarázhatatlan dolog fölött. De miután egy időben, fénykorában minden második ezoterikus járt tűzön, anélkül, hogy bármi baja lett volna, a csoda kezdett gyakorlattá válni. Lehet, hogy nincs rá magyarázat, mégis létezik. Állítólag Spanyolországban élt egy szekta pár száz évvel ezelőtt (Saludadores). Azt hirdették magukról, hogy ők a vértanú Szent Katalin leszármazottjai, amit a testükön látható kerék formájú anyajegy is bizonyít. További bizonyítékként a szekta tagjai rendszeresen kortyolgattak forró olajat, és rendszeresen parázson jártak. Kézrátevéssel és nyálkenegetéssel orvosoltak mindenféle nyavalyát. A XVII. században egy Ricardson nevű angol borzolta a kedélyeket. Izzó parazsat szopogatott, égő ként tett a nyelvére. De nemcsak azt. Megengedte, hogy parazsat tegyenek a nyelvére, s arra egy szelet húst. Fújtatóval addig élesztették a „nyelv-tüzet”, amíg a hús meg nem sült.

KONCENTRÁCIÓ I.
Kedves Zsuzsi, nem voltál a múltkor. A te kérésedre összegeztem azokat az információkat, amik azon az órán elhangzottak. Lesznek benne számodra is ismerős részek, hiszen szinte mindig érintjük ezt a témát a foglalkozásokon.

Te is jól tudod, hogy sokan összekeverik a koncentrációt a meditációval. Egymáshoz tartoznak, de nem azonosak egymással. A meditációhoz szükséges a koncentráció tudása. De a mindennapi életben is elengedhetetlen.

Az élet összes tevékenységéhez koncentrációra van szükségünk. E nélkül nem tudnánk kommunikálni, közlekedni, enni. Semmit sem tudnánk. Minden tevékenység feltételezi a figyelmet.

Az ember figyelme erősen korlátozott. Természetes, sokféle tényező befolyásolja. Arra figyelünk inkább, amit ismerünk, ami rendszerezve van, amiről rendelkezünk tapasztalattal és így tovább. Számtanilag 7+-2 a figyelem terjedelme, ami azt jelenti, hogy átlagosan 5-9 tárgyra tudunk egyszerre figyelni. Állítólag a repülősöknél legszélesebb a figyelem terjedelme.

Nem könnyű a figyelemmel, tekintve, hogy két legalapvetőbb jegye az elterelhetőség és az ingadozás. Vagyis épp azok jellemzik, amik ellen egyébként meg küzd.

De van egy jó hírem: az odafigyelés fejleszthető. Pszichológiai kísérletek sokasága bizonyította be, hogy ez a képesség tanulható és jobbítható. Az indiai ún. memóriaemberek élő példái ennek.(Írok még róluk a memória kapcsán.)
Látványos és hatásos előadáson adnak számot tudásukról. Ennek során hétféle tevékenységet végeznek egyszerre, párhuzamosan, amelyek között szerepel versírás, teológiai vita, kerék fordulatainak számolása és hasonlók. És mindezt egyszerre! Teljesítményük bravúrosnak tűnik a mindennapi ember számára. De ha elfogadjuk azt a tudományosan igazolt tényt, hogy az agy kapacitásunknak csak mintegy 10%-át használjuk fel, akkor hihetőnek tűnik ez az alaposan begyakorolt teljesítmény.

Az összpontosítás fejlesztésére számtalan feladat létezik. Most csak kettőt írok le, amiket magunk is gyakorlunk.
Óra koncentráció

Keress egy nyugodt időpontot és helyet. Rakj le magaddal szemben, szemmagasságban egy olyan órát, aminek van másodpercmutatója. Figyeld azt. De csak a mutatóra koncentrálj, semmi másra. Sem az órára, sem a környezetre. Csak a mutatót nézd, teljesen belefeledkezve, pontosan megfigyelve. Ha már ez jól megy, tovább léphetsz. Figyeld az óramutatót, majd csukd be a szemed. Most koncentrálj néhány másodpercre. Például gondolatban kövesd végig azt a távot, amit az óra öt másodperc alatt megtesz. Nyisd ki a szemed. Ha az óra mutatója annyit mozdult előre, amennyit a te tudatodban is, akkor büszke lehetsz magadra. Jól vizsgáztál koncentrációból!

 Az elme fegyelmezése

Öt területet érint ez a gyakorlat. A cél érdekében érdemes minden nap és legalább egy hétig végigmenni egyiken. A következő héten jöhet a következő feladat.

1. A gondolkodás összpontosítása: válassz ki egy tárgyat, ami szimpatikus számodra. Próbáld le pontosan leírni ismertetőit, jellemzőit, tulajdonságait. Csak fejben, és csak erre gondolva. Ha elkalandoznál, térítsd vissza gondolataidat!

2. Az akarat összpontosítása: találj ki magadnak valamilyen feladatot, amit egyébként mindig halogatsz, vagy nehezen csinálsz meg. Most itt az alkalom, hogy megküzdj vele. Lehet sportteljesítmény, házi munka vagy bármi más tevékenyég. Egy időpontot válassz hozzá, és minden nap akkor fogj hozzá!

3. Az érzelmek összpontosítása: ennek gyakorlásakor ne közölj minden érzelmet a környezeteddel, csak figyeld magad. Milyen a mimikád, a gesztikulációd, a reakcióid. Spórolj a mozdulatokkal és a beszéddel. A feltámadó feszültséget próbáld oldani egy gyors relaxációval.

4. A pozitívumokra való koncentrálás: Próbálj a jó dolgokra figyelni, a negatívat, a tagadást, az erőszakot kerülni. Ne „tapétázz”, ne fesd a negatívumokat rózsaszínűre. Maradj mindig objektív, de optimista.

5. Az ítélkezés összpontosítása: ítéleteinkben általában sablonosak vagyunk, csak egy szemszögből vagyunk képesek látni a világot. Ez a gyakorlat kiszélesíti az ítéletalkotás képességét. Figyeld meg a nap egy bizonyos eseményét, úgy, mintha neked semmi közöd nem lenne hozzá. Teljesen kívülről, tárgyilagosan. Próbáld a másik fél látószögébe bújni.
Ehhez a témához szorosan kapcsolódik  Várkonyi Nándor  néhány mondata, ami  tökéletesen fogalmazza meg az ítélet nélküli szemlélődést: Én az átélő felismerés személytelenségére törekszem az által,hogyha egy dolgot vizsgálok, igyekszem minden rokon-és ellenszenvemet kikapcsolni, mely a vizsgált dologgal kapcsolatban támad bennem; s lehetőleg csak egyetlen személyi tulajdonságot engedek érvényesülni, a pusztán-csak tudomásul vevő érdeklődést.(Persze, az érdeklődés éppúgy nem lehet maximális,ahogy a rokon-és ellenszenv se csökkenthető zérussá.)
KONCENTRÁCIÓ II.
Kedves mindannyian, Sri Chinmoyt ígértem, a koncentrációról.
A koncentráció a nyílvessző. A meditáció az íj.

Amikor koncentrálunk, egész erőnket valakire vagy valamire irányítjuk, hogy annak titkait felderítsük. Amikor meditálunk, korlátozott tudatunkból egy magasabb tudatba emelkedünk, ahol a csend fenséges tágassága uralkodik.

A koncentráció magához akarja ragadni azt a tudást, amelyre irányul. A meditáció azonosulni akar azzal a tudással, amelyet keres.

A koncentráció nem engedi meg a zavarónak, a tolvajnak, hogy birodalmába behatoljon. A meditáció beengedi. Miért? Csak azért, hogy tetten érje a tolvajt.

A koncentráció a parancsnok, aki a szétszórt tudatot figyelemre inti.

A koncentráció és a sziklaszilárd következetesség elválaszthatatlan, sőt, egymástól függő isteni harcosok.

A koncentráció párbajra hívja ki, és legyőzi az ellenséget. A meditáció, csendes mosolyával, letompítja az ellenség kihívását.

A koncentráció azt mondja Istennek: "Atyám, hozzád jövök." A meditáció azt mondja Istennek: "Atyám, gyere hozzám."

A törekvőnek két igazi tanítója van: a koncentráció és a meditáció. A koncentráció mindig szigorú a tanítvánnyal, a meditáció csak néha-néha. De mindkettejük legmélyebb érdeke az, hogy a tanítvány haladjon.

KONCENTRÁCIÓ III.

Kedveseim, a hiányzóknak írom le, amit tegnap csináltunk. Ez egy olyan koncentrációs gyakorlat, amit maga Shíva is gyakorolt. A hagyomány szerint Sambhu tanította meg Shámbavínnak a sambhavi mudrát, mint a magasabb rendű tudatosság elérésének egyik módját. Neve Sambhavi mudra (a.m. boldogságot adó gesztus).
Mint minden mudra, ez is arra hivatott, hogy a sajátos energiaáramlással összekapcsolja az emberi test erőit az univerzum kozmikus erőivel.

Ülj egyenes háttal, de lazultan. Lazítsd el szemizmaidat, arcizmaidat, simítsd ki homlokod ráncait. Lélegezz lassan, nyugodtan. Kezeid a térdeden nyugszanak, hüvelyk és mutatóujjad összeillesztheted (gjána mudra), de nem feltétlen szükséges mozdulat ez.

Először nézz egy fix pontra, aztán csukd be a szemed, lélegezz be, és nézz befelé. A sámbhavi mudra alatt a szemeket nem az alaphelyzetben tartod, hanem a szemöldök középpontjában. Irányítsd a figyelmed az ajna csakrába, miközben szemeddel konvergens (összetartó) szögben tartod. Két szemöldököd egy V alakot képez az orrod felett. Fókuszod az ajna csakrán. Ez jelképe egy belső állapotnak, amely a nyugati és keleti vallásos ikonográfiából származik. Gyakran láthatjuk, hogy a szemek a szemöldök középpontja felé fordulnak, így ábrázolva a szentek extatikus állapotát.
 A hátad egyenes, a szemed zárt, az ajna csakrára irányul. Csak pár másodpercig végezd a gyakorlatot lazán és finoman. Amíg kényelmes, addig tartsd benn a levegőt. Ha problémád (szem műtét, retinaapátia, glaukóma, szürke hályog) van a szemeddel, hanyagold ezt a gyakorlatot.

Egyik legfontosabb hatása szerintem az, hogy csökkenti a stressz szintet. Ha valamire, akkor erre igazán szüksége van minden egyes embernek. Ezzel párhuzamosan enyhíti vagy eltünteti a haragot. Hatására javul a szisztolés vérnyomás, amely javítja a szívműködést. A jógairodalmak azt tartják, hogy a gyakorlása által megerősödik a mentális koncentrációs kapacitás, fejlődik a vizuális memória, felerősödnek a telepatikus képességek, növekszik az intuíció. Megfigyelték, hogy a sámbhavi mudra befolyásolja a hipofízist. Műszeres megfigyelések igazolták, hogy a vizuális stimuláció beható változásokat okoz a helyi agykéreg véráramlásában és az anyagcseréjében. A gondolkodás puszta folyamatát azonnal pontosan elkapja és ez az első lépés a gondolat­nélküliség felé, a pszichikus tudatosság kiterjesztése felé. Az eredmény az lehet, hogy a gyakorló a gondolat új dimenzióit észlelheti, az ébersége kiterjed. Ezzel a befelé fordulással belső átalakulás kezdődik meg.
Ehhez hasonló gyakorlat még a Trataka, a gyertyanézés, ismeritek, gyakoroljuk eleget. Nekem egyik személyes kedvencem a Sanmukhi mudra (a hét kapu bezárása), amikor az összes érzékszervünket likvidáljuk, vagyis ujjainkkal bezárjuk az arc nyílásait.

De szerintem itt kell megemlíteni a kontemplálást is, amit egy orosz tudós hangverseny –állapotnak nevezett el.(Írok róla később, a lazításnál.)
Először is szemed vonalában kb. húsz centiméterre helyezz el egy olyan tárgyat, amivel gyakorolni akarsz. Bármi lehet: gyertya, könyv, alma, bármi. Kontemplálsz, azaz nem nézel, hanem csukott szemmel próbálod mentálisan létrehozni és megtartani a tárgy képét, percről perce felépítve azt. Szánj rá időt, ne hamarkodd el,(érdemes 10-30 percet szánni rá) érezd, hogy beléd hatolt, asszimilálódott, belülről átitatja az értelmedet. Ahhoz hasonlatos az egész, mintha ülnél egy állomáson és néznéd az elsuhanó vonatokat. Nem fontosak számodra, mert egyikre sem akarsz felszállni, nem figyelsz rájuk, de látod őket. Vagy ahogy elbambulsz, bele a térbe. A tárgyak a szemeink előtt vannak, de nem értékeljük őket, nem fogalmazunk meg róluk megállapításokat, csak befogadjuk látványukat, kritika, hozzáfűzött ítélet nélkül. A kontemplálás ítélet nélküli szemlélődés. A tárgyról való elterelő információ persze jönni fog, csőstül, de tudd, hogy ez a játékos elme műve. Mint tudjuk, mindent megtesz, hogy elterelje a figyelmed. Ne törődj vele, csak szemlélődj, mint az állomáson, az utcán, vagy a hegy ormán teszed.

A kontempláció egy egészen bizarr változatáról olvastam egyszer. Kawabata, japán író Alvó szépségek című műve egy japán kikötőváros kizárólag gazdag aggastyánok számára fenntartott nyilvános házába kalauzolt el. A testi szerelemre már nem képes véneket a szerelem tündérvilágába vezették ebben a bűvös világban. Rendkívül erős altatóval szinte élettelenné bódított fiatal, gyönyörű lányokat helyeztek a selyemlepedős, puha párnás, villannyal melegített paplanos ágyba. A földi szeretkezésre már képtelen öregek, jóformán a halál előszobájában a kontempláció égi áldásában részesültek. A lányok testét szemlélve metafizikus esztétikai élményt átélve kiléptek a valóságból, vágytalanul és filmszerűen végigélték életüket, és feloldották a világhoz való kötöttségüket. Ha úgy akarták, élményüket tetézhették azzal az altatóporral, amit diszkréten a szamovár tálcájára készítettek. Előfordult, hogy valaki belehalt a gyönyörűségbe, akkor tetemét gyorsan elszállították az erre a célra garázsban várakozó öreg teherautóval a közeli „vízgyógyintézet” halottas kamrájába.

KÖNYVEK 
Paul Brunton: India titkai

Az olyan ember, aki kicsit is vonzódik a misztikához, előbb vagy utóbb Indiában találja magát. Abban az országban, ahol a mese gyorsabb lábon jár, mint a tények.
Így járt a hosszú és tartalmas életet megélt Paul Brunton is, (eredeti nevén: Raphael Hurst), aki korán érdeklődni kezdett az elvont dolgok iránt. Tanult filozófiát, dolgozott újságíróként, és sokat utazott. Úgy tartotta, hogy a vándorlét felel meg számára a legjobban. Egyrészt azért, mert személyes tapasztalatokat szerezhet általa, másrészt azért, mert ebben az életmódban esélye sem volt kötődni helyekhez vagy személyekhez. Helyette inkább mindenhez és mindenkihez. Lelki alkatának, kíváncsiságának és spiritualitásának sokkal inkább megfelelt ez a lét, mint a tradicionális, röghöz kötött életutak.

Többek között Indiába is elvitte az út- és maga keresése. A képtelen babonaságok és ősi képzelgések kavargó tengerében kerestem azt, ami csakugyan igaz.

Valódi jógik után nyomozott tehát a titkok hatalmas országában, és rá is talált jó néhány példányra. Díszpéldányra is.

Találkozott olyanokkal, akik az emberek misztika iránti kiéhezettségét meglovagolva mindenféle trükkökkel ámították az ámulni vágyókat. Tudomást szerzett dr. Naoghiról, aki tudós társaság előtt, ellenőrzött körülmények között nyelt le mérgező vegyületeket, vagy izzó parazsat. Szembesült fakírral, aki éles késeket szúrt keresztül arcán, és a produkció betetőzéseként szemgolyóját emelte ki megszokott medréből. Ezekhez képest a zsebkendőbe illatokat „varázsoló” jógi üde színfoltnak számított. (Erről Jogananda is tanúskodik.)

Nem könnyű autentikus tanítókra akadni, hisz, ahogy ő fogalmaz, rengeteg, magát egyedül üdvözítőnek tartó iskola ugyanúgy fecsérli hiábavaló esztendőit arra, hogy vallási hajszálakat hasogasson, és metafizikai sodronyszálakat húzzon ki végtelen hosszúságúra, mint egykor a mi skolasztikusaink.

De azért sem könnyű, mert a jógának annyi értelmezése van, ahány értelmezője. Ennek megfelelően jóginak is sokan hívják magukat azok, akik valójában nem jógik, csak szemfényvesztők, csalók, önsanyargató aszkéták vagy ügyes akrobaták. Az igaziak rejtve maradnak, mint ahogy egyikük mondja: Vajon a királyok kirakják-e drágaköveiket közszemlékre az országúton?
De jó sorsa mégis összehozza olyan különleges teremtményekkel is, akik valóban nem mindennapiak. 

Ezek az emberek olyan dolgokat vittek véghez a saját szeme láttára, amikre ő maga sem tudott elfogadható vagy épkézláb magyarázatokat adni. Az egyikük például képes volt arra, hogy egy papírlapra, amin korábban Brunton írta le a kérdését, helytálló választ írjon, úgy, hogy meg sem érintette a szóban forgó papírost.

Látott olyan jógit, aki percekre megállította a szívverését, és hallott olyanról, aki ereit felvágva még a vérfolyást is képes volt leállítani. Vagy olyanról, aki hat hét eltemetés után tért vissza újra az életbe. Az efféle hajmeresztő mutatványoknál csak üzenetük ütősebb: Az élet mindig megmarad. A halál csak a test szokásainak egyike. 

Végül rátalált valakire, az Igazira, a mindenki felett magasodó eszményre, Maharisi személyében. Amikor először találkozott vele, az mély meditációban volt, ami a kapcsolatfelvétel leghalványabb esélyét sem tette lehetővé. Mégis, első pillantásra volt ebben az istenemberben valami, ami Brunton érdeklődését felkeltette, mint ahogy a delejes vas magához rántja az acélforgácsot. Az áhítatos hódolat ezután soha nem szűnt meg létezni, épp ellenkezőleg: állandóan virágába szökkent, ha csak a mester közelébe került az író. 

Az ő tanítása roppant egyszerűnek (?)  tűnt. Nincs semmi más feladatunk, mint megismerni magunkat. Ki vagyok én? Ez a kérdés kell, hogy lebegjen az ember szeme előtt, folytonosan, rendületlenül, szilárdul, mint a hűség, hisz, ahogy az egyik bölcs fogalmazott: Aki saját magát sem érti, hogyan remélheti, hogy a mindenséget megérti egyszer?
Az emberben isteni lélek lakozik. Ennek megértése, megérintése vagy a vele való találkozás minden emberi lélek elsődleges célja.

Ehhez nem kell lemondani a tevékeny életről. Nagyot téved az, aki azt hiszi, hogy a megvilágosodáshoz barlanglakóvá kell válni. Elég a tevékeny élet melletti időnkénti, noha rendszeres elmélkedés. Befelé fordulás. Az elme lecsendesítése. Hogy megtaláljuk magunkban azt a bizonyos isteni szikrát. Megleljük a Tartósat, az Örökkévalót, az Igazat. Mindaddig, amíg az ember nem indul el önnön igaz valójának keresésére, értelmetlen köröket fut, kétség és bizonytalanság között vergődik. Mit ér az, ha minden egyébről tudunk, de nem tudjuk önmagunkról, hogy ki és mi vagyunk?
Ha valaki a mű irodalmi élményeiről kérdezne, akkor azt felelném, hogy ilyen tekintetben nem volt annyira magával ragadó vagy lenyűgöző az írás. De ha ugyanez a valaki arról érdeklődne, hogy akkor ő most elolvassa-e ezt a könyvet vagy sem, akkor határozott igen lenne a válaszom.

Egy olyan ember szemének és agyának szűrőjén jelenik meg a jógik világa, aki író volt és misztikus egyben. Aki egész életében, miként minden gondolkodó elme, kereste az élet értelmét. És aki ez által, ha használható recepttel nem is, de legalább fogódzókkal szolgál a kérdést illetően.

Biztos minden olvasó talál benne olyat, ami neki, személyesen jelent valamit. Egy szót, egy mondatot. Egy életfilozófiát. Reményt, vagy ihletet.

Talán segít ráakadni arra, amit Brunton úgy fogalmazott:” isteni <<belül-lét>> misztériuma”. Ez akkor következik be, amikor szembesülünk mélyebb valónkkal, eljutunk az oszthatatlan lét gyökeréig, és amikor ráeszmélünk az isteni gondoskodás minden félelmet elűző bizonyosságára.
Paul Brunton: Maharisi, az igaz mester

A Szent Jelzőtűz Hegyén él már 30 éve.  Arunácsala a hegy neve. Vörös színű, kopár. A legenda szerint Síva egyszer megjelent a hegy tetején. Ennek az eseménynek az emlékére évente egyszer hatalmas tüzet raknak, amit kámforral és vajjal szítanak. A tűz azt jelzi, hogy a hegy szent terület. Az istenek helyezték oda, annak jeléül, hogy ott van a világ szellemi középpontja. Istenek lakják.

Maharisi egy hosszú fehér kereveten ül mozdulatlanul, egyetlen földi tulajdonával, az altestét takaró ágyékkötőjével. Körülötte párnák, lába alatt tigrisbőr. Magas, ötvenes, izmos férfi. Homloka is magas, európai, finom arcvonásokkal. Haja rövidre nyírt. Közepes nagyságú, sötétbarna szeme a távolba tekint. Nem vesz tudomást a körülötte levő világról.

Húszan ülik körül, vastag gyapottakarót maguk alá téve. Szantálfa rudacskák füstölögnek. A csarnokot finom, megfoghatatlan és meghatározhatatlan erő árasztja el, amikor a mester „szent önkívületbe” esik.

 Van ebben az emberben valami titokzatosság, s ez különbözteti meg őt minden más embertől, akivel valaha találkoztam. Valahogy érzem, hogy nem tartozik közénk, az emberi faj körébe, hanem inkább a természet világába való, a magányos csúcshoz tartozik, a megközelíthetetlen éghez, amely az egész űrt betölti… Ahogy ránéztem, arra gondoltam, hogy „ezt az ember megszabadította magát minden kínzó kérdéstől, és semmilyen fájdalom nem, férkőzhet hozzá.”

A mester meditációja alatt Brunton egy álmot él át. Egy köves ösvényen áll, ötéves gyermekként. Maharisi magasan fölé tornyosodik, óriássá növekedett, ő pedig fogja a kezét. Együtt haladnak az ösvényen, félelem nélkül, nagy biztonságérzettel. Megszűnnek a negatív érzések, az ellenszenvek, a félreértések, a hűvösség és az önzés, és kimondhatatlan béke árad szét. A nyugalom csöndes folyama áramlik körülötte, békesség tölti el a teret. Mielőtt kijönne meditációjából, megrebben szeme, és feje lefelé hajlik. Majd az idegenre irányul szelíd, fényes tekintete.    

Egyszerű és szerény ember benyomását kelti, aki egyben méltóságteljes és lenyűgöző is.  Fejét nemes egyensúlyba emeli, mint Homérosz bölcsei. Tartózkodó ember, aki mások hite és véleménye iránt békés közönyt, a vitatkozással szemben pedig ellenszenvet tanúsít. Senkit sem akar megnyerni a saját eszméinek.

Egyfajta kimért egyhangúság jellemzi, ugyanakkor érzelmes verseket ír szeretett hegyéhez. Nyugalom árad belőle, hangja mégis határozott, erélyes, gesztusai sűrűk.

Telepatikusan is érintkezik híveivel, aki a közelében van, úgy érzi, hogy lát mindent annak múltjából, jelleméből. Mindenki azt érzi, hogy a mester összekapcsolja szellemét a tanítványokéval, s szívüket abban a napfényes nyugalomba hívja, amiben ő van örökösen. A bölcsesség eléri tetőfokát.

Maharisi Dél-Indiában született. Jogi pályán dolgozó apja sokat jótékonykodott. Maharasi, mint minden gyerek, eleinte sokat játszott, nem érdekelték a bölcseleti dolgok. Csak abban tért el társaitól, hogy nagyon mély álmokba merült. A legzavaróbb körülmények sem tudták felébreszteni, ami a diáktársai csínytevéseinek jó talajt biztosított.

Egyik rokona említette neki Arunacsála nevét, ahol zarándokúton volt. A név valamit megérintett a fiú szunnyadó lelkében, s komolyan érdeklődni kezdett a hely iránt. A tanulás nem nagyon érdekelte. Tizenhét évesen volt egy furcsa esete. Hirtelen halálfélelem fogta el. Arra gondolt, mi lesz a halál után. Vajon én is meghalok?

És abban a pillanatban jött számára a felismerés, a bizonyosság. Megétette, hogy az én-t nem érheti halál.

Ez után az élmény után vett gyökeres fordulatot az élete. Eltűnt minden félelme, bölcs derű telepedett rá, közöny és alázat jellemezte. Gyakran esett misztikus önkívületbe és szellemi elragadtatásba. Évekig lakott egy olyan barlang mélyén, amely egy nagy jógi sírhelye volt.

Nem volt jógi a szó klasszikus értelmében, sohasem tanulmányozta a jóga egyetlen rendszerét sem, és nem volt tanítványa sem egyetlen mesternek sem. Neki volt tanítványa, de nem ő kereste magának. A fiatalember ragaszkodott ahhoz, hogy Maharisi mellett maradhasson. Ő mesélte, hogy a vadállatok is békésen megéltek mellette. A mester egy csöppet sem félt tőlük, a vadállatok meg egy csöppet sem közeledtek agresszíven. Gyakran órákig meredt a Nap vakító fényébe. Volt, hogy rablóbanda támadt rá. Az ütlegeléseket békésen tűrte, sőt, némi élelmet ajánlott fel nekik, mielőtt tovább állnának.

Maharishi megtiltotta a tanítványainak a hódolat legkisebb jelének kinyilvánítását is. Az élelmiszeren kívül soha nem fogadott el semmit. Feltűnés nélkül segített az embereken, némán, de szüntelenül árasztva szellemi erejének gyógyító rezgéseit. Ha az ember gyakran kapcsolatba jut a bölccsel, lehetetlen, hogy ne világosodjék meg bensejében, mintha a Maharisi szellemi fényköréből kisugárzó világosság hatná át. Maharisi a csöndes nyugalomnak ebben az idejében elmémet az ő saját szellemi körébe vonja. Nyugalmas, kimért egyensúlya beteljesedett erőt takar, amely a hallható beszéd vagy látható cselekvés közege nélkül is ellenállhatatlanul hatni tud másokra. Vannak pillanatok, amikor olyan erősen érzem ezt a hatalmat, hogy tudom: bármit parancsolna is most a bölcs, azonnal készségesen engedelmeskednék. De Maharisinek eszébe sem jut követőit a szolgai engedelmesség láncára fűzni, és mindenkinek meghagyja legteljesebb cselekvési szabadságát.
A Maharisihez hasonló emberek az isteni üzenet folytonosságát biztosítják a történelmi korokon végig, s ez az üzenet olyan régiókból ered, amelyekhez mi, egyszerűbb emberek nehezen férkőzhetnénk. Nem von be tanaiba természetfölötti erőket, és nem kíván vallásos vakhitet. Még az Isten szót is ritkán veszi ajkára. Elkerüli a varázsló mágia sötét és kétséges vizeit. Egyszerűen az önelemzésnek egy bizonyos útját mutatja, amelyen a tanítvány bármely ősi vagy modern elméletre vagy hitre való tekintet nélkül járhat, s ez az út az embert végül az igaz önmegismeréshez vezeti.

Ebben az emberben a legcsodálatosabb rejtve marad. Időnként különös módon távolinak tetszik, máskor azonban a bensejében élő kegyelem jóságos áldása acélabronccsal köt engem hozzá. Különösen azért szeretem Maharisit, mert olyan egyszerű és szerény, noha a tekintélyerejű nagyság légköre szinte kézzel foghatóan veszi körül, mert nem támaszt igényt rejtelmes erőkre, és fölkent papi tudásra, hogy ezzel hatást tegyen honfitársainak titokzatossághoz vonzódó természetére, és mert annyira hiányzik belőle minden nagyravágyás, hogy erélyesen tiltakozik minden kísérlet ellen, amely még életében szentté akarja avatni.

Csögiam Trungpa: Sambala

A vágyott hely

Aki egy kicsit is jártas a spirituális világban, de talán az is, aki nem, hallotta már ezt a fogalmat: Sambala. Pozitív jelentésmező veszi körül, jó érzéseket kelt az emberben. Még ha nem is tudja a pontos jelentését, annyit érzékel, hogy valami kellemes vagy vágyott dolgot idéz.

A fogalom elterjesztésében a tibeti és a mongol lámák a ludasak. Ők emlegetnek ugyanis régi szent iratokban egy országot, ami maga volt a megvalósult tökéletesség. Hogy a földi paradicsom valóban létezett-e vagy csak a fantázia szüleménye, arra már senki sem tud megnyugtató feleletet adni.

A szóbeszéd szerint az ég és a föld találkozásánál kell keresni a helyet. Azonban nem találhatja meg bárki. Csakis az, aki spirituális érettsége olyan fokát éri, érte el, ami ezt a kegyet, a Sambala megpillantását lehetővé teszi. Nem juthat el oda egy átlagos földi halandó, csak az, aki meghívást kapott oda. Meditáció útján már állítólag sok földi társunk megjárta ezt a boldogságos és misztikus világot. Azt mondják, hogy Buddhát a Sambalában avatták be a kalacsakra (Idő Kereke) titkos tanításaiba. 

Valahova a Himalája északi részére lokalizálják a területet, amelyet azonban roppant körülményes ténylegesen megközelíteni. Járhatatlan, szűk hágók, és barlangok vezetik el az arra kiválasztottat az „északi nyugalom helyére”. A leírások szerint Sambala a Szita folyótól északra található. Nyolc hegylánc szeli át. Az uralkodók palotája egy kör alakú hegy tetején magasodik.
Hasonmása a nyugati kultúrában is megtalálható. Leírása az aranykor boldogságos országára emlékeztet. A görögök és a rómaiak szintén emlegetnek egy helyet, és szintén északon. Ők Hüperboreának nevezik. Lakói tökéletes emberek, akik nem ismerik a betegséget, mert mindent meg tudnak gyógyítani, és akiknek nincsenek kommunikációs problémáik, mert egymás gondolataiban olvasnak. Az aranykorban”könnyű szívvel” éltek az emberek, „távol a bajtól, és távol a jajtól.” Ugyanígy a Sambala lakói. Hamisítatlan harmóniában élnek magukkal és a természettel. Csodálatos technikai eszközökkel rendelkeznek, amikkel gondtalanná válik a közlekedés, a jövőbelátás, vagy más bolygókba való bepillantás.

A szerző, Csögiam Trungpa számos népszerű buddhista tartalmú könyv írója. Leszögezi, hogy nem a Sambaláról szóló kalacsakra tanításokat kívánja közzétenni, hanem olyan bölcsességeket, emberi viselkedéssel kapcsolatos alapelveket oszt meg az olvasóval, amelyek az egykori tibeti, kínai társadalmakban jelen voltak, de ami a ma emberének is hasznára válhatnak. Ezekkel a tanításokkal mind a személyes létünket, mind a körülöttünk levő emberek életét megnemesíthetjük, megtisztíthatjuk, bármiféle valláskövetés nélkül.

Bevallotta, hogy ő maga sohasem járt Sambalában, de hisz létezésében, és mély meditációba merülve el is ér oda, látja is a tükörben.

Egyébként a buddhista tanítók nagy többsége is úgy tartja, hogy a Sambalát nem külső helyszínnek kell tekinteni, hanem egy belső térnek, ami mindenkiben megtaláltatik, s amely a minden emberi lényben meglevő józanság és éberség helyszíne.

A sambalai hagyományok

Nagyjából négy alapelvre épül a tanítás:

1. Ne féljünk önmagunktól. Maradjunk mindig hősiesek és szelídek egyszerre, amennyiben ez lehetséges. Vessük le az önzés megbénító ruháját.

2. Ebből következik a második megszívlelendő tanács: tudatosítsuk, hogy sohasem vagyunk „szolgálaton kívül.” Mindig tartsuk szem előtt a világ segítésének nemes feladatát.

3. Vegyük észre és tudatosítsuk a körülöttünk levő jóságokat és szépségeket! Ezek a dolgok (egy szép szín, egy érdekes hang, a zuhanyból kilépő tisztaságunk, a víz csillámlása stb. stb.) talán a másodperc tört része alatt játszódnak le bennünk, de az ilyen egyszerű tapasztalatokban érhetjük tetten életünk alapvető jóságát. Érdemes odafigyelni ezekre a mozzanatokra, mert ilyenkor mutatkozik meg előttünk életünk erőszakmentessége és frissessége.

4. Fedezzük fel magunkban a humorérzéket. Nem azt, ami kigúnyol másokat, vagy mások kárán nevet. Az igazi humorérzék azt jelenti, hogy képesek vagyunk könnyedén venni a dolgokat. Az emberi szívbe vetett bizalom több humorérzéket eredményez.

Az emberben szunnyadó alapvető jóság nincs feltételekhez kötve, van, mint az ég és a föld. Az eleve létező energiát a sambalai tanításokban szélparipának hívják. A szél ebben a metaforában arra utal, hogy az alapvető jóság energiája erős, bőséges és nagyszerű. Ha felvesszük a kapcsolatot a szélparipa energiájával, akkor automatikusan megszűnik a saját tudatállapotunk miatti folytonos aggódást, és elkezdünk másokkal törődni. Át kell érezni, hogy milyen csodálatos a világ. Megbecsülni, ami van, és nem azon keseregni, ami nincs. Érdeklődni kell a dolgok iránt, kíváncsisággal szemlélni mindent, ami körülöttünk van.

A félelem elengedése

El kell engednünk a félelmeinket. Nem úgy, hogy lesöpörjük az asztalról, hogy gyáván úgy csinálunk, mintha nem lennének, hanem úgy, hogy átlépünk rajta.

Hogyan érhető ez el?

Először is figyeljük meg megnyilvánulásait, analizáljuk. Mit érzünk? Nyugtalanságot, Idegességet? Szomorúságot?

A félelemmentesség nem azt jelenti, hogy levetjük magunkat egy szikla tetejéről, vagy, hogy százötven kilométeres sebességgel veszünk be egy hajtűkanyart. Azt jelenti, hogy pontosan és közvetlenül tudunk viszonyulni a körülöttünk levő világhoz az érzékszerveken, a tudaton és a látás által együttesen.

Egyfajta könnyedség kell mindenhez, amit sikerre akarunk vinni. Lovaglás közben nem akkor jön meg az ember egyensúlyérzete, ha görcsösen kapaszkodik a nyeregbe, hanem akkor, ha megtanul együtt repülni a lóval.

A varázs felfedezése

A varázs nem valamiféle titokzatos hatalom, amit a jelenségvilág fölött gyakorlunk, hanem a világban eleve meglevő őseredeti bölcsesség felfedezése. A tibeti nyelv a lét eme varázslatos természetét drala-nak nevezi, ahol a dra ’ellenséget’ jelent, a la pedig azt, hogy ’valami feletti’. Szó szerint tehát ellenségen túlit, vagy ellenség felettit jelent. A drala világ tehát az ellenségek, az összeütközések túli világban található.

Hogyan idézhetjük meg?

Mint minden igazság, ez is roppant egyszerű. Olyan, amire azt mondjuk: Ja, csak ennyi?

 A külső drala nem más, mint a környezetünkre való odafigyelés, gondoskodás és ápolás. Hogy rend, tisztaság és harmónia uralja. Hogy kellemes és barátságos legyen ott tartózkodni. A környezet el-és berendezését jelenti, oly módon, hogy szentté váljon az.

A belső dralát az öltözködési, étkezési, pihenési szokásokra való odafigyeléssel lehet elérni. Olyan ruhát viselünk, ami illik hozzánk, és ami kényelmes, olyan ételt eszünk, ami táplál és egészséges, úgy választjuk meg tevékenységeinket, hogy hasznosak legyenek, és jó érzésekkel járjanak.

Képzeljük el, ha a marslakók figyelnének, biztosan nagyon elképednének, hogy mennyit használjuk a szánkat. A szánk a legnagyobb kapu. Nyitogassuk kevesebbszer! Nem kell annyit beszélni, enni, csókolni, ordítani, most amennyit most teszünk. Minden mozdulatunk, gesztusunk arról beszél, mennyire vagyunk összhangba a világgal. Ha teljes ez az összhang, akkor lábaink előtt hever a belső drala.

A titkos drala a külső és a belső megidézésének eredményeként születik, és a most érzésében nyilvánul meg. A külső és a belső drala felélesztésével párhuzamosan élednek fel az öröm és az energia szelei.

Lehetőség a léleknek

Ha törülközőt vásárolunk, eleinte patyolat tiszta. Aztán mindenféle szennyeződés rakódik rá. De újból kimosható, újból tiszta lehet, ha ezt akarjuk Ilyen a lélek is. A sambalai tanítások olyanok számára, mint törülközőnek a mosópor.

Hugh Milne: Bhagwan, a bukott isten

Néhány különös kép, amelyet egy egykori testőr örökít meg leleplező könyvében. Mindegyik alak a „mester” köréhez tartozott.
Az első képen parányi ágacska nő bolyong pénz nélkül, fedél nélkül a woodstocki piacon. Kezén egy arany Rolex óra.

A másikon az egyik bennfentes, Síla, éppen mestere meggyilkolásán töri a fejét. Egy tehenet szemel ki a „nemes” célra, amit megmérgez majd, aztán mérges tejével a szent állat a szent gazdáját.

Az utolsó kép a rajnisisták körét mutatja. Azon tanakodnak, miképp lehetne a szervezet megapadt forrásait újrafakasztani. Mivel a mulatók, kaszinók és kiadó vállalatok finanszírozásai is alábbhagytak, spermabankon gondolkodnak, ahol a még nem sterilizált hívek árulnák „felsőbbrendű magjaikat.” ( Egy kis név magyarázat: Mohan Csandra Rajnis volt az eredeti neve, Bhaghwan Sri Rajnis a felvett neve, élete vége felé pedig Oshónak hívatta magát, aki „sohasem született és sohasem halt meg.”)
Érdekel, ezért egyfolytában próbálom megfejteni, hogy mi hajt embereket egy olyan másik felé, aki szavainak és tetteinek (finoman szólva) megbomlott az összhangja. De ne szépítsük a dolgokat. Ez az ember hazudott, harácsolt, megvezette a hatóságokat, becsapta és zsarolta a barátait, vad orgiákat űzött, és szünet nélkül drogozott. Tette ezt úgy, hogy közben a fényűzés, a szex, a tudatmódosítók ellen emelte fel amúgy tekintélyes és roppant jól csiszolt szavát.

Olvastam Castaneda, a dél-amerikai varázsló életét is. Pontosan erről szólt. Néha megtévesztő hasonlóságokat mutatott egymással a két történet.

Nem volt olyan nehéz levonni a konklúziót: létezik egy emberfaj, mellesleg százalékosan az emberiség parányi hányada, amely tagjai elképzelhetetlen hatást tudnak gyakorolni a többiekre. Szemet szúróan sok közös vonásuk van. Igaz, ez már nem csak a szemet szúrja, a jó érzésen is ejt nehezen gyógyuló sebeket. 

Mindkettő ember jellemvonásai közé tartozott a konfabulálás, a voyerizmus, a despotizmus, a fanatizmus, bizonyos fajta személyiség zavar. Egyik sem nélkülözte a nárcizmus, a celebritás és teátrálisság elemeit. Nem voltak híján az öntudatnak sem. Amikor Osho az új világ földjére lépett, szerényen kinyilatkoztatta: - Én vagyok a Messiás, akire Amerika vár.

Mindkettő rendelkezett hipnotikus képességekkel, sikereik nem kis mértékben ennek (is) köszönhetők. Az ilyen ember szavait akkor is zsoltárként fogadják az emberek (ezek Hugh Milne szavai), ha ellentmond önmagának.

Mindkét ember gyűjtött valamit. Igaz, Castaneda a maga bot-és késgyűjteményével elbújhat Osho mellett, aki mindent halmozott, ami drága volt és extravagáns.(Azt mondanom sem kell, hogy mellesleg Castaneda szigorú tilalom alá helyezte bárminek a gyűjtését.) Imádta és felhalmozta a drága tollakat. Lelkes híve volt a márkás óráknak és a Rolls-Royse-oknak is.

Mindkettő ember a száguldás megszállottja volt. Noha Castanedáról nem tudom pontosan, hogy vezetett-e vagy sem, annyi azonban mindenesetre tény, hogy bíztatta híveit: menjenek ki a sivatagba és engedjék autójukat a végső sebességig száguldani, mert így tapasztalják meg a végtelent. Osho hírhedt sofőr volt, nem ismerte a piros lámpát, és fittyet hányt a közlekedési szabályokra.

Mindkettőnél azonos módon történt a leépülés. Filmek és kazetták egész napos bámulása jelentette a szellem hanyatlását azoknál, akik fénykorukban sziporkáztak, és könyvek tucatjait olvasták el.

Mindkét csoportosulás mélyen megvetette a rajta kívül állókat. Castaneda például ”vízköpők óceánjának” nevezte a kívülállók lenézett többségét. Osho hívei szintén sajnálattal néztek (le) a kívül maradottakra. Akinek megszakadt a kapcsolata a szervezettel, az többé már nem számított embernek, tilos volt a kapcsolattartás a kinn rekedtekkel. 

Ami azt illeti, a maguk köreiről sem voltak kifejezett jó véleménnyel. Általánosan elfogadott vélemény volt, hogy hozzájuk csak az elfuserált emberek kerültek. Azok, kik boldogok és elégedettek voltak életükkel, megmaradtak a fenekükön. Castaneda egyik belső köréhez kapcsolódó vezető egyszer kijelentette: Eléggé elcseszett életednek kell lenni, hogy itt végezd. Találó ezzel kapcsolatban Amy Wallace véleménye: Ha valaki magányosan hányódik a hullámokon, annak egy roncs is luxushajónak tűnhet.
Mindezek ellenére le kell emelni Bhagvan (alias Osho) képzeletbeli kalapját a guruk előtt. (Osho imádta és halmozta a kalapokat is. Egy jósnő szerint azért, hogy bele ne lássanak.) Ne hallgassuk el érdemeiket sem. Okos, szellemes, rendkívüli kommunikációs képességekkel rendelkező emberek voltak. Osho például egykori testőre állítása szerint fénykorában legalább tizenöt könyvet elolvasott naponta. Castaneda is sokat olvasott, éjszaka a hasa alá téve azokat.

Osho tevékenységéről és szerepéről sokat elárulnak ragadványnevei. Akit a „vagina gurujaként” vagy a „gazdagok gurujaként” emlegetnek, az vajon hogyan gyakorolja az aszkézis tapaszát vagy az aparigraha íratlan törvényeit? A pompához való vonzódását nem rejtette véka alá. Akinek kevés volt a luxustanyáján parkírozó csodaautók látványa, az szóban is eleget halhatta, hogy ő mennyire megveti a nyomort.

Osho szervezete az ellentmondások kábító körforgásában kavargott. Talán ez a bódulat az oka annak, hogy senkinek sem tűnt fel a sok, egyébként hajmeresztő ellentét. Narancssárga köntöst viseltek, ami Indiában a nőtlenség és a remeteség jele, de közben orbitális szeretkezéseket folytattak, vagy ápolták ebben a viadalban szerzett harci sebeiket: a herpeszeket vagy a vérbajt. Beszédes az a tény, hogy sok lány prostituált lett a szervezet felbomlása után. Maga Osho hosszú és bölcs előadásokat szentelt a női orgazmusnak és klitorisznak, és ismert volt egy „baszás-kazetta” néven elhíresült felvétel is, ahol Bhagwan dicsőítette és ismertette a „baszni” szó negyven lehetséges használatát.(A tanítványoknak hosszú szeretkezésekről tartott előadásokat, de ő maga két perc alatt végzett az aktussal.)

Erőszakmentességről prédikált és fegyverekkel kereskedett. Tilalmakat iktatott be, amiket ő könnyedén megszegett. Mercédeszekben terpeszkedett naphosszat, miközben tanítványai éjt nappallá téve építették luxusotthonát.

High szerint bármikor képes volt ellentmondani önmagának. Bámulatra méltó volt, milyen meggyőzően tette mindkettőt.

Osho szép, vaskos bölcsességeket mondott a pénzről, és annak elidegenítő szerepéről. Egyik beszédében felvázolta, hogy aki nem tud normális emberi kapcsolatokat kiépíteni, az a pénzben keresi boldogságát. Ő kilószámra aggatta magára több ezer dolláros óráit és köntöseit. Igaz, emberi kapcsolatai sem a krisztusi szereteten alapultak. Vagyis mégiscsak nagy igazmondó volt.(?)

Osho szent közösségében olyan viszonyok voltak, mint a legrosszabb diktatúrákban. A hívek leveleit sorra cenzúrázták, sem bemenő, sem kimenő nem maradt felbontatlanul, a nem tetszőeket laza egyszerűséggel széttépték. Olyanok voltak, mint egy utóbbi időben olvasott bestsellerben (egyébként ponyvában) az abszolút negatív hős, aki nem engedte levelezni a szerelmeseket, mindkettő küldeményét felfogta, és soha el nem jutatta jogos címzettjéhez.

Egy igazi guru valójában teljesen ismeretlen, mert elvonultan éli minimális szükségletre csökkentett szerény életét. És mert nincs szüksége nézőseregre. Osho mániákusan kereste a közszereplést, hamisítatlan shaw-man volt. Állandóan fényképeztette magát, és nem hogy elzárkózott volna a nyilvánosságtól, hanem kifejezette kereste azt.

Miért van az, hogy minden rémsége ellenére is csőstül özönlenek az ilyen vezetők köré az emberek? Műveltek, tanultak, egzisztenciában élők?

Ennek több oka is van.

Egyrészt társadalmi. Ha ezek a jó szimattal rendelkező guruk olyan időszakban állnak elő nézeteikkel, amik az akkori társadalmi viszonyokkal korrelálnak, akkor nyert ügyük van. Osho például akkor kínálta szabad szerelmét a piacon, amikor a legnagyobb kereslet volt rá: a hatvanas évek szexuális felszabadulásának idején.

Másrészt ott volt a Beatles, a maga minden régit elsöprő újszerű keleti kultuszával.

Aztán a lelki dolgok. Az embernek eleitől meglevő és soha nem csituló vágya a spiritualitás iránt. Az iránt, hogy megértse magát. Hogy tisztában legen élete értelmével és hivatásával. Hogy jelet kapjon arra, hogy nem hiába jött a világra. S a guruk mindezt teljesítik. A kezdeti katarzisban az sem számít, hogy egyelőre csak az ígéretek szintjén. Osho nem kevesebbet ígért az éhező aspiránsoknak, mint magát a megvilágosodást. Hát, ezért már tényleg érdemes ott hagyni olyan földi apróságokat, mint a család, a vagyon vagy a munkahely. A darsan találkozókon nagy transzparens hirdette: Add meg magad, és én átformállak, ígérem.
Ebben tényleg nem hazudott: az átformálás megtörtént, az biztos.

Az oda sereglőknek látniuk is kellett, hogy itt valami nagyon komoly dolgokról van szó. Hisz a „pisilni tilos” tanfolyamokon tiltották a WC-használatot és az ebédet is. A „húsz másodperces szabály” korlátozta a köhögést, aki megszegte, az mehetett.

A csomagolás is a kompozíció szerves része volt. Osho hosszú, lassú, elnyújtott mondatokban beszélt, a pontokat egy hmm-el, vagy egy ssz-szel lezárva. Ezen a jól cizellált parancsnoki nyelven mindent megmagyarázott. Például azt, hogy azért nem kell alsót viselni az átlátszó köntös alatt, mert az elviszi az energiát. Az energia egyébként kardinális fogalom. Energia-megosztás is létezett náluk (ennek keretében egy nő éjfélig, egy nő hajnaltól, közben négy óra alvás). Az előírások teljesítése kötelező. Aki ellenszegül, az elhagyja testét. Osho nem tűrt semmi szagot, ezért akit elé bocsátottak, alapos szagtesten esett át.  (Castaneda sem bírta a szagokat, ugyanakkor mosakodni sem engedte boszorkányait.)

Amikor egyik tanítványa terhessé vált számára, nem azzal állt elé, hogy ki vagy rúgva, fiacskám, hanem szépen megmagyarázta: neked kedvesem közeleg a megvilágosodás, amihez viszont hosszú csendekre van szükséged, vonulj el hát barátom egy magányos helyre és maradj ott, amíg nem szólok, hogy vége.

Egyébként be kell látni, hogy Osho valóban nem volt akárki. Nemcsak azért, mert kevesen ismételhetnék meg utána a több ezer ember tömeges elvakítását, hanem gyerekkora miatt is.  Születése után három napig nem sírt és nem szopott, mégis életben maradt. A halál viszont mindig vonzotta. A halottégetők körül őgyelgett és minden rokona halottas ágyánál aktív szerepet vállalt. Soha semmitől és senkitől nem félt, vakmerő volt és elszánt. Mélyen megvetette a gyávákat. A rettenthetetlen oroszlánt mindig irritálja a lábainál remegő nyuszika.

Szegény Osho, azért ő is csak ember volt. Felépített egy birodalmat, aminek összeomlását végig kellett néznie. Ilyen helyzetekben értelemszerűen fogy az ember lelkesedése. Na, meg az ereje is. Leleplezése előtt nem sokkal mondta: Annyira megkönnyebbültem, hogy nem kell már megvilágosodottnak tetetnem magam.

Vannak olyan jellemvonások, amik kottázhatók. Mindenkinél, akik számottevően hatottak a tömegekre, fellelhetők: szuggesztió, keménység, agresszió, színészi képességek, félelem nélküliség, emberek felettiség, törvényen kívüliség, ünnepeltetés. Aki rendelkezik ilyen és ehhez hasonló képességekkel, az jól eséllyel indul az „emberek megvezetése” című méltatlan versenyben. Ezek a vezetők képesek elhitetni az emberekkel azt, amire vágynak titkos álmaikban: hogy eljött a messiás. És teszik ezt úgy, hogy a megtévesztett sokaság nem is sejti: önmaguk önmagukban keltették életre azt, ami kint, a valóságban nincs is. Csak egy gonosz varázsló van, aki kényére-kedvére ugráltatja híveit, mert azok már abban a varázslatban nem is emberek, hanem köteleken rángatózó marionett-figurák. 
Philip Toshio Sudo: A zengitár
Szia, Kati! Ismered Philip Toshio Sudo könyvét? Ez az, amiről beszéltem neked. Zen gitár a címe. Ide másolom neked azokat, amiket aktuálisnak gondoltam.
Nem számít, milyen ügyesen gitározol. A lényeg, hogy hajlandó vagy minden tudásodat és élőítéletedet félretenni, és úgy tanulni, mintha először tennéd. Zen körökben ezt úgy hívják, hogy üres a csészéd.(Egy egyetemi tanár ellátogat egy XIX. századi zen mester, Nan-in otthonába. A zenéről akar érdeklődni, de túl sokat beszél, és alig figyel. A mester erre addig tölti a csészéjébe a teát, míg kifolyik az asztalra. Mit csinál?! – kiált fel a professzor. Maga tele van a saját gondolataival, akárcsak ez a csésze. Hogyan taníthatnék magának bármit is, amíg ki nem üríti a csészét?)

Én kezdő vagyok, nem tudok egyetlen dalt sem, azt sem tudom, hogy kell játszani, siránkozik a kezdő gitáros. Kezdd el: szívvel-lélekkel játssz le egyetlen hangot egy húron. Aztán ezt ismételd meg. Ha nem hallod, amit játszol, figyelj oda. Olyan nagy erőfeszítést kell tenned, mintha teli torokból kiabálnál a partot csapkodó hullámoknak. A harcművészetben ezt a fajta kiáltást katsu-nak mondják.

A tizenkét általános balfogás nem más, mint azok a hibák, amit minden zenésznek el kell kerülnie. Az út megismerése állandó éberséget követel. Apró dolgokban letérhetünk róla, de ha ezeket nem vesszük észre, idővel teljesen elveszítjük az utat.

Ne hagyd, hogy elcsüggedj a tréning során. Ha netán kishitű gondolataid lennének (ezt nem tudom megtanulni, sose leszek jó, hülye vagyok hozzá stb. stb.), sose mondd ki hangosan. Töröld ki az efféle gondolatokat a fejedből, mielőtt elhamarkodott kijelentéseket tennél.

Bruce Lee állítólag, amikor negatív gondolatok jutottak eszébe, elképzelte, hogy leírja ezeket a szavakat, és bedobja a tűzbe. Ne feledd, más is így van: hétszer lenn, nyolcszor fenn.

Meg kell tanulnod a ritmusodat más ritmusokkal összehangolni-ráérezni a dolgokra.(hjósi= szvara; ritmus az élet minden szintjén)

Nem a kottaolvasás fontos, hanem a lelkület, amivel a zenész játszik.

Egy japán zongoristanőnek olyan kicsi volt a keze, hogy bizonyos klasszikus darabok esetében nem tudta eléggé széttárni. Ezért saját műveket kezdett írni, és tekintélyes zeneszerzővé vált-mindenkinek szembe kell nézni a saját korlátaival.

Azt játszod, amire hivatva vagy, s nem föltétlenül azt, amit akarsz.

Ha valami szokatlant tudok csinálni, ha elég tiszta, önzetlen, nagylelkű, odaadó és gondos tudok lenni ahhoz, hogy feladjam azt, amim van, és azokat a buta előítéleteket, amelyeket magamról alkottam - és azzá tudok válni, aki valójában vagyok: Isten egyik gyermekévé-, akkor igazán a zenéé vagyok. Ez az én nagy teljesítményem, vallotta John McLaughlin.
Túlzott buzgalom: szellemünk olyan, mint a pohárba túl gyorsan öntött sör, mely habozva ömlik ki. Meg kell tanulniuk, hogyan kell a poharat pontosan színültig tölteni.

Zen mesterek koncentrációs technikája: a tanítványnak csendben kell ülnie, miközben magában lassan egytől tízig számol. Ha bármi megzavarja a számolásban, egy gondolatfoszlány, vagy az, hogy felfigyel valami zajra vagy saját lélegzésére, újra kell kezdenie az egészet.

A szamurájok azt mondják: Ha valaki elsajátított egy művészetet, ez minden tettében megmutatkozik.

Amikor a sárga lámpához közeledünk, néha gyorsítunk, néha lassítunk. Ez a középpontunktól függ.

A MU (japán szó)= „nem valami”; valaminek a hiánya. Nem egyenlő a semmivel, mert a semmi is valami. Időtlen űr, ami túl van a megértésen. A pont, ahol minden érzék összeolvad. Ebből a MU-ból ered az időfolyam és minden, ami létezik. A MU a hang és a csönd forrása egyszerre, ugyanakkor egyik sem. Szerinted ennek nincs értelme? Persze, hogy nincs. A MU a logikai megértés határain túl van- ott, ahol, nincsenek szavak, formák és értelem. A zen mesterek szerint az egyetlen út a MU-ig, ha olyan keményen és kérlelhetetlenül koncentrálunk a pillanatra, hogy az elme nem kalandozik tovább, és a szavak eltűnnek. Minden hangra addig összpontosítunk, amíg meg nem látjuk, szagoljuk, tapintjuk és ízleljük.

Mit szólsz? Benne van minden, ami kell nekünk, ugye?

Szögyal Rinpocse: Tibeti könyv életről és halálról

Sziasztok, összeírtam, ami ebből a könyvből megfogott, ha felkeltette a ti érdeklődéseteket is, lapozzatok bele. Mindenki mást fog találni benne. A címe: Tibeti könyv életről és halálról, Szögyal Rinpocse írta.

A dolgok üresség-természete: ha minden mulandó, akkor minden üres. Például a hullám csupán a víz viselkedése, nem létezik önmagában, egy sor állandóan változó körülmény függvényében létezik csak, a szél és víz által létrehozott időlegesen létező dolog. Az önálló létezés hiánya a dolgok üresség természete.

Cél: Megtanulni szeretni és bölcsnek lenni. Minden ember egy bizonyos céllal jött a világra, ezt kell teljesítenie. Ha nem teszi, akkor nem tett semmit.
Cselekvő lustaság: nyugati ember sajátja. Egész nap csinál valamit úgy, hogy semmi idő nem marad a lényeges dolgokra.

Látszatvalóság kialvása: a felismerés legmagasabb foka

Legfőbb tulajdonság a szellemi úton: bátorság és odaadás (legrosszabb a remény és a félelem)

Gyakorlat: meditációban részletesen elképzelni a saját halált (fájdalom, tehetetlenség, elvégzett dolgok, adósságok)
Halál: tibeti mesterek lefordítják este a csészéjüket, eloltják a parazsat. Ez a szimbolika arról szól, hogy pillanatról pillanatra élnek, a bármikor bekövetkezhető halál árnyékában. 

Valamennyi lábnyom közül az elefánté a legnagyobb, valamennyi figyelmes meditáció közül a halálra összpontosító a legkiválóbb.

Aki meditációkban felkészülten várja a halált, annak az nem veszteség, hanem győzelem, az élet megkoronázása, legfenségesebb pillanata lesz.
A halálba való tudatos átmenet eszközei az ima, meditáció, áldás, a gurujóga, az oroszlán póz: (így halt meg Buddha) fekvés jobb oldalon, a lábak lazán felhúzva. A bal kéz a bal csípőn, a jobb kéz az áll alatt, jobb orrlyuk befogva (könnyebben meglátható a fényesség, mivel minden nyílás zárva, a kutacson távozhat a levegő).
A halál fázisai. A feloldódás négy fázisában megszűnik a négy elem (föld, víz, tűz, levegő) és elenyészik a három méreg (harag, vágy, nem-tudás).

Földelem: egyensúly-és energiavesztés, nagy teher, kényelmetlenségérzet, vibráló káprázat, ekkor a szív központban jelenítsd meg mestered (szívmeditáció)

Vízelem: váladék szemből, orrból, hólyagból, kiszáradt szem, száj, szomjúság, reszketés, halálszag, ekkor köldökmeditáció végzendő
Tűzelem: száradás, hidegség, nincs ivás-emésztés, zavarodott tudat, sziporkázó vörös szentjánosbogarak,ajna meditációszükséges

Levegőelem: hörgés, zilálás, hallucinálás, a tudatodat a mestered bölcsességtudatával egyesítsd

Három csepp vér összegyűlik, három hosszú kilégzés. Az utolsó kilégzés és a belső lélegzés megszűnése között annyi idő telik el, mint egy étel elfogyasztása. Kb. 21 perc.

Himalájai Leonardo: Mihpam, aki felfedezte az órát, ágyút, és repülőt, de nyomban össze is rombolta, mondván, hogy csak zűrzavart okoznának.

Meditáció: Hogyan kell meditálni? - kérdi egy öregasszony. Ahogy a kútból vizet hozol, válaszolta Buddha. A meditáció az az állapot, ahol az egyik gondolat elenyészik és a másik még nem ébred föl, ez a szünet.

Sírás: Patrul Rinpocse tibeti mester mindig sírt újévkor. Megint elmúlt egy év, és megint nagyon sok ember került felkészületlenül közelebb a halálhoz.

Amy Wallace: Életem Carlos Castanedával

Sziasztok, ígértem egy könyvet a múltkori témánkkal kapcsolatban, Castanedáról szól. Az egyszerűség kedvéért idemásolom, amit írtam róla. AmyWallace műve, Életem Carlos Castanedával a címe.

Tulajdonképpen nem az zavar, hogy a sokat emlegetett Don Juan, Castaneda mestere kitalált figura. Abban sincs kivetni való, hogy az összes története csak fikció, merő fantázia. Mit számít, hogy igaz vagy kitalált, ha betalál? Vagyis, ha hat az emberre, alakítja, új utakat nyit meg előtte, esztétikai örömökben részesíti?

Ez nem hazugság. Ez művészet. Mondjuk úgy: alkotói technika.

Ami lehangoló, az a többi hazugság. A vaskosak. Az embert bepalizóak.

De ki volt ez a „pali”? Egy zseniális elme, aki ordenáré tréfát űzött az emberiséggel, vagy, ahogy Amy Wallace mondta: Óz volt, a nagy varázsló, aki arra késztette az embereket, hogy a csillagokért nyújtózzanak?

A válasz erre közmondás-szerű, és így hangzik: Ahány ember, annyi válasz. Aki sugallatainak köszönhetően öngyilkos lett, a túladagolt pszichotikus szerek hatása alatt meghalt, vagy majdnem saját gyermekének gyilkosa lett, aki felégetett maga mögött mindent, kitagadta családját, és összes barátját, az talán utólag, a kijózanodás rettenetében azt mondaná, amit egyik életrajzírója: „virtuális skizofrén” volt.  Aki spirituális magasságokba emelkedett általa vagy művei által, csodás pszichés megélései voltak, kikecmergett valami addigi rosszból, az a legistenibb embernek, legcsodálatosabb fenoménnek is becézhette.

De miről is van szó? Jobb lesz, ha időben elárulom, mielőtt én magam is olyan homályossá válnék, mint az a világteremtés, amiről éppen írok.

Castaneda nevét minden valamire való ezoterikus ismeri. Mint ahogy a mesés dél-amerikai mesékbe ágyaztatott főhősét. Antropológusként botlott egy hamisítatlan sámánba, Don Juan-ba, ki számos csodás tanítással ajándékozta meg őt. Ő meg az emberiséget. Tizenkét lélegzetelállító, bámulatos karriert befutott könyvben összegezte a sámántól hallottakat (vagyis mint utóbb kiderült: csapongó és termékeny fantáziájának látomásait).

A földkerekségen emberek ezrei lettek lelkes hívei a nagy varázslónak, sokan úgy forgatták könyveit, mint a háziasszony nagymama titkos receptkönyvét, szóról szóra betartva az instrukciókat. Azzal keltek, és azzal feküdtek, amit ő, a halhatatlan mágus diktált nekik remekművein keresztül. 

Beszélt olyan fogalmakról, amik nagyon jól csengenek az ezoterikus létre, és a spirituális babérokra kiéhezett, csodaváró fülek számára. Fogalmakról, amikről igazán senki sem tudja, mit jelentenek, vagy inkább mindenkinek mást jelentenek. Olyanok, mint napjaink gumitörvényei, nyújthatók, és húzhatók, ki-ki a maga méretére, és világképére. Aztán beszélt olyan technikákról, amiket soha senki nem látott, nem gyakorolt. És beszélt olyan életviteli parancsokról, amik szigorú betartására ösztönözte békés nyáját, de amikből ő egy fikarcnyit sem tartott be. A cappuccinó, édesség tilalma mellett ő nagy előszeretettel fogyasztotta mindezeket. A szex tilalma mellett ő háremet tartott. A romantika tilalma mellett életrajzírója szerint maga volt a romantika.

„Utazz a végtelenbe”, hangoztatta gyakran, de azt egyszer sem árulta el, hol van az és hogyan lehet eljutni oda.

Azt mondta, mások tudatában olvas, közben a magáéba is belegabalyodott olykor. Azt mondta, paranormális tapasztalatokat mutat majd be, de soha senki nem látott semmi hasonlót tőle. Azt mondta, az a jó, ha a padlószint felett alszunk, függőágyban. Ő minden este kényelmes matracán hajtotta álomra fejét. Azt mondta, a varázslók akkor mennek át a másik létbe, amikor akarnak, haláluk belső elégéssel jár. Ehhez képest éppen úgy halt meg, ahogy a többi májrákos: lassú, kínlódó leépüléssel.

Híveinek részletes magatartási kódexszel szolgált. A tökéletes isteni átalakuláshoz, a mágikus transzformációhoz ki kellett hajítani mindent és mindenkit, ami, és aki a múlthoz köti az embert. Arra bíztatta legbelsőbb köreit, hogy hagyják ott családjukat, akik fejlődésük gátjai. Gonosz és kegyetlen forgatókönyveket is ajánlott a szülő-tagadó nagyjelenetekhez. Javasolta, hogy minden szakításnál kántálják magukban: „a pokolba küldöm őket” mantráját.  El kellett temetni minden emléket, s ha szükséges volt, újakat teremteni helyette. Ki kellett dobni minden személyes dolgot, a ruhákat apró miszlikre szaggatva, hogy a kísértése se maradjon újraviselésüknek. Ellenezte az érzelmeket, tiltotta az elégikus dalokat. Minimalista lakótereket tűrt csak meg. Semmi a falon, csupán az ő bekeretezett regényborítói. Gyűlölte a hájat és a szőrt.

A tanítvány továbbjutásának leggyorsabb és leghatásosabb módját a szex mágiában látta. Szegényesebb fantáziájú olvasók számára: ez azt jelentette, hogy a változásra kész Castaneda-hívő az új világ kapujában mesterével bújt ágyba. Vagy azzal, akit mestere kinézett neki. Nem alvás céljából. A magasságos aktusok nemre és korra való tekintet vagy megfelelés nélkül végeztettek el. „Carlos mesterien tudott isteni közelséget és minőséget mutató helyzeteket teremteni, és ezzel hódítani meg minden nőt.”

Castaneda teremtett egy világot, ami egyszer csak, önmagától élni kezdett. Életre kelt, mint a regényírók figurái, amelyek felett egy idő után már nincs hatalma megalkotójának. Világához isten is szükségeltetett, ahogy ez szokás a rendes birodalmakban. Az isten ő maga volt. Nem csoda, hogy gyakran harmadik személyben beszélt saját magáról, akár a régi korok teljhatalmú uralkodói.

Castaneda és körei álmodozók voltak, valahol az ébrenlét és a káprázat mezsgyéjén, akik jól fejlett spirituális egójuk összes sajnálatával nézték (le) a „vízköpők óceánjában” verdeső szánalmas többséget.

Ha valaki nem úgy cselekedett, ahogy azt Ő elvárta, vagy úgy cselekedett, de a nagy Ő-nek más miatt adódott rossz kedve, akkor olümposzi villámokban tört ki. „Szar, takony, seggfej! Lepisállak, te kurva! Kibaszott hülye!” - mennydörögte ilyenkor a földi varázslók legnagyobbika. (Hozzá kell tenni, csak elméletileg: Carlos Castaneda köztudottan és legendásan alacsony férfi volt) Mi azonban ez a kis verbális agresszió azokhoz a zen-mesterekhez képest, akik botokkal ütlegelték üdvözülni vágyó tanítványaikat?

Ezek után azért felmerül egy-két kérdés. De inkább azt mondanám, valóságos kérdés-tengerbe fullad az, aki elolvassa Amy Wallace könyvét.

Fontos-e, hogy egy szellemi vezér makulátlan legyen? Szükséges-e a kimondott szó és a véghezvitt tett közötti összhang? Hogyan egyeztethető össze az istenítés az istentelen káromlással? Használ vagy árt a népszerűségnek a hiteltelenség? Meddig terjed a hipnotizált közösség vaksága? Megbocsátási kényszere? Szelektív látása? Jótékony szemhunyása a tények felett? De számít-e a hazugság, a szemfényvesztés, ha valakiknek, sokaknak örömet adott, felszabadulást, megtisztulást? Ha értelmet, és követhető utat láttak benne?

Vagy ez az egész bálványosdi a kollektív tudattalan azon bugyrából táplálkozik, amely az idol-gyártásról szól? Arról, hogy megszerzett, kreált hőseinkhez tíz körömmel ragaszkodunk, és akkor sem engedjük meg magunknak a csalódást, amikor az már nyilvánvalóvá válik? Épp úgy, ahogy az ember megrögzötten, összes bukása ellenére újból és újból gyúr magának egy szeretőt, és akkor sem hagyja el, ha az kétszer beletaposott és háromszor felnyársalta? Szóval, hogy kell az idol, az eszmény, és az ahhoz való értelmetlen és irreális kötődés, mert különben értelmetlenné válna az élet?

Vagy a szintén innen gyökerező csodavárásunk rúg fel minden racionális figyelmeztető táblát, és csukja be a szemét minden óvó jelnél? Örökké kielégületlen miszticizmusunk hajszol ilyen hajmeresztő kötődésekbe?

Vagy ez csak egy gyermeteg és földhöztapadt moralizálgatás, ami összeférhetetlen azokkal a szellemi magaslatokkal és tudati mélységekkel, amiket Castaneda személyesít meg? Csak alul fejlett, egojuk rabságában sínylődő szerencsétlen és menthetetlen lelkek tesznek fel ilyen ostoba kérdéseket?

Wallace Amy, aki az egész szaftos történetet elénk tárta, védőügyvédként lép fel Castaneda mellett. De mit is tehetne egy nő, aki halálosan szerelmes volt egy férfiba? A szerelem pedig legalább olyan boszorkányos kötődést eredményez, mint Carlos tanításai. Valóságos erődítményt alkottak törvényei, amiket nem lehetett egy éjszaka elsöpörni. Csak lépésről lépésre, óvatosan, mintha hímes tojásokon járna az ember. Így fáj legkevésbé, és így maradnak meg sértetlenül azok az édes örök titkok és emlékek, amik érdemesek a tovább-és újraélésre.

Azt hiszem, Carlos Castaneda guru-prototípus volt. S mint ilyen, mélyen narcisztikus, exhibicionista, despota. Sikerei hatalmat generáltak. Azzal meg kevesen tudnak jól bánni. Talán senki.

Nem vitathatók el azonban érdemei sem. Karizmatikus jelenség volt, hatalmas aurával, mindent felülíró szuggesztiós mezővel. Megírt egy tucat olyan könyvet, amik igazi bestsellerré váltak,”tudatmódosító” irodalommá. Gazdag írói fantáziával, kitűnő írás készséggel rendelkezett. Eredeti volt minden tekintetben, aki remek szlogeneket gyártott. Lehet, hogy nem volt sok értelmük, viszont piszok jól hangoztak. A szabadsághoz vezető út néha csak egy suttogás a fülbe- írta a könyvbe, amit Amy-nak ajándékozott ismerkedésük elején. (A bal fülbe suttogást tényleg alkalmazta, viszonyuk harminc éve alatt, amikor csak tehette.) Vagy: Mindenkinek megadatik egyetlen négyzetméternyi esély, legalább egyszer az életében. Egyedülálló férfi volt, aki a „mennyország ízével” ajándékozta meg a nőket. Nemegyszer szelídült emberivé. Akkor, amikor érzelgős hódítóvá vedlett, vagy amikor ajándékokat osztogatott, vagy akkor, amikor önkritikát gyakorolt: Tedd, amit mondok, de ne utánozd, amit teszek, mert csak ember vagyok. Mit vártok tőlem? Nincs meg bennem Don Juan ereje- megbuktam a feddhetetlenségben.
Szóval még mindig ott tartunk, ahol az elején? Mi volt ez az egész Castaneda-őrület ? Csak egy „kibaszott kultusz”, ahogy egyik felesége mondta? Vagy „őrült bölcsesség”, amelynek titkosan felszentelt pápája maga Carlos Castaneda volt? „Elkényeztetett, hálátlan diktátor” volt (Amy Wallace), vagy „egy megfontolatlan, félrement filozófus” (szintén ő)?

Egyik híve így beszélt róla: Az egyik legintelligensebb, legvilágosabb és legkarizmatikusabb ember volt, akit valaha ismertem.
Egy egyetemi professzor pedig így: Carlos annyit hazudott, hogy ha azt mondta, süt a nap, rögtön kinéztem az ablakon, nem esik-e az eső.
Amy Wallace írta: „…az a verbális bántalmazás, amit Carlos művelt velünk, rettenetes volt… Ugyanakkor tudtam azonosulni (családi előzmények miatt) Guidóval és Punával, azzal a hitükkel, hogy Carlos kegyetlensége csak a javukat szolgálja. Egyes csoporttagoknak, csak hogy fenntartsanak egyfajta stabilitást, elkeseredetten szükségük van családra, ahol a titkok és a hazugságok nemhogy ismerősek, de misztikus gyakorlatként meg is vannak szentelve, sőt, kiemelt jelentőségük van. Megkönnyebbülést jelent, hogy kiválasztottnak érezhetik magukat, nem kell hétköznapi emberi érzéseket, bűntudatot átérezniük, amikor hazudnak, ahelyett, hogy megbánást és szégyent kellene érezniük, mint a régi énjükben. Akik be tudtak jutni a belső körökbe, többféle választ is adtak kérdéseimre. Néhányan hamar összeszedték magukat, és gond nélkül ott hagyták az egészet, mások lassabban. Megint mások teljesen összetörtek, és a mai napig szétesett az életük. Mindig is csodáltam azt a kisebbséget, aki fogta magát és hazament, miután átlátta, hogy micsoda életek zajlanak a szemük előtt. Legjobban  azok jártak, akik magukhoz vettek egy kis filozófiát, néhány technikát, de soha nem akartak többet…Sok év ezoterikus tanulmány és olvasás után, a barátom, Bill azt figyelte meg, hogy a legtöbb spirituális tanító arra próbálja rávenni a tanítványait, hogy úgy gyűjtsenek energiát, hogy lezárják azokat a belső és külső kapukat, amiket általában a feszültség levezetésére használunk (szex, drogok, tévé, erőszak, túlevés, rögeszmés diétázás, munkamánia). Ha abbahagyjuk a feszültség levezetést, akkor mi marad? Utazz a végtelenbe, mondta Carlos. De hogyan? Soha nem tudtuk meg… Gyakran emlékeztetem magam arra, hogy nem ismertem ezeket az embereket Castanédával való találkozásuk előtt. Florinda gyakran mondta: ha azt hiszed, hogy X most nagyon szar állapotban van, akkor ismerned kellett volna, amikor rátaláltunk. Akkor rettenetes volt… Carlos és a női varázslók gyakran megjegyezték, hogy boldog emberek soha nem jönnek a varázslók világába. Ahogy Muhi mondta: eléggé elcseszett életednek kell lennie ahhoz, hogy itt végezd. Ha valaki egyedül, magányosan hányódik a hullámokon, akkor egy vízen hánykolódó roncs is luxushajónak tűnhet.”
LAZÍTÁS I.
Sziasztok, most megint arról írok nektek, amit naponta gyakorlunk. Ami azt illeti, nem árt az ismétlés, hisz rossz diák módjára folytonosan megbukunk, és visszaesünk a lazulásból a görcsölésbe. Igen, a lazításról összegeztem azokat az ismereteket, amiket eddig összeszedegettünk róla.

Beszédtémánk volt egy párszor, sztoriztatok is arról, hogy milyen kellemetlen feszült emberek társaságában lenni. Mindenkinek volt egy remek kis története ezekről a szitukról. Ugyanis azonnal érzékeli szuper szenzitív radarunk, és nagyon hadakozik ellene.

A tudomány kiderítette, hogy egy személy erőtere más személyek erőterét is felfogja és annak befolyása alá kerül. Az ember erőterei azonnal megérzik a félelmet, az agressziót, a pánikot vagy barátságosságot más személyeknél, jelentette ki David Thomson professzor, és rögtön be is bizonyította állítását. Egy olyan adót épített, amely „szorongáshullámokat” bocsátott ki magából. Ez egy rendkívül szorongó ember elektromágneses hullámainak felelt meg. Az emberek azonnal reagáltak rá. Thomson állítása szerint a túlzsúfolt helyiség 15 perc leforgása alatt kiürült. Az emberek pánikszerűen menekültek a pánik-hullámoktól.

A lazítás elsajátítása szó szerint és túlzás nélkül életmentő lehet.
A lazítás egyrészt az idegesség és a feszültség kivédésének az egyik legjobb módszere, mindennapi „stressz betevőnket” csökkentheti. Másrészt általa megtapasztalható a békének és boldogságnak olyan rezignált állapota, amely a mindennapi életben aligha. A jógalazítás utat nyit belső világunkhoz, képes energizálni az idegsejteket, megnövelni az élettartam hosszát és javítani annak minőségét. Könnyűségérzetet és elménk felszabadulását is nyerhetjük általa. Kiváló eszköz a személyiség fejlesztésére is. Itt azonban nem sokra megyünk „vasakarattal”. Határozott szuggesztióval és türelmes meggyőzéssel érhetünk csak el célt. Egy gondolat és cselekvés nélküli, szeparált állapot a célállomás.

A mindennapokban önkéntelenül is lazítasz, ha már a tűrhető értéket közelíti vagy túllépi a feszkó. A nyújtózkodás és az ásítás a leggyakrabban használt lazítási formák.  Sokszor megsimítod ujjaddal a szem és szemöldök fölötti területet, igaz? Két tenyeredet végigsimítod a fejeden. Sóhajtasz egy nagyot.
Az átlagember szótárában az ellazulás egyenlő mondjuk egy tengerparti napozással vagy egy kellemes esti fürdőzéssel. Nem véletlenül. Ezekben az esetekben tényleg elernyed a test, csökken a szellem feszültsége, képes elengedni az ember a napi gondjait. A fürdőkádban érzett meleg és súlytalanság hozzájárul az ellazulás sikeréhez.

Az egyik népszerű gyakorlatot egy orosz tudós „hangverseny –állapotnak” nevezte el. Ilyenkor teljesen nyitottak vagyunk az átélésre és a befogadásra, nem csinálunk semmit, csak konstatáljuk az ingereket. Ezzel az attitűddel lehet megfigyelni pl. embereket az utcán, vagy a metróban. Nem elemzünk, nem teszünk fel kérdéseket, nem kritizálunk, nem értékelünk,”csak” szemlélünk.(A macskaköröm arra utal, hogy ez azért nem olyan könnyű, mint az az első pillanatban tűnik. Megakadályoznak ebben az eredendően egyszerű tevékenységben prekoncepcióink, előítéleteink, az elménk szokásos, rendszerszerű működései. Nem beszélve arról az ellentmondásról, ami nyelvtanilag is egy oximoron: koncentrálni és lazulni egyszerre. Na, de éppen ebben rejlik ennek a feladatnak az értéke. Ha mindezek ellenére jó „hangverseny látogatóknak” bizonyulunk, nem marad el a siker: a tökéletes ellazulás üdítő állapota.) Szóval „csak” figyelni kell, összpontosítani a megfigyelt ember légzésére, a testtartására, a színeire, a tekintetére. Vagy a megfigyelt tárgy méreteire, fényeire, formáira. Teljesen el kell engedni magunkat, kizárólag a figyelem marad meg. Ezt a koncentrált, de lazult figyelmet a jógairodalom kontemplálásnak nevezi, volt róla szó más kontextusban, és persze minduntalan előkerül a gyakorlatunkban.
A jóga javasol mást is a gyors lazulásra: szemelj ki egy pontot a falon, 3-5 méter távolságban, és nézd 10-20 percen át!

A nem cselekvés lényege megtapasztalható egy ennél egyszerűbb, gyors és hatásos gyakorlattal is. Enyhe terpeszállásból hajlítsd előre a törzsedet, úgy, hogy derékszöget alkosson a talajjal. Először hagyd csak lógni, aztán elkezded mozgatni a karodat balról jobbra. Először akarattal, aztán csak átadva az így gerjesztett lengést a fizikának. Ezek után csak hagyod a himbálást. Nem avatkozol bele, nem akarsz semmit. Csak az érzésekre figyelsz.
Namaste-mudrának nevezik azt a kéztartást, ami a kezek összekulcsolását jelenti. Pontosan úgy, mintha imádkoznál. De itt nem imáról van szó. Többről. A két kéz ugyanannak a dualitásnak a két oldalát szimbolizálja: a férfi-nő, a jobb-bal, a Nap-Hold stb. dualitását. A két dolog nem választható el egymástól, mindegyik létfeltétele a másik fél léte. Hogy kibontakozhass, hogy az ellentéteket megszüntethesd, hogy összekapcsolhasd az intellektust az intuícióval, az értelmedet az érzelmeddel, össze kell zárni őket, mint a madár a szárnyait, mielőtt repülni készül. A kezek összekulcsolása a mell előtt, és egy-két percig való kitartása után nyugalmat fogsz érezni.

De van egy kifejezetten ellazulást szolgáló ászana, minden alkalommal ezzel zárjuk a gyakorlást. Nem kell bemutatni senkinek. Hát persze, hogy a Savászana. A nem túl fülbemászó magyar megfelelője sokat elárul a lényegéről: hullapóz. Ilyenkor, jó esetben, tökéletesen megszűnik a külvilág.

Egyáltalán nem mindegy, hogy hogyan kezdesz hozzá. Nem árt megteremteni a kedvező külső feltételeket. Így a csend, egy jól kiszellőztetett tiszta szoba, kényelmes öltözék alapfeltételeknek számítanak. Takarózz be. (Ti. a test anyagcseréje akár 16%-al is csökkenhet, ami érzékennyé tehet a hűvös iránt.)

Mosolyogj, ásíthatsz is néhányat, még a szemedet is megdörzsölheted. Ezekkel az apró kis trükkökkel a semmittevés érzése uralkodhat el feletted. A talajra feküdve (fejed észak felé nézve) nyújtózz először a bal, majd jobb oldaladon, szorítsd össze, majd ernyeszd el ujjaidat. Az ellazítás iránya mindig balról és lentről történjék!(Ti. a bal a receptív oldal, és lent vannak a nagyobb méretű izmok, amiket könnyebb ellazítani, mint a kisebbeket.) Figyeld passzívan a lélegzésedet. Próbáld megtalálni a ritmusát. Fokozatosan igyekezz meghosszabbítani a belégzés idejét. Kilégzés után tartsd vissza a lélegzetedet (ezt is fokozatosan hosszabbítva), és összpontosítsd figyelmedet a szegycsont alatti részre, pár centire a köldök felett.
Ez a terület ugyanis a belégzések hatására átmelegszik. Ez a melegségérzet terjed át aztán azokra a testrészekre is, amiket sikerült ellazítanod. Ha izmaid görcsösek, akkor ereid összeszűkülnek, és kevesebb vért kapnak. Hidegérzetet árasztanak. Ha viszont ellazítottak, akkor megnő a sejtek anyagcseréje is. Ezáltal pedig nő a test (testrész) hőmérséklete is.

A meleg képzeteket mindig a bal karral kell kezdeni. Miért? Mert az akarati mozgásokat közvetítő idegek itt fordulnak elő legnagyobb számban. A legokosabb tesztrész ez, ami a legkönnyebben engedelmeskedik az utasításoknak. Azt tartja a jógairodalom, hogy ha valamelyik csakránk vagy energiapályánk átjárhatóvá válik, akkor azt melegséggel jelzi számunkra.
LAZÍTÁS II.

Gyakorlati tanácsok következnek, kedveseim. Csináltuk, ismeritek. Ez csak egy hevenyészett összefoglaló, ismétlésekkel.

A relaxáció alatt a test anyagcseréje 16%-al csökkenhet, ami érzékennyé tehet minket a hideggel szemben. Ezért érdemes betakarózni, melegen tartani a testet. Ha a relaxáció alatt valamelyik csakránk vagy nádink átjárhatóvá válik, akkor melegséget érzünk az adott területen.

Tudatosítsuk testünk súlyát, a talajjal való érintkezését, a teret, amit elfoglal. A hangoknak, a fényeknek, a levegőnek az érintését a bőrünkön.

Ha valahol feszültséget érzünk, eresszük el. Ha ez nem megy, fogadjuk el úgy, mint valamit, ami ideiglenesen tapad hozzánk, de távolodjon el a figyelmünk ettől.

Figyeljük a levegő útját. Ha ez nehezen megy, képzeljünk el egy apró hajót, ami belégzésnél befelé halad, kilégzésnél kifelé. Figyelmünk a gyakorlat közben a csónakban ül. Vagy figyeljük a köldök mozgását, ami belégzésnél távolodik a hátgerinctől, kilégzésnél pedig közeledik hozzá. Valószínűleg a hasüreg egy részén egy idő múlva melegséget fogunk érezni.

Gondolhatunk egy számra is, amelytől elkezdünk visszafelé számolni egyesével, egészen 0-ig. Ha figyelmünk elkalandozna, kezdjük elölről. Ezt a gyakorlattípust a programozott lazításnál használják. (amikor elhatározzuk, hogy a számolás végére lazított állapotban leszünk)

Relaxáció formák: 

Rongybaba: Először csak próbáljuk megtapasztalni, mi az az ellazulás. Erre jó gyakorlat a rongybaba. Enyhe terpeszállás, hátunk előrehajlik, karjaink lazán csüngenek. Kezdetben akaratlagosan ringatjuk a karunkat, aztán hagyjuk, hogy magától mozduljon, teljesen elengedett izomzattal, növekvő amplitudóval.

Lefekvés: Feküdjünk hanyatt és mosolyogjunk. Dörzsöljük meg a szemünket, mintha álmosak lennénk, nyújtózzunk meg hozzá, mint a felkelésnél az ágyban. Nyújtózva gördüljünk jobbra és balra. Visszagördülve szorítsuk össze az öklünket (hüvelykujjat a tenyérbe zárva), majd engedjük el. Szorítsuk össze testünk minden izmát, majd engedjük el (csak finoman). Vigyük a figyelmünket a manipura csakrára, képzeljük el, hogy azon a ponton lélegzünk, a légzés hatására felforrósodik az a terület, egyre melegebb lesz a hasunk környéke, átmelegszik és elernyed. Nem cselekvés: csak hagyjuk történni a dolgokat, ne akarjuk, ne várjunk el semmit (pont tegnap csináltuk ezt a népszerű gyakorlatot, mindegyikőtöknek nagyon bejött).
Légzésfigyelés: Ha nagyon zaklatott, akkor affirmációkkal enyhítsünk hevületén. Kilégzés után szünet egy másodpercig, míg a figyelem a manipura csakrára összpontosul. Elképzeljük, hogy a napon fekszünk, testünk ezen a ponton felmelegszik. Mindig balról és lentről történjen a lazítás. 
Gyors relaxáció: Savászanában fekszünk. Az egész testünket egyszerre lazítjuk, míg nem érezzük, hogy testünk szétsugárzik a környező térbe. Megkönnyebbülés, kellemes bizsergés érezhető azokon a területeken, ahol sikerült a „szétsugárzás.” A szervezetben ilyenkor megszűnnek az energiaáramlás blokkjai. Az ászanák között is, vagy stressz-helyzetben is alkalmazható.

Tigris: Hason fekve, forduljunk kissé jobb oldalra. A jobb könyök lefelé néz. Bal tenyér a jobb kézhátra. Erre helyezzük a jobb arcunkat, a könyök közelít a felhúzott jobb térdhez. A bal láb eközben nyújtva. Egy idő után oldalcsere. Kiváló gyakorlat, egyaránt lazítja a testet és az elmét is, harmonizálja és mélyíti a légzést. (Egy Kipling sor jut róla az eszembe: A hasamon feküdtem, úgy aludtam, ahogy az ördögök alszanak.)
LÁTSZAT ÉS VALÓSÁG

Egyszer ezt írtam valakinek: Úgy éreztem, hogy igen, te erős lehetsz, aki irányítja a saját életét, vagy más életét, ha kell, autót vezet, szerel, vagy jól odamond, és gyenge, amikor a gyengeségnek van itt az ideje, amikor az segít magadon vagy máson. Az ütemesen pattogó férfiszív mellett ott rezeg benned finoman a másik is, a női, ami érzékeny csápjaival tapogatja a világot, a másik embert, úgy, hogy azonnal ráhangolódik az idegen frekvenciákra. Nagyon szeretem, amikor kemény, vagy látszólag kemény emberekben megtalálom a puha és képlékeny belső magot, mert mindig arra tanít ez a felismerés, hogy mindenkiben ott van minden tulajdonság, ami létezik a teremtés feneketlen zsákjában, de mindenki másból rakja ki jellem-mandaláját. Azt, amire kapcsolatai, környezetei, normái, tapasztalatai, élethelyzetei predesztinálják. Potenciálisan homo-karakterek vagyunk. Ugyanabból a halmazból egyikünk ezt, mutatja meg, másikuk meg azt. Amit mutatunk, azt látják mások, amit nem mutatunk, azt nem látják, de attól még vannak.

Mindenki ismeri a tudat és tudatalatti jéghegy-szimbolikáját. Ez egy az egyben ráhúzható a látszat és valóság problematikájára. Vagyis az, amit látunk, amivel találkozunk, az csak a látszat, a jéghegy csúcsa, minden dolog leg lényege a látszat alatt, mögött, benne a látszatban, a víz alatti rétegekben lapul. Eszembe jutott ezzel kapcsolatban egy Lator vers is: …mennyi forma/zuhog egymásba, hogy kiforrja/ az egyetlent, melyet a többi/Kényszerül magából kilökni,de vékony héján valamennyi elvetélt lét át fog derengeni! Annyira jellemző és igaz az életünkre. Ez van. Egy csomó létforma, helyzet, szituáció, ember, és lehet, hogy mindebből csak egy markáns vonal marad, az látszik, de a többi is, minden és mindenki ott van alatta.
Kedveseim, tudjátok, hogy ez a vesszőparipám, a látszat és valóság, mert makacsul ragaszkodok az ideámhoz, amely szerint sohasem a valóságot látjuk. Régóta már, de ebben a bolond virtuális világban, ahol minden összekuszálódik, még aktuálisabb. Nem elég az amúgy is megtévesztett, agyoncsalt, lóvá tett valóságos emberi kapcsolataink. Most kapunk még egy újabb viszonyrendszert, ami nem valóságos, csak úgy látszik, hogy az.  A virtuális influenszerek, a mesterséges intelligencia és a robotok világában tényleg bármi megtörténhet. Az is, ami a valóságot utánozza, az is, ami a látszatot. Ez már tényleg káosz a köbön.
Azt gondolom, és az a tapasztalatom, hogy e két fogalom gyakran köszönő viszonyban sincs egymással. Vannak szituációk, amik átszövik az életet, és amik építőanyaga éppen a mi kettő téglánk: a látszat és a valóság. Vagy nem ezekből épül fel a legendagyártás, a plagizálás, prédikációk, a politika? És nem ezen alapszik az illuzionisták és mentalisták, a hudinik világa? Még mindig a szemünkre (sztereotípiáinkra, előítéleteinkre, elvárásainkra) támaszkodva fogadjuk be a világot, hisszük, amit látunk, és csak akkor bizonytalanodunk el, amikor pofán vág a látszódó világ mögül érkező balegyenes. Noha mindenkinek van élménye erről, makacsul kapaszkodunk a hiteinkbe. Ismerős az érdek vezérelt munka vagy párkapcsolat. A szegénység gazdagságot mutogató álcája. A barátságosság jelmezében mórikáló ellenségesség. A jóga leplét magára terítő üzleti vállalkozások. A segítés hazugságában tetszelgő pénzlehúzások. Nem csak műszempillák, és műszájak korát éljük, hanem a műmosolyét és műölelését is. Egész életünk műdekoráció. Hajóhinta világunk úgy összezavarhat bennünk mindent, hogy egyszer csak tanácstalanul vakargatjuk a fejünket, mert nem tudjuk eldönteni, hogy az érzékszerveinkkel letapogatott képeket, vagy inkább bel szerveink, szívünk, gyomrunk, torkunk, zsigereink zizegéseit fogadjuk el igazságnak. Barnum cirkusz artistái vagyunk, kivétel nélkül mindannyian.
Nem csak az tárja szét a karját, aki ölelni akar. Nem csak az cirógat, aki kedves. Nem csak az nevet, akinek virágos a kedve.

Tortákba is rejtettek már bombát. Kolbászdarabkákba vasszögeket. Baráti invitálásba rossz szándékot. Jókedvbe kínokat.

Nem csak Ferrarival érheted el a tengert és nem csak Michelin csillagos étteremben laksz jól.  Nem csak Oscar díjas film fakaszthat belőled könnyeket.
 Lomtalanításkor is találhatsz remekműveket. A sarki fűszeresnél is vehetsz tanítást.
Ha nem látszik, akkor is van sötét oldal, legfeljebb egy látszólagos nyugalom terít leplet rá. Minden körbeforog. Minden egyszer visszatér vagy utolér.

Vigyázz! Sohasem látod a teljes valóságot! Egy darabját csak, lehet, azt is elferdítve, kiszínezve, feltupírozva, vagy épp ellenkezőleg, agyonspirázva, túldramatizálva. Van, amit látsz- és van, ami létezik. Mit lehet tenni? Soha ne higgy csak a szemednek, de mindig legyen szemed előtt két mese, amiket nagyon gyakran emlegettünk az órák során, különféle aspektusokban.

Az egyik a lerágott csontú elefántos. Egy elefántot vak bölcsek állnak körül. Megkérik őket, hogy határozzák meg az elefánt fogalmát. Attól függően, hogy a monumentális állat melyik részén álldogálnak a tudósok, mindegyik mást fogalmaz meg. Az elefánt egy hosszú ormány, mondja teljes bizonyossággal az egyik. Az elefánt egy hatalmas, legyező fül, állítja a másik ellentmondás nem tűrően. És így tovább.
A másik idevágó történet a macskás. Van egy ember, aki soha életében nem látott macskát. Azt mondják neki, nézzen be annak a szobának a kulcslyukán, ahol egy macska tartózkodik. Akkor mindjárt tisztában lesz azzal, hogy néz ki egy macska. Az illető valóban bekukucskál, és egy hosszú, hullámzó farkat lát. Aha, jól van, látom, most már tudom, hogy néz ki egy macska. A macska egy farok.
A legtöbb bajunk, tévedésünk, rossz döntésünk abból fakad, hogy mindig csak egy kicsit látunk a történésekből, sohasem az egészet, a valót.

Szentkuthy írta valahol, hogy mekkora élvezet volt, amikor Bismarckról olvasott olyan feljegyzéseket, amiket a fene sem gondolt volna róla. A vaskancellárról kiderült ugyanis, hogy gyakran tört ki síró vagy zokogó rohamokban. Az ember szereti a pszichológiai valóságot a mellszobrok mögött, igaz?
Említenék még nektek filmeket ezzel kapcsolatban, az egyiket meg is néztük. Igen, az Apánk az egyik (más verziókban Atyánk, ami megmutatja, hogy egy apró és ártatlan betűcsere is lényegi változásokat hozhat. A film ismeretében ez a jobbik fordítás).  A Netflixen még ma is elérhető ez a nagy port kavart amerikai dokumentumfilm. Egy férfiról szól, a társadalmi ranglétra magaslatán álló nőgyógyászról, aki saját spermáját ültette több tucat gyanútlan nő méhébe. Ezek a meddőséggel küzdő asszonyok maximálisan megbíztak a jó hírű, köztiszteletben álló, „családcentrikus” dokiban. Szorgos munkálkodásának eredményeként talán vannak emberek a világon, akik még csak nem is sejtik, hogy féltestvérek hadával rendelkeznek.
Manapság virágkorát élik a köztiszteletben álló, magas rangú papok, tisztviselők, politikusok kínos és botrányos leleplezései. Egykori fényes dicsőségük, dicsőítésük ragacsos sárba hullása.

A látszat mögötti valóság mindig izgalmasabb, olykor horrorisztikusabb, mint a látszat. Vagy épp meglepőbb, mint a Nagy szemek című életrajzi Tim Burton filmben. A film Margaret Keane siker történetét dolgozza fel, ami pedig korántsem indult sikeresen. A nő megszállottan festett, a férje meg aljasul kijátszotta ezt. Felesége minden műalkotását a sajátjaként terjesztette. Tisztességtelenül és cinikusan hazudott, ármánykodott. Mindaddig tartották fenn ezt a csalfa látszatot, amíg egy csúf lebukás véget nem vetett a férj dicstelen mennybemenetelének.

Ez az igaz történet nemcsak arról szól, hogy a párkapcsolati sztorik bővelkednek a csalóktól, hanem arról is, hogy a csalók gyakran lebuknak. Riasztóbb azonban arra gondolni, hogy nem mindig van ez így, rengeteg olyan csapda, illúzió, szemfényvesztés, csalás, hazugság vehet körül minket, amelyek az idő végeztéig megtartják látszat-páncéljukat.
Az Érdekvédelmi terület című film mellett sem lehet elmenni, ha a látszat és valóság ügyét tárgyaljuk. A filmben, ami egy láger mellett élő náci család hétköznapjait vetíti elénk, fájdalom és a szomorúság könnyei áztatják rongyosra az emberi képmutatás papírálarcát. Micsoda idill (hancúrozó gyerek, hűséges kutya, pompázó virágok, imádott ló, piknikezés), kívánni sem lehet jobbat. A baj csak az, hogy a hangzatos, színekben pompázó, illatozó valóság mögött ott van a halálhörgés és rimánkodás hangfoszlánya, vagy az égett testek facsaró füstje. Látszólag háttérként, valóságban fő motívumként.

Persze, mindannyian hazudunk, olykor még tudattalanul is, egy megtévesztő gesztus, kézfogás, simogatás, gyermekded mese vagy orbitális blöff nélkül megúszhatatlan az élet. Csodálatos hazugság spirálokat kreál a félelem, a gyávaság, az ambíció, a sikervágy, és összes társa.  Fedő bűnnel takarjuk el az igazit.
Vannak, akik úgy múlnak el, mint a színes papír konfettik, amiket szilveszter után kisöpörnek a táncteremből. Mások meg kavicsnak látszó gyémántok voltak, egy kőbányában. Volt a látszat és volt a valóság. A kettő közé a legritkább esetben tehető ki egyenlőségjel. Max ez:>, vagy ez <, esetleg csak egy ilyen:?
LÉGZÉS
Levegő nélkül meghalsz. Egy átlagember egy-két percig bírja levegő nélkül, de persze akadnak extrém kivételek is, így a gyöngyhalászok és szabadmerülők 20 percet is meghaladó légzésvisszatartása. A kiválasztás 70%-a légzésen keresztül történik. A légzés kikerülhetetlen életfunkció.

A légzés lehet automatikus és tudatos is. Ha tudatos, akkor az elmével irányított. Tehát a légzés ilyen módon összekötő kapocs a fizikai test és az elme között. Napi tíz perc tudatos légzés számtalan előnnyel jár: savtalanít, fogyaszt, enyhíti a stresszt, letisztítja a gondolkodást.

 A légzés nem pusztán oxigéncsere, hanem energia, hajtóerő, rezgés is. A jóga pránáról beszél, több szinonimával magyarázva a fogalmat: hajtóerő, üzemanyag, éltető fluidum, energia, univerzális életerő. Ahogy a test feltöltődik vele, lüktetni, pulzálni kezd. A prána durva formája a levegő, kifinomult formája a mentális síkon érezhető életerő. Mindenkinek van saját tapasztalata erről: betegségek, depressziók, érzelmi viharok vagy apátiák idején megváltozik a légzés, eltűnik az életerő.
Carl Jungról van egy kedves történet. Jung egy bennszülött csoportot tanulmányozott, akik úgy kezdték napjukat, hogy a tenyerükbe lélegeztek majd a lélegzetet a felkelő napnak ajánlották. (A maja sámánoknál még manapság is megtaláljuk ezt a szokást.) Tehát megfigyelte őket, de nem értette mi zajlik, a törzs persze kinevette őt, hogy hogyan is nem látja cselekedetük helyességét és igazát, mikor annyira nyilvánvaló. A napból jövünk, lélegzetünk a nap ajándéka, felajánljuk hát neki, ezzel adva hálát az élet-erőért.
A légzés egy olyan dolog, amit inkább művelni kell, mint tárgyalni róla. Sok-sok ragyogó légző gyakorlat van, itt az órán is folyamatosan használjuk némelyikét, de bármilyen más módszert is kipróbálhattok. Mindenkinek meg kell találni azt, amit sajátjának tud tekinteni, illetve beépíteni a mindennapokba, ami jól esik, amivel elér eredményeket vagy gyógyulásokat. Mivel elég vegyes és gazdag a légzésgyakorlatok piaca, találtok majd kedvetekre valót. Látványos egészségügyi hatásai miatt külön mozgalmak alakultak például a Butejko-légzés vagy a Wim Hof vezette légzéskombinációk gyakorlására és elsajátítására. Mindkettő tudományosan bebizonyította jótéteményeit.
Az élet a légzéssel kezdődik és azzal zárul. Az indiai írások azt tanítják, hogy minél lassabban lélegzik valaki, annál tovább él. Egy teknős például percenként háromszor vesz levegőt, és 300 évig él. Az elefánt percenként ötször vesz levegőt, és 120 évig él. A kutya percenként 42-szer vesz levegőt, és 14 évig él. Egy percenként átlagban 15-ször lélegző ember átlagéletkora 65 évre tehető. A szapora légzéssel együtt emelkedik a pulzusszám is, de nem arányosan emelkedik a vér oxigén-ellátása, és a széndioxid kiválasztása, mivel a szapora és felszínes légzésnél kevesebb levegő-térfogat jut be a tüdőbe, és kevesebb idő marad a gázcsere végrehajtására. Tevékenységeink más-más mennyiségű levegőt igényelnek: a séta 15, az ülés 12, az ütemes séta 18, a futás 20, a dühroham és az orgazmus 72, a mantra-meditáció 3-4, a pránájáma légző gyakorlatok 3-4 légzéssel járnak percenként.

Lássunk néhány egyszerű, hasznos tanácsot a légzőgyakorlatokkal kapcsolatban.

Mint mindenre, a légző gyakorlatokra is igaz, hogy üres gyomorral és örömmel, érdeklődéssel érdemes végezni őket. Szabadban vagy nyitott ablaknál. (Nem árt, ha a szemben lévő fal sötét felületű.) Megkezdése előtt jót tesz egy kis spontán nyújtózkodás. Mindig kilégzéssel kell kezdeni, előrehajolva, szünet nélkül felemelkedve. A kilégzésnél a hasizmok megfeszítésével segíthetjük a tüdő teljes kiürülés. A beszívott levegőt bizonyos ideig bent kell tartani. Ennek az időtartama változhat a gyakorlat jellege, vagy az egyén egészségügyi szintjének megfelelően. Nem szabad hirtelen kilélegezni a kumbaka után, ezért még mielőtt kellemetlen lenne a visszatartás, hagyjuk abba a légzésvisszatartást. A kilégzés után azért érzünk ellazulást, mert ilyenkor a rekeszizom izmai is pihennek, amelyek a test legerősebb izmai közé tartoznak (legerősebb a nyelv).
Sri Chinmoy, spirituális mester azt mondta egyszer: ha meg akarod tudni, hogy milyen ember az, akivel beszélsz, akkor lélegezz be akkor, amikor ő is belélegez. Ha 3-5 alkalommal sikerül azonosulni az ő lélegzetével, meg fogod tudni, kivel van dolgod. Ez száz százalékosan hatékony módszer.
LEVITÁLÁS
Kedveseim, erről a témáról olvastunk már sok jógával foglalkozó könyvben. Most rendhagyóan nem levelet írok nektek, és nem is cikket idézek, hanem csak egy írásom mutatom be nektek.
Amikor hallott vagy olvasott jógikról, akik felemelkednek a magasba, csak legyintett egyet. Amúgy is egy megátalkodottan szkeptikus ember volt. Neki aztán mesélhettek bármilyen csodáról is az ismerősök, egy szavukat sem hitte. Persze, persze, messziről jött ember azt mond, amit akar. Hiszi a piszi. Sohasem gondolta volna, hogy a levitálás igaz. Misztikus meseként, túlszárnyaló fantazmagóriaként gondolt rá mindig, aztán egyszer csak megta​pasz​talta, hogy tényleg van ilyen. Legnagyobb sajnálatára sem megmagyarázni, sem meg​ismételni nem tudta, így eldönteni sem, hogy tényleg megtörtént-e vele az a csoda, vagy csak álmodott róla. Többedmagával vett részt egy jóga kurzuson. A hétvégi workshop lebegést ígért az elszánt jelentkezőknek. Hát hogyne, lebegünk, biztos így lesz, ironizált magá​ban, de kíváncsi szkeptikus lévén mégiscsak elment. Aztán leült a székre, amit a többi hat ember, három fiú, és három lány körbeállt. S miután kiadták a vezényszót, emelkedj!, ő valóban elvált a szék ülőkéjétől és egyre feljebb és feljebb szállt a térben. Finoman, gátak, nehézség és gravitáció nélkül, olyan természetesen, mint ahogy lélegzünk. Nem vesszük észre, csak megtörténik. Arra lett csak figyelmes, hogy szemei az ajtófélfa tetejével egy síkban vannak, fent volt, anélkül, hogy erőt fejtett volna ki a feljutáshoz. Lebegett, könnyű volt, boldog, gond nélküli. Nemcsak teste, de lelke min​den terhét is lenn hagyta. Itt fönn semmi nincs, ami lehúz vagy földbe dönget. Nincs test, csak lélek. Tökéletesség és teljesség. Idő nélküliség. A visszaérkezés is lassú, súrlódás nélküli. Egyszer csak lesz. De abban a másodpercben, ahogy megtörténik az érintkezés a fenék és a szék ülőkéje között, visszatér az eredendő állapot. A súrlódás, a teher, a görcsök, a test fájdalma, a lélek kínjai. A levitációnak vége.

MANTRÁZÁS

Mindig óvakodnunk kell attól, hogy képtelenségként visszautasítsuk mindazt, amit értelmi korlátaink miatt elsőre nem tudunk megérteni. Most már bevallhatom, hogy olyan gyakorlatok, amelyek értelmetlennek és céltalannak tűntek, utólag, a komolyabb átélések által mélyebb jelentőséggel bírnak, mint amire valaha is számítottam.
A mantrázásra különösen igaz az idegenkedés, sokan kimondottan eszement dolognak tartják, és megmosolyogják azokat, akik szabad idejükben értelmetlen szótagokat skandálnak.

A hitetlenkedőknek két dolgot ajánlok. Egyrészt tegyenek egy próbát. Ha kellemetlen érzeteket, rosszullétet vagy ellenérzést tapasztalnak mantrázás közben, azonnal hagyják abba. De garantálom, ennek pont az ellenkezője fog bekövetkezni, ha kieresztenek a torkukon egy-két szokatlan hangot: kellemes érzések kerítik majd hatalmukba, jól fogják érezni magukat tőle, és vágyni fognak arra, hogy rendszeressé tegyék ezt a gyakorlatot életükben.

Másrészt gondolkodjanak el a hétköznapok hangorgiáin. Egész biztosan találnak olyan praxist mindennapi életükben, ami kísértetiesen hasonlít az amúgy nevetségesnek bélyegzett mantrázáshoz. A „lesújtó” igazság az, hogy egész életünket belengik a hétköznapi mantrázások, amennyiben mantrázásnak nevezünk „értelmetlen” szótagok kitartó ismételgetését. Gondolj a kisbabák gőgicsélésére, az altatás susogó hangjára, az elragadtatás vagy csodálat AH hangjára, a dúdolás LALA-jára vagy DUDU-jára. Köztudott, hogy a dúdolás, ami értelemmel nem bíró hangok véget nem érő ismétlése, kifejezetten jó hatással van a szervezetre. Mindenkinek van tapasztalata, vagy legalább regnáló emléke azokról a zümmögésekről, amikkel az anya próbálja nyugtatni és altatni a kicsinyét. És persze, ott a másik oldal. Tragikus balesetekben, krízisekben, élet-halál mezsgyéjén indulatszavakat, sóhajokat, istenek nevét skandáljuk, akaratlanul is, kitartóan, görcsösen kapaszkodva a szóba, szótagba, ami reményeink, hiteink szerint átsegít majd a túlélés partjaira.

Gelléri Andor Endre írja: Most, hogy gyermekeim vannak már, akik mutogatnak és madárnyelven csevegnek, apró visításokkal, csicsergésekkel, és mint a kis őrültek, százszor emlegetnek egy betűt, mintha az lenne a világ titka:úgy vélem, gyermeki hangjaink törnek fel örömeink idején, egy kábultabb, egy nevezhetetlenebb világból, közelebb a halálhoz s a születéshez, mint ahhoz a látomáshoz,amit már nevén tudunk, beszédünkkel megnevezni.

Amikor Vas István először olvasott az egyiptomi istenekről, annyira elragadta a fantáziáját a két név, hogy nem tudott szabadulni tőlük. Rutinná tette hangoztatásukat, és elvonulása nyugodt szentélyén, a vécén, minden áldott nap révületben ütemezte: Rá-Ámon, Rá-Ámon, Rá-Ámon. Ezzel a gajdolással sikerült magát olyan áhítatba ringatni, amilyet még a templomban sem érzett soha. Egyszer olvastam valakiről, akinek egy különleges agyi katasztrófa után egyetlen szó akadt fenn emlékezete hálóján: negyvennyolc. Ezt ismételgette minden helyzetben, mert ez fejezte ki, hogy „igen”, hogy „nem”, hogy „fázok”, vagy, hogy „szükségem van rád.” Ez a hangzó múltból utolsó mementóként életben tartott szó vált az illető személyes mantrájává. Olyan volt, mint Lázár Ervin meséjében Dömdödöm, aki onnan kapta a nevét, hogy csak ezt tudta mondani, igaz, számtalan variációban: Dömdödöm. Akár Léna, egy másik olvasmányból, aki egyetlen szótaggal le tudta írni az egész világot: PA. Ez hol lassú, vontatott volt, mint egy nehezen kicsikart igen, hol harsány, pergő, igen, igen, igen, hol nagy kerek szemekkel a világra csodálkozó PA, hol egy halk, elhaló, belenyugvás. Mindegy is, hogyan mondta, mindenki értette. Az önsorsrontók a „nem tudom”, „nem merem” mantrájával fojtogatják magukat halálra, a sikerorientáltak meg a „képes vagyok rá” mantrájával szárnyalnak egyre feljebb. 
De most beszéljünk egy kicsit a klasszikus értelemben vett mantrákról.

A mantra, ez az egy vagy több szótagból álló dinamikus erő, valóságos varázsige, nem hiába emlegetik „misztikus szótagként”, ”ájtatos szövegként”, de „imádságként” is. Erejére mi sem jellemzőbb, mint a beavatásokkor jelentkező gyakori állapot: sokan elájulnak, vagy elalélnak, amikor gurujuk mantrát bocsát rájuk.(Mellesleg csak akkor lesz mantrikus ereje egy hangnak, ha beavatott, felébredt személytől ered.) A mantra szanszkrit kifejezés, kétféle értelmezéssel. Az egyik szerint a „man” jelentése gondolni, a „tra” jelentése pedig kellék, eszköz. Ebben a megközelítésben a mantra szót így lehetne lefordítani: „a gondolat eszköze”. A másik értelmezés szerint a két szótő a manas (elme), és a trayate (felszabadítani) szanszkrit szavakra vezethetők vissza. E szerint a mantra „az elme felszabadítása”-t jelenti. Vagyis, a mantra olyan mentális erőmező, mely képes a csapongó elmét megregulázni, és nyugodt mederbe terelni. A „man” szótövű szavak mindegyike az elmével, a gondolkodással, a tudatossággal függenek össze. A megfelelő hangnemben való ismétlése magnetikus mezőkbe vonja a gyakorlót. A kimondott szó olyan eleven erő, amely elhangzásának pillanatában hatni kezd, és különféle előjelű folyamatokat indít el a környezetben. A mantra varázsszó. Hangba rögzített oldó vagy kötő varázsforma. Gyökere az Igében, a Logoszban rejlik. Mindennek, ami van, a hang az alapelve. A mantrák mélyek és áttetszőek, mint a tengerszem. Sok mantra évezredes, a Rigvédákból, India legrégibb ismert szent szövegeiből származnak.

Mit érdemes tudni róluk? 

A hangzás a legszubtilisabb, legszattvikusabb elem, mindig és mindenütt ott van. Az éterben megszólaló hanghoz a fül kapcsolódik, mint a tudat megismerő szerve, és a száj, mint a tudat cselekvő szerve. Gondolj bele, lényedet, fizikai testedet is a soha el nem múló hangok kísérik: a lélegzet zihálása, a szív dobbanása, a beleid korgása, a hangképző szerveid megszólalása.
Az indiai filozófia azt tanítja, hogy minden anyagi létet hangrezgés előz meg és épít fel. Kezdetben volt a hatalmas hang energia-mező, ami a tér és az idő minden részét áthatotta. A világ szó szerint hangból jön létre. Ez teremtette az univerzumot, ez a bolygószintű és kozmikus szabály az, ami kivétel nélkül mindenkire hatással van. Az univerzum a hangzó fényen keresztül működik, elektromágneses rezgés sző át minden létezőt. 

Hajdanán a misztikusok, jógik és mesterek a hangot használták a fényhez való kapcsolódásukhoz. Felfedezték, hogy hozzáférhetnek a fényhez, ha bizonyos hangformulákat, hangfrekvenciákat használnak. Minden vallás gyakorlói énekeltek, mert hiszik, hogy bizonyos hangfrekvenciák használata által megvilágosodhatnak, és érzik, hogy közelebb kerülnek istenhez, vagy átitatódnak a kozmikus tudattal. Meditációk során vagy transz állapotokban elkaptak bizonyos hangfrekvenciákat, amit mantrának neveztek el. Ezek az ún. bindzsa (csíra) hangok az egyetemes, mindenütt jelen levő hangenergia tengeréből, a teremtés első ötven hangjából származnak. 
Bizonyos hangáram volt a Legfelsőbb Lény első tevékenysége a teremtés kezdetén. A hangok magukban hordozzák eredeti jellegüket, azt az erőt, ami létrehozta őket. Az erő, ami anyagi síkon hangként jelenik meg, csak visszaverődése annak a finomabb erőnek, amelynek működése létrehozta a mindenséget. Az erőt egy magasabb szintű rezgéshez rendeljük vissza (ahogy a materialisták az anyagot a villamossághoz), amelyet testi fülünk nem foghat fel, mert szellemi síkon érvényesül. A hang annak a régiónak a hatását hordozza, ahonnan ered. Így ha az ember befelé figyel, akkor meghallhatja azokat a rejtelmes szavakat, amelyek az őskáosz első megrezdülésekor felhangzottak, s amelyek a Teremtő igazi nevét adják. 
A mantrázás tulajdonképpen a makrokozmosz bizonyos erejével és energiájával fenntartott kapcsolat, annak analogikus hangzatos megjelenítése. A makrokozmosz szubtilis, rejtélyes ereje a hang által. Összetett és bonyolult belső rezonancia jelenségen alapszik és erős hatások társulnak hozzá. Fizikailag, pszichikailag és mentálisan is atom szinten hatnak (mérgek szabadulnak fel, tisztul a test, lazaság és jókedv kerekedik, rezonáló csakrák élednek ujjá). Segít a tudatalatti szokások megváltoztatásában, gyógyítja a testet, magasabbra viszi a tudatot.  A mantrázás magas frekvenciájú hangformulák sorozata. Tested, elméd, érzéseid rezonálnak magasabb frekvenciájú rezgésekkel, amelyek módosítják környezetedet is, de legjobban magadat, hisz te szólaltatod meg. Nem számít, hogyan. Lényegtelen a tónus milyensége, az éneklés tudománya, a hang „szépsége”, csak az átélés fontos, az odaadás, a nyitott szív, mint nagyjából minden tevékenységnél, amit sikerre akarsz vinni.
A XIX. században élt osztrák orvos, Leser-Lasario (1890-1920) a kisbabák hangjában gyönyörködve fedezte fel a hang gyógyító erejét. A sok betegséggel küzdő orvos a saját nyavalyáin tesztelte a hangkiadás gyógyító erőit. (Hallottunk már ilyet eleget, igaz? Hogy valaki a saját betegségére keresvén gyógyírt, akadt olyan terápiára, ami aztán ezrek, tízezrek egészségét hozta el.) Lazario kisgyerekek gügyögését utánozta. Addig csinálta, amíg ki nem ürült teljesen a levegő a tüdejéből. A LA szótag a mellkas felső részén hozott rezgéseket, a PO a hasban. Eleinte ő is kételkedett, de kitartó gyakorlásának köszönhetően kézzelfogható eredményeket ért el. Rájött arra, hogy a magánhangzók kellő légzéssel végzett modulálása kedvező hatásmechanizmusokat gerjeszthet a testben. A rezonancia révén, ami kiterjed az összes szervre és érhálózatra, csodás javulások érhetők el az addig betegeskedő szervezetben.
Mi a módszer lényege? Pofon egyszerű: a kilégzés pillanatában hosszan és átéléssel, nyitott torokkal, hangosan ki kell ejteni az adott magánhangzót. A siker eléréséhez viszont nem kevés időt kell ráfordítani, neki két órás gyakorlás után jelentkeztek a mérhető változások. (Erről a csikung-oktatóm jutott eszembe, aki szerint, ha valaki kitartóan, jelesül órákon keresztül képes gyakorolni a kézenergizálást, az a végére garantáltan részese lesz a csodának, keze fénylővé válásának. Ezt nem tudom sem megerősíteni, sem megcáfolni, csak bíztatni az elszántakat.)
Értelemszerűen a gyakorlatot laza állapotban, nyugalomban célszerű végezni. Magad elé képzeled az adott magánhangzót, leírt formáját rávetíted a képzeleted képernyőjére, majd igyekszel megteremteni azt a hangulatot, amit a magánhangzó felidéz. A kilégzéssel együtt, minél hosszabban hangoztatod. A kibocsátás után laya jógával belsőleg is ismételheted. Minden nap egy hanggal, harminc, negyven ismétléssel, lehetőleg egy órával az étkezés előtt.
A magánhangzók önmagukban kiejthetők, a szellemet, a valóság alaktalan oldalát képviselik. A mássalhangzók az anyagot, a formát szimbolizálják, kiejtésükhöz másik hang is szükségeltetik. A magánhangzó másodlagos szerepet foglal el a hangrendszerben. Alárendelt szerepét jelzi az, hogy sok nyelvben még ma sem jelölik őket. A magyarban is változékonyak. Gondolj arra, hogy a tájszólásnak megfelelően változtathatják alakjukat,(izen, üzen) vagy hogy csupán hosszúságuk változása révén jelentésbeli különbségeket is produkálnak (Eger, egér).(A magánhangzók ingatagságáról az az anekdota jutott eszembe, ami a nyolcvanas években terjedt el. Állítólag Grósz Károly, a párt főtitkára következetesen „tolarenciát” mondott tolerancia helyett. A riporter tiszteletlennek érezte volna, hogy kijavítsa államunk és pártunk első számú emberét, ezért inkább ő is hibásan ejtette ki a szót.) 
Na, de mielőtt belevesznénk a nyelv egyébként csodás útvesztőjébe, ideje visszatérni eredendő témánkhoz, a mantrákhoz.

A: a hangok anyjának nevezik, hiszen ez minden ABC nyitó hangja, Az AUM első hangja, ez a kisbaba első hangja, és az ember utolsó hangja. A pova gyakorlata szerint egy fehér A hangot kell felidézni a halál pillanatában, és a szusumán keresztül vezetve, a fejtetőn át a buddha szférába bocsátani. Az A a nyelvben fosztóképzőként is működik, a szanszkritban is (Lásd himsza-ahimsza). A Kabbalában ez a betű jelzi a határtalan és a tiszta istenséget. Alakja az ökröt megjelenítő piktogramból alakult áll ember formájúvá, aki megveti két lábát a talajon, de az egek felé törekszik. Így mutat az égre és a földre egyaránt, hogy jelezze: az alsó világ a felsőnek a tükre és térképe. Szinte minden tudományág használja jelölésre (fizika, kémia, csillagászat, közgazdaságtan stb.) Hosszas és odaadó gyakorlása jótékony hatással bír nyelőcsőre, a felső három bordára, az agyra, hatásos tuberkulózis és emésztési zavar esetén, vagy azok számára, akik hosszú ideig előrehajolva dolgoznak. Spirituálisan az öntudat feléledése remélhető kitartó gyakorlásától, a dolgok isteni lényegét idézi fel és kibékíti egymással az összes eszenciát. Összességében és lényegében jókedvet teremt, harmonikus és alkotó önbizalmat növeszt és erősíti az akaratot.
Á: ismerősen cseng, hisz gyakran használjuk, tagadást vagy elragadtatást fejezünk ki ezzel a gyakori hanggal, ami egyébként az izlandi nyelvben folyó jelentésben használatos. Ahogy nyelvtanilag is alig különbözik az A-tól (csak hosszúsága és kiejtéskor az ajkak mozgása más), úgy fizikailag is nagyon hasonló a hatása hozzá. Edzi az agyat, memóriát. Emelkedett, tárgy nélküli szeretet állapotot eredményez és a kitágulás, a mindenütt jelenvalóság állapotába emel. 

É: a hangszálak vitalizálására, pajzsmirigy betegségek gyógyítására a legalkalmasabb hang, amely erősíti a nyálkahártyát is. Olyan vonzó, folytonosan keresett minőségeket erősít az emberben, mint az ártatlanság, tisztaság, romlatlanság felemelő spirituális állapota.
I: az igazi jókedvet ez a hang hozza, hosszas hangoztatása öröm, túláradó jókedv, vidámság fénylő állapotait eredményezi. A csííííz mosolyra bíztató szótagjában is ez érvényesül. Amikor nevetésre húzzuk a szánkat, ugyanolyan mechanizmusok játszódnak le, mint mikor az I-t képezzük. A hangképző szervek (hörgők, szív, nyak, gége, orr, fej, nyak) betegségeit orvosolja, eltünteti a felesleges váladékokat. Szívzavarok, migrén és ingerlékenység mérséklésére is alkalmas. Általánosságban regenerál, felszabadít.
O: ez a különleges, az egészet tökéletesen szimbolizáló fura hang a szív tájékon okoz kellemes érzeteket (mellkas, rekeszizom, csecsemőmirigy). A csecsemőmirigy bioenergetikai energizálására alkalmas, AIDS-esek terápiájában kiemelten használják. Felszabadítja a rekeszizmot, talán ennek is köszönhetően vitalitást, eufóriát hoz a gyakorlójának.
U: hosszú változatát elismerésünk vagy elragadtatásunk jeleként szoktuk hangoztatni. Az összes hasi szervre és bajra, a székrekedésre jótékonyan hat. Felszabadítja az erotikus energiákat, impotencia és frigiditás ellen hat.
N: különösen intim jellegű mantra, csaknem minden nyelvben a „benn” kifejezésben benne van az „n”(inside,á l’interieur (a’lánteriőr); innerhalb; al interno di). Maga is benn van a betűsor közepébe ékelődve. Gyakori ismétlése kellemes közérzethez vezet.
Laurel Elizabeth Keyes (1907-1983) amerikai író, életmód tanácsadó szintén egy életen át foglalkozott a hanggal. A denveri asszony egy spontán és katartikus hangolás után felfedezte természetes testhangját a hatvanas években. Önsegélyező csoportokat hozott létre, és arra tanította az embereket, hogy hangolják fel magukat az öngyógyításra. Véleménye szerint a jó egészség érdekében naponta „tónusfürdőt” kellene venni, s hagyni, hogy hangunk szabadon kifejezésre juttassa magát.

Sokféle mantrázás létezik. Vannak olyan mantrák, amelyeket megszokásból, tradícióból zengetnek, mert ez követeli meg valamilyen vallási gyakorlat vagy rítus. Vannak olyanok, amelyek, miként egyes imákat vagy könyörgéseket, bizonyos anyagi haszon érdekében hangoztatnak. Mint például Ganésa vagy Laksmi mantráinak zengése az üzlet sikeréért, a vagyonosodásért, vagy Szaraszvati mantra zengése gyermekeink boldogulásáért. Vannak olyanok, amelyek egy konkrét istenséghez kötődnek és vannak az Abszolútomhoz forduló, elvont mantrák is. Némelyek kifejezetten erőközpontokat céloznak meg. Mások kozmikus erőkhöz szólnak. A védikus irodalmakban emlegetnek olyan mantrákat, amelyekkel működtették a vimanaként emlegetett (égi kocsi) légi járműveket, de olyanokról is szól a fáma, amelyekkel akár halottakat is fel tudtak támasztani. Ezt nevezik szandzsívaní mantrának. Akadt, aki a tűz mantrájával (RAM) élesztett tüzet, és olyan, aki pusztán a mantra (Bhairava) erejével hozta létre a közösülés érzetét. Léteznek azonban olyan mantrák is, amiket tudattalanul, vagy rossz szándékkal használnak. A fekete mágiára gondolok, a ráolvasásokra, vagy az állatáldozáskor kántált szótagokra. Régi értekezések (puranák) említenek istenek és démonok közötti mantraháborúkat. Egyszer egy aszura (démon) megpróbált mantrikus ráolvasással leteríteni egy angyalt. Mivel azonban tévedett a kiejtésben, mentális bombája visszafelé sült el, és megölte saját magát. A mantra hatása és használhatósága a szöveg hosszával fordítottan arányos. A figyelem összpontosítására alkalmasabbak az egy szótagosak. 
A tantrikus meditáció alapleckéjében a tanítvány elméjét egy speciális csakrára irányítja, amely az ő spirituális és pszichikai középpontja. Ez a pont személyekként különbözik, és a meditációt oktató jelöli ki a beavatáskor. Akkor szokás elkezdeni a mantra ismételgetését, amikor az elme erősen erre a pontra koncentrál.

Igazán csodálatos misztikus mesevilág a mantrák birodalma. Van eset, amikor a logos-extázis olyan, mint az üvöltő dadogás. Hérakleitosz mondja Sibylláról, hogy tagolatlan szavakat nyögött s kiáltott és e szavaknak oly értelme volt, amely évszázadokra szólt. A szó-mámorban az ember mantrákat mond, értelmeket teremt és válságokat old fel és titkos aktus birtokába jut, amely minden rejtett helyet megnyit, minden zárt szívet felold, minden némaságot megszólaltat, minden süketet hallóvá tesz, bénákat és sántákat gyógyít, hegyeket megmozgat, vihart lecsillapít és a vizet borrá változtatja. A logos-enthuziazmus a létezés egyik legintenzívebb helye.

A mantra fejleszti a személyiséget, az intelligenciát, az intuíciót. Egy gyakorlott jógi egy kezdőhöz képest ötszázszor több mantrát képes recitálni. Az OM mantra létrehozza mind a négy ismert hullámot.  Az „A” formálja az állóhullámot, az „U” a visszaverődő hullámot és az „M” az oszcilláló hullámot. A negyedik hullám, mivel transzcendentális és túl van a hallás-vagy beszédérzékelésen, az Ómon való szívközpontbeli meditáció által jön létre. A MAHA mantráról (Hare Krisna) azt tartja a hagyomány, hogy a mindenséget létrehozva Isten ezt kiáltozta be a teremtés előtti csendbe. Az OM NAMAH SHIVAY-ról a (a.m. meghajlok Siva előtt) azt mondja a spirituális irodalom, hogy ha folyamatosan ez vibrálna a szívedben, akkor nem lenne szükséged meditálásra, vagy jógára. Bárkit megtisztít, nemtől és kortól függetlenül, aki ismételgeti. A HUM nagy szenvedélyt és vitalitást teremt lelkedben, a SRIM támogatja az egészséget és megfiatalít. Szögyal Rinpocse mesélt egy kézművesről, akinek az volt a munkája, hogy mantrákat és szutrákat vésse kövekbe. Azzal, hogy egész életét szent szótagok ismétlésével töltötte, megvilágosodott. Halála után pólyába bugyolálták testét, ami napról napra zsugorodott, végül csak haj és köröm maradt belőle.
Csak jóval később értettem meg, hogy erejük épp abban van, hogy nincs kihüvelyezhető jelentésük, s mert elütnek a köznapi értelmes beszédtől, valami, hogy is mondjam, mítosz közeli természetük támad, ahogy a ráolvasásoknak is attól van hatékonyságuk, hogy nem igazán érteni őket. Csak sejlik bennük valami, de megfejthető értelmük nincs, írja Lator László egy helyütt a mantrákról.
MEDITÁLÁS I.
Két hibát követhetünk el vele kapcsolatban: ha nem kezdjük el, és ha abbahagyjuk. Ezt a tanácsot muszáj elhinni, hisz nem kisebb személyiség nyilatkoztatta ki, mint maga Buddha.

A jóga révén lecsillapíthatjuk gondolataink természetes gomolygását, amelyek különben minden földlakót magakadályoznak, hogy felismerje saját Szelleme természetét. Akárcsak a Nap gyógyító sugarai, a jóga is jótékony a keleti és a nyugati ember számára egyaránt. Legtöbbünk gondolatai nyugtalanok és csapongók, ezért van szükség az elme megfegyelmezésére, azaz a jógára, állította Jogananda.
A meditációnak magas hozama van. Tudományosan igazolt tény, hogy megnövelhető az élettartam, szabályozhatók az életfunkciók, és ellenállóbbá válhat a szervezet. Sokan esküsznek arra, hogy megfiatalítja a testet, lelket.(Ebben valóban lehet valami. A meditációt életükbe iktatott ismerőseim jó pár évvel fiatalabbnak tűnnek koruknál. Azt gondolom, ennek egyik oka az, hogy sok más tevékenységhez hasonlóan, a meditációban sem nyüvi lelkünket a rágódós múlt és az aggodalmaskodó jövő. Ráadásul az összes negatív érzés is eloldalog: nincs harag, féltékenység, bosszúvágy, kétségbeesés, és e díszes társaság összes tagja, merthogy nincs semmi érzés. Ez a két tény eléggé ránc-simító, ugye? Ahogy egy ismerősöm fogalmazott erről: nincs objektum és szubjektum, mindent magamként, a világgal egyesülve, kitágulva-meghaladva tudok átélni, nincs min bánkódni, nincs mit hárítani és letagadni, ergo nincs pszichés torzulás.) Fontos és használható eljárás a különféle betegségekre. Az alvászavarok, allergiák, szívbetegségek kiváló kiegészítő terápiája. Dispenza előadásai után tudjuk, hogy életet menthet, csoda-gyógyulásokat eredményezhet. Orvosi hasznai mellett van spirituális értelemben vett haszna is: eszköz arra, hogy az igazi önvalóval kapcsolatba lépj. A keleti filozófia így is emlegeti ezt az állapotot: az önvalóban való tartózkodás. Ugyanakkor kitisztító képességet is ad. Az elme lecsendesítése és összpontosított állapotba való helyezése azért fontosak, mert ez által mentális energiáink megújíthatóvá és átalakíthatóvá válnak. A meditáció segítségével a külső félelem és a belső félelem is csillapodik bennünk. Most azért vagy kitéve a félelemnek, mert nem tudod, hogyan terjeszd ki a tudatodat. De ha meditációd segítségével menedékre lelsz isteniségedben, akkor a félelem kénytelen lesz elhagyni téged, mert érzi, hogy rossz ajtón kopogtat. Most tehetetlen vagy, de abban a pillanatban, amikor a félelem meglátja, hogy a meditáción keresztül valami nagyon hatalmassal állsz kapcsolatban, ő válik tehetetlenné, írja valahol Sri Chinmoy.
Na, de hányan és hányszor panaszkodtok, magamat is beleértve, hogy nem megy, nem tudtok ellazulni, nem tudtok nyugodtan ülni, nem tudjátok elcsendesíteni az elmét. Nem bizony, ezt a képességet nem adják ingyen.

Mi hát a meditáció? 

A hétköznapi szóhasználatban a meditálás tágabb konnotációban létezik. „Azon meditáltam”, mondod gyakran, amikor azt akarod kifejezni, hogy elmerengsz, képzelődsz, fantáziálsz valamin. A meditáció azonban nem merengés. Nem képzelgés. Nem fantáziálás. 

A spirituális értelemben vett meditáció mozgás nélküli utazás. A meditáció két gondolat közti szünet kiterjesztése. A meditáció kommunikáció Isten felé. Transzcendentális önmegvalósítás. Az Atman felismerése. Felszabadulás. A meditáció a semmittevés állapota, amit koncentrációval igyekszek megőrizni.   

A meditáció sokkal egyszerűbb dolog annál, mint ahogy misztikával átitatott rossz híre után gondolnánk róla. Szvámi Ráma szerint nem más, mint mozdulatlanul és csendben ülni. Mi, ugyebár, azt tanultuk a jóga órákon, hogy az ászanák végzése is a meditációt szolgálja. Vagyis nem arra valók, hogy izmos légy általuk, rugalmas, vagy akrobatikus képességeket kifejlesztő (ezek ugyanis nem céljai, hanem melléktermékei az ászanázásnak), hanem arra, hogy képes legyen a tested nyugodtan, mozdulatlanul akár órákig üldögélni. Hogy feszültségmentes legyen tested, laza az izomzatod. Hogy megszabadulj a test súlyának és nyomásának nehezéke alól. Az a cél, hogy ne zavarjon a tested. A meditáció célja az elme lecsendesítése, hogy torzulásmentesen meghalljuk a Belső Hang tévedhetetlen tanácsait. 

A meditáció nem cél, csak eszköz, amivel eljuthatsz a nyugalomba, boldogságba, legbelső lényegedbe. A legmagasabb meditációnkban úgy érezzük, hogy mi vagyunk a tenger, és a tenger állatai nem befolyásolhatnak minket. Úgy érezzük, mi vagyunk az ég, és a szárnyaló madarak nincsenek hatással ránk. Elménk az égbolt és szívünk a határtalan óceán. Ez a meditáció.
A meditáció legmagasabb állapotaiban azért szünetel sok fizikai folyamat, mert az anyagi én visszavonja erejét, és csak a túlélésre szükséges energiamennyiséget hagy a személyiségnek ebben a speciális nem-cselekvő állapotban. Nem visszahúzódsz a világból ilyenkor, hanem éppen ellenkezőleg: kapcsolatba kerülsz azzal.
A meditáció arra való, hogy általa az ember egyetlen pontra összpontosított figyelmet nyerjen, ami az Úrra irányul. Az elme nem kalandozhat szabadon, válogatás nélkül mindenfelé, mint a légy. A légy a szemeteskocsi után repül. Az embernek fel kell adnia valamennyi hajlamát az érzéki vonzódáshoz; a vonzalmat a hamisság, mulandóság szemetes kocsijához, és amennyire csak lehetséges, elméjét a szent dolgok felé kell irányítania.
Miért nehéz?

Ó Krisna, én úgy látom, hogy könnyebb megállítani a szelet, mint szabályozni az elmét, amely nyugtalan, fegyelmezetlen, csökönyös és hihetetlenül erős.
El sem tudod képzelni a meditációs rendszerek végtelenségét. Az egyik tantrikus szöveg 13.000 koncentrációt említ.  Egy másikban 125.000 meditációt tartanak számon. Egyrészt tehát bezavarhat válogatásodba a bőség zavara. Annyi rendszer, technika létezik, hogy csak kapkodod a fejed, és azt se tudod, mihez nyúlj legelőször. Meg kell találnod ebben a kavalkádban a neked leginkább megfelelő formát. Ami rád van szabva, mint egy angol szabó számodra varrt öltönye. Ez nem egy egyenruha, amit magunkra öltünk, és a többiekkel masírozunk benne.
Aztán: az ember születésétől haláláig folyamatosan cselekszik, attól a pillanattól, hogy fölébred, egészen addig, míg el nem alszik.(Sok embernek éppen azért vannak alvás problémái, mert ki nem állhatja az alvásra szánt időt. Csak kattogó aggyal érzi magát hasznosnak. Az alvás, álmodás ehhez képest egy zavaró, mihaszna időtöltés.) Nem ülhet csendben, cselekvés nélkül. Mint egy megzavart hangyabolyban a hangyák, úgy futnak-szaladnak az emberek valós vagy kitalált dolgaik után. Van olyan ismerősöm, aki megállás nélkül rohan egyik programról a másikra, teleszervezi a napját, mert azt gondolja, hogy akkor él, akkor csinál valamit, ha folyamatosan úton van. A másik bevallotta nekem, hogy azért nem bírja a csendet és a leállást, mert úgy érzi, kimarad valamiből. A megállást, sőt, már a lelassulást mindig depresszív hangulatok kísérik nála. A harmadik azért bástyázza körül magát ingadozó feladat-tornyokkal, mert ettől érzi magát fontosnak és pótolhatatlannak. A negyedik sűrűn teleírt határidőnaplót felmutatva bizonyítja, hogy értelmet lelt abban az életében, aminek egyébként sose fürkészte az értelmét.
Nem költői túlzás, ha azt mondom, hogy a csendet tanulni kell. Ideje van a csend és a pánik közötti egyezkedésnek. Valóban sokan vannak, akikben szorongást vált ki a csendesség. Úgy érzik, harsánysággal, hangoskodással jobban járnak, így ugyanis könnyebb elűzni a démonokat, vagy az agyunk zakatolását. Olyan ez, mint mikor tapsolnak a szelleműzők, vagy hangosan kiáltoznak az erdőben a medvétől félők. A csend riasztó, mint a morajló tenger és mint a végtelen hó, épp olyan. Álarca mélyén bús Halál rohan.
 
Sokakat a meditálás nemhogy megnyugtatná, de épp ellenkezőleg: idegesek, szorongóak, békétlenek lesznek általa. Sokan türelmetlenül kérdezik, hogy „Miért nem sikerül nekem elcsendesednem? Mikor jön már az a hatás, amiről mások papolnak?” Mérgelődnek, hogy nem megy úgy, ahogy azt elképzelik maguknak. Méltatlankodnak, hogy ők mennyi időt szánnak rá, mégsem élnek át semmit. Sok ember ül le meditálni, de ahelyett, hogy békéssé válnának, az elméjük szorongóvá, félelmekkel telivé és idegessé válik. Ennek az oka nagyon egyszerű, nincs elegendően bőséges prána shakti a magasabb központokban. 

Még valami: a mindennapi életben mindig elvonja valami a figyelmedet, elkalandozol, egyszerre húsz dolgot csinálsz. Multitasking üzemmódban nehéz vagy lehetetlen figyelni. Elmulasztod észrevenni a tudatodban felmerülő energiák üzeneteit. Ebből a szempontból a meditáció a világosság kifejlesztésének eszköze.

Tudod, mennyi gondolat fut át az agyadon? (Egyik válasz szerint az agy átlagosan 50.000 gondolatot generál egy nap alatt. Nem meglepő módon, ezek 70 %-a negatív.) Tudod, mennyi hasztalan mondat, kép, illúzió hemzseg az agyadban, amik nem nyújtanak semmire megoldást, nem nyugtatnak meg, nem építenek? Üresjáratok, értéktelen limlomok, amik foglalják elméd szerverét. Ki kell takarítani, mint a felesleges fájlok miatt lelassuló számítógépedet. 
Kezdet
Kezdetben egyik meditáció sem igazi, csak elképzeled, hogy meditálsz.

Minden egyes emberi léleknek megvan a saját módja arra, hogy miként meditáljon. Nagyon sok keresőnek azért nem termékeny a meditációja, mert nem úgy meditál, ahogyan az számára helyes lenne. Ha nincsen meditációs mestered, aki vezetni tud, akkor egészen mélyen magadba kell merülnöd, és meg kell próbálnod szíved legmélyebb zugából megkapni a meditációdat. Menjünk sorjában, lépésről lépésre, a következő fogalmakon: kényelem, mozgás, elcsendesedés, légzés, időpont.
Kényelem

Fontos, hogy kényelmesen ülj. Nem muszáj a megszokott lótuszülés, ha ez nem kényelmes. Feküdni tilos, mert annak alvás lesz a vége! Egy gyapjúból vagy selyemből készült szőnyeg vagy párna, egy tuti jógamatrac kiváló erre a célra. Régebben azt ajánlották, hogy a meditációra kijelölt hely magasabb legyen 3-6 cm-el a föld szintje felett. A fejed észak vagy kelet felé nézzen! Szokás (de egyáltalán nem kötelező) egy olyan miliő megteremtése, amiben könnyebben el tudsz merülni. Így gyertyát vagy füstölőt gyújthatsz, halk, meditációs zenét hallgathatsz. Még jobb, ha adott egy erre a célra használt kis zug a lakásban. Ami nem ajánlott, az a hálószoba vagy alagsori szoba.

A mozgás lecsendesítése

Beszéltünk már erről: a test nyugalma kell a lélek nyugalmához. Egyenes gerinc és laza test segítenek ebben. A vegetatív idegrendszert csak a mozdulatlanság nyugtatja; végig kell menni a test minden pontján az elmével, és ellazítani azokat a pontokat, ahol feszültség van; ezt azonnal felismeri az elme.

Az elme lecsendesítése
Na, ez a legnehezebb: a kiseprés. Mert az elme folyamatosan zakatol, küldi impulzusait, gondolatok és képek millióit. Nagyon fontos a lazaság, az elengedettség. Itt semmire sem mész akaraterővel. Jót tesz kezdésnek egy vizualizáció. Ez azt jelenti, hogy megpróbálsz elképzelni egy geometriai ábrát, egy szimbólumot, egy formát vagy egy színt. Mindegy, hogy mit, de azt tarts erősen. A spirituális úton előbbre haladók ilyenkor ismételgetnek egy mantrát, vagy egy istenség nevét. A klasszikus szabályok szerint 108 alkalommal ismételve.
A támogató póz: gerinced egyenes, vállaid leengedve, szemeid félárbocra eresztettek (a nyitott és csukott közt valahol félúton).
Mind a mozgás, mind az elme lecsendesítésének egyik fő eszköze a helyes légzés.

Légzés
Vegyél néhány mély lélegzetet. Ez nem hangos, mellkas tágító légzést jelent, hanem egészen halkat, inkább hang nélkülit, csendeset, ami mélyre, a hasadig, a gátig hatol. Jó tréning erre a tollpróba, csináltuk órán. Egy madártollat teszel az orrod elé, és figyeled. Minél kevésbé mozdul meg kilégzéskor, annál jobb. Ha jól esik, tarts szünetet a be- és kilégzés között. Érezd és tudatosítsd, hogy minden belégzésnél mérhetetlen kozmikus energiából merítesz, ami minden sejtedet átjárja. Érezd, hogy nincs testednek egyetlen olyan pontja sem, amit ne járna át az áramló energia. Áramlik benned, mint egy folyó. Ugyanakkor minden kilégzéssel (ami hosszabbra nyújtott, mint a belégzés) eltávozik az oda nem való szenny. Vagyis a rossz gondolatok, minden sötét ötlet és minden tisztátalan tett.
Időpont

A szakirodalom szerint bizonyos napok kedvezőbbek a meditációra, így a csütörtök, szerda, valamint a hétfő és a péntek. A növekvő Hold is alkalmas erre a tevékenységre. Le ne ülj teli hassal, két, három óra teljen el az evés után!
Hogy melyik napszak a legjobb? No, erre nézve olvastam már mindent. Vannak források, amik szerint legjobb órája a napkelte előtti óra, reggel 3 és 4 között. Ez a Bhrama Muhurta, azaz az Isten Órája. A természet nyugodt, alszik, a bennünk lévő megvilágosulatlan tudat is alszik és olyan energiát adó álmokban járunk, ahonnan akár a valóság is kifejlődhet. De a napnyugta is alkalmas időpont. A Siva órájának nevezett időszak (éjfél és 3 óra között) szintén ajánlatos a meditációra. Ha este meditálsz, feküdj utána ágyba, nem tanácsos az érzékszerveket megzavarni semmi mással már ilyenkor. Szvámi Ráma szerint legjobb időpontja a szandjaja (a.m. egyesülés), amikor a nap találkozik az éjszakával, a középső energia csatorna, a szusuma ilyenkor működik; ilyenkor semmi rosszra nem tudunk gondolni! A „szusuma öröme”-nek nevezik a risik ezt az időszakot.
Ezekből az adatokból kiviláglik, hogy gyakorlatilag bármikor meditálhatsz, kivéve a nappalt, a munkás, nyüzsgő, és zsúfolt aktivitás idejét.
Rendszeresség

Mint mindenben, amiben sikereket akarunk elérni, nagyon fontos a rendszeresség. S ugyanúgy, mint a mozgásnál: inkább minden nap kicsit, mint egyszer egy évben egy maratonit. Mi valójában a rendszeresség? Ha belegondolsz, maga a ritmus. És hogy a ritmusnak milyen szerepe van az életünkben, ezt nem kell külön ecsetelni. Szánok erre is egy levelet, ott olvashatsz többet róla.
A meditáció után
Ameddig lehet, és jól esik, hagyd magad egy darabig befelé figyelő állapotban, a külvilágot kizárva. Ahogy meditáció után érzed magad, abból tudhatod, hogy meditációd mennyire volt sikeres. Ha meditációd eredményeként béke, fény, szeretet és öröm jött a felszínre, abból tudhatod, hogy jól meditáltál. Ha pozitívan érzel a világ iránt, ha szeretettel tudsz nézni a világra, annak számtalan tökéletlensége ellenére, akkor tudod, hogy meditációd jó volt. 

Később a meditációval kapott érzést, tapasztalatot asszimilálod magadban. 
A meditáció eredménye nem függ attól, mennyi időt töltesz benne, nem függ a szabályoktól, előírásoktól és reguláktól. De függ attól, hogy az ember milyen elmével teszi, mennyire türelmes, és mennyire koncentrált. Lelki békével, boldogságot feltételezve, állandóan magára, befelé figyelve, könnyedén és fáradtság nélkül, elvárások nélkül. Azt mondják a spiritualitásban jártas emberek, hogy a meditáció sikere az ember tisztaságán múlik. A lelki gyakorló belső életének tisztaságán. Ne számláld a szabályokat, az időt, amit meditációval töltesz, sem a költségeket, amit rá fordítasz, mert ezek a dolgok kizárólag az objektív, fizikai világhoz tartoznak. Ezekre figyelve meditációd sosem fog elérni a szubjektív, belső, szellemi-lelkimezőkre.


Most, miután részletes és akkurátus tanácsokat adtam a meditáció lépéseiről, miután elsajátítottál minden praktikát, és lelkesen alkalmazod a gyakorlatban, valami furcsa kijelentéssel zárom soraim. Az az igazság (ha ugyan ilyen létezik, Szabó Lőrinc szerint nincs igazság, minden csak kép és költemény), hogy akkor is meditálhatsz egy jót, ha ennek a tanácshalmaznak egyetlen betűjét sem fogadod meg. Aki ugyanis olyan szinten van szellemileg és spirituálisan, ami ezt megengedi, az bárhol, bármikor képes elmerülni a végtelenben. Nem szükségeltetik hozzá zsongító zene, jótékony félhomály, és sejtelmes éjszaka sem. Ha az elme és az értelem legyőzetett és uralom alatt áll, az ember bárhol van, meditációba merülhet - ágyban, széken ülve, egy sziklán vagy akár szekéren. 
MEDITÁLÁS II.


Egyszer egy öregasszony elment Buddhához és megkérdezte tőle, hogyan kell meditálni. Buddha azt mondta neki, hogy amikor vizet húz a kútból, figyelje meg kezének minden mozdulatát, s ha így tesz, hamarosan érzékeny figyelmi és mély nyugalmi állapotba kerül, s az maga a meditáció.

Normális állapotunkban gondolkodásunk spirális. Azaz elindul egy ponton, aztán belekanyarodik önmagába, ugyanazokat a köröket forgatva, de mindig egy újat hozzáadva, beletekeredve önmagába. Önmaga körül köröz, mindig alább menve. A meditációban nem körkörösen, hanem egyenes vonalban jönnek a gondolatok, egyik a másik után, mint egy fegyelmezett tornasorban a gyerekek. Itt van egyikük. Jó. Konstatálom. Aztán továbbküldöm. Szembesülök a másikkal. Ezt sem hagyom magába gabalyodni. Jöttél, menjél. Észreveszem, de nem foglalkozok vele. Idővel ez a fegyelmezett előre menetelés lelassul, úgy, mint az EKG görbén a vonal, ha itt a halál. Az jutott eszembe, amit a szvara könyvben olvastam: a legtisztább ananda állapota a légzés szempontjából ugyanaz, mint a halál előtti pillanat. Erről meg egy régebbi példa: a nevetés és sírás azonos fiziológiája, és testképe.

A meditáció mibenlétét az előző levelemben fejtegettem, több, kevesebb sikerrel, egyúttal jeleztem azt is, hogy millió fajtája van. Mi az óráinkon Sri Chinmoy meditációit követjük. Tanításai szerint lehet gondolni isteni, fenséges tulajdonságokra vagy, ha van, akkor a spirituális vezetődre. El lehet érni meditációs állapotokat koncentrációval (tárgyra, virágra, lángra, szívverésre, képre, gondolatra), mantrázással, vizualizációs gyakorlatokkal (vagyis amikor a képzeleterőd támogatásával elképzelsz valamilyen folyamatot vagy jelenséget).  Egyik leghatásosabb azonban, ha a szívedre koncentrálsz. Így automatikusan tisztulást érsz el, mert a szívedben van a lélek, és a lélek egy a Végtelennel. Vannak vezetett meditációk, amikor kívülről jövő instrukciók mentén haladsz, egyre mélyebbre bensődben. 
Most leírom az egyiket. Nem mintha nem tudnád ezeket, hiszen gyakoroljuk elégszer, hanem inkább azért, hogy az írás révén könnyebben megmaradjon az „örökkévalóságnak.”
A szokásos kényelmes és laza pózban elhelyezkedve, pár légzéssel ráhangolódva, helyezd a tenyeredet a korona csakrára. Hétszer ismételd a szót: EGYSZERŰSÉG. Menj lejjebb és most a szíveden nyugodjon a tenyered, miközben befelé figyelve ismétled, szintén hétszer: ŐSZINTESÉG. Aztán a köldököd következik, tenyereddel eltakarod és hétszer elismétled TISZTASÁG. Végül az harmadik szemen ismétled hétszer: BIZTOSSÁG. Ezek után kezdjük elölről. A sahasrara csakrán ismétled háromszor: EGYSZERŰ VAGYOK. Aztán az anahata csakrán ŐSZINTE VAGYOK. Jöhet a manipura csakra: TISZTA VAGYOK, az ajna csakrán BIZTOS VAGYOK. Mindegyiket háromszor. Nagyon kellemes, könnyen követhető meditáció, ráadásul a legfontosabb tulajdonságokat emeli ki, amik egy spirituális úton haladó aspiráns esetében nélkülözhetetlenek.
MEDULLA OBLONGATA

Kedveseim, az előző órán szóba került egy anapestus ritmusú, csodálatosan dallamos szó, titokzatos szerveink közül az egyik. Ismerkedjetek meg vele közelebbről!
ELNEVEZÉS

Mint tudjátok, sok elnevezése lehet: Isten szája, Igazság kapuja, öreglyuk, Feng Fu.

Már maga ez a tény is, a névadás bősége, azt sugallja, hogy itt nem akármilyen szervről van szó. A szanszkritban az Igazság Titkos Kapujának nevezik, ami első hallásra elég nagy tekintéllyel ruházza fel, nemde? Máshol nem kevésbé sokat sejtetően, Isten szájának hívják. (Egyébként van egy hely a földön, amit a Földanya szájának neveznek. A darfui sivatagban akadtak rá. A róla készült fotón valóban egy szájat formáló képződmény vehető ki, ami egy kanyon két oldalából adódik össze.) A Feng Fu elnevezés a thai chi területéről származik, jelentése: A Szél Kapuja. Van, ahol Varázspont a neve. Akárhogy is nevezzük azonban, abban egyet érthetünk, hogy mindegyik név kellően misztikus, tiszteletre méltó és figyelemfelkeltő.
FIZIKA

Az utolsó nyakcsigolya után található, ahol a gerincoszlop és a nyakcsigolya találkozik. A koponyaalapnál, egy kis üregben, két izom találkozási pontjánál. Kapcsolatban van a szív központtal, a légzőszervi központtal, felelős a hányásért, tüsszentésért, emésztésért, tartalmaz stressz hormonokat, receptorokat. Ellenőrzése alatt van a vérkeringés, a nyelés, a vérnyomás, a cselekvéssel kapcsolatos reflexek. Összehangolja a belső elválasztású mirigyeket. Az erővonalak, a három fő nádi itt végződik. Kiszellőztető kapu, ahol eltávozhatnak a poros, rozsdás érzések és gondolatok, és besurranhatnak újak és építők.
A tarkóban, a nyaknál legendásan sok feszültség gyűlik össze. Masszírozása kiegyenlíti a test feleket. A nyakból induló fejkörzés nemcsak test-, hanem szemgyakorlat is egyidejűleg, teljes ellazulásban érdemes végezni. Lehetővé teszi, hogy a testen található elektromos csatornák megnyíljanak. Szinte azonnali energiatermelésre képes a stimulált pont. Életerőt gerjeszt. Megsemmisülése azonban azonnali halált okoz.

Egész biztosan hallottatok már a jégkockás terápiáról. A kúra pofon egyszerű: hanyatt fekszel, az adott pontra helyezel egy jégkockát, és legalább fél órán keresztül rajta hagyod. Tudjátok, lehet kapni itt-ott ilyen kis színes kocka „jégakkut”. Akár kendővel is rögzíthetitek, hogy ne csúszkoráljon el. A módszer hívei szerint érdemes kétnaponta reggel és este ismételni a műveletet. A kúra hatására gyógyító folyamatok indulhatnak be. Erősödik az immunrendszer, csökkennek az ízületi fájdalmak, rendeződik az emésztés, enyhülnek a stressz és a depresszió tünetei. Na, mit szóltok? Egy próbát megér, nem?
ÉRZELEM

A nyak teremt kapcsolatot az érzések és az intellektusok között.

A nyakszirt két oldalán az ún. érzelmi feloldó pontok találhatók (ezek egyébként a test számos részén felbukkannak, pl. a csak rák kivetülési helyén is). Itt gyűlnek össze a kellemes és kellemetlen érzéseink. Amikor ezeket a pontokat masszírozzuk, akkor a lappangó folyamatok, elfojtások, görcsök feloldódása begyorsul és megindul automatikus tisztulásuk. A nyak, tarkó kifejezetten erogén zóna, nem véletlen, hogy sok irodalmi műben is feltűnik, mint ahogy az sem, hogy sokan oda tetováltatnak, többnyire szimbolikus képeket.
 SZELLEM

A tarkó az akarattal függ össze. (Gondolj a „nyakas ember” kifejezésre, a testépítők vastag nyakára, az eltökéltség merev nyakkal való ábrázolására.) Ha ez a terület rugalmas és puha, akkor agyunkból is elszáll a merevség, eltűnnek a különféle prekoncepciók, az előítéletek. A medulla oblongata szimbolizálja az anyag, a szellem, a test és a tudat kapcsolódását.
IRODALOM

Sohasem találkoztam olyan könyvvel, ami annyit foglalkozott volna a tarkótájékkal, mint Margaret Mazzantini Újjászületés című regénye, ezért egy kicsit többet idézek belőle, ha megengeditek. Azt nem tudom megmondani, hogy miért izgatta az írónő fantáziáját ez a testrész. Talán ő is tudott valamit erről a rejtélyes és sokat jelentő területről, talán csak egy misztikus fogódzkodót keresett, egy motívumot, amit írói céljai érdekében végig vezethet a történeten.

A főhősnő, Genna genovai fényképész szerelme, Diego imádta azt a pontot Gennán. Felhúzta a hajamat a tarkómról, és órákig csókolgatta azt a kis mélyedést a nyakszirtemen, ahol a haj kezdődik, és ahol, mint ő mondta még érződik a születésem szaga. Azt mondta róla, hogy a tarkóból születik az élet, a tarkó a folyó, a sors. A tarkó megőrzi a születés szélét, amely a magot hordozza. Mint egy barázda a földben.

A szerelem és a halál együttese klasszikus páros. Így az sem meglepő, hogy Gennában annak a halott kisfiúnak a képe mereng fel gyakran, akit egy orvlövész golyója talált el hátulról, éppen tarkótájékon. Felötlik benne ez a kép, s elé tárul a hajszálak töve, ahol kezdődik az élet. S ahol végződött a kisfiú élete. Vagy így méricskéli fiát: „Tizenhat év telt el, annyi idő, ahány éves a fiam, az az előttem magasodó, ifjú tarkó.
De előjön ez a motívum másutt is. Gennának nem lehet gyereke, ezért hosszas csatározások után dönt a béranyaság mellett. Úgy tervezik, hogy Diego, Genna szerelme és egy lány, Aska összefekszenek peteérés idején. Amikor 16 év után Genna újból találkozik az általa gyűlölt Askával, egy ügyetlen tetoválást fedez fel a nyakán. Egy rózsára hasonlító foltot. Csak később tudja meg, hogy azon az éjszakán és utána sem történt semmi Aska és Diego között. Askát egy szerb nacionalista erőszakolta meg, aztán rabságba került, ahol fogva tartója égette cigarettacsikkjét a lány tarkójára. Aska úgy érezte, egy kő van a nyakában, amely minden éjjel lerántja a földbe. Ezt a foltot próbálták meg eltüntetni onnan amatőr eszközökkel. Diego szertelen, amatőr műve volt a cigarettanyomot takaró rózsautánzat.

S még egy kis apró tarkó-szösszenet. Amikor Genna és fia, Pietro, hazatér Boszniából, Guilano várja őket a repülőtéren. Fogadott fiát magához szorítja, megragadja a tarkójánál fogva, megszagolgatja.

Látjátok, igazam volt. Alig van a szépirodalomban még egy könyv, ahol ekkora szerepet kapott volna a tarkó tájék. Ha mégis olvastok ilyet, osszátok meg velem is!
Oláh András versét, nemcsak a tarkó miatt hozom ide. Ki érti című versében csendesen „horgasztja le fejét”, hogy tarkója könnyebb célpont legyen: Csalatva élünk egy nagy csalásban / magunk vagyunk a bűvészkalap / ripacskodunk egy komédiában / s lopunk a tapsból mit más arat // magyarnak látszunk egy maszkabálban / tarkónkra festve a célkereszt…
Némi pátosszal mondhatom ezután, hogy az az árnyékos kis zug az ember nyakán sokkal több, mint egy sötét árok: élet, halál, sors, születésszag, erogén zóna, titok.
ÉRDEKESSÉGEK
Amikor Popper Péter szívműtétje során egy pillanatra meghalt, különleges élményben volt része. Iszonyú forróság öntötte el az agyát, amely arany és piros tűzlabdává sűrűsödött össze. és a tarkótájékról indult útjára, le egészen az ágyékáig. A keleti tanítások szerint ez is egy, nem a legszerencsésebb útja az életerő testből távozásának. Úgy élte meg ezt a jelenséget, mint élete legerotikusabb élményét.

Törőcsik Mari említi beszélgető könyvében, hogy ő mennyire szerette apja nyakszirtjét. Amíg el nem hamvasztották, mindig csak ez a testrész jutott eszébe, ha rá gondolt.

Valamikor a homoszexualitást betegségnek tartották, és ennek megfelelően orvosolni akarták. Egyik eljárás során elektromosan égették a „beteg” ágyékát, és a nyakszirtjét! Kauterizációnak nevezik az orvosi gyakorlatban ezt a gyógymódot, ami a szövetek valamilyen forró anyaggal (elektromos áram, maró anyag) való szétroncsolását jelenti. 
Cser Zoltán,buddhista tanító egyik előadásában beszélt arról, hogy bizonyos idős hölgyek nyakszirtjén dudor keletkezik. Ha ezt felvágják, akkor ún. halott vér szivárog ki belőle. Egyrészt azért nevezik halott vérnek, mert fekete, másrészt azért, mert halott szevezetek produkálnak ilyen összetételű vért. Ezt a fekete vért valamikor felhasználták, a gyógyításban, konkrétan az érvágásban kapott szerepet.
A thai chiben az egyenes tartás elérése érdekében erre a pontra kell fókuszálni, és behúzni azt. Aki helyese tartja magát, az képes a megtisztulásra. Ez egy energetikai rés, ahol az elhasznált gondolat ki tud lépni, hogy átadja a helyét az újnak, frissnek.
Ha tarkó, akkor bármily morbid, óhatatlanul eszedbe juthat a tarkólövés. S ennek nyomán egészen biztosan Radnóti. Ez mélyen beleágyazódott a magyar tudatba. Annyit érdemes tudni róla, hogy mivel a puskával és a katonasággal kapcsolatos, viszonylag újkori rituálé. Konkrétan a napóleoni háborúk alatt vezették be ezt a halálmódot. Kezdetben haditörvényszék döntött, katonákról, akiket kivégzőosztagok küldtek a másvilágra. Később polgári lakosságon is alkalmazták (megint csak előjöhetnek a történelem tudatunkban elültetett képei Batthyány Lajos miniszterelnök, Mata Hari, vagy Nicole Ceaușescu és feleségének kivégzéséről) és már egyéni akciókként is. Az egyik legkegyetlenebb „tarkó-hóhér” Vaszilij Blohin vezérőrnagy, Sztálin elhíresült hóhérja volt, akinek kezéhez minimum 10 000 ember halála tapadt. Bár a fogalmazás pontatlan: nem tapadhatott vér a kezéhez, hiszen a szadista tiszt roppant műgonddal öltözött be szertartásaihoz. Bőrkesztyűt és bőrkötényt húzott magára a felettébb kényes gyilkos, mert féltette tiszti jelmezét. Na, de ennyi elég is a borzalmakból.
KÉP

Afrika és Ázsai bizonyos részein (kaján törzs) divat, szertartás és hagyomány volt a nyakspirálok viselése. Már öt éves korban a lányok nyakára helyezték az első karikákat, amelyek száma évről évre növekedett. A rézből, olykor aranyból készült ékszerek súlya elérheti a 20 kilogramot is. Úgy tűnik, a nyak nyúlik természetellenesen hosszúra, valójában ennek a mérete egyáltalán nem változik: a kulcscsont deformációja történik meg, a rá nehezedő súlyok miatt. A karikák viselésének egyik magyarázata a tigrisek elleni egyik sajátos védekezés, miután a vadállat köztudottan a nyakat támadja meg leggyakrabban. Valójában a hűség szimbóluma, és egyfajta szépségideál kifejeződése. Csak a haláluk után távolították el őket a testükről.
S egy másik kép, befejezésül. Szántó Piroskának van egy önarcképe, amelyen hiányzik a nyak. Vajon mit akart kifejezni ezzel? Ki tudja. Az biztos, hogy valamiért fényessé fehérítette ezt a területet. Talán ő is tudott valamit a nyak misztikájáról.

MEGBOCSÁTÁS

Réka, most hozzád szólok, hiszen mindünk közül a te megbocsátás-kálváriád volt leggyötrelmesebb. 

Hú, de könnyű kimondani: megbocsátás, és hú, de nehéz megvalósítani. Együtt könnyeztük meg múltkor Réka a történetedet a dugába dőlt párkapcsolatodról, és arról, hogy miképp jutottál el az emlékezés göröngyös útján a megbocsátásig. Még ha kicsit megkésve is. Jobb későn, mint soha. Amikor elváltál a férjedtől, tele voltál haraggal, méreggel, utálattal. Azonban ahogy teltek az évek, mi több, az évtizedek, egyre nyugodtabbá vált korábban háborgó lelked. Egy idő után mosolyogva tudtad mondogatni, szinte dicsekedve a teljesítménnyel: én megbocsátottam neki mindent. Aztán egyszer, egy önismereti táborban kiborult a bili. Valami vallomásos szituációban, amikor el kezdtél mesélni magadról, és hajdani férjedről, azt vetted észre, hogy potyognak a könnyeid, és hogy tested éppen azokat a tüneteket produkálja, mint akkor, amikor élettársad cibálta a hajad és ordítva szidta a felmenőid. Remegett az egész tested és hangod, ahogy összeszűkülő torkodon nyomtad volna ki a szavakat, ha tudod, de nem ment, mert gombóc formálódott a hasad és a nyakad körül, és félelem remegett a szívedben. Hirtelen nem értetted, hogy mi van. Mi az isten? Mi történik itt? Miért sírok? De hisz én már rég túl vagyok ezen, már teljesen megbocsátottam, védekeztél méltatlankodva. Hát igen. Ami érzelmileg (pláne testileg) feldúl téged, azon bizony nem vagy túl. Akkor lehetsz biztos magadban, abban, hogy tényleg elengedtél fájdalmakat, ha az eseteket felelevenítő képeket úgy tudod szemlélni, mint egy fotót a falon, amihez az ég adta világon semmi közöd, neked aztán tök mindegy, hogy ott van-e vagy nincs, nem érdekel, hidegen hagy, közömbös számodra.
Jó, jó, megbocsátok egy félrelépő férjnek, egy gonoszkodó munkatársnak, egy viperanyelvű anyósnak, na, de egy gyilkosnak? Meg tudnál bocsátani egy gonosztevőnek, aki megöl valakit a szeretteid közül? Ugye, erre a mondatra inkább a bicska nyílik ki a zsebeidben, és nem a feloldozás a szívedben. És inkább ökölbe szorul az összes ujjad, semhogy simogatásra nyílna.

Képzeld csak, az USA-ban jó pár éve indítottak egy békéltetőprogramot a gyilkos és az áldozat családja között. És ez az első hallásra hajmeresztő ötlet működik.

Egyszer láttam egy riportot a tévében egy idős angliai hölgyről. A Magyarországon lakókocsival nyaraló nyugdíjas házaspár férfi tagját brutálisan meggyilkolta egy aljas ember. S láss csodát, a néni, a megölt férfi idős felesége, meg tudott bocsátani ennek a gonosztevőnek. A nézők szeme láttára találkozott vele, és békítő jobbját nyújtotta felé.

Emlékszem egy másik történetre is. Hogyne emlékeznék, hisz ami érzelmileg felkavar, az megragad az elmémben, minden kis sejtembe belefurakszik az érzelmi homokvihar minden porszeme. Egy aktivista lány arra tette fel életét, hogy az utcán kószáló szegény, külvárosi, deklasszált elemeket támogassa. Neki öröm volt ez a munka, és elég az a néhány apró siker, (egy mosoly, egy ölelés, egy köszönet), amiket fáradozásai kapcsán fizetségül kapott. Elkötelezett híve lett a támogatásnak, éjjel-nappal ezekkel az ügyekkel foglalkozott. Egészen addig, míg egy zimankós téli éjszakán gyilkosság áldozata nem lett. A külvárosban egy olyan férfi ölte meg, akinek ügyéért az utóbbi időkben harcolt. A lány szüleinek meg kellett járni a kálváriát a megbocsátásért.
Olvastam egy remetéről, akit városszéli barlangjában támadtak meg a rablógyilkosok. Hang nélkül tűrte az ütlegeléseket, aztán mielőtt támadói továbbálltak volna, élelmet ajánlott fel nekik szegényes készletéből.

Ilyen és ehhez hasonló történet hallatán egymás mezsgyéjén taposnak a benned tomboló érzések, igaz? Harag vagy undor az elkövető iránt, csodálat vagy szánalom a megbocsátó iránt. Düh, emelkedettség, kétely és vágy, hogy működjön ez a dolog, ez a megbocsátásdi.

Milyen bűnöket követünk el?

Vagyis milyen megbocsátásért kiáltó botlásokat teszünk? Igen, fejedelmi többes számban, hisz kivétel nélkül mindenki részese ennek az össznépi bántásnak. Nincs olyan ember, beleértve magamat vagy téged is, aki soha senkinek nem ártott, még ha akaratlanul vagy öntudatlanul is tette ezt. A vétség szempontjából ez irreleváns mozzanat.

Például hazudunk, önmagunknak, másoknak. Olyan szavakat használunk, amik sértik mások fülét, lelkét. Gorombán vagy igazságtalanul (még rosszabb, ha igazságtalanul gorombán) viselkedünk embertársainkkal. Türelmetlenek vagyunk, támadóak, agresszívek. Prekoncepciókat gyártunk, és csípőből tüzelve ítélkezünk. Nem figyelünk a másikra. Meggyanúsítunk, megrágalmazunk. Gonoszkodunk. Félünk. Gyűlölünk. Noha nincs itt vége, nem folytatom a sort. Mindenki egészítse ki ezt a listát a saját lajstrommal. 

Miért annyira fontos a megbocsátás?

Churchill azt írta 76 éves korában egy levélben a barátjának, hogy azért élt olyan sokáig, mert sohasem tudott haragot tartani. Ha ez költői túlzás is, van benne némi igazság.

Mindenki tapasztalhatta már, hogy mennyire lehúzóak a rossz érzések. A harag, a bosszúvágy, az utálat, a „fortélyos félelem” „titkos foga rág” a lélekben. És milyen felemelő, ha megszabadulunk ezektől az otromba, éles fogú rágcsálóktól. A szó szoros értelmében dagonyázol lenn a földön, a sárban, mocsokban, amikor hagyod elhatalmasodni ezeket az ármányokat, ugyanakkor repkedsz fenn az égben, szárnyakat kapsz, és teli tüdővel lélegzel, ha ledobod azokat érzelmeid légballonjából.

A spirituális irodalomban az egyik legnagyobb és legnemesebb feladatnak tartják a megbocsátás gyakorlását. Lelked minden sötét és hűvös barlangjából ki tud húzni a fényre az irgalom. Jót teszel magaddal és jót teszel a másikkal is, ha ezt gyakorlod. Kettőt (hármat, négyet, sokat) egy csapásra. Könnyebb lesz lelked, nagyobb rálátásod a problémákra, több lehetőséged a kibontakozásra.
Jöjjön el már az, ki megbocsát és meg is mondja szépen, micsodát bocsát meg nékem e farkasveremben!
MEGVILÁGOSODÁS

Az eljövendő világban
Sok minden
Megvilágosítja majd az emberiséget,
De az emberiség
Külső és belső életét
Leginkább
Az egyetemes csend
Transzcendentális temploma
Fogja megvilágosítani.
Sziasztok, múltkori témánkhoz küldök néhány történetet. Elöljáróban csak annyit, 
hogy a megvilágosodás egy olyan téma, amiről már sokkal többen írtak, mint ahányan
átélték. Brunton isteni „belül-lét” misztériumának nevezte, Szögyal Rinpocse a
 látszatvalóság kialvásának. Kevés beavatottnak adatik meg. Olvashatunk különféle
feltételekről, amik szükségeltetnek ahhoz, hogy elérje valaki ezt a legfelső szellemi
szintet (nagy mester vagy szent tárgy kontemplációja, megáldott mandala vagy 
szent mantra rajzának viselése, szent nektár fogyasztása,phova a halál pillanatában,
mély tanítások meghallgatása és életvitelbe építése stb.), de ezek csak olcsó kellékek 
ahhoz a transzmutációhoz képest, amit megvilágosodásnak nevez a szakirodalom.
Olyasmi ez, mint amit Borges egyik novellájában megjelenít. A főhős arra 
teszi fel az életét, hogy keres valakit, aki megvilágosodott. Utazásai végén
eljut egy szobához. A becsukott ajtó réseiből árad ki a megvilágosodás 
fénye. A joghallgató fiú benyit a szobába. S ezen a ponton véget ér a regény.

Egy spirituális tanító azt mondta egyszer, hogy minden ember elér életében
egy olyan pontra, amiben vagy megőrül, vagy megvilágosodik.
Erről egy film jutott eszembe, ahol az apa hosszú útra indul. Előtte gyermekének egy órát ad. Amikor a másik dimenzióból üzenni akar az otthonmaradóknak, elő veszi az órát. Ennek mutatóit bírja rá a mozgásra, így adva morzejeleket a földieknek. Aki nem ismeri a morzejeleket, az a mutatók virtustáncáról azt gondolja: megbolondult ez az óra? Aki viszont otthonosan mozog a morzejelek világában, az fogja az adást. Hát valami ilyesmi a megvilágosodás. Van, akinek magától értetődő a tudás, és az megfejti az üzenetet, de van, aki még azt sem tudja, hogy üzenettel van dolga.
Mi magunk egy láncolat egyik tagja vagyunk, és az odaadás az, ami ténylegesen transzformálni tud bennünket. Abból, ha valaki üldögél, és tátott szájjal hallgat egy tanítót, semmilyen megvilágosodás nem fog születni – se rövid, se hosszú távon –, ettől ugyanis még nem változik meg egy tanítvány. A változás, a megvilágosodás irányába történő fejlődés az által történhet meg, ha a vonal fája tovább tud nőni bennünk: ha feladjuk a tátott száj attitűdjét, és magunk is láncszemmé válunk, saját életünkön keresztül tovább éltetve a vonalat. Ha képesek vagyunk erre, akkor halálunk előtt még tovább is adhatjuk a vonalat, hogy saját tanítványaink vigyék azt tovább.
Tudom, hogy ezzel nem vittelek benneteket közelebb a témához. Hátha a mesék többet mondanak erről a titokról, ami annyira izgatta a fantáziátokat.

1.

Egy férfi a megvilágosodás után kutatva felkeresett egy taoistát. A mester fazekassággal foglalkozott. A tanítvány kiejtette a kezéből egyik darabját, és kétségbeesett. Ne legyen lelkiismeret furdalásod, hiszen ott van. Az ember felismerte, hogy nem az edény a lényeg, hanem elkészítésének tapasztalata.

2.

Egy szép napon egy európai hölgy jött el Mahá​rádzs​hoz. Áradozva dicsérte az I Am That című könyvet, és kijelentette, hogy hatalmas szerencséje van, amiért személyesen teheti tiszteletét Mahá​rádzsnál. Beutazta a világot, számos szellemi tanítóval találkozott, de sohasem érezte, hogy megtalálta volna, amit keresett, ám most már biztos benne, hogy keresése Mahá​rádzs lábainál végre befejeződött. Nyilván volt néhány „megtapasztalása”, melyeket más guruk valószínűleg spirituális „fejlődése” bizonyítékaként igazoltak. A hölgy belefogott, hogy nagy részletességgel beszámoljon ezekről a megtapasztalásokról. Mahá​rádzs néhány percig hallgatta, majd közbevágott: Árulja el nekem, kinek voltak ezek a megtapasztalásai? Ki érzett örömet fölöttük? Minek a hiányában nem is merülhettek volna fel ezek a tapasztalások? A spirituális tanulás e meglehetősen hosszú ideje alatt milyen identitást volt képes felfedezni, amelyre azt mondhatja: „én”? Kérem, folytatta Mahá​rádzs, egy pillanatig se érezze, hogy sértegetni akarom, de világos válaszokat kell kapnia ezekre a kérdésekre, mielőtt eldönthetné, hogy jó irányban halad-e. A jelen pillanatban ön olyan, mint egy ötéves gyerek, akit szép ruhába öltöztettek, és gyönyörű ékszerekkel cicomáztak fel. Ugyanez a gyerek három évvel korábban vagy tudomást sem vett volna a szép ruhákról és ékszerekről, vagy úgy fogadta volna őket, mint nyűgöt, melyet rajongó szülei erőltetnek rá. De most, miután újabb kondicionálásban részesült, alig várja, hogy kis barátai közé mehessen, és kárörvendő tekintettel gyönyörködjön abban, hogy milyen irigykedve nézik azok, akiknek nincs ilyen szép cicomájuk. Pontosan az akadályozza meg, hogy meglássa igaz természetét, ami a kisgyermekkor és a gyermekkor között történt. A kisbaba, ellentétben a gyermekkel, még őrzi szubjektív személyiségét és identitását. A kondicionálás előtt a nevével utal magára, puszta „tárgyként” kezeli magát, nem pedig „énként”, a megismerőként, alanyként. Jól gondolja végig, amit mondtam. A személyes létező és a megvilágosodás kizárja egymást. Ha azután, amit elmondtam, úgy dönt, hogy továbbra is el akar jönni hozzám, figyelmeztetnem kell – jegyezte meg Mahá​rádzs vidáman –, hogy nemhogy nem fog elérni semmit, de még azt is elveszíti, amit az évek során oly sok erőfeszítéssel „megszerzett”. Sőt, mi több, még önmagát is elveszíti! Legyen hát óvatos! Ha tovább jár hozzám, arra a következtetésre fog jutni, hogy nincs „én” vagy „te”, aki keresné a megvilágosodást, hogy valójában nincs is olyan, hogy „megvilágosodás”. Ennek a ténynek a megértése maga a megvilágosodás! 
3.

- Mester, mit tehetnék azért, hogy elérjem a megvilágosodást?

- Körülbelül azt, amit azért teszel, hogy a Nap felkeljen hajnalban.

- Akkor mire való az a sok fárasztó gyakorlat, amit előírsz számomra?

- Arra, hogy egészen biztosan ébren légy, amikor a Nap megjelenik a látóhatáron. 


4.

-Mester, hogyan használod a megvilágosodást?

-Az evésben és az alvásban.

-De hiszen mindenki eszik és alszik.


-De nem mindenki akkor eszik, amikor eszik, és nem akkor alszik, 
          amikor alszik.
Hogy ezek után is homályos a megvilágosodás? Hát, lehet, hogy ez a természete. 
Szerintetek?

MEGVILÁGOSODOTTAK

Kedveseim, jobb híján ismét cikket mellékelek. Ezt a témát még körül kell járnunk, nagyon messze járunk az igazságtól. De erről aztán még saját tapasztalattal sem szolgálhatunk, mint annyi más jógához vagy magához az élethez kapcsolódó fogalom esetében igen. Íme, a cikk.
A végső szent cél
Mi az a megvilágosodás?

Erre nincs pontos, adekvát válasz. Helyette be kell érni olyan filozofikusan homályos fogalmakkal (találkozás az Abszolútummal, az Igazság Abszolútuma, intellektuális tudatosság, ego-mentes állapot), amik nem hogy közelebb visznek a fogalom megéréséhez, de inkább fokozzák a vele kapcsolatos zűrzavart és bizonytalanságot.

A témában a leghétköznapibb választ Ole Nydal láma adta. Ő csak ennyit mondott: A megvilágosodás az, amikor tudom, hogy öt házzal arrébb mire gondol Kovácsné vacsorafőzés közben. Nydal szerint ő maga nem érte el a megvilágosodást, de a megszabadulást igen. Ez is hatalmas dolog. E szerint nem úgy gondol a bajaira, hogy „én szenvedek”, hanem úgy, hogy „ez a szenvedés helyzete.”

Daubner Béla úgy fogalmazott egyik előadásában, hogy az a megvilágosodás,
 amikor a darma szerint élünk és már nem termelünk karmát.

Sri Chinmoy, a népszerű spirituális tanító szerint a megvilágosodás a lélek tudatos tudása. Az ember felismeri az Erőt, a Reményt, a Tökéletességet és a Részvétet is. Vagyis Istent. 

Richard Maurice Bucke matematikai műveletnek vetette alá a megvilágosodással kapcsolatos információit: mondhatni átlagolt az általa összegyűjtött témából. Meglátásai itt-ott szinte meghökkentők. Megállapította, hogy a megvilágosodás átlagosan 35 éves korában érte el az embereket. A kiválasztottak egyrészt kiváló testi egészségnek örvendtek, másrészt remek lelki kondíciókkal rendelkeztek. Nem álltak tőlük távol a spirituális élmények, szívesen meditáltak, vagy törték fejüket szellemi Gordiusz-csomókon. Nagy tisztelet övezte őket. Ők maguk kedvelték a magányt, és semmi érdeklődést nem tanúsítottak a világ anyagi oldala felé. Bucke statisztikájában a legtöbb megvilágosodás tavasszal és nyáron történik, méghozzá többnyire olyan embereknél, akik szülei feltűnően ellentétes temperamentummal rendelkeztek.

Szedhetnék még össze több csokorra való, igazán hatásos definíciót, de nem biztos, hogy sokkal közelebb kerülnék a válaszhoz.

Annyi viszont kétségtelen, hogy a megvilágosodás egy transzcendens élmény, amiben a mindenséggel találkozunk. Látszatvalóság kialvásának is nevezik, ez a felismerés legmagasabb foka. Egy elmebeli állapot, amit nem lehet céllá tenni, hisz nem jövőbeli állapot. Nem keresni kell, hanem benne lenni. 

Valószínűleg, nem sokat érnek a különféle analogizálások, mert nem lehet logikus gondolkodással megérteni valamit, aminek semmi köze a logikához. Sőt, a megértéshez sem. Maximum megélésről lehet beszélni. Nem keressük, hiányoljuk, pereljük Istent, „csak” tudjuk.

Mik a megvilágosodás rokonfogalmai?

Richard Maurice Bucke kanadai pszichiáter „kozmikus öntudatnak” nevezi azt az emberhez kötött képességet, ami bizonyos embereket a többiek fölé emel. Ez pedig nem más, mint az „univerzum valódi létének és rendjének felismerése”, amikor az ember megéli az Istennel vagy az egyetemes energiával való egységet.

Sri Chinmoy azt mondja a megvilágosodás Isten-megvalósítás magunkban.

Alan Watts „szent táncot” emleget, utalva arra a katartikus, felszabadító élményre, ami a tánccal egyébként könnyen elérhető. Ebben az állapotban az ember együtt keringőzik a mindenséggel, megérzi és látja annak minden törvényét, világossá válnak indítékai és összefüggései. 
Mesteréről írja egy tibeti szerzetes: ő a nap és a hold, mely a tudatlanság sötétségét eloszlatja. Ő a szilárd talaj, ami a jónak és a rossznak a súlyát is elbírja, ő a minden kívánságot teljesíteni képes drágakő, amely örök boldogságot és végtelen áldást ad, hatalmas és mély intelmek tárháza, a könyörületesség hatalmas folyója, szülő, mely egyenlő mértékben osztja szeretetét, hegy, amely a világi érdekek fölé magasodik.
A szerzetes mesteréről beszélt. Pedig ez a megvilágosodás.

Kik a megvilágosodottak?

A nagy próféták biztos ide sorolhatók: Jézus, Mohamed, Buddha. De rajtuk kívül még több tucat ember, akiket ismerünk és több tucat, akikről azt sem tudjuk, hogy mi a nevük. Ők azok, akik képesek az „ego felhőjén” áthatolni, és meglátni mögötte azt az információt vagy bölcsességet, ami mindig is ott volt, csak az elme előtt elrejtve.
A megvilágosodás egyébként bárkit utolérhet. Nem köthető sem iskolai végzettséghez, sem intellektuális képességekhez, sem korhoz, sem nemhez. Nincs köze az aszkétizmushoz, vagy a meditatív élethez. Azt mondják az ezoterikusok, hogy mindenkiben ott lappang a felismerés képessége. A megvilágosodás a szó szoros értelmében egyfajta fényjelenséggel kísért jelenség. Mintha egy lámpa gyulladna fel hirtelen ott, ahol eddig áthatolhatatlan sötétség uralkodott.
Az ember megy az utcán, kedvenc ételét főzi, elmereng egy verssoron és egyszer csak megállítja egy pillanat. Egy fény, egy tudatállapot, ami azt üzeni: „most már mindent értek,” „most helyére került minden”. Ilyesmit él át az ember az ún. „aha-élmények” során. Csak a spirituális megvilágosodás nem egyetlen konkrét problémakör görcsét oldja fel, hanem létkérdéseket rendez átlátható és befogadható formákba.

Bucke például éppen Anglia borús utcáin lépkedett, magában Whitman költészetén töprengve, amikor egy fény áradt szét benne. S ez a fény világosította meg számára a tudatot: a világegyetem alapelve a szeretet. Olyan tisztán és biztosan látta, mint arcmását, ha reggelente a tükörbe nézett. Csak azon csodálkozott, hogy eddig nem tűnt fel neki ez az evidencia.

Capra, a híres fizikus „egy csodálatos tengerparti élmény”-ben tapasztalta meg a világmindenséget. Hirtelen tudatára ébredt, hogy minden, a víz, a levegő, a homok, a sziklák, minden vibráló atomokból áll. Látta, ahogy vízesés-szerűen hull alá az energia a világűrből. Úgy érezte, Siva tánca nyílik meg előtte. Az élmény hatására rájött, hogy néha el kell szakadni a hagyományos logikus gondolkodástól, mert van, ami transzcendens.

Mi az értelme a megvilágosodásnak?
A megvilágosodás felszabadító élménnyel jár. 

A halál, a félelem, és a bűn fogalmai eltűnnek. Soha semmi olyan baj nem érheti a megvilágosultat, ami a mindennapi életben a mindennapi emberekkel nap mint nap előfordul (erőszak, gyűlölet, bántás, sérelem, kicsinyesség, féltékenység stb. stb.). 
A megvilágosult nem látja a többi embert tökéletlennek és reménytelennek. Attól a pillanattól, hogy megvilágosult, valódi egységet fog érezni másokkal, és mások úgynevezett tökéletlenségeit úgy fogja látni, mint Isten tapasztalatát, amit rajtuk keresztül él át. Aki megvilágosodott, annak boldogság jut osztályrészül. Nem átmeneti és nem talmi, hanem örök és végérvényes.

Nem csoda, ha ezt az isteni tapasztalást isteni külső átalakulások kísérik. Kisimult arc, békés és nyugalmas test, sugárzó, fénnyel telített tekintet, mosoly az ajkakon.

A megvilágosodott ember olyan, mint Richard Bach sirálya, akit a többi sirállyal ellentétben nem az evés, hanem a repülés érdekelt. S aki rájött, hogy nem csontok és tollak halmaza, hanem a szabadság és a repülés határtalan tökéletessége.

MEMÓRIA

Kedves mindenki, tegnap nagy derültséget okozott, amit Jogananda könyvében olvastunk a memóriáról. Indiában a mentális képzésként speciális összpontosítási gyakorlatokkal edzették az arra kiszemelt emberek elméjét. Az ún. memória-emberek aztán nagy plénum előtt időnként számot adtak tudásukról. Egyszerre kellett figyelniük a közönség köreiből érkező próbatételekre. Harangkongás vagy kerékforgatás számaira figyeltek, miközben számtani feladatokat hajtottak végre, de úgy, hogy a Ramanajaból vagy Mahabharatából mondott versrészleteket is citálták, teológiai vitákat folytattak, amiket szó szerint kellett visszaadniuk, és közben előre megadott rímekre verseket fabrikáltak.

Ifjúságom idején, a Ki Mit Tud?-ban fellépett egy kiskatona hasonló, noha jóval szerényebb produkcióval. Ő is párhuzamosan csinált három-négy dolgot egyszerre, demonstrálva ezzel az emberi agykapacitás határtalanságát, de legalábbis bővíthetőségét. 

Sokan közületek erős kétségeiteknek adtatok hangot, de a helyzet az, hogy tényleg létezik extrém memória.(Mint ahogy extrém felejtés is, gondoljatok csak a szörnyű és rettegett Alzheimer kór riasztó eseteire, vagy azokra a filmekre, amelyekben minden nap ugyanarra a napra ébred a főhős. Idétlen időkig, Ötven első randi stb.) 

Az agy nem egy bizonyos területen tárolja az emlékeket, hanem elszórva, mindenütt. Azaz, ha felidézel valamit, akkor az egész agy aktivizálódik, és az összképhez az agy mindegyik részlege küldi saját verzióját. Így ha teszem azt, egy korábbi égési balesetet idézel fel, akkor a fali lebenyből érkezik a hőérzet, a halántéklebenyből a hozzá kötődő kellemetlen szag, a hippokampuszból meg az esethez kapcsolódó fájdalmas konklúzió. Egy átlagos agyban 100 milliárd neuron tevékenykedik, egyetlen neuron 10 ezer másikkal kapcsolódik. Ebben a varázslatosan sűrű áramkörben folyik az emlékezés kolosszális művelete.

Az agy rengeteg olyan adatot rögzít, amikről nem is tudunk. (Még csak az hiányozna, hogy minden részlettel tisztában legyünk! Vagy mindenre emlékezzünk! Bozótvágóval sem lehetne rendet vágni a gondolatok dzsungelében.) S noha az automatikusan rögzített információk sohasem tudatosulnak, nem teljesen haszontalan agytöltelékek: az agyunk rendszeresen felhasználja ezeket az aranytartalékokat a világról szóló ismereteink kialakításában vagy megerősítésében. Érdekes jelenség, hogy a befejezetlen dolgokra jobban emlékszik az agy, mint a befejezettekre.(Zeigarnik hatás)
George Miller, amerikai pszichológus még az ötvenes években kiderítette, hogy egy átlagos ember 7 információt (plusz mínusz kettő) képes tárolni a rövid távú memóriabankjában. Állítólag a többségünk egy órán belül elfelejti az információk ötven százalékát. De nem így néhány más embertársunk!

Na, nem az atlantisziakra gondolok, akik állítólag teljes emlékezettel rendelkeztek. Semmit sem ejtett ki agyuk, ami egyszer megtörtént velük. De ez még semmi! Ún. transzperszonális emlékezetük volt, azaz bármi, amire a közösség egyik tagja emlékezni tudott, azt bárki más is emlékezetébe tudta idézni, függetlenül attól, hogy melyikükkel esett meg. Ha ilyen különlegességekre nem is képesek az emberiség később született példányai, azért van miből csemegézni.
Jókai regényhősére, A jövő század regényében szereplő Kadarkuthy Viktor báróra, aki egyszeri hallásra visszamond egy száz strófából álló költeményt, még legyinthetünk, mondván, hogy ja, az írói fantázia nem ismer határokat. De az emberiség (emlékezet) története bőven tartogat egyéb furcsaságokat is.

Kürosz perzsa király állítólag név szerint ismerte minden katonáját. 

Ráth-Végh István egyik remek kultúrtörténeti munkájában említi többek között Dr. Herz Ottót, az európai hírű zongoraművészt és nem mellesleg betűzsonglőrt. A szóban forgó csavaros eszű úr megtanulta Budapest összes utcanevét. De ez még semmi. Bármilyen ezzel kapcsolatos csalafinta kérdésre adekvát választ adott. Nem lehetett rajta kifogni. Így csípőből és könnyedén kivágta a választ arra a kérdésre, hogy Budapest I. kerületében hány R betűvel kezdődő utca van, vagy az összes R betűvel kezdődő utcanévben hány c betűs. Kapásból megmondta, hogy az a betű szerepel leggyakrabban és a w legritkábban az utcanevekben. Természetesen (?) eldarálta valamennyit. Ha kellett, egy utcanév megnevezése után felsorolta az összes azt követőt, és előtte levőt, szigorú ábécérendben, akár fordított sorrendben is.

Ugyancsak itt olvastam egy másik csodadoktorról, Várkonyi Béláról is. A közkedvelt professzor, a Zeneművészeti Főiskola egykori tanára arról volt híres, hogy nem tudott felejteni. Élete minden egyes napját képes volt felidézni. Bármely dátumról meg tudta mondani, hogy az a hét melyik napjára esett. A hét napjai színek formájában jelentek meg fejében. Így volt emlékezete palettáján a hétfő ezüstszínű, a kedd zöld, a szerda piros, a csütörtök sárga, a péntek rózsaszínű, a szombat misztikusan kék, a vasárnap meg arany.

Ami azt illeti, Vásári Tamás is megdöbbentő részletességgel emlékezett vissza egész életére. Üzenet című közel háromezer oldalas életrajzi regénye (ami egyedülálló alkotás az életrajzi irodalomban) legalábbis erről tanúskodik. Párbeszédek, tárgyak, helyszínek bámulatosan pontos leírását adja monumentális köteteiben. Minél mélyebbre hatolok, annál kevesebb a felülről jövő fény, de néha megdöbbentően világít egy-egy emlékfigura: egy arc, egy szőnyegminta, egy házsarok. Mindent látott, de nem úgy, mint egy visszaemlékező, hanem mint az akkori énjét mind a mai napig konzerválni tudó újraélő.(Azért Jankovics Marcell ennél kisebb lélegzetű életrajza sem megvetendő, ami az emlékezés részletességét illeti.)

Míg Vásári Tamás kétéves korától gyűjtögette emlékeit, az első hipermnéziával diagnosztizált ember első emlékei annak másfél éves korából származnak. Mert bizony, létezik ilyen kórkép. Szóval mielőtt még nagyon irigykednétek az ilyen és ehhez hasonló szellemi teljesítményekre, tudnotok kell, hogy az extrém memória az agy rendellenes működése. A hipermnézia egy igen ritka jelenség, mindössze hetven embert diagnosztizáltak ezzel a kórképpel a világon. Nem tudatosan előidézett emlékeket hoz elő, spontánul működik, rakoncátlanul rakosgatja az emlékképeket ide-oda. „Művelői” bővelkednek a fantáziában és az abszorpcióban. Ez azt jelenti, hogy maximálisan képesek elmélyedni valamilyen tevékenységben. Némelyeknél társul ez a hangokra, vizuális részletekre vagy szagokra való túlfokozott érzékenységgel. (Lám, itt a tudományos magyarázat Várkonyi Béla meghökkentő színélményeire.)

Sok hipermnéziás fogalmazhatta már meg magában azt, amit Themisztoklész, a szalamiszi győző, mikor hozzá fordultak csalhatatlan mnemotechnikai módszerekért: Barátom, inkább arra találj ki valamit, hogy elfelejthessem, amire nem szeretnék emlékezni. (Ugye, ti viszont emlékeztek az Egy makulátlan elme örök ragyogása című filmre? Egy szerelmespár mindenáron ki akarja törölni emlékezetéből a másikat, miután zátonyra fordult a kapcsolatuk. Hát, igen, jó lenne, ha úgy szelektálhatnánk az emlékeinket, ahogy tavaszi nagytakarításkor a gondos háziasszony: minden szemetet könyörtelenül kihajítani a kukába.)

Várkonyi Nándor is szenvedett időnként ettől az „adománytól”. A kiváló irodalmár, könyvtáros, „Pécs szent embere” esetében nemcsak süketsége volt érdekes, de páratlan memóriája is. Mint írta, minden jó dolognak megvan a fonákja is. Egy átlagos könyvet nemcsak elolvasott 4-5 óra alatt, de megjegyezte azok tartalmát is. A két, három kötetes könyvekkel is elboldogult egy két nap alatt. Fejből idézett az olvasottakból. A szentírás olyan szövegeit is, amelyeket pedig nem értett pontosan. Olyan volt, mint egy varázslat, első olvasás után fújta a szövegeket. De idővel az emlékezete önállósította magát, mindent befogadott és megőrzött válogatás nélkül, s akkor is felmerült, amikor semmi szükség nem volt rá. Goethe bűvészinasának változata az ilyen mindent megőrző és elszabadult emlékezet, csakhogy a fejünkben székel, és isten óvjon a kínszenvedéstől, amit fékevesztett működése okoz.
Az egyik leghíresebb hipermnéziás Solomon Seresevszkij, Várkonyi Nándorhoz hasonlóan olyan dolgokat is könnyen visszaidézett, amelyeket nem is értett, például olasz verseket vagy bonyolult matematika képleteket. Az illető úr egyébként újságíró volt. A jó emlékezőtehetség valóságos áldás ebben a szakmában: semmit sem jegyzetelt le, viszont mindenre emlékezett. Ez elég hasznos, ha valaki interjúkat készít, ugyebár? Persze, erre rögtön tudok egy magyar csudalénnyel rátromfolni. Magyar Ferencről, egykori líceum igazgatóról van szó.  A foglalkozására nézve matek tanár, képességeit nézve polihisztor doktor éppen jókor fordult meg Szegeden. Pont 1849-ben, és pont akkor, amikor Kossuth egy hangzatos beszédet intézett az oda sereglő híveinek. A helyi sajtó tanakodott, hogyan adhatnák vissza olvasóiknak ezt a rögtönzött beszédet. Ekkor lépett színre Magyar Ferenc, és hibátlanul, szó szerint lediktálta az elképedt firkászoknak a teljes beszédet. 

Gombocz Zoltán, a kiváló nyelvész professzor memóriája is legendás. Tanítványai azzal szórakoztak az Eötvös könyvtárban, hogy ad hoc kihúztak a polcról egy bármilyen nyelvű szakkönyvet, találomra felütötték, és a tiszteletreméltó tanáruk kezébe adták. Ő pedig egyszeri elolvasás után egész oldalnyi szövegeket citált a könyvekből, szó szerinti pontossággal.
Hegedűs Géza édesanyja is a memóriabajnokok irigylésre méltó táborát szaporítja elképesztő teljesítményével. Amikor fia hencegve elmondta az első két mondatot közös olvasmányukból, Eötvös Karthauzijából, akkor anyja úgy tromfolt rá, hogy azonnal és kívülről elfújta az egyébként serdülőkorában olvasott első két oldalt. Német vagy francia nyelvű regényekből is gond nélkül idézett oldalakat.

Na, de nem fárasztom az agyatokat további példákkal, talán ennyi is meggyőz benneteket arról, hogy bizony húsvér memória-emberek élnek vidáman és emlékeznek briliánsán közöttünk.

Az agy fejlettsége igazi rejtély. Mert ki tudná megmondani, mi megy végbe itt egyetlen idegsejtben a milliárdnyi hozzá hasonló között? Az már bizonyos, hogy a fejlettségnek semmi köze a nagysághoz. Bizonyos majomfajok agya háromszor akkora, mint az emberé. A neandervölgyi ember agytérfogata jóval nagyobb volt, mint a mai átlag (1500 cm3). Az agy barázdáltsága sem mérvadó. A gyenge intelligenciájú birka agya elég sűrűn barázdált. A nagyelméjű emberek agyát vizsgálva Helmholz agyát rendkívül barázdáltnak találták, ugyanakkor olyan abnormalitásokat is mutatott, amik a gorilláéhoz tették hasonlóvá.
Az autisták szellemi tevékenységéről legendák születtek már. Sok érdekes történetet hallottunk ezzel kapcsolatban. A legutóbb egy olyan autista fiú vívta ki a világsajtó figyelmét, aki közel egy órai helikopteres kirándulás után három nap alatt megrajzolta Róma várostérképét. Házról házra, ablakról ablakra haladva, elképesztő precizitással.

https://ridgeback75.wordpress.com/2010/12/27/roma-egy-autista-fiu-szemevel/
Nekem is van egy kedves kis autista ismerősöm, aki pontosan ilyen hajlamokkal rendelkezik. Imádja az utcákat, utcaneveket, táblákat, és rajzol rendületlenül, vizuális memóriája minden apró részletét papírra vetve, mint egy elkötelezett, a hibátlan másolásra katonai esküt tett térképész.

Van itt egy név, akiről talán soha nem hallottatok, mégis ismeritek. Ő az Esőember modellje, Kim Peek, aki 1951-ben, hatalmas fejjel született. Motorikus képességekben az átlag alatt teljesített, például nem tudta begombolni az ingjét, memorizálásban viszont magasan az átlag felé emelkedett. Tizenhat hónaposan (!) egyszeri felolvasásra megjegyzett bármilyen felolvasott könyvet. Egy óra-egy könyv volt az olvasási sebessége, kb. 12 ezer könyvet tudott kívülről. Ezt úgy tudta megvalósítani, hogy egyszerre két oldalt nézett, jobb szemével a jobb oldalt, bal szemével a balt, majd gond nélkül visszaadta a tartalmak 98 %-át. Az elolvasott könyveket feje tetejére állította, innen lehetett tudni, hogy melyeket „végzett ki.” Ismerősei találóan kimpjuternek hívták.

Míg Kim Peek könyveket halmozott fel emlékezete segítségével, addig mások nyelveket gyűjtögettek. A tizennyolcadik században élt egy híres olasz bíboros, Giuseppe Mezzofani, aki számtalan nyelven írt és beszélt folyékonyan. Hogy pontosan hány nyelvet birtokolt a poliglott ember, azt nem lehet tudni, ugyanis ahány forrás, annyi adat. Tény, hogy sokat, és tény, hogy a bolognai egyetem elismert nyelvésze volt a könyvtárosként is tevékenykedő férfi. Byron, aki személyesen ismerte a furcsa figurát, egyenesen „nyelvszörnyetegnek” nevezte el.

Érdekesség, hogy a megtanult nyelveken könnyedén verselt is. Sőt, mi több: hagyatékai között két magyar nyelven hexameterben írt költeményre is rábukkantak!  Sem megerősíteni, sem cáfolni nem tudom, de állítólag négy dialektusban beszélte a magyart. Ezek után nem csoda, hogy megszívlelendő véleményt is formált a magyar nyelvről: Tudják-e, melyik az a nyelv, amelyet alkotó képessége és ütemének harmóniája miatt az összes többi elé, a göröggel és a latinnal egy sorba helyezek? A magyar!  …A magyarok, úgy látszik, még nem is tudják, micsoda kincs lakozik nyelvükben…
Ami a nyelveket illeti, mi is büszkélkedhetünk saját, hazai fenoménekkel. Nemcsak Láng Katóra gondolok, aki ebben a témában vitathatatlanul az egyik legismertebb név, hanem másokra is. (Ő 17 nyelven beszélt és 11 nyelven olvasott). Ott van példának okáért Gaál Ottó, aki több szempontból is rekorder. Egyrészt neki van a legtöbb, szám szerint huszonhét nyelvvizsgája Európában. Másrészt ő az első az egy évre lebontott teljesítményekben: akadt olyan év, ahol nem kevesebb, mint öt újabb nyelvvizsgával gyarapodott. Harmadrész ő az, aki iskolát is alapított különleges képességeinek kamatoztatására, vagyis igyekszik továbbörökíteni megszerzett tudását. (A Guinnes rekordok könyve szerint egy libanoni férfi az abszolút győztes, a maga ötven nyelvével.)

Na, de volt nekünk más hírességünk is. Sokan emlékezhetnek Pataki Ferenc fejszámoló művészre, a szerencsésebbje akár személyesen is találkozhatott vele valamelyik fellépésén. Ugyanis a tekintélyes kort megélt számzseni évtizedeken keresztül remek show-manként szórakoztatta közönségét.(2017-ben, 96 évesen hagyott itt bennünket.) Már gyerekként is fellépett Lakner bácsi színházában. Az eredetileg kalaposmesterséget űző tehetség hamar világhírűvé vált. Európa több színpadán is elkápráztatta nézőközönségét számoló tudományával és remek humorával.(Bármilyen számot összeszorzott, elosztott egymással, nyolc, tízjegyűeket is, fejben, egy pillanat alatt, sőt, a későbbiekben tizennégy jegyű számokból vont köbgyököt.)

Kevésbé ismert Lorsy Ernő neve. Ő a múlt században élő újságíró és polihisztor volt. Egyrészt három nyelven anyanyelvi szinten beszélt, másrészt briliáns memóriával büszkélkedhetett. Egyszer valaki egy mondatot keresett a Parlamenti Naplóban, és hozzá fordult segítségért. Ő pontosan és hibátlanul kibökte, hogy melyik oldalon található az inkriminált mondat, noha évekkel azelőtt olvasta azt utoljára.

Valószínűleg az ilyen és hasonló tudással rendelkező embereknek szuperül funkcionál az ún. Wernicke területük (a nyelvi értésért, beszédértésért felelős terület). Különféle kutatások igazolták, hogy az agy eme területe fejleszthető. Mnemotechnikai eljárások sokasága segíti a tanulást, a rögzítést. Ezek komponensei az érzelmeken alapuló képi asszociációk, a minél több érzék egyidejű alkalmazása, a zenével, ritmussal való társítás és így tovább.

Miután 1991-ben született a második kislányom, nekem gyerekjáték lesz megjegyeznem, hogy ebben az évben rendezték Angliában az első memória világbajnokságot(Ezek a rendezvények roppant tanulságosak. Egyrészt egy sor hajmeresztő mutatványt, másrészt számtalan mnemotechnikai eljárást ismerhetünk meg általuk.

Azért 5 perc alatt 616 szám megjegyzése,15 perc alatt 187 arc és hozzá tartozó név visszaadása, 1 óra alatt 1100 kártyalap memorizálása nem semmi, igaz? Ilyen és ehhez hasonló bravúrokra képesek azok, akik beneveznek ezekre az izgalmas megmérettetésekre.

Közben meg elárulják nekünk, átlagosan felejtő földi halandóknak, néhány titkukat. A számok könnyebb megjegyzéséhez például egyik kitűnő technika a személyekkel társítás. Valamiért a személyekre, állatokra könnyebben emlékezünk vissza. Ennek az oka is az őskorba nyúlik vissza. Akkoriban ugyanis, mint tudjuk, a túléléshez szükségeltetett a környezet alapos megfigyelése, a személyek, állatok feltérképezése és a rájuk való minél pontosabb emlékezés. A másik, a szám-alak-történet párosítás. Egy számhoz hozzárendelünk egy kézen fekvő képet, mondjuk az egyeshez egy fát, a ketteshez egy hattyút, és így tovább, majd történetbe illesztjük őket.

Vannak extrém elhajlásai is a memória-építésnek. Faludinál olvastam Anton Bruckerről, aki a hóban fagyoskodva izzította emlékezésért felelős neuronjait úgy, hogy egy-egy fa ágait próbálta összeszámolni. Jáng Uán-li, kínai költő meg az esőcseppek nyomát számolgatta piszkos ablakán. Daniel Heinsius azzal töltötte éjszakáit, hogy római császárok neveiből gyártott anagrammákat.

A fenti litániának egyetlen konklúziója van: nincs határa az agymozgatás trükkjeinek. Azt kívánom, hogy mindegyikőtök találja meg a sajátját. Utána nézhettek a neten, megkérdezhetitek a mesterséges intelligenciát vagy megvásárolhatjátok az ide vonatkozó végtelen számú könyvek valamelyikét.

Amint látjátok, prímán tudom az észt osztogatni ész-témában. Ugye, ismeritek: Aki tudja, az csinálja, aki nem tudja, az tanítja.(
Magam ugyanis, sajnálatosan azoknak a népes táborát szaporítom, akik nem rendelkeznek memóriával. Minden kicsurog emlékezetem lyukas fazekán. Az e felett érzett bánkódásom csak akkor látszott enyhülni, amikor több ismeretem lett róla és fény derült sok mindenre. Na, meg akkor, amikor rájöttem, hogy nálam sokkal okosabb emberek is járnak hasonló cipőben. Jobb körökben is akad memóriavesztés, ez a korral járó sajnálatos üzemi baleset. Jó hír viszont, hogy nem azért sorvad az agyunk az öregedéssel, mert elhalnak az agysejtjeink, hanem mert összemennek és megszűnik közöttük a kapcsolat. Na, ha ez a hír nem is feltétlen szívderítő, az már mindenképpen, hogy ez a folyamat visszafordítható két hónap alatt. Mi kell ehhez? Elegendő kitartás és kreativitás. Minden nap valami új dolgot kell megtanulni. Készen állsz erre?

Déry Tibor, a korábbi éra egyik koronázatlan írója, gyakran utalt arra, hogy neki nincs memóriája. Polcz Alain írja egyik könyvében, hogy Déry és Örkény szenilitás versenyt rendeztek. Minden nap telefont ragadtak, és elmondták egymásnak aznapi felejtés-bakijukat. Egy alkalommal, amikor Örkény hosszú percekig beszélt, lerakta a kagylót és feleségéhez fordult: Te, Böbe, kivel is beszéltem?

MESÉK
Kedveseim, ezek a mesék már a könyökötökön jöhetnek ki, annyiszor felemlegettük őket. Érdekes kísérlet volt, amikor az egyiket, az aranyszobrosat mindegyikőtök elmondta egyszer. Csak úgy fejből, ahogy emlékezett rá. Ugye, milyen fura volt, ahogy mindenki a maga képére formálta a történetet? Olyan szavakkal írta körül, olyan fordulatokat rakott bele, olyan elemeket emelt ki, vagy tett süllyesztőbe, ahogy belőle jött. Így született 11 különböző mese, ugyanazzal a történéssel. Most a legutóbbit írom le nektek. A többit, a „slágereket” (elcsépelteket?)  mellékelem. Életetek bármelyik szakaszában elővehetitek, írhattok hozzá újabbakat, hogy amikor kell, átsegítsen benneteket elakadásokon, vagy csak szerezzen egy-két kellemes percet az elalvás előtt.
1.

Egyszer, réges-régen, az idők előtti időkben emelkedett egy kolostor valahol az Óperencián túl. Egy csodálatos arany szobor állt előtte. Az akkori emberek megemelték kalapjukat, amikor elmentek mellette, mások leültek talpazatára, és őszintén gyóntak neki vagy reménykedve rimánkodtak hozzá. Nagy becsben tartották, mert szép volt, tündöklő, mert nagy volt az értéke, mert biztonságot adott, mert menekülni lehetett hozzá a bajban. Ahogy azonban mentek előre az évek, kikopott az emberek emlékezetéből a miért, így hát nem tudták, hogy mi okból, de azért csak szerették és tisztelték. Később már azt sem. Az idő gonosz átalakító mester, és ezt az ősi csoda-szobrot sem kímélte. Egyre több porral lepte be, először csak szürke, aztán fekete piszokréteget vonva az egykori arany felületre. A vastag szenny rákövesedett, itt-ott megrepedt vagy mállani kezdett, a szobor csúnya volt, taszító, olykor riasztó, az emberek inkább nagy ívben elkerülték, semhogy közelébe merészkedtek volna. Egy idő után nem volt sem formája, sem színe, nem érdeklődtek iránta, már senki sem tudta, minek van ott az az otromba kőtömb a kolostor előtt, és inkább haragudtak rá, mint érdeklődtek volna iránta. Eljött az az idő is, amikor már észre sem vették, nem kísérte sem öröm, sem bosszúság létét. Elhaladtak mellette, mintha ott se lenne. Történt egyszer, a mese kezdete óta eltelt hosszú évezredek után, hogy egy kisfiú unalmában kaparászni kezdte a szobor falát. Egyszer csak felfénylett valami bíztató, kápráztató fényesség a mocsok alól. Egyre több ember járt csodájára az egyre nagyobb fényességet árasztó szobornak. Megtisztították, rendbe tették, szeretni, tisztelni kezdték, és a szobor megint tündökölni kezdett mindenki nagy megelégedésére és örömére, épp úgy, mint hajdanában, aranykorában. 

2.

Volt egyszer egy kőfaragó, aki végtelenül elégedetlen volt az életével. Egy szép napon, amikor egy gazdag kereskedő háza mellett vitt el az útja, felsóhajtott: Ó, mennyi szép áruja van ennek az embernek, és mennyi befolyásos ismerőse. Bárcsak én is kereskedő lehetnék! S láss csodát: nyomban kereskedővé változott, fényűző élettel, nagy udvartartással. Gazdagsága miatt viszont sok irigyet és ellenséget szerzett magának. Akkor a háza előtt vonult el egy gyaloghintós, magas elöljáró, aki előtt rangra és vagyonra való tekintet nélkül mindenki fejet hajtott. Ó, ha nekem is ekkora tekintélyem lehetne-sopánkodott a kőfaragó. Hirtelen elöljáró lett, gyaloghintón járt, és fejet hajtottak neki. Az emberek féltek tőle és utálták. Egy meleg délutánon, amikor épp gyaloghintóján vitték valamerre, roppant hőség kínozta. Felnézett az égre, és megpillantotta a Napot. Micsoda hatalma van a napnak! Bárcsak én is nap lehetnék! Azzal átváltozott Nappá. Tette a dolgát, tüzesen sütött a határra, a napszámosokra, a növényekre. Minden ember átkozódott a leégetett termés miatt. Egyszer csak egy hatalmas, sötét felhő takarta le a Nap égető sugarait, megakadályozva ezzel a további száradást. Ó, micsoda ereje van ennek a felhőnek, bárcsak felhő lehetnék, hangzott a kőfaragó újabb kívánsága. Hamarosan felhőként élte az életét, járta a vidéket és esővel árasztotta el a földeket. Az emberek meg szidták, hogy tönkremegy a termésük, beázik a házuk. Egyszerre arra lett figyelmes a felhővé lett kőfaragó, hogy valami erő félresöpri. A szél volt az, ami olyan erős, hogy még a nagy fellegeket is tovafújja. S ő szél szeretett volna lenni. Így lett szél belőle. Úgy élt, ahogy a szélnek kell élnie: lesöpörte a házak tetejét, felkapta a kerítéseket, kidöntötte a fákat. Gyűlölték és szidták érte. Fúvása során beleütközött valami hatalmas szilárdságba. A szikla volt az. S akkor szikla lett. Szikla, ami a legerősebb a földkerekségen, ellenáll napnak, szélnek, esőnek. De valami apró bizsergést mégis érzett. Ahogy lefelé, a lába irányába nézett, egy kőfaragót pillantott meg, aki apró, éles vésőjével nekiesett a falának. Fúrta, faragta a napnak, szélnek, esőnek ellenálló tömeget.
3.

Buddha tanítványival bomló emberi és állati tetemeket nézegetett, ez a gyakorlat ismeretes a buddhisták köreiben. Épp egy kutya földi maradványai fölött állt meg a társaság. Az egyik tanítvány egyszer csak felkiáltott:

-Ó, Gautama úr, ilyen fenyegető, undorító és borzalmas az elmúlás arca ezen a kutyán!
Buddha nyugodtan tovább szemlélte a tetemet és azt válaszolta:
-De milyen szép fehér fogai vannak.
4.
Indiában egy lovas megállt egy kútnál, hogy lovának vizet adjon. De a szerkezet, ami kihúzta a vizet a kútból, meglehetősen hangos volt. Ahogy odavitte a lovát, el akart futni. Állt ott egy ember is, őt kérte a lovas.

-Kérlek, szüntesd meg ezt a zajt, a lovam megijed tőle.

-Ha a hang is megszűnik, a víz is megáll.

-Akkor mit lehet tenni?- kérdezte a lovas.

-A lovadat úgy kell megtanítnod, hogy inni tudjon ilyen helyzetben is.

5.

A Szamarrai találkozó című arab mesében is ló szerepel. Élt egyszer egy kereskedő Bagdadban, aki a piacra küldte szolgáját bevásárolni. Kisvártatva visszatért a szolga, falfehéren, minden ízében reszketve és ura elé állt: Gazdám, az imént fellökött valaki a piacon, és amikor hátranéztem, ott állt előttem a Halál. Rám nézett és megfenyegetett. Kérlek, gazdám, adj nekem egy gyors lovat, hadd meneküljek el előle. Elszökök Szamarrába, ott biztos nem talál rám. A kereskedő, rendes ember lévén azonnal teljesítette szolgája kérését. A szolga nyomban felsarkantyúzza a lovát, és elnyargalt Szamara irányába. A kereskedő viszont visszament a piacra, és kérdőre vonta a halált: Ide figyelj, te Halál, miért fenyegetted meg ma reggel az én szolgámat? Nagyot nézett erre a Halál. Dehogy fenyegettem meg, válaszolta. Éppenséggel meglepődtem, hogy itt találom Bagdadban,amikor pedig Szamarrában van találkozónk ma este.
6.

Egy régi indián mese így szól. Minden ember lelkében két farkas lakozik. Az egyik a gonosz. A másik a jó. A gonosz mindig irigy, rosszindulatú, haragos és tele van félelemmel. A másik szelíd, békés, elfogadó és tele van szeretettel. Úgy kergetőznek ők az emberben, mint a macska a farkával. Hol ez, hol az kerekedik felül a játékos, vagy az élethalál harcban. Mester, melyik az erősebb? Az, amelyiket eteted, fiam.
7.
Tíz bolond gázolt át egy sebes folyamon, és a túlpartot elérve meg akartak bizonyosodni arról, hogy mindannyiuknak sikerült-e az átkelés. Egyikük számba is vette őket, de miközben a többieket számlálta, magát kifelejtette. Csak kilencet látok; egyikünk bizonyára elveszett. De vajon ki lehet az? - mondta. Jól számoltál? - kérdezte egy másik, és maga is megszámolta a többieket. De ő is csak kilencet számolt. Aztán egytől egyig mind megszámolták önmagukat, csakhogy az éppen számoló mindig kifelejtette magát. Csak kilencen vagyunk -állapították meg szomorúan –, de ki lehet a hiányzó tízedik?– kérdezték maguktól. Azonban minden erőfeszítésük, hogy „hiányzó” társukat megtalálják, hiábavalónak bizonyult. Bárki is legyen az, nyilván belefulladt a vízbe – mondta a tíz bolond közül a legérzelgősebb – s mi végleg elveszítettük őt.  Majd e szavak után, kezdve rajta, egytől egyig sírva fakadtak.

Éppen arra járt egy vándor, s miután látta, hogy ott sírnak a parton, segítőkészen megkérdezte őket, hogy miért sírnak. Beszámoltak neki arról, hogy mi történt, és elmondták, hogy akárhányszor is számolták magukat, mindig kilencen voltak, és nem tudtak rájönni arra, hogy ki a „hiányzó” tízedik. Miután a vándor végighallgatta a történetet, s ugyanakkor maga előtt tíz embert látott, rájött arra, hogy mi történt. Hogy ők is felismerjék, hogy valójában tízen vannak, s hogy mindegyikük sikeresen kelt át a folyón, azt mondta nekik: Én majd egyenként mindegyikőtökre ráütök, ti meg hangosan számoljátok magatokat, hogy egy, kettő, három és így tovább, s így aztán mindenki biztos lehet abban, hogy nem maradt ki, és hogy csak egyszer számláltatott meg. Így megtalálhatjuk hiányzó tízedik társatokat. Ezt hallva a bolondok nagyon megörültek annak, hogy megtalálhatják „elveszett” társukat, így hát elfogadták a vándor javaslatát.

A segítőkész vándor tehát sorban mind a tízre rásózott egyet, s az, aki az ütést éppen kapta, fennhangon mondta az éppen következő számot. Tíz – szólt az utolsó, amikor megkapta a tízedik ütést. Hirtelen elképedve egymásra meredtek: Tízen vagyunk! – mondták egy emberként, és megköszönték a vándornak, hogy megszabadította őket szomorúságuktól.

Eddig a példázat. Honnan került elő a tízedik ember? Egyáltalán elveszett? Vajon megtudtak-e valami újat, miután ráébredtek arra, hogy mindvégig ott volt velük? Tulajdonképpen nem a miatt voltak bánatosak, mert egyikük elveszett, hanem saját tudatlanságuk, vagy inkább egyikük elvesztésének puszta feltételezése miatt.

Pontosan így van ez az emberrel is. Valójában semmi oka arra, hogy boldogtalannak érezze magát, és el legyen keseredve. Saját maga szorítja korlátok közé önnön természetét, mely végtelen lét, majd a miatt panaszkodik, hogy véges teremtmény, s különféle spirituális praktikákkal kísérletezik, hogy a nem létező korlátokat meghaladja. De ha a korlátok létét maga a spirituális praxis feltételezi, akkor az hogyan lehetne segítségére az embernek a korlátok meghaladásában? Éppen ezért azt mondom: ismerje fel mindenki, hogy az ember valójában végtelen, színtiszta lét, (maga) az Önvaló. Az ember mindig azonos ezzel az Önvalóval, és semmi mással (nem azonos), csupán az Önvalóval. Úgyhogy mindenkinek szükségképpen mindig tudomása van az Önvalóról. Az ember tudatlansága csupán képzeletbeli tudatlanság, akárcsak azoké a bolondoké, akik „elveszett” tízedik társuk után bánkódtak.

8.

Sok-sok évszázaddal ezelőtt élt egy bölcs Indiában, aki azt állította magáról, hogy ő a világ legboldogabb embere, mivel két varázsládájában őrzi azokat a titkokat, amik bárki életét boldoggá tudják tenni. India mohó fejedelmei hatalmas kincseket ajánlottak fel neki a ládákért, több alkalommal is betörtek hozzá tolvajok, de soha senki nem találta meg a ládákat.
A fejedelmek minél inkább próbálták a varázsládát megszerezni, annál irigyebbé és boldogtalanabbá váltak. Miközben ők egyre keserűbb életet éltek, a bölcs napról-napra boldogabban élt.

Egyszer csak egy kisgyermek lépett be a bölcs otthonában, és így szólt: Mester, szeretnék én is olyan boldogan élni, mint te. Megmutatnád nekem, hogy hogyan lehetek boldog?
A bölcsnek megtetszett a gyermek nyíltszívűsége, tisztasága, és ezt válaszolta:
Igen, megmutatom neked, hogyan lehetsz boldog. Ülj le, és figyelj jól! Valóban két varázsládám van, amelyben a titkokat őrzöm: az egyik a szívem, a másik az eszem, és ezekben összesen nyolc titok van elrejtve.

Íme, a nyolc titok
1. Tudd, hogy az Isten mindig veled van, és hálásnak kell lenned mind azért, amid van.

2. Szeretettel kell bánnod önmagaddal. Minden este és reggel ezeket kell elmondanod: Fontos, értékes, okos ember vagyok. Sokra vagyok hivatott, és nem létezik olyan akadály, amit ne tudnék legyőzni.

3. Éld is át azt, amit mondasz: ha okosnak tartod magadat, viselkedj okosan. Ha bátornak tartod magad, akkor ne félj cselekedni. Ha képesnek tartod magadat az akadályok legyőzésére, akkor győzd is le az összes akadályt.

4. Soha ne légy irigy másokra. Ha mások már elérték a saját céljaikat, akkor érd el te is a saját céljaidat.

5. Ne táplálj haragot a szívedben senki iránt. A harag nem engedi, hogy boldog legyél, ezért bocsáss meg másoknak.

6. Soha ne vedd el azt, ami a másé. Ha te ma elveszel valamit valakitől, holnap tőled értékesebb dolgot fognak elvenni. Ha tartozol valakinek, akkor fizesd meg a tartozásodat, és add vissza azt, ami nem téged illet. Ez a lelki békéd alapja lesz.

7. Ne tégy rosszat senkivel. A világ összes élőlénye tiszteletet, szeretet érdemel.

8. Minden reggel mosollyal ébredj, és fedezd fel a jót és a szépet a körülötted lévő világban. A nélkül segíts másoknak, hogy azon gondolkodnál, mit fognak cserébe adni.

A boldogságot őszintén keresőknek pedig add át ezt a nyolc titkot, hogy ők is boldogan élhessenek.
MESTER I.
Marcsi, nemcsak Te, hanem mások is gyakran kérdezitek: hol találok mesterre? Nos, erre a látszólag egyszerű kérdésre nem is olyan könnyű válaszolni. Hiába tanácsolja a zen: figyeld a nyilvánvalót! Hisz épp itt a bökkenő. Nem tudjuk eldönteni, mi a nyilvánvaló vagy az igaz. Nem árt hagyatkozni a belső hangokra, megérzésekre, intuíciókra, éppen úgy, mint a mindennapi életben. Ez is lehet fogódzó, de csak a kezdet.

Jákob lajtorjának hatodik fokán állnak a mesterek, tanítók, risik. Az ilyen emberek szellemi teremtő tevékenységüket is abba hagyják. Nem törekszenek dicsőségre vagy világi sikerekre, hanem teremtő energiájukat csupán isteni szellemi intelligenciaként, univerzális, isteni szeretetként sugározzák ki. Külsőre olyanok, mint bárki más, és csak azok ismerik és értik meg őket, akik csak egy fokkal állnak alacsonyabban náluk. Nos, Haich Erzsébet szavai nem túl biztatóak azok számára, akik fáradhatatlanul keresik személyes szellemi vezetőjüket, több létrafokkal a mester alatt. Ezért ollóztam ide nektek egy másik megközelítést.
Mark Withewell írja: Íme, az útmutató, miként találjunk megfelelő tanítót. Az illető három egyszerű, ámbár ritka tulajdonsággal rendelkezik. Egy: maga is jógázik. Kettő: magának is jó tanára van. Három: törődik veled, s nem kényszerít önkényesen rád egyen gyakorlatokat, filozófiát, kultúrát. A tanító: barát. Valaki, akiben megbízhatsz, egyszerűen barát, nem pedig a nagybetűs „Tanár”, akiben spirituálisan hinnénk. Legyünk elővigyázatosak mindenkivel szemben, aki nem tud hétköznapi lenni. Az első két feltételét nem tartom kardinálisnak, az a tapasztalatom, hogy rövidtávon gyakorlatilag bárki bármikor avanzsálódhat mesterré. És eszembe jut a kamasz fiú a troliról, aki azt mondta barátjának, amikor felszállt egy sugárzóan gyönyörű fiatal lány, hogy na, ezt is megunja egyszer valaki. Vagy Józsi bácsi, a szeged környéki tanyákról, akit bicegő járása és kopott gúnyája miatt csúfoltak, kővel dobáltak a gyerekek, meghúzta a vállát és kinyilatkoztatta: ez az ő dóguk. Anélkül, hogy mélylélektani elemzésekbe bocsátkoznék, talán mindannyian látjátok ennek a két mondatnak hosszú üzenet-uszályát, amit maguk után húznak vonulások során. Élet, filozófia, bölcselet van beléjük szőve.

Mellesleg Csögyam Trungpa is a barátságra fókuszál a mester kapcsán. Az igazi tanító csak ennyit mondhat: „itt tartasz.” A tanító szellemi barát, aki egyszerre kíméletlen és barátságos tanítványához.

Ezek a vélemények lehetnek útmutatók, de nem visznek el az igazi mesterhez. Reményt adhatnak, de ötleteket a csalhatatlan elkülönítésre, a megkülönböztetésre nem. A Bhagavad-gíta arról beszél, hogy a megkülönböztetés jógája magasabb rendű a cselekvés jógájánál. A vivéka különbséget képes tenni való és valótlan, helyes és helytelen, állandó és változó között. Na, de egy átlagember hol van ettől?

A nyugati világ a szellemi sarlatánok mennyországa lett. Mint eső után a gomba, úgy megszaporodtak az önjelölt tanácsadók, tanítók, guruk. Hamis médiumok, jósnők, tisztán látók, álpróféták, álpszichológusok, jóginak mondott szektaalapítók. A halk, az egyszerű, a kevésbé teátrális, észrevétlen marad. A legmélyebb folyó hömpölyög a legkisebb zajjal. Minden feje tetejére áll, és Észre láncot Doktor-Balga vet… és Rossz-kapitány rabja lett a Jó.

De ha eddig is nehéz volt elkülöníteni az ocsút a búzától, akkor mi lesz ezután? Hogyan lehet a mesterséges intelligencia tökélyre fejlesztett megtévesztéseivel elkerülni a becsapottságot? Hogyan ragadható meg a való, ha utánzat és eredet ugyanaz?

A könnyebbség kedvéért kezdjük azzal, hogy kiktől kell óvakodni, ha mester után kutatsz?

Ne gondold, hogy csak azért, mert valaki turbánt visel, egzotikus akcentussal beszél, és aprópénzért mantrákat fúj, akkor már rendezett és a szívén viseli a jólétünket. Spirituális csalók mindenhol vannak.

Csögyam Trungpa is óva int a kizárólag pszichikus jelenségekkel foglalkozó jógitól, akit részeg elefánthoz hasonlít: kiszámíthatatlan lesz, és ész nélkül belemegy minden veszélyes helyzetbe. Eliphas Levi, az ősi rituálék tudósa idézte fel azt a sztorit, amiben egy tisztelője el akarta vinni valakihez. Az illető akkoriban különös jelenségek, szemfényvesztések produkálásával hívta fel magára a figyelmet. Levi, a tudós, ezt válaszolta: Nem megyek, barátom! Félek! Az őrület ragályos.

A hamis mester olyan, mint bárki az ismerőseid közül, aki egy sor rossz tulajdonsága miatt antipatikussá válik számodra, és akit ezek miatt nagy ívben elkerülsz. Kérkedő, hangos, sokat beszél, félelmet vagy rossz érzéseket kelt benned, hatalmaskodik, gúnyolódik mások felett. Egyfajta nárcisztikus gőggel parádézik önmaga és mások előtt. Eleven csodalényként aposztrofálja magát és úgy néz rád, mint egy porszemre a mellényén. Közvetlen közelében az az érzésed támad, hogy puszta jelenléteddel beszennyezed az égboltot, aminek ő az egyetlen vezérlő csillaga.
Rajongást, csodálatot vár el tőled. A beérkezettség pózában tetszeleg. A megvilágosodottság hazug szólamával vezet meg. Indulatok és hiúságok mentén feltűnősködik. Rögeszmés, értelmetlen dolgokat művel. Magához láncolja egy csomó ember szívét, lelkét, hitét, amiket bukásakor törvényszerűen magával ránt. 
Nem a tanítványnak kell hűségesnek lennie mesteréhez, hanem a mesternek a tanítványhoz. Másképpen: nem szabad korlátozni a tanítvány szellemi szabadságát, kereső, kutató indíttatását, és azt szigorú szabályrendszerekkel helyettesíteni.

Kik kerülnek veszélybe?

Értelemszerűen mindig azok húzzák a rövidebbet, akik valami miatt kiszolgáltatott helyzetben vannak. Tudatlanok, félénkek, befolyásolhatók, lelkileg megnyomorítottak. Akik gyengének és szerencsétlennek tartják magukat és mindig másoktól várják a megoldást. Ők önként és dalolva hajtják a fejüket hierarchiák vagy erősebb egyéniségek kantárszárába.

No, de ennyi csúnyaság elég is éhgyomorra. Inkább vegyük sorra, milyen az az ember, aki reményekre ad okot. Fontos megint csak a megérzés. Egy jó, kellemes érzet, ha közelében vagy. 

Emlékeztek a Teréz anyás történetre? Egy újságíró arra a lepratelepre érkezett, ahol Teréz anya szolgált. Riportot akart vele készíteni, mellé néhány képet a leprásokról. Azonban képtelen volt kezébe venni egyet is közülük, félt és irtózott tőlük. Teréz anya csak ennyit mondott: Ha egyet megfogsz, akkor meg tudod fogni az összes többit is. S láss csodát, az ódzkodó újságíró elhajította minden ellenérzését, és a kezébe vett egy leprás gyermeket, miközben szeméből megállíthatatlanul csorogtak az öröm könnyei.

Miről szól ez a történet? Arról, amiről éppen beszélek. Egy jó mondat, egy jó embertől, jól átadva olyan meggyőző és lehengerlő tud lenni, hogy nemcsak tettekre sarkall, de magasabb lelki régiókba is emel.

 A mester sohasem mondja meg a tutit, csak rávezet felismerésekre.  Munkamódszere a szókratészi ún. bábáskodás: csak segít világra jönni a benned mélyen lakozó helyes gondolatokat, nem rágja a szádba, nem törekszik kizárólagosságra, nem hangoztatja, hogy mindenki más hülye, nem kötelez semmire, s pláne nem vár el engedelmességet. Egyáltalán nem dicséri magát, nem magáról szól, mindig csak rólad, vagy másról.  Sohasem szószátyár. Érthetően, világosan beszél, szavai bevésődnek a tudatodba. Úgy jönnek szájából az axiomatikus bölcsességek, mint ahogy nyár elején potyognak a fáról az érett gyümölcsök: törvényszerűen, magától értődően, egyszerűen, nagyot koppanva. Szavak és tettek olyan szimbiózisban élnek benne, amiről egy földi halandó még álmodni sem mer. Eggyé válik lelkével.
A mester sok mindenben olyan, mint a gyerek: tiszta, ártatlan, kacagni tudó, védtelen. Ennek ellenére sebezhetetlen, épp úgy nem bántják gonoszkodó emberi szavak, mint a vadállatok, vagy a zord időjárás. Elkerülik a bajok, nem kell harcba szállnia semmivel. Védve van olyan ártalmakkal szemben, amivel a hétköznap ember nap mint nap szembesül. Erős, nem testi, hanem lelki értelemben, olyan mértékben, hogy semmi sem árthat neki. Tisztában van önmaga korlátaival és birtokában az egyik leghasznosabb tudásnak: felismeri magunk tudatlanságát.

Mindenekfelett és elsősorban szeretet és jóság lengi körül, ami fényt ad lényének és megvilágít minden olyan tért is, ahol ő megjelenik. A megbocsátás egyéniségének sark köve. A látszat világ hidegen hagyja, szerény, és mértékletes.

Már-már az angyali szférákhoz közelítünk, igaz? Addig, amíg nem találsz efféle teremtményre, adok neked némi vigaszt.

Sok tanítás hangoztatja azt, hogy egyetlen mestert, egyetlen tanítást kövess, hisz a különféle mozgalmakhoz csapódás nem más, mint szellemi turizmus. Ez pedig nem engedi, vagy legalábbis gyengíti az elköteleződés mértékét. Tibetben azt mondják: Ha egyet ismersz, mindet teljesíted. Magam nem tartom az elköteleződést erénynek, inkább egy olyan kerékkötőnek, ami fanatizmushoz és tévutakhoz vezethet. Helyette egy másik tibeti szellemi irányzattal értek egyet. 

Az ún. rime mozgalomnak már az elnevezése is jól hangzó. A szó jelentése: határtalan, mindent felölelő, részrehajlás nélküli, nem elfogult, nem felekezeti. (Az már csak játék a szavakkal, hogy a magyar „rímel” szóval közel egyező hangzású, ami ugyebár összecsengést, harmóniát jelent.) Azt tanítja, hogy mindegyik tradíciót tanulmányozni kell, hisz így tehetsz szert sokoldalúbb és mélyebb megértésre. Ahogy Sri Chinmoy mondja: Minden vallás ugyanannak az Isten-fának a része. Ha a rime filozófiáját követed, békére és harmóniára találsz. Nem ez minden egyén és közösség egyetemes törekvése?

Megnyerő az ideológiája is: fontosnak tartja a sokszínűséget, nem teremt hierarchiát az egyes iskolák között, de törekszik arra, hogy egymás ismerésén keresztül nyilváníthasd ki a másik iránti tiszteletet. A kizárólagosság erőltetése, az elköteleződésre való parancs diszharmóniát és konfliktusokat szül. A rime mozgalom pont azok kezdeményezésére jött létre, akik már nem tudták elviselni az egyes irányzatok közti nézetkülönbségeket, és azt a szellemi szférákhoz méltatlan és illetlen magatartást, amiben hűségesküre kényszerítik a tanítványokat, és lehúzzák, pocskondiázzák egymás tanításait. Ez még a halpiacon is elfogadhatatlan magatartás, nemhogy a magasságokban lebegő spirituális életben. Szellemi hatalmasságok úgy vetélkednek egymással, mint az óvodás gyerekek, amikor egymás homokvárába taposnak. Rontják egymás szellemi tanításait, tévutakra csábítanak. Hogyan egyeztethető ez össze a magas szellemi ranggal? Nem olyan ez, mintha egy generális bugyigumival kicsúzlizná a lakások ablakait? 

A rime tanítás, ami inkább filozófia, mint mozgalom, olyan, mint a jól működő demokrácia: minden véleményt meghallgat, és mindezek figyelembevételével törvénykezik. Respektál másokat, mert felismeri, hogy a másság nem az ördögtől való, nem direkt gonosz kötözködés, csak egy része, alkotója az egésznek. Amelyik ösvény nem alkalmas az egyiknek, bizonyosan megfelelő a másiknak, hangoztatja a rime filozófiája. Buddha 84 ezer tanításról beszél. Nem mondhatod semmire sem, hogy ez vagy az az eszményi, az egyedül üdvözítő, a tökéletesen korrekt és a lecserélhetetlenül originális. Minden véleményben lehet okosság vagy fantázia, üzenet és érték.

Úgy gondolom, semmi kivetnivaló nincs abban, ha megismersz több nézőpontot, és azokból szűröd ki a magadra alkalmazhatóakat. Megtalálod azokat a mondatokat, amiket neked fogalmaztak meg, és megismered azokat a technikákat, amikben otthonosan mozogsz. Majd összegyúrod egy csak a magad számára használatos eleggyé. Egyáltalán nem árt, ha az összehasonlítás és a szelektálás módszerével csiszolod gyémánttá az utadon felszedegetett kavicsokat.

A mester utáni lázas kutatás egyébként egyáltalán nem olyan létfontosságú dolog, mint ahogy azt gondolnád.

Egyrészt ismered a mondást: Ha a tanítvány kész, megérkezik a tanító.
Másrészt itt van Szvámi Ráma tanácsa: A tanítást kövesd, ne a tanítót.

Harmadszor a spirituális tanok szerint az ember igazi természete a buddhaság. Mint ilyen, sohasem maradhatsz tanító nélkül, mert ha más nem, akkor belső tanítód súgja a jó megoldásokat. Ha ezen felül ráakadsz a külsőre is, aki nem más, mint a belső földi manifesztációja, akkor igazán szerencsés embernek tarthatod magad. Szóval tudd, van mester körülötted vagy benned, nem maradsz vezető nélkül soha. Ariadné fonala mindig a kezedben van.

Negyedszer, ide másolom Popper Péter szavait:

-Mester, mondd el nekem a tanítás lényegét!-szólt a tanítvány.

-Sajnos, most nem állhatok a rendelkezésedre, pisálnom kell-felelte a mester. És figyelmeztetően felemelte az ujját.-Látod, még az ilyen legcsekélyebb dolgot is magam intézem el. Nem gyermekded, naív vágyálom, hogy más intézze el a dolgainkat? Napkeleti bölcsek, beavatottak, jóga swamik, ájurvédikus risik, tibeti rinpocsék, zen szenszeik, csodarabbik, tisztelendők és tiszteletesek, jósok, asztrológusok, léleklátók, csakravezetők, fény-és energiaadók, mágusok, táltosok, akik túlhevített koedukációs kamrákban meztelenül gőzölték ki magukból az ősi istenek bölcsességét.-Ne csúfolódj, testvérem!-mondom magamnak, elrémülve e megváltók sokaságától. Nyugodjunk bele, hogy a gyógyító és a pusztító erő, mindig és csak belőlünk jön, miközben nem vagyunk akkora hatalmak,hogy döntsünk életünk és halálunk ügyében.
Ötödször Szepes Mária: Minek sóvárogni az agyat elködösítő vakhit narkotikumát, ha a transzcendentumot tudni lehet? Mi szükség dodonai jóslatokra, amikor az örök törvények elbírják az értelem világosságát? Aki rejtélyes, külső hatalmaktól vár segítséget, míg ő maga tétlenül szunnyad elintézetlen ügyei között, ahhoz nem férhet hozzá a csoda, amelyet aktív törekvéssel, vívódásokkal, fokozott éberséggel lehet csak megidézni.

MESTER II.

Kedves Kati, kérdezted, hogy nekem van-e személyes mesterem. 

A szellemi vezetők óva intenek attól, hogy különféle tanításokon nevelődjünk, mert ez szerintük olyan, mintha egy tengeren két csónakban lenne a lábunk, ami, ugyebár, elég életveszélyes. Én ennek ellenére a válogatás, a szelektálás, az összehasonlítás híve vagyok, hiszen mindez szükséges ahhoz, hogy megtaláljam a kedvemre és a lelkemre valót.

Megnehezíti a dolgunkat az, hogy sok a hamis próféta, a mesternek mutatkozó sarlatán. Ráadásul mindenkinek a maga útját kell kitaposni, s akár olyan mestert választani, akit senki sem ismer. Előfordulhat az az opció is, hogy valaki saját magának a mestere. 

Nos, azt kell mondanom, nincs közvetlen mesterem, nem vagyok egy tanítói lánc következő láncszeme, de sok mindenkit olvastam, tanulmányoztam, szemezgettem. Az általam ily módon megismert guruk közül azonban kiemelkedik valaki, aki a legközelebb áll ahhoz a képhez, amit én egy igazi, autentikus szellemi vezetőről gondolok.

Nem könnyen találtam meg őt, sok csavar, csalódás, döbbenet és elutasítás előzte meg ezt a találkozást. De ahogy el kezdtem olvasni verseit, figyelni tanításait, és csodálni szellemi és testi teljesítményeit, arra jutottam, hogy eddigi tanulmányaimban ő a legmeggyőzőbb figura, aki követendő példát ad emberi és spirituális értelemben egyaránt.
Miután kiszemeltem őt egy opcionális viszonyítási pontnak, a Balatonra mentem nyaralni. Nagy meglepetésemre szállásomon, az ágyam felett a kedvenc mester festménye függött. Ezt a véletlent jelnek vettem, úgy éreztem, mintha üzenet lett volna benne: rendben, jól választottál, ő valóban megbízható mester. Hisz milyen esélye van annak, hogy épp egy Sri Chinmoy festményt akasztanak egy ócska turistaszálló amúgy igénytelen földszinti szobájába?

Sri Chinmoy egész élete hiteles.  
Még neve is az. Legidősebb bátyja kapott egy isteni üzenetet, Chinmoy, Chinmoy, visszhangzott egyre a fülében.  Minden igaz mester neve olyan erős vibrálással és olyan fensőbb tudattal bír, hogy mantraként is lehet használni őket. Chinmoy jelentése: Az, aki isteni tudattal, mindent átható tudattal teljes.
Egy kedves mesei elem életében édesanyja imája, aki azt kérte Krisnától, hogy különleges képességekkel rendelkezzen születendő gyermeke. Ami azt illeti, már kicsi gyermekként is kitűnt a többiek közül a kis Madal, de nem abban az értelemben, ahogy azt sejtenénk. Spirituális családba született, a mellette felnövő öt testvére ennek megfelelően erőteljes lelki életet folytatott, elvonult, imádkozott egész álló nap. Nem így a kis Benjamin, a család szemefénye, aki eleven, csintalan, virgonc kisfiúként élte mindennapjait. Ki gondolta akkor, hogy a hat szent életű gyermek közül éppen ő lesz majd az országhatárokat is áttörő Nagy Tanító. 

Szülei korai halála után, tizenkét évesen került egy asramba, ahol elkezdődött tényleges spirituális élete. Naponta hosszú órákat meditált. Közben alkotott, tanult, szeretet szolgálatot végzett. Húszévnyi kolostor-lét után lépett ki a nagyvilágba, hogy tapasztalait megossza az arra alkalmas emberekkel. Ingyen, önzetlenül.
Nem azt kérte tanítványaitól, hogy hagyják ott a családjukat, hogy istenítsék őt, hogy tegyenek jó ízlésük ellen, hanem ennél sokkal egyszerűbb dolgokat. Koncentráljanak a szívükre, és meditáljanak sokat, hogy felszínre hozhassák belső képességeiket. A szeretet a leggyorsabb út, ami a legmagasabb tudatállapotokhoz vezethet. Felmászni egy mangófa csúcsára szép teljesítmény, de nem elég. Le kell jönni, és szét kell osztani gyümölcsöket, hogy a világ megízlelhesse azokat. Amíg nem így cselekszünk, Isten nem lesz elégedett velünk, és nem teljesedik ki bennünk.
Azt tanította, hogy legfontosabb dolog a belső béke megteremtése. Teljesen a békéért vagyok. A külső és a belső béke megteremtéséért, mondta egy riportban. Mindenkinek ezzel érdemes kezdeni a napot, a lélek rendbetételével, és csak ezután adózni a test örömeinek. A meditáció és az ima olyan eszköz az ember életében, amelyek segítségével könnyedén ki tudja aknázni, fel tudja szabadítani szellemének kreatív erőit. Szerinte mindenkiben hatalmas potenciálok vannak, amiket el lehet érni e két nemes eszközzel. A lehetetlen álmok valóra váltása az ember feladata. 
Egyszerű ember volt, csodálatra méltó képességekkel. Sportolt, zenélt, írt, mint oly sok embertársa a világon. Na, de ő másféle kondíciókkal, mint pályatársai. Extrém teljesítményeket produkált minden szinten, csodáknak is nevezhetném őket, ha nem lenne olyan rossz konnotációja ennek a szónak.
Akkor most előállok a statisztikákkal, ámuljatok ti is! Életében 1600 könyvet publikált, 120.000 verset költött, 21.000 dalt szerzett, 140.000 festményt festett és 16.000.000 madarat rajzolt. 1996-ban 24 óra alatt 1301 verset írt, ami azt jelenti, hogy 63 másodpercenként egyet hozott létre. Egy másik rekordjában egy nap alatt 16.000 képet rajzolt. Ennyit az alkotásról.

A „Béke Diákja”, ahogy ő hívta magát, koncerteket is adott, ahol énekelt és legalább 20 hangszert szólaltatott meg. Olyan épületekben lépett fel (New York-i Lincoln Center, Carnegie Hall, Londoni Royal Albert Hall, Sydney-i Operaház stb.), ahol előtte és utána sok világhírű művész, nagy gázsiért. Ő ingyen szórta tehetsége gyümölcseit, a maga komponálta dalokat és szerzeményeket. Ennyit az előadói művészetéről.

Egész életében sokat sportolt. Már az asramban is meglehetősen jó eredmények mellett atletizált. A labdarúgó és a röplabda csapatnak nemcsak kapitánya, de edzője is volt. Kiváló sprinternek bizonyult, de a hosszútávfutásban is remekelt, maratont, ultramaratont egyaránt teljesített. Egy időben biciklizett, aztán a teniszezés vált kedvencévé. Miután a futást térdproblémai miatt abba kellett hagynia, átnyergelt egy újabb sportra. Súlyemeléseivel egészen elképesztő teljesítményeket produkált. Először csak saját súlyát emelte fel, de folyamatosan emelte a tétet. Kivételes rekordjaként szakértők által hitelesített 3175 kg-ot emelt meg. Később 3 tonnás elefántot, és 14.000 kilós repülőgépet mozdított meg. Kitalált egy szívmelengető szimbolikus projektet. „Egység-szívvel emeld fel a világot” címmel, olyan embereket emelt a magasba különleges technikájával, akik tettek valamit a világért és inspirálóak voltak embertársaik szemében. 8.000 ember emelkedett Sri Chinmoy belső ereje által az ég felé. Ennyit sport sikereiről.
Ő azt vallotta, valódi guruja a Legfelsőbb Úr, a Mindenség Mindene, aki kegyelméből él, létezik és tanít. Neki köszönheti ember feletti teljesítményeit is. Ámulatba ejtő sport rekordjai, vallomása szerint, 99%-ban az Úrtól kapott belső erőnek köszönhetőek, és csak egy százalékban az edzés eredményei. Szerinte mindenki korlátlan, csak a lovak közé kell csapni és hinni kell. Öntúlszárnyalás-ez volt hite és programja, az egyedüli ösztönzés, parancs, tanács a tanítványai felé.
Ilyen a Mester. Tudása határtalan (extrém mennyiségű írás, előadás), embersége magától értődő (tanítványokkal való közvetlen kapcsolat, világmegváltó szeretetteljes ötletek), szerénysége megható (Igen korlátozott képességeim szerint szolgálom Istent). Egyszerű, emberi maradt mindvégig.
Nem a csodák miatt emelem meg a kalapom előtte. Amikor rátaláltam, még semmit sem tudtam róla, csak verseit, és föléjük firkantott madárrajzait ismertem. Aztán mivel ezek kíváncsivá tettek, képeket kerestem róla. Akkor futottam bele egyik fotójába, ahol úgy nevet, mint egy gyerek, önfeledten és kivirulva.  Arca, csupasz koponyája fénylik. Nem tudtam eldönteni, hogy a testét fedő szatén ruha kölcsönzi-e lényének ezt a fényességet, vagy épp fordítva: saját lényének fénye tükröződik-e vissza szemén, homlokán és ruháján egyaránt. Egyszerre láttam egy szimpatikus, mosolyával sugárzó embert, és egy lényt, akinek égi eredete abban a pillanatban nem volt kérdéses. 
Ráadásul rokonszenvemnek van egy érzelmi vonatkozása is. Nézetei, tanítása, mozgalmai rokonítják egy kedves színészemmel. Amikor az Egység-Otthon Békefutásáról olvastam, ő jutott eszembe, Lukács Andor. Sri Chinmoy kitalált egy váltófutást, ahol égő fáklyákkal haladnak városról városra, hirdetve ezzel azt összetartozást és a békevágyat, ami az egész emberiség megmentésének alapvető feltételei. Lukács Andor a megszólalásig hasonló dologról fantáziált. A cseresznyefás allé-sora faluról-falura haladva hálózná be az országot, később akár az egész földet is. Minden egyes település a következő faluig fektetne le egy-egy utat, amiket illatos, virágzó cseresznyefák szegélyeznék, ahol gyalogosan vagy biciklivel közlekednének az emberek. Presszók, bódék, műhelyek szolgálnák ki a különös úthálózat vándorait. Egy csomó embernek adna ez munkát, idilli és egyben mélyen szimbolikus lenne ez a mindenséget átszövő szeretet-hálózat. 
Sri Chinmoy Lukács Andorhoz hasonló idealisztikus, mélyen humánus, együtt érző attitűddel hirdette a béke eljövetelét. Ebben a kívül-belül háborús világban a külső-belső béke eljövetelébe vetett hit lehet naiv, de egyben reményt adó is.
Világszerte számtalan Sri Chinmoy központ alakult, ahol terjeszthette tanításait. De Magyarországon is megfordult, mégpedig négy alkalommal. Egyszerű és tiszta a tanítása, mondandója és összes költeménye. Fénylik minden szava, mint arcán a bőr, szemében a láng és aurájában a hő. Ha meghalt is, szíve meleg maradt.
MINDEN MINDENNEL
Tegnap egy érdekes játékunk volt. Talán fura játéknak nevezni valamit, amit egy elég pejoratív szó köré emeltünk. A háború került a középpontba. 

Annak idején, kisiskolás koromban Pásztor tanár bácsi ezt a szót írta fel a táblára. Ha ezt megjegyzed, akkor egyúttal a mély hangrendű magánhangzókat is megtanulod, hiszen ebben ott lakozik az összes. No, ez bele is vésődött agyamba. Nemcsak azért, mert magyar tanárunk minden szavát rajongó diákként ittam, hanem azért is, mert ezt a szót nem lehet elfelejteni. Hisz háború volt, van, lesz. A földkerekségen és a lelkünk frontján egyaránt.

Arra kértelek bennetek, hogy írjatok le három olyan szót, ami ennek hallatán eszetekbe jut. Persze, sok volt az egyezés, a hasonló szavak, sokan gondoltatok ugyanarra, hiszen egy szó nagyjából ugyanazokat az érzéseket, emlékeket, kapcsolódásokat mozgósítja az agyban.
Az éhínség többeteknél is előfordult. Mert igaz, hogy nem szinonima, de mindenképpen egyik szomorú és letaglózó következmény. Vagyis nincs abban semmi meglepő, ha valakinek ez jut eszébe a háború hallatán. Nekem meg sok megrázó élmény, amit életrajzokban olvastam. Hogy a lágerekben öt emberre hoztak egy csorba lavórt, benne ismeretlen eredetű, dörgemüze (már a név is ördögi) névre hallgató kotyvalékot, amit körbeadtak és addig kortyoltak belőle a fogvatartottak, míg el nem fogyott. Hogy a gettóban landolt élelmiszerszállítmányra úgy rontottak rá az emberek, mint a kiéhezett farkasok, és úgy tüntették el, hogy írmagja sem maradt. Hogy volt idő, amikor egy zacskó savanyúcukor-vacsora maga volt a Kánaán. Hogy a felolvasztott hóléhez képest a moslékszerű, levesnek csúfolt zavaros lötty is értékes élelem-forrásnak számít. Hogy a háború után a németek a margarint a szennycsatornák falán megtapadt zsiradékból állították elő. Hogy a kannibalizmus a XX. századot sem kímélte.(Oroszországban, a harmincas években hullák májaiból készítettek húsos pitéket, és a feldarabolt hullák testrészeit is feldolgozták élelmiszernek.)
És eszembe jutottak Gelléri Andor Endre novellái éhező szegényekről, és ő maga is, aki jobb híján kávéházi növények leveleit csipegette reggelire. És Halmos Ilona, akinek ismerőse kétszer főzte meg a köménymagot levesnek. Kassák Lajos, aki maga is megélte a szegénységet és az ebből származó éhezést, így ír emlékeiről: Nincsenek kínzóbb sebek az éhségnél és hajléktalanságnál. Magam is szegény voltam, ott lent a mélyben születtem, betevő falatomért tíz körömmel, könyökkel és foggal kellett megverekednem, mint az erdei állatoknak. Szinte szédülten emlékszem a mélységekre, melyek felett éhesen elbotorkáltam egyszer, százszor, ezerszer az életemben. Valóban, mintha valamiféle szakadék peremén balanszíroztam volna, s közben morgott és ugatott a gyomrom, hajszolt, mint valami fenevad, amely az erdők sűrűjéből belém költözött, hogy könyörtelenül megkergessen a világban. Alázatra és álnokságra kényszerített, és voltak idők, mikor majdnem lopásra és gyilkosságra is vetemedtem miatta.

Chaplin, aki megkóstolta a poklot és mennyországot is, szenvedett az éhségtől és fürdőzött a jóllétben, azt nyilatkozta egyszer, hogy nem tud lemondani a pénzszerzésről, mert nem tudja elfelejteni gyermekkorának nyomorúságát, és páni félelem fogja el, ha arra gondol, egyszer még visszakerülhet a londoni gettóba, a koldus megaláztatásba és az éhes gyomor zsarnoksága alá.
A másik szó, amire többen is asszociáltatok a háború kapcsán, a béke volt. Ezt a választást sem kell különösképpen megindokolni. Hisz szinte minden fogalmat az ellentétével aposztrofálunk, azzal vetjük össze, úgy értjük meg. A szépségnek csak a csúnyasággal szemben van értelme, nem értékelnénk a jót, ha nem ismernénk a rosszat, nem beszélnénk éjszakáról, ha nem lenne nappal. Ez triviális tapasztalat. A béke a háború ellentettjeként nem puszta antoníma, hanem remény, hit, vágy, az ember természetes és megingathatatlan törekvése a mindenkori kilábalásra. Ösztönös késztetés az eredendő harmónia felé.
Az én háborús szavam kissé meglepett benneteket. Menstruáció. Választásom tudatos volt. Valóban olyan szót kerestem, ami nem tipikusan merül fel az emberben, ha a háború kontextusait firtatja. Direkt meghökkenteni akartam, egyrészt azért, hogy jobban emlékezzetek rá, másrészt pedig azért, mert így akartam demonstrálni, hogy a világban minden összefügg egymással, még a látszólag olyan távol eső szavak is, mint a háború és a menstruáció. Harmadrész, a menstruáció elég nyilvánvalóan összefügg a fő misztériummal, a születéssel. A születés a halállal. A halál a háborúval.
Köztudott, hogy mindenféle stressz idején, és különösen háborús időszakban a nők reproduktív funkciója csorbát szenved. Ilyenkor más ösztönök kerülnek előtérbe. A koncentrációs táborokban a nők 98%-a megtapasztalta a menstruáció elmaradását (amenorrhoea). Több okkal is magyarázzák ezt a furcsa jelenséget: a stressz, és az alultápláltság mellett egyfajta gyógyszer is számításba jött. Kiderült, hogy csak azoknál a nőknél folytatódott a menstruáció, igazán elenyésző számban, akik megtagadták egy bizonyos leves elfogyasztását. Ezekbe az ételekbe olyan szintetikus szteroidokat kevertek, amik megakadályozták a termékenységet. Egy auschwitzi túlélőtől tudjuk, hogy gabonaszerű, nagyon világos rózsaszín vegyszer volt ez a különleges dolog.
Kiderült az is, hogy háborúk, krízisek után több fiú születik, mint lány. Erre a jelenségre egyébként már az 1700-as években felfigyelt egy J. P. Süssmilch nevezetű lelkész. Ő, mi mással, mint az isteni gondviseléssel magyarázta e meglepő statisztikát. Egy későbbi feltevés szerint az ok banális: egyszerűen többet szexelnek a háborúból visszatérő katonák. Egy harmadik indoklás genetikai eredetű. Tudományos kutatások igazolták, hogy azok a hímek, akiknek több hím testvérük van, mint nőstény, több hímet nemzenek, mint nőstényt, és fordítva.

Összefoglalva az eddigieket: van egy hívószavunk: háború, és rá három válasz szavunk: éhínség, béke, menstruáció. Egy következmény, egy ellentét, és egy távoli asszociáció. De az az igazság, hogy bármelyik szót illesztenénk is a háború mellé, mindegyikkel rábukkanhatnánk közösségekre.
S megint csak Kassák ötlik fel, aki Jack London írásai nyomán írta leveleiben: Anglia fővárosának salakembereiről beszélt, egy távoli világ idegen, ismeretlen lényeiről, akikről eddig jóformán semmit sem tudtam, akik semmivel sem állhattak hozzám közelebb, mint a tengerfenék polipjai és medúzái, de most, hogy az írás százával szólt róluk: egyszerre ismerőseimmé lettek, mint akik óráról órára, már évtizedek óta itt élnek körülöttem. Szemeimről leesett a hályog, és megláttam a világ részeinek összefüggését és lényeges hasonlóságát.
Na, most már látjátok, hogy ér össze egyetlen szóban az összes többi, és hogy jutunk el a háborútól a savanyú cukorig, a kávéházi zöldekig vagy a menstruációig. Ahogy egyetlen szó összefüggésbe hozható akármelyik mással, úgy az életünk minden jelensége és szereplője is egy tőről fakad. Valaha ugyanabban a csillagködben szállongtunk. Minden össze van kötve az összetartozás, az egy méhből eredés arany idegszálával, nemcsak metaforikusan, hanem ténylegesen is. Mindentől és mindenkitől vezet mindenfelé és mindenkihez egy láthatatlan, de létező út, ösvény, pókháló vagy tárgyiasulás nélküli lehetőség. Akkor is, ha eredendően olyan távolinak érezzük őket, mint Kassák magához a tengerfenék alján elő polipokat.
Borges egyik novellájában egy teológus egész életét arra teszi fel, hogy egy eretnek nézeteit megcáfolja. Terve sikerül, az eretnek máglyára kerül. Amikor ő is meghal, a teológus, akkor a mennyben arra ébred rá, hogy Isten szemében ő és az eretnek ugyanaz. Hát csak lassan az ítéletekkel, a haragokkal, a támadásokkal: én és mások távolsága, vagy különbözősége korántsem olyan magától értetődő, mint gondolnád.
Az ember, és minden, ami körülötte van-egy. Magunkra nézve látjuk, hogy testünk egy bizonyos ponton véget ér. Üres tér választja el szobánk falától, vagy a kint álló fáktól. A kvantumelméletben azonban a „tömör” és „üres” közti megkülönböztetés értelmetlen. A tér minden köbcentiméterében csaknem végtelen mennyiségű energia van, és a legkisebb rezgés is egész galaxisokat magában foglaló, örvénylő hatalmas mezők része. Ami körülöttünk van, valójában testünk kiterjesztése. Minden lélegzetvétellel több százmilliónyi atomot szívunk be, s ezek némelyikét tegnap a világ másik részén egy másik ember lélegezte ki. A bennünket körülvevő oxigén, víz és napfény csak alig megkülönböztethető bensőnktől. Könnyű megtapasztalnunk, mennyire egyek vagyunk mindazzal, amivel kapcsolatban állunk. Ha ujjunkkal megérintünk egy rózsát, tömör anyagnak érezzük, holott valóságban az energia és az információ egyik nyalábja és az ujjunk hozzáért az energia és információ másik nyalábjához, a rózsához. Ami összeért, az az univerzumnak nevezett végtelen mező éppen formát öltött két ága volt. Mindenről kiderül, hogy hozzánk tartozik, a részünk, vagy megfordítva: valójában csupán a kapcsolatok tükreként vagyunk a hatások középpontjában. …Tigrist mondani annyi, mint minden tigrist említeni, amely ezt nemzette, a szarvasokat és a teknőcöket, melyeket felfalt, a legelőket, melyek a szarvasokat táplálták, a földet, mely a legelők anyja volt, az eget, mely világosságot adott a földnek.

Ezért van az az érdekes és izgalmas írói tapasztalat, hogy bármilyen témába markolok, magával húzok egy csomó más mindent is, törvényszerűen és végtelenül. Heuréka élmény felfedezni, hogyan „rokonosodnak” egymással különféle emberek, sőt, ha eléggé sokáig kutatok, akkor arra is rájöhetek, hogyan kapcsolódom én hozzájuk, a történetükhöz, vagy a miliőjükhöz. 
Állítólag Lénárd Sándor, Amerikában élt magyar művészettörténész, polihisztor kitalált egy módszert álmatlanság ellen, amit „kézfogások láncának” nevezett el. Azt próbálta modellezni, hogy hány kézfogással jutna el bizonyos híres emberekhez. Így például felidézte magában, hogy a háború alatt találkozott egy német humanistával, Hans Carosával, aki egyszer kezet fogott Curtiusszal, a történésszel, aki egy alkalommal, Párizsban Heinével találkozott. Heine, mint tudjuk, fiatalon meglátogatta Weimarban a költő óriást, Goethét. Hát ezen a fonalon jutott el Lénárd Sándor egyetlen éjszaka alatt négy lépésben a „weimari koszorúshoz.”

Az ún. hat lépés távolság elmélet Karinthy Frigyes Láncszemek című novellájában fordul elő először a szépirodalomban. A zseni író úgy gondolta, hogy egy ismertségi lánc maximum 6 elemből áll. A láncban a növekedésével párhuzamosan az ismerősök száma exponenciálisan növekszik, így elegendő néhány kapcsolat, hogy az ismerősök köre kiadja az egész emberiséget. Azóta a hat lépés távolság tovább zsugorodott, köszönhetően a szociális médiának. A milánói egyetem kutatásai nyomán 4,7 ismerősre redukálták ezt a számot.
Nem ugyanabban az objektív világban élünk?-kérdezte a tanítvány mesterét. De igen-válaszolta a mester. Azonban te magadat látod a világban, én meg a világot látom magamban. Ebből a kicsiny érzékelési eltérésből származik a szabadság és rabság közötti összes különbség.

https://www.youtube.com/watch?v=VgfwCrKe_Fk&t=10s
Azt mondják a bölcsek, hogy a lezárt élet vallja ki, mi mivel függött össze. A torzó életeknek ez az irgalma elmarad.

S ha már a minden mindennel a téma, nem hagyhatom ki ebből a blokkból kedvenc idézetemet sem, amit már ismertek jól, hisz oly gyakran került elő, különféle kontextusokban. David Suzuki könyvéből ollóztam ki ezt a zseniális írást. Ezzel zárom soraim. Legyen meg nektek is!

Shapley kiszámította, hogy minden lélegzetvétel 3x10 19-en argonatomot tartalmaz. Tegyük fel, hogy kilélegzünk, és követjük ezeknek az atomoknak az útját. Perceken belül tőlünk távol diffundálnak ezek az atomok. Egy év múlva már ugyanezek az atomok elkeverednek a légkörben, így minden lélegzetvétellel minimum 15 olyan argonatomot szívunk magunkba, melyet egy évvel ezelőtt azzal a bizonyos kilégzéssel kilélegeztünk. Minden 20 év feletti ember legalább 100 millió lélegzetvételt tudhat magáénak, amelyek minden, egy évvel korábban világra jött gyermek első lélegzetvételével kerültek a légkörbe. Következő lélegzetvételünkben ott lesz 400 000 argonatom abból a mennyiségből, amelyet hosszú élete során Ghandi bocsátott ki. Itt vannak körülöttünk az utolsó vacsora résztvevői, a jaltai diplomaták vitái vagy az ókori költők szavalatai során kilélegzett argonatomok. Hajdanvolt szeretők sóhajaiból, a waterlooi csatakiáltásokból, de még e sorok írójának teljes tavalyi argontermeléséből is rendelkezünk valamennyi argonnal.
MOSOLY

Az ember könnyei és az ember mosolyai
Között lengő ingát

Mindig a Túlvilág Törődés-Keze

Vezeti.

Kinek mi jut eszébe a mosolyról? Marcsi mesélte, hogy ő mindig mosolygós baba, aztán gyerek volt, de amikor kamaszodott, úgy döntött, új vizekre evez. Abbahagyja ezt az örökös, kislányos bazsalygást, ami annyira dedós, helyette inkább komor, meg komoly lesz, ahogy illik egy (majdnem) felnőtt emberhez. De sehogy sem ment neki. Annyira idegen volt tőle ez a magatartás, hogy pár hét múlva felhagyott az image-építéssel, és pont úgy kezdett viselkedni, mint addig, mosolygósan. Jól tetted Marcsi, hogy megőrizted ezt a képességed, mert nagy kincs ez, tudod. Vannak emberek, akik képtelenek mosolyogni, vagy csak nagyon nehezükre esik, és az arcukon megjelenő íves száj inkább kínvigyor, mint őszinte mosoly.

Egy ismerősöm az öregedési elleni harcban vetette be ezt a hatékony fegyvert. Az addig mosolygósnak aligha nevezhető asszonyság, sok egyéb mellett új szokásként húzta mindig mosolyra a száját, amikor belépett valahova. Úgy érezte, így sokkal fiatalosabb, megnyerőbb, bájosabb a külseje. Nagy volt az elégedettsége az új módszert illetően, különösen, amikor termékeny talajra talált a praktika, és viszont-mosolyokat kapott.
Azonban nem mindig jön be ez a „mosolygok az egész világra” metódus, hisz mindig akadnak, akik gyanakodva fogadják a derűs vagy barátságos közeledést. Vagy arra gondolnak, hogy biztos akar valamit az a másik, az a fura mosolygós alak tőlük (adni, eladni, félrevezetni, csapdába ejteni stb.), vagy arra, hogy biztos nem stimmel nála valami (őrült, személyiségzavaros, drogos). Mosolyogni csak az együgyűek szoktak.
Ennek ellenére én arra bíztatok mindenkit, hogy mosolyogjon csak kedvére, de akár kedve ellen is. Hisz tudományos kutatások bizonyították be, hogy nem csak az igazi, szívből jövő mosoly okoz számottevő és mérhető pozitív változásokat az emberben, hanem annak mímelése is (boldogsághormonok felszabadulása, stressz és vérnyomás csökkenés, kortizol szint apadása, általános lazulás, immunrendszer erősödése stb.). Nehéz elhinni, de azt állítja a tudomány, hogy a mosoly kémiailag nagyobb hatást fejt ki, mint egy tábla finom csokoládé. Paul Ekman amerikai pszichológus bebizonyította, hogy a direkt mosolygás esetén is mindössze harminc másodperc alatt bekapcsol az örömközpont. Létezik egy a szájtól halántékig húzódó izomköteg (zygomatikus major), amely szándékolt mosolygás esetén aktiválódik és húzza felfelé a szájszéleket. Ugyanakkor egy valódi mosolynál nem kevesebb, mint 230 izom munkálkodik, hiszen az arc egyéb izmait is megmozgatja, különösképpen a szem körüli barázdákat. (S ha már szám, akkor még egy adat: a gyerekek napi 400 mosolygásával szemben a felnőttek roppant takarékos módon bánnak ezzel az égi adománnyal: mindössze napi 20 alkalommal élnek vele.) Ha nem jelennek meg a szem körüli nevető ráncok, és még a száj sarka is jobb oldalon szökik magasabbra (a tudat bal agyféltekéből irányítottan), akkor már joggal gyanakodhatunk, hogy becsapás áldozatai lettünk: igazi mosoly helyett csak egy álmosolyt kaptunk.
A mosoly egy görbe vonal, ami egyenesbe hozhat másokat. Ugyanis, akire rámosolyognak, abban a boldogság és a derű erői szabadulnak fel, úgy érzi, elfogadják, talán szeretik is, de mindenképpen respektálják és szimpatizálnak vele. Bizakodást teremt és bátorít a közeledésre. Agnolo Firenzuola, XVI. századi író egy egész könyvet szentelt a női szépség méltatására, s ezen belül a mosoly taglalására. A mosolyt a lélek megcsillanásának nevezte. Aztán felsorolta fajtáit: szerinte lehet hamiskás, zavart, szégyenlős, kihívó, fanyar, keserű, gúnyos, és megvető a mosolyunk. De tapasztalatból ismerünk egy tucat másfélét is: távolságtartót, bocsánatkérőt, szégyenlőset, selfihez pucsítót, meghatottsággal telítettet és így tovább. 
Ismeritek a Saisi fátyol legendáját? Állítólag, aki alápillant, az örökre elfelejt mosolyogni. 
Ami azt illeti, találkoztam ilyennel olvasmányaim során is. Ott volt például Ali, a Papírsárkányok című könyv hőse, akinek alsó arcizmai születésétől fogva bénák voltak, így lehetetlenné tették számára a mosolyt. Amikorra viszont megműtötték, éppen azon a télen hagyta abba a mosolygást. Így hát az ő arcát sohasem lágyította soha mosoly. De szolgálhatok hús-vér emberrel is. Azt mondják, Rejtő Jenő sem tudott mosolyogni, egy bokszolás szerencsétlen következménye miatt. Ha mosolyogni nem is ment neki, viccelődni a helyzetén annál inkább: magában Buster Keaton effektusnak nevezte ezt a fura mosolytalanságra kárhozottságot. 
Irodalmi élményeim közül Salamon Pál Az utazás című regénye emelkedik ki az egy négyzetméterre jutó mosolymennyiségek vonatkozásában. Soha nem olvastam még könyvet, amelyben ilyen sokszor bukkant volna fel egy mosolygó száj képe, mint ebben a regényben. Eleve egy olyan fotóval indul a történet, amin a szerző önmagát, és a mellette alig-mosollyal álldogáló apját szemléli. Aztán visszaemlékszik nagyapjára, aki nyugalmas és lassan felderengő mosollyal búcsúzott a világi léttől. Egy alkalommal pedig döbbenten szembesül tükörképével, hisz ugyanaz a mosoly jelenik meg rajta, amit nagyapján látott haldoklása idején. És mosolyog Hitler és Sztálin, és az összes női figura. Az öröklődő mosolyok mintha az emberiség jövőjébe vetett reményről tanúskodnának: egy véget soha nem érő szívmelengető sorozatról.
A halál és a mosoly kapcsolatáról egy bizarr kép dereng fel emlékezetemben. Moe, Mazucco egyik szereplője mindig mosolyra húzta a halottak száját. Még ha kibékíteni nem is tudta a két nagy összeférhetetlent, az életet és a halált, de folytonosságot így teremtett köztük.
Egy Facebook bejegyzésre, amit Gunagriha tett közzé a mosolygás erejéről, így válaszolt az egyik komment: Nem megy. Mire a mester frappánsan így válaszolt: Húzd el a szádat és tartsd úgy. Ennyi! Gunagriha kiemeli előadásaiban, könyveiben a mosoly szerepét. Úgy tartja, hogy a mosoly belülről kifelé tartó üzenet. Egyfajta nyitás a világgal szemben. Pozitív energia, ami kibocsátása után nem sokkal visszaszáll küldőjére. Légy istenien milliomos a mosolyoddal, tanácsolja Gunagriha híveinek. Szórd szét a mosoly üzeneteit, hogy boldogságot szerezz másoknak, és hogy megedzzed saját boldogságizmaidat. 

Szintén Gunagriha mesélt egyik könyvében egy sikertörténetet. A jelenet egy hivatalban játszódott, ahol az ügyintéző hölgy roppant rosszkedvvel és morcosan fogadta az oda betévedő mestert. Idegesen tessékelte ki a folyosóra a kéretlen betolakodót. Gunagriha békésen kivonult, leült egy székre, és becsukta a szemét. Maga elé képzelte a hölgyet, és szívébe zárva szeretet bocsátott felé. Kisvártatva megjelent az ajtóban a hölgy kivirulva, és mosolygósan tessékelte a szobába Gunagrihát. Csoda történt. A mogorva és lefelé konyuló száj pár perc alatt vidám és felfelé ívelő lett. Mint ahogy a gazdája is.

Van egy Sri Chinmoy gyakorlat a mester mosolyával. Az egyik legnépszerűbb, mosolygós képére koncentrálva történik egy vezetett meditáció, idézve a mester egyik versét: A lélekteljes mosoly maga isten kimeríthetetlen ereje. Az arcodra erőltetett mosoly egyszer csak igazivá válik, és beköltözik a szívedbe is. Ahogy mosolyogsz kívül, úgy mosolyogsz belül is. Mosolyod révén az isteni tulajdonságok szétáradnak benned. A lélekteljes mosoly elolvasztja a negativítás minden jégcsapját. Ez a legegyszerűbb és legcélravezetőbb módja annak, hogy a rossz érzéseket kiseperd lelked padlásáról. Használd ki ezt az erőt minden nap. A tiéd.
Ha a mosoly és spiritualitás kapcsolatára gondolunk, akkor mindenenekelőtt képek jelennek meg lelki szemeink előtt, ahol szentek és angyalok mosolyognak, túlvilági fényességgel derítetten. Aztán a jógában és a csikungban gyakorta felmerülő praxisok is eszünkbe juthatnak, amelyekben belső szerveinket vonjuk körül a mosoly melegével. Különféle inspiráló szövegek, életmód tanácsok is erről szólnak: mosolyogj sokat, és meglásd, hamarosan belül is megjelenik a mosoly felszabadító öröme. Buddha is megjelenik előttünk, ha mosolyról van szó.
Van egyfajta gondtalan mosoly, amit csak olyanok arcán látok, akiket szeretnek. Lao-ce mondja, hogy a legbiztosabb hely, ha az ember magát szeretettel őrizteti. Ezt ismerem. Van, aki őriz, és akinek szárnyai alatt megnyugodva tudok mosolyogni. De van egy mosoly, amely ennél több, azé, aki maga szeret.
Mészöly Miklós, aki egyébként a magyar Buddhista Misszió tagja volt, így írt Buddha mosolyáról: Benne van egy minden emberi jelenség fölé emelkedő kívülállásnak és felemelkedésnek az energiája, a személytelenség univerzális magmája, s a bizonyosság, hogy arcáról nem a személyesség sugárzik, könnyűvé teheti a lét elviselhetetlenségét.
A mosoly a legnagyszerűbb adomány. Olyan, mint a szeretet: minél többet adsz belőle, annál több marad benned. Súlytalan, de távolba sugárzó energia. Erőt ad, biztat, ígér, reményt sugall. Egy felfelé görbülő barázda, egy szemhunyorítás, egy fényvillanás. Az angyal a részletekben rejlik. Ha elég sokat gyakorlod, eljutsz majd oda, ahol az anyag létformája a mosoly.
Illés Adorján, aki maga is egy mosolygós, derűs lélek, körbebiciklizte a földet, miközben nemcsak élményeket, hanem mosolyokat is gyűjtött. Összerendezte azokat, és egy kedves könyvben átnyújtotta az olvasóknak. A világ minden tájáról, a legigazibb, legőszintébb, leginkább szívből érkező mosolyokat kapta lencse végre. 1473 kerekező napjának 1000 mosolygós arcából válogatva. Örömmel, ajándékba.
Mint most én nektek Szép Ernő sorait(
Én nem tudom, de oly jól esnék,
Ha a mosolyt le tudnám írni.
Utánozhatnám csak betűkkel
Ezt a tündérjárást az orcán,
Mely mintha mély szenderből jönne,
Úgy kél és indul a cimpák fölött
S gyöngéd és karcsú illanással
Vonagló íve kétfelé lejt
S hasonlít a hattyúk nyakához,
Amint a vízbe hajlanak,
S olyan is, mint a hegedűk
Két S betűje, olyan is.
S az ajkak mellett jobbra-balra
Megáll a két varázsvonal,
Hízelgő koszorú a szájnak
És míg lejtett édesdeden,
A két orcát földuzzasztotta,
S ott lett két kis derült halom,
Melyek fölött fény tünedez.
MUDRÁK
Kedveseim, a mudrákkal kapcsolatban egy régi, nem saját anyagot bocsátok közre, csak azért, hogy egyben legyen ez az ismeret is, a lényeg itt megtalálható, nem kell más forrásokat időigényesen bogarászgatni.
Tudományos megközelítésben a mudrák eszközök, melyek befolyásolják a tudatalatti reflexeket és az ösztönös szokásmintákat, amelyek az agytörzs környékéről erednek. Finom szintű, nem intellektuális kapcsolatot hoznak létre ezekkel a területekkel. Az ujjhegyeken sok idegvégződés található. Tudósok megerősítik, hogy minden egyes ujjhegy körül szabad elektronok koncentrálódnak. Amikor az ujjhegyeket összeérintjük vagy a tenyér egy bizonyos részéhez tesszük, egy pszicho-neurális ujjzár, kör jön létre, ezáltal a szabad energia visszafelé áramlik a test irányába egészen az agyig, kiegyensúlyozva az öt alapelemet a testben. A tudomány feltárta, hogy ez az idegrendszerre, a mirigyek működésére, az érzékszervekre, érrendszerre, inakra is hatással van. Minden ujj olyan, mint egy csatorna az idegpályákhoz, amely segít közvetlen kapcsolatot kialakítani a testhez és a tudat energiafolyamához. A végső eredmény pedig a nyugodtság és a vitalitás

A mudrák gyakorlásának lépései:
1. Előkészítő masszázs: (30-60 mp elegendő) A kéz masszírozásának mindig az egészre ható hatása van: nemcsak a kezet teszik hajlékonnyá, mozgékonnyá és erőssé, hanem emellett ezek a pozitív tulajdonságok az egész testre és az agyra is kiterjednek.

2. Hasták - kartartások: a karok és vállak lehetőleg legyenek teljesen lazák. Jó tanács: Mindig legyen egy kis távolság a karok és a törzs között; ez jelentősen megnöveli a légzés térfogatát.

3. Légzés: A légzés jelentősége rendkívül fontos egészségünk és jó közérzetünk szempontjából. Légzésünket befolyásolhatjuk - ezzel egészségünket és közérzetünket is befolyásoljuk. A tudatos, lassú, ritmikus és finom légzés erősíti a mudrák hatását.
4. Imagináció: Az imagináció (belső képek) egyszerű, de hatásos módszer, hogy saját energiánkat kihasználjuk. A tudattalan vizualizáció életünk szerves része - szinte egész nap ezt tesszük - belső erőink mindig arra irányulnak, hogy a képzeletnek ezeket a képeit megvalósítsuk a külső életünkben is. Ha egy kép jó érzéseket kelt bennünk, erősít, inspirál, boldoggá tesz, akkor legalább 21 napig tartsuk meg!

5. Megerősítés: A megerősítés olyan állítás, amivel utasításokat adunk belső erőinknek, hogy ezt vagy azt megvalósítsák életünkben. A megerősítést mondjuk, suttogjuk vagy énekeljük a légzés ritmusában. A megfelelő megerősítést egyszer szabad kimondani a mudra gyakorlásának elején, vagy háromszor a végén!

Ha komoly problémád van, addig tartsd ki a mudrát, ameddig a kívánt hatást el nem érted. Alapesetben naponta háromszor (reggel, délben, este) gyakorold, 3-5 percen át. Majd figyelj a megérzéseidre, és alakíts ki egy rendszert, ami számodra a legideálisabb. Ha csak valamilyen tevékenység közben gyakorolnál egy mudrát, akkor 7, 14 vagy 21 lélegzetvételnyi ideig végezd a gyakorlatot. Vannak mudrák, amit fél óráig, óráig érdemes kitartani. Általában 21-42 napig tart, amíg érzelmi vagy mentális síkon változás következik be. Három hétig mindenképpen várj türelemmel, hiszen a megújuláshoz idő kell. Sőt, még az is előfordulhat, hogy a mudrákat gyakorolva először rosszabbodik a helyzet.
ÖNISMERET I.
Kedveseim, könnyen elképzelhető, hogy ti is olvastátok az alábbi sorokat. Egy időben futótűzként terjedt az interneten. A hetvenedik évét ünneplő Charlie Chaplinnak tulajdonítják ezeket a szavakat. Nem tudom, hogy ez igaz-e vagy sem, de mindegy is. A lényeg az, hogy jó kis írás ez, mert arról szól, hogy minden csak értelmezés kérdése. Idemásolom.

 
1. Amikor elkezdtem szeretni önmagam, észrevettem, hogy a kínok, a szenvedések és érzelmi fájdalmak csak figyelmeztető jelei annak, hogy a saját igazságom ellenében élem az életem. Ma már tudom, hogy ez: HITELESSÉG.

2. Amikor elkezdtem szeretni önmagam, megértettem, hogy mennyire tud bántani valakit az, ha rá akarom erőltetni a vágyaimat, miközben az idő még nem jött el erre, illetve az adott személy még nem állt készen rá, még akkor is, ha ez a személy én magam voltam. Ma ezt úgy hívom: TISZTELET.

3. Amikor elkezdtem szeretni önmagam, felhagytam azzal, hogy másfajta élet után vágyakozzak, és láttam, hogy minden, ami körülvesz, az valójában egy lehetőség arra, hogy fejlődjek. Ma ezt úgy hívom: ÉRETTSÉG.

4. Amikor elkezdtem szeretni önmagam, megértettem, hogy minden körülmények között a megfelelő helyen és időben vagyok, és minden a megfelelő pillanatban történik. Így nyugodt lehetek. Ma ezt úgy hívom: ÖNBIZALOM.

5. Amikor elkezdtem szeretni önmagam, felhagytam azzal, hogy raboljam a saját időmet, és abbahagytam a jövőre vonatkozó nagy tervek gyártását. Ma csak olyan dolgokat cselekszem, amik örömet okoznak nekem és boldoggá tesznek. Olyan dolgokat, amik felvidítják a szívemet. Mindezt a magam módján csinálom, a saját ritmusomban. Ma ezt úgy hívom: EGYSZERŰSÉG.

6. Amikor elkezdtem szeretni önmagam, felszabadítottam magam azok alól a dolgok alól, amik nem tettek jót az egészségemnek - ételek, emberek, dolgok, helyzetek és minden, ami elvitt önmagamtól. Először ezt a hozzáállást egészséges egoizmusnak tartottam. Ma már tudom, hogy ez: ÖNMAGAM SZERETETE.

7. Amikor elkezdtem szeretni önmagam, felhagytam azzal a próbálkozással, hogy mindig igazam legyen, és azóta sokkal kevesebb alkalommal tévedtem. Ma ezt úgy hívom: SZERÉNYSÉG.

8. Amikor elkezdtem szeretni önmagam, elutasítottam, hogy a múltban éljek és a jövő miatt aggódjak. Most, csak a pillanatnak élek, ahol MINDEN történik. Ma napról napra élem az életem és úgy hívom: BETELJESEDÉS.

9. Amikor elkezdtem szeretni önmagam, észrevettem, hogy az elmém képes arra, hogy zavarjon és beteggé tegyen. De ahogy összekapcsoltam a szívemmel, az elmém nagyon hasznos szövetségessé vált. Ma ezt úgy hívom: A SZÍV BÖLCSESSÉGE.

10. Nem kell, hogy féljünk a vitáktól, összekülönbözésektől vagy bármilyen problémától önmagunkkal vagy másokkal. Még a csillagok is összeütköznek néha, és a találkozásukból új világok születnek. Ma már tudom, hogy EZ AZ ÉLET. 
Az űrlap teteje

ÖNISMERET II.
Csak egyetlen dolgot kell

Megtanulnod az életben:

Úgy kell gondolnod magadra,

Ahogy Isten gondol rád-

Mint egy másik Istenre.

Úgy kell gondolnunk magunkra

Mint egy gyönyörű madárra

Ami a Végtelenség, az Örökkévalóság,

És a halhatatlanság szív-egén repül.

Kedves Mindenki, ebből sosem elég, ebből állunk, ebből tanulunk, küldöm a legújabbat.
Jánoska, Bodor Pál egyik hőse fehér kartonokra írta azoknak a nevét, akik hatottak rá, zöldre azokat a fontos helyzeteket, amik befolyásolták életét, és kirakta őket egy rajzasztalon, abban a reményben, hogy tanulmányozva alakzatukat, közelebb kerül majd önmagához. Amikor aztán sehogy sem boldogult, támadt még egy ötlete: az örökölt tulajdonságok is megérnének egy másik színes kártyát, ezeket hozzácsapva többihez, talán jobban megismerhetné magát. Hogyan lehetne mégis kimutatni, hogy túl a géneken, túl a lélek örökölt szerkezetén, túl a vékony és a görbe lábon, amelynek ősmodellje inasan és szőrösen és harciasan valahol szökdös a múltban, túl a készen kapott szemöldökön, és a patkóbél örökölt horogformáján-túl mindezen, mi az, amit az ember maga szippant be és szív fel a világban járása során? Minden lökés, ütés és simogatás mintáz valamit rajta, a világ-ahogy Dotschek tanár úr mondta -pecsétgyűrűs ököllel ütlegeli az embert, s az ütések elől nem lehet kitérni, a szerencsés ember is legfennebb az öklöt választja meg-tehát minden seb és minden heg valamit változtat az örökbe szerzett anyagon.
Ki vagyok én?  
Az, akit a külvilágnak szolgálok fel, aranytálcán, illatosan? Vagy az, aki ellen naponta küzdök, lelkem pástján, bűzös verejtékkel? Az, akit látok a fürdőszoba párás tükrében, vagy az, akit a másik csillogó szemében pillantok meg? Az vagyok, amit gondolnak rólam, vagy az vagyok, amit magamról gondolok? Szabadnak hiszem magam, pedig talán nincs egyetlen gesztusom, gondolatom, érzésem, álláspontom, hittételem sem, amelyet nem valaki mástól kölcsönöztem volna. Raboskodok lehetőségeim börtönében, pedig a szárnyalásnak nincs határa, ha úgy döntök.

Ki vagyok én? A világ szemében én csak kép vagyok. Egyiknek színes, másiknak csak árnyék; mindenképp csak annyira fontos, amennyire az ő élete érdekeit szolgálom.
Tény, hogy a világ könyvespolcai roskadoznak az önismereti könyvektől, hogy a lelkünket boncolgató fantáziadús kurzusok százai kínálják szolgáltatásaikat, hogy már úgy járunk pszichológushoz, mint hajdan a borbélyhoz, hogy az önismeret olyan parancs lett, ami előtt haptákba vágjuk magunkat. Büszkén hivatkozunk arra, ha számos önfelfedező túrát tettünk meg, és szégyenkezve titkoljuk, ha semmit. Erkölcsi, társadalmi, honfiúi kötelesség lett önmagunk ismerete, mint egykor a templomba járás.
De hiába ez a megsokszorozódott figyelem önmagunk iránt, valahogy nincs haladás. Úgy tűnik, önmagunk megismerése nem azonos önmagunk megszeretésével. Jól megtanultuk, hisz hallottuk eleget, hogy mennyire fontos és trendi pozitívnak lenni, erősnek mutatkozni, értékesnek hinni magunkat. Ám ismételgethetjük az ezzel kapcsolatos mélyhűtött bűvös mantráinkat álló nap, valahogy nem hozza el kitartó imánk a békét és megelégedést estére. Sőt, csak hogy még jobban főjünk a levünkben, Szendi Gábortól megtudtuk, hogy a bűnözők, csalók, agresszorok, terroristák többnyire pozitív önértékelésűek.
Micsoda? Hogy van ez? Aki rossz és engedetlen tagja a közösségnek, az köszöni, jól elvan magával, aki meg kötelességtudó, szófogadó diákként foglalkozik önmagával, az szenved? Hol van itt az igazság? Már megint balkörmű gazok szállnak mennybe. 

Egy interjúban azt mondta valaki: ha rosszat akarsz magadnak, hasonlítgassál. Nézd meg, hova megy nyaralni a szomszédod, milyen követőtábora van barátnődnek, hány lájkot kapott egy kedves ismerősöd (ha ellenséged, pláne). 
Miért lennél Te az irigyelt szomszéd klónozott mása, ha lehetsz egyedi és megismételhetetlen önmagad is? 
Eső idején az egyik ember kiszalad a rétre, és kitárt karokkal forog körbe, a másik megrázza öklét és átkot szór mindenre, ami él és mozog. A dühkitörést az egyik ember úgy oldja fel, hogy megáldja haragosát, a másik meg úgy, hogy leteperi a földre, és beletapos a mellébe. A negatív érzések benned vannak, nem a valóságban. Ha minden negatív érzésedért kaptál volna egy forintot, milliomos lennél már. Így azonban, dühöngve, szorongva, koldus vagy csak, az öröm koldusa. 
Miért hagynád a borús érzéseket elhatalmasodni, ha vannak derűsek is?

A dolgokat és az embereket nem olyannak látjuk, mint amilyenek, hanem olyannak, mint amilyenek mi vagyunk. És bennünket nem olyannak látnak, amilyenek vagyunk, hanem olyannak, amilyennek gondoljuk magunkat.

Mello történetét csak a rend kedvéért másolom ide, mindegyikőtök jól ismeri már, annyiszor felhoztuk. Egy ember talált egy sas tojást, és egy kotlós alá tette. A sasfiók és a kiscsirkék együtt bújtak ki a tojásból, együtt nőttek fel. A sasfiók egész életében azt tette, amit a csirkék; azt hitte, hogy ő csirke. Kapirgált, kukacokat és rovarokat keresgélt. Kárált és kotkodácsolt. Csapkodott a szárnyaival, és repült egy-két métert a levegőben. Évek teltek el, a sas megöregedett. Egy napon a feje felett a felhőtlen égen látott egy nagyszerű madarat, amely méltóságteljesen vitorlázott az erős szelek között, alig mozgatva izmos, aranyszínű szárnyait. Az öreg sas ámulva tekintett fel. Ki az ott?-kérdezte. Az a sas, a madarak királya! - válaszolta a szomszédja. Az ég tartozéka. Mi pedig a földhöz tartozunk - mi csirkék vagyunk. Így azután a sas csirkeként élt és halt meg, mivel csirkének hitte magát.
Miért ne lehetnél az, aki vagy?

Elmondták már nekünk ezerszer, mégsem alkalmazzuk az aranyszabályt: ne rágódj a múlton, ne rettegj a jövőtől, éld a jelent! Mi, mint akit megbabonáztak, nem változtatunk semmin, rágódunk, tépelődünk azon, ami már (vagy még) nem valóság. 
Miért bánnál meg bármilyen döntést is, ha ezektől vagy aktuális és jelenkori önmagad?

Ugye emlékeztek a mesére, amiben egy aspiránsnak azt a feladatot adja guruja, hogy a következő nap hajnaltól egészen napnyugtáig ne gondoljon az elefántra. Mindent tehet azon huszonnégy óra alatt, amihez csak kedve szottyan, meditálhat, sétálhat, sportolhat, vagy bármilyen kedvenc tevékenységének hódolhat, csinálhat olyat is, amit ki nem állhat. tökéletesen mindegy. A lényeg, hogy nem szabad gondolatai közé engedni az elefántot semmilyen formában és mértékben. S mi történik? Másnap emberünk belebolondul abba, hogy az istennek sem tudja elhessegetni az elefánt gondolatát. Mert az ég egy adta világon semmire sem képes, olyan erővel és vehemenciával tör előre benne az elefánt képe. Így van ez; amikor elítélsz valamit, akkor örökre hozzátapadsz. Amikor küzdesz valami ellen, örökre hozzákötődsz. Mindaddig, amíg küzdesz vele, erőt adsz neki. Pont annyi erőt adsz neki, amennyit arra fordítasz, hogy küzdj ellene.
Miért öveznéd utatad tilalmi táblákkal, amikor vannak irányt adók is?
Kérdéseket teszünk fel, amikre nem egykönnyen találunk válasz. Ezért hát jól el lehet tépelődni rajtuk egy egész életen keresztül. Tipródni, kételkedni, dilemmázni.  Létezik Isten? Van Élet a halál után? Mi az élet értelme? A saját életemet élem?
Ibsen drámájában Peer Gynt azért kel útra, hogy ráleljen önmagára. Állandó vándorlásban, sodródásban, szerepcserében folydogáló élete az önazonosság nélküli ember szimbólumává tette. Nem leli önmagát sem a földön, sem a pokolban. Itt azonban találkozik a Gömböntővel, aki rávilágít arra, hogy Peer Gynt nem a saját életét élte. Amikor a főhős felteszi a kérdést: mit jelent az, hogy légy önmagad?, a Gomböntő így válaszol: elveszíteni az életed.
Akkor most ismétlünk. Kérdéseket. A válasz benned van.

Ki vagyok én?

Miért lennél Te az irigyelt szomszéd klónozott mása, ha lehetsz egyedi és megismételhetetlen önmagad is? 

Miért hagynád a borús érzéseket elhatalmasodni, ha vannak derűsek is?

Miért ne lehetnél az, aki vagy?

Miért bánnál meg bármilyen döntést is, ha ezektől vagy aktuális és jelenkori önmagad?

Miért öveznéd utadat tilalmi táblákkal, amikor vannak irányt adók is?

https://www.youtube.com/watch?v=jp9XdFUxe0A
ÖNISMERET III.
Kedves Zsuzsi, az önismeret egy akkora falat, amit nem lehet elégszer „megkóstolni”, néha megfekszi a gyomrot, és gyakran megemészthetetlen. Hogy mi az önismeret? Saját történetünk emlékező felgöngyölése. Annak feltérképezése és elemzése, hogy honnan jöttem, miből vagyok? Miért vagyok olyan, amilyen? Miket örököltem genetikailag és miket a múltban lezajlott tapasztalatok alapján? Milyen vágyaim és hozzá milyen esélyeim vannak? Mennyire fedik ezek egymást? Milyen paraméterei vannak testemnek és milyenek lelkemnek?

Téged is egyik régi cikkemmel traktállak, egyelőre ezt halásztam elő a zavarosból, hátha találsz benne használhatót. Íme:

A világ rohan mellettünk és velünk, eszköztelennek és szorongatottnak érezzük magunkat kihívásaival szemben. Számtalan helytelen döntést hozunk, saját magunk kergetjük saját magunkat kilátástalan helyzetekbe, sorra hozzuk létre napi labirintusainkat. Felnőtté válásunk során elveszítjük belső hangjaikat, akkor eszünk, amikor nem vagyunk éhesek, akkor vagyunk ébren, amikor aludnunk kéne, lefékezzük mozgásigényeinket és emocionális megnyilvánulásainkat.

A helyes önismeret segít az eligazodásban, abban, hogy felismerjük képességeinket és lehetőségeinek, és ezek ismeretében megtervezzük optimális teendőinket. Lehetőséget ad arra, hogy a bennünk levő hibás programokat, rossz beidegződéseket helyrebillentsük. A pszichológia kutatásai alapján nehezebb az egyszer megtanult elemeket kitörölni, mint újakat megtanulni. De nem lehetetlen vállalkozás.

Egy orosz pszichiáter, Levi professzor szerint az önismeret „a lelki harmónia algebrája”. Mindenkinek megvan a saját egyenlete, „n” számú végtelennel. De a megoldás csak akkor lehetséges, ha az ember ismeri a szabályokat és ismeri önmagát. De vigyázat, előfordulhat, hogy előlép rejtekéből egészen másnak ismert önmagam.
Az a vicces, hogy a boncolgatáshoz nem kell semmi különös. Drága terápiák és magukat még drágábban áruló terapeuták sem. Csak egy valami szükséges. Ami mindig „kéznél” van. Te magad.

Ismered ezt a mondást: viselkedj úgy, mintha máris boldog volnál, és valóban boldognak fogod érezni magad? Ezt a jelenséget úgy hívják: önszuggesztió. Ne legyints rá! És ne gondolj úgy rá, mint valami homályos, lila misztikus hókuszpókuszra! Nap mint nap használod. Te is, mindenki. 
Ha nem vagy jóba magaddal, lehorgasztod a fejed, nem nézel a másik szemébe, összegörnyedsz. Ilyenkor a környezeted maximum azt mondja rád: szegény. Az esetek többségében azonban észre sem vesz. De biztos volt már olyan is, hogy jól érezted magad a bőrödben. S mit ad isten, záporoztak rád a bókok. Csoda történt? Nem, csak annyi, hogy másokra sugároztad azt, amit abban a pillanatban önmagadtól gondoltál. Az önszuggesztiót alkalmaztad, akár tudsz róla, akár nem.

Ha ez ilyen nagy erő, miért ne állítanánk a szolgálatunkba? Rajta hát! A tudattalan tudatos irányításáról van szó. 

Elsőként el kell sajátítani az ellazulás gyakorlatát és képességét. Erre különféle technikákat kínálnak a szakirodalmak. Nagyon fontos, hogy melegen tartsuk magunkat. Nem véletlen, hogy a jógások is pokrócba burkolóznak relaxálás idején.

Ha kellően lazák és könnyűek vagyunk, jöhet az önszuggesztió. Olyan szavak és mondatok, amelyek a javunkat szolgálják. Amik nem negatív tartalmúak, amik nem tartalmaznak tagadószavakat. A hatás kedvéért képekben is gondolkodhatunk.

Ha azt akarod, hogy mosolyogjanak rád, teremts meg a mosolyt magadban- ajánlja egy keleti tanács. Tényleg működik. Rá fogsz jönni, hogy alakítható vagy, mint egy agyagfigura. Kiaknázatlan lehetőségekre bukkansz magadban, egy valóságos kincsesbányára. Ez is Te vagy, és sok minden még, ami kiaknázásra vár újra felfedezett világodban.

Ki vagyok én? 

Túl sok minden rajzolgatja ezt a képet. Ott van például a genetika. Már eleve hozunk magunkkal egy teli batyut, telis-tele mindenféle tulajdonsággal, amit kénytelen-kelletlen viselnünk kell. 

Aztán ott van a kontextus. Nem mindegy, hogy bizonyos tulajdonságaink milyen szituációban kerülnek elő. Lehet, hogy Te is voltál már olyan helyzetben, amikor meglepődtél saját magadon: vagy túl-, vagy alulteljesítetted azt a képet, amit az évek során kialakítottál magadról. Rosszabb esetben megdöbbensz a reakcióidon, magad alá kerülsz és képtelen vagy megemészteni a történteket. De végződhet happy end-el is a dolog: ilyenkor szárnyakat kapsz, és azt mondod, hm, ez nem volt semmi, hát erre is képes vagyok. Ugyanaz az ember más-más időpontokban jobban különbözhet önmagától, mint más valakitől.
Aztán ott van a környezet, a társadalom, amiben élünk. Nem is gondolnád, milyen mértékben szabja-férceli azt a „remekművet”, ami aztán személyiségedként realizálódik. Az ember önkéntelenül is igyekszik hozzáidomulni ahhoz az általános elképzeléshez, amit róla alkotnak, írja Erich Night a Légy hű magadhoz című regényében. Ezt a jelenséget a pszichológia is ismeri. Kísérlete roppant tanulságos és elgondolkodtató: kiderült, hogy pozitív elvárások sugalmazása javít a tanulók iskolai eredményein. Ezek alapján némi leegyszerűsítéssel azt mondhatnánk, hogy tételezz fel jót arról, akit jónak akarsz látni.

A pszichológusok egyébként számos édes kis kísérletet kreáltak annak igazolására, hogy mennyire befolyásolható az ember. Egyikük egyforma hosszú vonalakat húzott kártyákra. Aztán megkérdezte: látjátok az egyforma vonalakat? A válasz nem az volt, amit a józan ész diktál. A kísérleti személyeket ugyanis eltérítette egy beépített ember. Ő azt hangozatta, márpedig azok a vonalak nem egyenlő hosszúak. A többi pedig bevette. Nem hittek saját szemüknek, inkább hittek a másiknak. Hát, ilyen az ember. Ilyenek vagyunk.

A reklámok egyébként remekül kiaknázzák ezt a lehetőséget. Minél többet és minél többen dicsérnek egy terméket, annál kelendőbb lesz. Akkor is, ha pocsék. Az emberek hajlanak a másik véleményének elfogadására. Ha együtt akarsz működni a többséggel, és ha ódzkodsz az ellenkezéstől, utálod a konfrontációt, akkor nem is tehetsz mást. Minél inkább idomulsz a normákhoz, annál inkább leszűkül a konfliktusaid köre.

Ebből a rögtönzött példatárból is látszik, hogy nem könnyű annak, aki az önismeretre szánta el magát. Nem elég, hogy elég talányosak vagyunk önmagunknak, de akkor még itt van nekünk egy közeg, a tér és hely, ahol élünk, mindenféle szépséghibájával együtt. Elvárásokat támaszt velünk szemben, megfelelési helyzetekbe kényszerít, befolyásol, manipulál, fúr-farag a mindenkori társadalmi normáknak és sablonoknak megfelelően. Azonban nem árt jól bevésni, hogy minden ember összehasonlíthatatlanul több, mélyebb, átfogóbb annál, amit önmagából megnyilváníthat.
ÖNISMERET IV.
Sziasztok! Talán már elegetek van ebből a bőségből, de még mindig tartogatok a tarsolyomban ide vonatkozó írást. Ígérem, ez lesz az utolsó ebben a témában:

Végre önmagam lehetek!- mondja az, aki úgy érzi, a helyén van, megtalálta számítását az életben. Veled önmagam lehetek! -suttogja a szerelmes ember élete párjának, jelezve, hogy mennyire elégedett az adott állapotokkal. Magamra találtam!- konstatálja helyzetét a sors kivételezettje.

Ezek a kis mondatok mind azt sugallják, hogy boldogsággal, megelégedettséggel jár, ha az ember rátalál önmagára. Merthogy egész életén keresztül azt hajkurássza. A sors kegyeltjeinek sikerül részben vagy egészében ráakadnia, a pechesebbek csak ácsingóznak utána. De mindenki kíváncsi magára.

Elkerülhetetlen, hogy tisztában legyünk magunkkal, mert ha nem, könnyen számíthatunk kudarcokra, csalódásokra, elméretezett, nagyszabású tervekre, amelyek kártyavárként omlanak össze a szemünk láttára, és temetik maguk alá az amúgy is megtépázott önbizalmunkat. Az ember egyetlen nagy akadálya vagy ellensége éppen ő maga, fogalmazta meg az alapigazságot egy görög bölcs.

A helyes önismeret elé számos akadályt mi magunk gördítünk. Azzal, hogy túl elnézőek vagyunk magunkkal szemben, hogy hiányzik a külső kontroll, hogy folyamatosan alibiket gyártunk hibáink leplezésére, hogy állandóan magyarázzuk a bizonyítványt. Hiányzik az erkölcsi bátorságunk szembenézni magunkkal. Pedig nagy bátorság kell ahhoz, hogy azzá válj, aki valójában vagy-tartja a mondás.

Szeretjük kivetíteni hibáinkat. Ügyeletes bűnbakokat keresni, ha mi magunk vétkeztünk is. Gyakran általánosítunk, amiből aztán paranoiás tévedések születnek: engem mindenki utál, minden ember agresszív, minden nő liba.

A fenti intelmek könnyen azt a benyomást kelthetik, hogy nincs kiút ennyi kelepcéből. De nem eszik olyan forrón a kását! Van megoldás.

Először is azt mondja a jóga: addig, amíg saját magunkat nem ismerjük meg kellőképp, addig senkit se tudunk megismerni és a természetről sem tudunk meg semmit. Ennek alapján tehát az önismeret alapvető követelmény. Ismerd meg önmagad és megismered az egész világegyetem isteneit és rejtett erőit!, állították a görögök.

A jóga szerint itt is, mint minden megnyilvánulásában a tudatosságra van szükség. Olyan kincs ez, amely birtokában még az ilyen reménytelennek látszó küzdelemben is felvehetjük a kesztyűt. „Jótékony tudatosság” szükségeltetik, ami azt jelenti, hogy figyeljük magunkat, éberen, kritikával. Időnként tartsunk mérleget: fedezzük fel hibáinkat, ne dugjuk a fejünket a homokba, amikor szembesülünk velük. Tudatosítjuk, hogy vannak, de egyúttal idézzük fel az ellentétjüket is. Próbáljuk ezt felerősíteni gondolatainkban. Ha például túl hamar veszítjük el a türelmünket, vagy válunk indulatossá, akkor tegyük magunkat szándékosan, gyakrabban olyan helyzetbe, ahol a tolerancia, szelídség szükségeltetik.

Ugyanígy fontos, hogy ne szaladjunk el a konfliktusaink elől sem. Nézzünk farkasszemet velük, elemezzük, lássunk tisztán, és igyekezzünk megtalálni a hozzá illő legideálisabb megoldást.

Figyeljünk az álmainkra! Sokkal fontosabbak, mint gondolnánk. Kész üzeneteket hordoznak, akár megoldásokat is egy-egy problémára, ha meg tudjuk fejteni szimbólumrendszerét. Minden embernek saját kódjai vannak. Egy kutya például ugyanúgy lehet a veszély, mint a barátság jelképe. Minden attól függ, hogy milyen élményeink, tapasztalataink vannak róla éber életünkből.

„Alvó-légzésnek” nevezte egy pszichológus azt a légzés fajtát, ami álmunkban történik. Ez tetten érhető reggel, éppen a felébredés pillanatában, amikor még nem indáznak körül a napi gondok és teendők, amikor fél lábbal még az álomban vagyunk. Ez a légzés a „felszabadulás legfelsőbb foka, a nyugalom természetes ritmusának teljhatalma.” Nagyon fontos tehát ráérezni, megismerni és gyakorolni.

Az empátia, az intuíció mesterséges növelése nemcsak azért hasznos, mert jobban eligazodunk a világban, hanem azért is, mert kellemesebbé, simulékonyabbá teheti emberi kapcsolatainkat. A belső hangok meghallása, és az ezek szerinti való cselekvés sem megvetendő.

Ne engedjük el a fülünk mellett a kritikákat, mindegyikben lehet valami kis igazság. Ha humorizálnak velünk, az is fontos mozzanatokra hívhatja fel a figyelmet. A humor mélyén is kritika rejlik.

Jó, ha tudatosítjuk magunkban, hogy minden ember tökéletlen. Nincs színtiszta jellem, mindenki hibázik valamiben. Szeretnünk kell magunkat, szeretnünk kell önmagunkban a hallgatag titkot, a jelen és jövő megismételhetetlen, egyszeri dallamát. Vállaljuk önmagunkat, érezzük természetesnek a szeretetet önmagunk iránt, bármilyen hibáink legyenek is; mert függetlenül mindentől és mindenkitől eredendő jogunk, hogy azok legyünk, akik vagyunk.
Addig is egy kis játékra hívlak. A jóga érzékszervek alapján tipizál. Attól függően, hogy mely tulajdonságok vannak túlsúlyban benned, kiválaszthatod a téged uraló érzékszervet. Magadra ismersz valamelyikben?

Ízlelő ember: az ízek dominálnak nála. Az evés központi kérdés nála, a két étkezés közti időt csak másodlagos szabadidőnek tekinti, és arra használja fel, hogy terveket szőjön a következő étkezés mikéntjeire. Mindig kell valaminek lenni a szájában: egy cukorka, egy rágó, jobb híján tollvég, vagy a saját ujja. Minden ízre kíváncsi, ha talál valami ismeretlen dolgot, először a szájába veszi. Éjszaka néha kínzó éhségre ébred. A megszállottságig imád mindenféle édességet. Gyakran jó szakács, mert élvezi az ízek újdonságát és kavalkádját. Képes megállapítani, hogy ezt vagy azt az étel ki csinálta, csak az íze alapján.

Szagló ember: gyakran bolyong céltalanul a nagyáruházak illatszer osztályán, szívesen időz egy étterem vagy palacsinta árus közvetlen közelében. Álmaiban gyakran házasodik olyan emberrel, aki illatokkal, szagokkal van kapcsolatban. Beszippantja a cigaretták füstjét, szagolgatja a saját lábát. Egy friss illat, a levágott fű illata valóságos költészet számára. Számára nem léteznek rossz szagok. Mindegyik valamilyen élményszámba megy nála. A szagló-típusú férfiaknál a szeretett hölgy testének vagy parfümjének illata erőteljesen képes felébreszteni a szerelmi vágyat.

Látó ember: mindent inkább látni szeretne, mint tudni. Megszállott megfigyelő, aki azonnal észreveszi például, ha megszokott helyein valamilyen tárgy nem ott van, ahol eddig. Rajong a fényképekért, rajzokért, filmekért. Ha bemutatnak neki egy kis részletet egy valaha látott filmből, azonnal rávágja címét, és eszébe jut minden további részlete. Majdnem egyfolytában vizuálisan aktív. Javíthatatlanul kíváncsi. Szívesen les meg embereket.

Tapintó ember: szereti megérinteni azt, akivel beszél. Kézfogáskor hosszan tartja kezében a másik kezét, esetleg meg is simogatja azt. Megsimogatja a másikat, vagy beletúr a hajába. Ha más alkalma nem nyílik, akkor legalább hátba veregeti beszélgetőtársát. A szerelmi együttlét során partnerét folyamatosan karjaiban tartja, magához öleli, cirógatja. Az érzéki simogatás és masszás mestere. Sokuk rendelkezik gyógyító mágnesességgel. Tele vannak empátiával. A tapintó ember gyakran kezeivel beszél. Ha egyedül van, sem nyugszanak ujjai. Játszik minden keze ügyébe kerülő tárggyal, kulccsal babrál, vagy hajtincset huzigál. Egy folyosón végigmenve megérinti a falat, végighúzza rajta ujjait vagy tenyerét.

Hallgató ember: a hallás nagyon fejlett nála. Gyakran teljesen hangtalanul jár. Állandóan zajokra vadászik. Családjának minden tagját felismeri lépteiről, a kocsi motorhangjából a legkisebb rendellenességre is azonnal felfigyel. Minden hangot meghall és felismer a falon keresztül is. Pontosan tudja a beszélgető partnere hangulatát, telefonon keresztül is. Imádja a zenét. Egy hang-világegyetemben él. Elbűvöli őt a hangok összhangja. A minőségi felvételeket gyűjti, a legkiválóbb zenei produktumokat, virtuóz előadókat. Este lefekvés előtt, jobb híján saját szívének hangjait hallgatja. Éjjel képes felébredni a legkisebb zajra is. Ha beszél is valakivel, képes a háttérben zajló párbeszédre is figyelni.

ÖRÖM
Kedveseim, ezt a témát Csíkszentmihályi Mihály könyve alapján tárgyaltuk. Némi kiegészítéssel csak jegyzőkönyveztem az elhangzottakat.

Senkitől sem várhatjuk, hogy élni segítsen nekünk.

Azt a hetven-nyolcvan év, ami átlagosan megadatik számunkra a világmindenség megismerésére, a lehető legjobb kihasználtsággal érdemes eltölteni. Az életminőségünket a gondolataink és az érzéseink befolyásolják. Mindenki felelős azért a különleges egyedi téridő pillanatért, amelyet a testünk és az értelmünk kapcsol össze a lét egész hálózatával.

Persze nem azonosak a feltételeink. Egy ipari társadalomban élő ember legalább negyven órát dolgozik munkahelyen, aztán még valamennyit máshol, a pihenésre, feltöltődésre nem sok időt hagyva. Ezzel szemben a brazil őserdőkben vagy az afrikai sivatagokban élő emberek napi négy órát töltenek létfenntartásra, a fennmaradóban beszélgetnek, énekelnek.

Az ősi mítoszokban azoknak, akik boldogságra, szerelemre, örök életre vágytak, sokszor előbb a poklokat kellett megjárniuk. A ma emberének ennél kellemesebb a helyzete.

Egy biztos: mindenki a boldogságra vágyik.

A különbség csak a célokban és a hozzájuk vezető utakban van.

Nem mindegy, hogy hol és mikor keressük a boldogságot. Ezzel kapcsolatban nem árt tudni, hogy pozitív érzéseink kora reggel és késő este a béka feneke alatt vannak, és csak étkezési időben és délután a topon. Ugyanígy kritikus napoknak számítanak a vasárnap és a hétfő napjai, és legkedveltebbek a pénteki és szombati napok. A vizsgálatok tanúsága szerint, amikor az emberek önmagukon töprengenek, rendszerint negatív hangulatba kerülnek.

Azt már jól megtanultuk, hogy a pénz nem boldogít. Szociológusok megállapították, hogy a szegénységi küszöböt átlépve a további javak nem emelik érzékelhetően a boldogság esélyét!

A barátok viszont igen. Azok, akik legalább öt fontos barátot meg tudtak nevezni, 60%-ban mondták magukat boldogabbnak a többi társuknál. Érdekes, hogy a családdal töltött idő, legalábbis a kutatások és statisztikák szerint, nem töltenek be ilyen nagy szerepet. Hatásuk közepesnek mondható: jobb, mint egyedül, de nem olyan jó, mint a barátokkal. Elgondolkodtató, hogy az „idióta” görög eredetű szó, és eredetileg magányosan élő embert jelentett.

Reu Fortune antropológus talált egy szigetet (Dobu) Melanéziában, ahol a lakosok úgy kerülik a magányt, mint a pestist. Ha a bokorba mentek dolgukat végezni, akkor is vittek magukkal legalább egy barátot.
A lakás helyiségihez is köthetők kimutatható érzelmi szálak. A férfiak a ház alagsorában érzik legjobban magukat (feleség nélkül), a nők meg a fürdőszobában vagy a konyhában. Ennek magyarázatát mindenkinek magára bízom.

Az élet ún. apró örömei” csak időlegesen elégítenek ki. A szex, a pihenés, az evés, és társaik csak kis mértékben üdvözítőek. Sajnálatos módon nem adódnak össze a hatásaik, épp ellenkezőleg. A mennyiségi növekedés egy idő után csömörhöz, frusztrációhoz vezet.

Bizonyos emberek a körülményeiktől függetlenül boldognak tekintik magukat, mások meg a körülményeik ellenére is boldogtalannak.

A boldogsághoz nem elegendő a kiváló élet. Az a lényeg, hogy olyan tevékenységek során legyünk boldogok, amelyek próbára teszik képességeinket, hozzásegítenek, hogy fejlődjünk, és beteljesítsük lehetőségeinket.

Megszívlelendő a tudósoknak azon tétele is, amely szerint a lelki entrópia (energiaveszteség) nem akkor következik be, amikor valamilyen „nem-szeretem”-tevékenységre kényszerítenek bennünket, hanem akkor, amikor nem csinálunk semmit! Sőt, az emberek lényegesen több testi nyavalyáról (fejfájás, hátfájás, depresszió) számolnak be hétvégén, mint a hét többi napján! Ebből vonja le mindenki a maga számára a megfelelő következtetéseket!

A professzor úr megjegyzi: nem igen szoktuk észrevenni, hogy a hétköznapi tevékenységeink közül a munka hasonlít legjobban a játékra (szabályok, figyelemösszpontosítás, visszajelzések, jutalmazások).  A Nobel-díjasokkal folytatott beszélgetések leggyakoribb mondata: Azt is mondhatnám, hogy egész életemben dolgozom, de ugyanúgy azt is, hogy soha egy percet sem.
Nagyon fontos ellenőrzésünk alatt tartani a céljainkat.

Mit jelent ez?

Azt, hogy sem túl alacsony, sem túl magas labdákat ne adjunk fel magunknak, mert mindkettő eredménye súlyos önbizalomhiány lehet. Az önmegismerés fejlesztésével a célokat is a megfelelő mederben terelgethetjük magunk előtt, rajtuk vitorlázva a vágyott boldogság felé.

Az nem igazi, ha valaki azért imádkozik, hogy szent legyen, azért tornázik, hogy erős mellizmokat növesszen, vagy azért tanul, hogy bölcs legyen. Az a fontos, hogy önmagáért élvezze a cselekvést, és tudja, hogy nem az eredmény a fontos, hanem, hogy úrrá tudjon lenni a figyelmén.

Már az is javít az ember szellemi állapotán, ha tesz valamit céljaiért (még ha nem is sikerülnek.)

A legtöbb, amit tehetünk saját boldogságunk érdekében, ha tudatosan keressük az ún. flow- élményeket.

Mit jelent ez?

A flow-élményekben az a közös, hogy ilyenkor a tudatunkat teljesen kitölti a tevékenység átélése, és élményeink harmóniában vannak egymással. Ide sorolható minden olyan tevékenység, amit teljes odaadással, mély beleérzéssel és nagy örömmel végzünk. Az ilyen tevékenységet tárháza szinte végtelen, és teljesen egyén függő. Erre mondják a sportolók, hogy „minden összejött”, a vallási misztikusok meg azt, hogy „extázisba” estek, a muzsikusok pedig „művészi elragadtatásról” számolnak be. Van, akinek valamilyen művészi elfoglaltság feledteti az időt, van, akit a mozgás varázsol el, és vannak olyanok is, akik egyszerű hétköznapi tevékenységekbe is képesek elmerülni. 

Kiderítették, hogy az emberek vezetés közben sokkal gyakrabban kerülnek flow-állapotba, mint az élet egyéb területein bármikor. A lakosságnak kb. 15 %-a soha nem élt át flow-élményt.

 A belefeledkezés élménye az intenzív élet élményét villantja fel a mindennapok szürke háttere előtt. A teljes belefeledkezés inkább vezet a kivételes élet felé, mint a boldogság.

RITMUS

Mit mondhatnánk el a ritmusról? 

Van olyan működőképes szervünk, ami nem a ritmuson alapul? (szív, tüdő, agy, bél perisztaltika, vérlemezkék, aminosavak stb.) 
Van olyan életfunkciónk, ami nem ritmusos? (bioritmus, alvás ciklus, méhösszehúzódás, szívdobbanás, légzés, járás, írás stb.) 
Van olyan érzelmünk, ami nem lüktet? (boldogság, öröm, harag, féltékenység stb.)
Van olyan művészeti ág, ami ritmus nélküli? (vers, próza, zene, tánc stb.)

Van olyan szerkezet a környezetünkben, aminek nincs ritmusa? (járművek, órák, mixerek stb.)
Van olyan természeti jelenség, ami nem ritmusra épül? (évszakok, csillagok, hullámok, születés, halál, stb.) 
Van olyan törvényszerűség, amiben nem lelhető fel a ritmus? (disszonancia, interferencia, kánon, rezgés, tükröződés, szimmetria, aranymetszés stb.)
Ha megszakad a ritmus, beteg lesz az ember, hibás a szerkezet, abnormális a természeti jelenség, hatálytalan a törvényszerűség.
Az emberi sors mindenestül mennyei ritmus.
Amikor megjelenik az EKP monitorján a ritmust nélkülöző egyenes vonal, az a halál. Az élet ritmus. A ritmus újrakezdés.
Erről nem lehet többet mondani.
SPIRITUALITÁS
A spiritualitás

Az igazság tudatossága.
A spiritualitás

Az élet felszabadulása.

A spiritualitás

Az egység kinyilvánítása.
A világ helyzetére, ha rossz volt, ha most rossz, és ha rosszabbá válik, csak egy orvosság létezik, és ez a spiritualitás. Ha imádkozunk és meditálunk, akkor képesek leszünk megváltoztatni a világ arcát. Ez a belső út. Nincs más út. A belső úton békét nyerünk és az egység érzését. Ha egyszer létre tudjuk hozni az egység érzését a világ többi részével, akkor nem létezhet háború, nem létezhet pusztulás.

Szóval nincs más választása az embernek. Nem lehet kihagyni az életünkből, mert részünk. Fizikális, emocionális és spirituális lényként szomjazzuk a fizikai, az érzelmi és a lelki világ megjelenési formáit. Itt a jógán próbálunk kihasítani mindegyikből egy kis darabot, táplálni lényünk mindhárom komponensét. Ászanázunk testünk edzésére, beszélgetünk emberi dolgokról, napi csatáinkról érzelmeink karbantartása miatt és meditálunk, bölcsek véleményét olvassuk lelkünk épüléséért. Vagyis jó helyen vagyunk, a három az egyben legzseniálisabb termékét fogyasztva.
A spiritualizmusról szólva kihagyhatatlan Isten. Abban az emberek nagy része egyet ért, hogy létezik valamiféle intelligens hatalom, nevezzük azt bárhogyan is. Csak jobb híján használom ezt a szót, hisz ezt ismeri és használja a legtöbb ember, aki valamely irányító vagy rendelkező elvről, a legmagasabb rendű erőről, transzcendes, egyetemleges entitásról beszél, de oly sok becenévvel illeték az évezredek során. A teljesség igénye nélkül hadd idézzek meg néhányat ebből az igazán színes kavalkádból: égi dramaturg, természet, energia, kreatív intelligencia, kozmikus tudat, az élet irányítója, az élet egyetemes akarata, nagy egyensúly, Papa, Főgóré, Tulaj, Gazda, Válogató, Nagy Láthatatlan, Univerzum Rt., Doktor Ignoramus Supremus, Creator Admiramus Ultimusnak, szent Haverom, Kedves Vendégem,Vak Süket Orgé Öregisten. Ám ahogy egy spirituális tanító megjegyezte, teljesen mindegy, hogyan hívjuk, nevezhetjük akár x-nek is a megtapasztalást, amikor a végtelen peremét érzed és békesség áraszt el.
Rick Warren, baptista lelkész szerint, ha ki szeretnénk deríteni, hogy miért is születtünk erre a bolygóra, akkor Istennél kell kezdenünk. Miért? A válasz véleménye szerint roppant egyszerű: isten szándékai szültek, az ő céljaira, vagyis ha tisztában vagyunk istennel, nagy esélyünk lesz arra, hogy tisztában legyünk magunkkal is. Mindenkinek, ki benevezett az élet kalandos versenyébe, muszáj edzenie a „spirituális izmait”. Isten kikerülhetetlen. Folyamatos az érzésem, hogy amellett, hogy én kutatok magam után, engem is folyamatosan keresnek.
Mindenkinek más az istenképe, Orbán Ottó például így látta: Én, ha az Istent ember formájú lénynek próbálnám elképzelni, csakis olyannak, mint az öreg Arany János. Ül egy szobában, egyedül van, mint az Isten (ami az ő esetében nem tautológia, hanem a monoteista világkép elemi föltétele), a szemében lassan izzó, emésztő őrület, de az arcvonásait fegyelmezi, és mindent tud.
Noha nem mindenki hisz Istenben, az élet katartikus pillanataiban még sincs olyan ember, aki ne hívná magához. Előle is csak hozzá tudunk menekülni. Az élet jobban működik és értelmesebbé válik, ha összhangban élünk ezzel a „láthatatlan renddel.” Isaac Kook szerint a világ minden problémája, reménytelensége és kétségbeesése abból fakad, hogy az emberek nem képesek észrevenni Isten nagyságát. Sok gondolat van az ember elméjében, de csak az úrnak a tanácsa áll meg, állítja az ótestamentum.

Nem mindenki hisz Istenben, de akár létezik, akár alakulófélben van, mindenki hisz valamiben.  Az ateista Isten nem-létében hisz.(Ismeritek a viccet: Hál’isten, én ateista vagyok ()

Nem mindenki hisz Istenben, de hisz valami másban. Önmagában, a barátjában, a szerelmében, hisz a jóság erejében vagy az igazmondás fontosságában. Azt például elhiszed, hogy ha egy álomban a szavak tiszták és világosak és nem látni, ki mondja őket, akkor az isten szava?
Vannak jócskán, kik háborúban állnak Istennel, egész életükben, vagy sorsuk egy bizonyos szakaszában. Borges például joggal haragudott meg istenére, hisz miután könyvtárnyi könyvvel ajándékozta meg, elvette a látását. Senki se süllyedjen könnyig, se gáncsig, Isten mesteri rendelését látva, kinek fejedelmi iróniája. Könyvet adott nekem s hozzá homályt is. Dosztojevszkij, aki egy életen át pörölt az örökkévalóval, így panaszkodott: Engem egész életemben Isten gyötört. Hasonlóan ahhoz a véleményhez, amit Bodor Pál fogalmazott meg: Ha megfigyeljük az istenek működését, akárki isteneiről legyen is szó, mindig azt látjuk, hogy ártatlanokon töltik ki bosszújukat. Valószínűleg James Joyce-nak is voltak nézeteltérései a teremtővel, különben nem nevezte volna Hóhér-istennek. Nem beszélve Saramagoról, aki egyenesen közveszélyes ámokfutónak titulálta a fennvalót. Az Istennel és tevékenységével elégedetlenkedőket a végtelenségig lehetne sorolni.
Mindenesetre az tény, hogy világ összes mitológiája azt üzeni, még ha áttételesen is, hogy a lélek csak a Szellem egy szikrája, az egységes univerzum parányi kis alkotórésze. A szellemmel való munkakapcsolat így elkerülhetetlen. A magasabb énünkkel való találkozás sok mindenben tetten érhető a mindennapokban. A kreativitásban, az alkotásban, az intuícióban, szeretetteljes kapcsolatokban. Ráma Krisna egyenesen azt nyilatkozta ki, hogy aki képtelen Istent megvalósítani ebben az életben, az hiába született meg.
A spirituális élet nem azt jelenti, hogy darócruhában és fapapucsban zarándokolsz kolostorról kolostorra, és teljesen elzárkózol a külvilágtól, hanem azt, hogy megszabadulsz félelmeidtől, megvalósítod lélekidentitásod, (vagyis megtalálod azokat a gyakorlatokat, feladatokat, küldetéseket, amikben otthon vagy, ami a tiéd), adsz valamit magadból a világnak, és sokat a másiknak. De ne feledd: bármely segítésnek csakis akkor van értelme, ha szívből jön, és mentes az érdekektől.

A lelkiség, spiritualitás azt jelenti: tudatára ébredés. A legtöbb ember, noha nem tud róla, szunnyad. Szunnyad születésekor, szenderegve él, szunnyadva házasodik, álmában nevel gyermekeket, szunnyadva hal meg, anélkül, hogy valaha is felébredne. Sohasem érti meg a szeretetteljes és gyönyörű voltát annak a dolognak, amit emberi létnek nevezünk. 
SORSKÖNYVCSERE

Van egy legenda, amely szerint egy expressz vonat száguld át éjfélkor egy elhagyott bakterház előtt. Ha ugyanabban a pillanatban vágyik a bakter arra, hogy bárcsak az expresszen utazhatna, és az ablakon kitekintő utazó arra, hogy bár ott pihenhetne a bakter helyén, akkor sorsuk kicserélődik.

Hány ilyen találkozás lehet egy ember életében, amikor két ember szeme összevillan, miközben ugyanazt gondolják: de szívesen lennék a helyedben. És hányszor lesz ebből tényleges sors-csere?

Az Álnév című francia film éppen erről szól, sorscseréről. Az első világháború idején játszódó történetben a prostituált Neile egy olyan gazdag nőnek az identitását veszi fel, aki a szemei láttára hal meg. Érdekes fordulat, hogy miután előkerül a gazdag nő, mert valójában életben maradt, csak megsebesült, senki sem hisz neki. Így áll elő az a faramuci helyzet, hogy míg Neile tovább éli kiváltságos, szeretet teljes, boldog életét, a másik nőnek az életét, addig az igazi Rose, a valóságos Rose, sínylődik, küzd azért, hogy visszakapja saját sorsát, de a végén, minden kétségbeesett erőfeszítése ellenére is hoppon marad. Elrabolták a sorsát, és még ő bűnhődik érte. Ez csak egy film, de meggyőződésem, hogy léteznek ilyen és ehhez hasonló történetek az életben is. 

Ti cserélnétek sorsot bárkivel? A tegnapi rögtönzött felmérésem azt mutatta, hogy nem. Hetünk közül ketten mondtátok, hogy ti bizony újra kezdenétek az egészet, ha ez lehetséges lenne. Ha tudtuk volna, mit kapunk, sose fogadtuk volna el, állították a görögök. Ez az arány, ti. hogy hetven százalékunk nem cserélne életet, azt jelenti a jóga nyelvére lefordítva, hogy „bölcsesültetek”, és elfogadóvá váltatok az évek során. Érdemes azt a kört kitölteni, ami rendelkezésedre áll. Tanácsosabb baráti érzéseket táplálni sorsunk iránt, mint faltörő kosként nekimenni. Tudjátok: vezetik a végzetek az akarót, a nem akarót vonszolják.

A Bhagavad-gita ide vonatkozó intelmét jól ismeritek, oly sokszor felbukkant már: Jobb élni a saját sorsodat tökéletlenül, mint másvalakiét leutánozni tökéletesen.
A sors kiszámíthatatlan.
Sorsunk ezerféle összetevőből alakul eggyé, mindegyik rajta hagyja a maga rándításának nyomát, s nem feledkezhetünk meg róla, mily szülő erők kényszere lökött ki a világba, a nap forgó óratányéra alá. Van életünk, közös, melyet ezerek és régóta kezdtek el előttünk, és nekünk csak folytatnunk kell.
A bibliai időkben József arra kérte Jákobot, hogy áldja meg gyerekeit. Köztudott volt, hogy a jobb kézzel történik az elsőrendű áldás, melynek következtében az így megáldott sikeres lesz. József ennek megfelelően állította fel gyermekeit Jákob mellé. Jobb kéz felől az elsőszülött gyermekét, Manasszét, és bal oldalról a másodikat, Efraimot. Csakhogy nem számított arra, ami ezután következett. Jákob váratlanul keresztbe tette kezét, így jobb kézzel a baloldalon álló fiút áldotta, bal kézzel meg a jobb oldalit. Amikor József számon kérte tőle ezt a kis „csalást”, akkor Jákob azt válaszolta: Te a világ fejedelme vagy, én a szellemé. Tudom, mit csinálok. Efraim nagyobb lesz, mint Manassze.

Mit akarok ezzel a kis történettel sugallni? Hát csak azt, hogy a mesteri ütemérzékkel rajzolt sorsok az égben dőlnek el. Mi meg valami őrült nagy kísérlet eredményeként itt vagyunk esendő emberi rangban. Egy olyan sorssal, ami erősító-korlátozó hitekkel formálja önmagát. Talán nem is mindenki azt a sorsot kapja, ami eredendően járna neki. Mi van, ha Jákob keze többször fordult keresztbe az áldások során? Akkor elég sok elsőszülött éli a másodszülött életét, és fordítva.

Radnóti és sokan mások direkt azért mentek el az első turnussal, mert biztosak voltak benne, hogy hazamennek. Sokan pont emiatt cseréltek csoportot. Senki sem gondolta volna azt, ami végül bekövetkezett: az elsőnek indulók mind meghaltak, a későbbiek életben maradtak.

Olyan az életünk, mint egy jó francia film, ahol a szereplők állandóan kerülgetik egymást, és mi a kívülállók biztonságával és biztosságával figyeljük őket, és drukkolunk nekik. Tudunk minden mozdulatukról, megértjük találkozásaikat és tévedéseiket, miközben nekik fogalmuk sincs arról, hogy marionettfigurákként mozgatja őket egy láthatatlan energia-bábos. Azokra a jelenetekre gondolok, amikor valakiknek találkozni kellene, de az istennek nem megy, mert épp akkor fordul be az egyik az utcasarkon, amikor a másikat elnyeli egy bolt ajtaja,vagy éppen akkor lép be valahova, amikor a másik ki, akár ugyanazt a kilincset megmarkolva, ugyanabban a pillanatban, de valamiért, valaminek a nem tudása miatt, azért, mert ők nem nézők, hanem szereplők egy leosztásban, nem jön össze a sorsdöntő találkozás. Ahhoz, hogy azok lehessünk, akik vagyunk, mindig pontosan ott kell lennünk, ahol vagyunk, és pontosan azokkal kell találkoznunk, akikkel találkozunk, és azokat elkerülni, akiket elkerültünk.

A sors szeszélyes.

Jack és Oscar ikerpár voltak. Ilyen ugyebár megtörténik az ember fiával. Mint ahogy az is, hogy a véletlen más országokba vetette őket. Na, de ami ezzel a két fiúval történt, az mégsem mindennapi. Akkor indult a sztori, amikor egy román apa elvett egy német nőt. Szerelmük gyümölcse lett a fent nevezett testvérpár. De miután házasságuk tönkrement, a nő magához vette Oscart, Jack az apjánál maradt. Oscar szigorú katolikus neveltetésben részesült, csak németül beszélt, és tagja volt a Hitlejungendnek. Jack zsidóként nevelkedett, élt Amerikában és Izraelben is, angolul és jiddisül beszélt. A két testvért végül összehozta a sors. Először idegenkedtek egymástól, de lassan felmelegedtek, és kiderítették, hogy mennyi apróságban hasonlítanak. Ha kicseréltek volna, én lettem volna zsidó és te náci, mondta egyszer Oscar a testvérének. Ez lett volna a sors-csere.

Birbaum Marian említi egyik könyvében egy komáromi ismerősét, akinek két szerelme is odaveszett Auschwitzban. A férfi vigasztalhatatlan volt, majdnem belehalt bánatába. Egy nő húzta ki apatikus fájdalmából, akit hálából nyomban el is vett feleségül. Utána derült ki, hogy Rózsika, a férfimentő asszony eredetileg nőverő kápó volt a haláltáborban. A komáromi férfi két szerelmét is kínozta.

Sors-isten-barom bogyorgó agyvelejében benne derengett a bárgyú végzet, summázná a történeteket a maga sajátos stílusában Határ Győző.

A sors végzetes.

Olvastam egy roppant érdekes kísérletet Szendi Gábornál. Önkéntesekkel közölték, hogy sorsolás eredményeképpen abba a csoportba kerültek, akinek gilisztát kell enniük. Már mindent oda készítetek, amikor közölték velük, hogy tévedés történt a besoroláskor, választhat a gilisztaevés és egy semleges feladat között. S láss csodát: nem éltek a változtatás jogával, inkább megették a gilisztát. Nem akartak már csoportot cserélni, ha egyszer ezt dobta nekik a gép. Az emberek hajlamosak elfogadni a balsorsot, hangzik a kísérlet meglepő konklúziója.

Egyszer Albert Schweitzer afrikai kórházába beszállítottak egy matrózot, tüdőgyulladással. Hamarosan meghalt. Amikor levették róla ingjét, egy tetoválást találtak a mellkasán: „Nincs szerencsém.” Az az ember, aki ténylegesen (mint ez a fiú), vagy csak áttételesen (mint oly sokan) mellére vési végzetét, remélhet e mást a sorstól, mint amit előre prognosztizált? Lehet-e jó élete annak, aki nem hisz benne?
Itt már mindenféle név elhangzott, de a legfontosabbnak, a szó szülőatyjának neve még nem. Pedig Berne találta ki és sulykolta belénk a sorskönyv fogalmát. A sorskönyv egyfajta recept az élethez, amit mindenki magának talál ki (főleg szülői példán, de a környezet válaszai nyomán is), egészen apró gyermekkorban, s ezen növekedik fel. A sorskönyv nem arra törekszik, hogy jó legyen az életünk, hanem arra, hogy az induláskor lefektetett receptúrát töretlenül betartsa. A tudatalatti folyamatosan gyártja azokat a helyzeteket, amik igazolják a forgatókönyvben lefektetett téziseket.  És ez addig tart, amíg a forgatókönyv át nem kerül a tudattalan mezőkből a tudat kontrollja alá. 

Berne azt tartotta, hogy az emberi életben nagyjából háromféle forgatókönyv fordul elő. A nyertes, (csúcsok sora),a null-szaldós ( se csúcs, se szakadék), a vesztes( szakadék szakadék hátán). Meggyőződése volt, hogy minden pszichoterápiának az az értelme és végső célja, hogy páciense megszabaduljon az eredeti sorskönyvtől és autonómmá váljék, mert ez a teljes élet megélésének egyetlen lehetséges módja.

Soma Mamagésa a karhossz teszt alapján évente tesztelte klienseit. Ezek ismeretében úgy találta, hogy az emberek 90%-ban nem a saját életüket élik. Hát, ez elég megdöbbentő szám ahhoz, hogy legalább elgondolkozzunk ezen egy kicsit.

Nem a magam életét élem? Akkor kiét? Transzgenerációkról szóló divathullámok után ujjal mutogathatunk nagyanyánkra vagy az egész családfára. A sors köröket ír le. Kárhoztathatjuk sorskönyvünket. Átkozhatjuk a szerencsénket. Gyanakodhatunk Jákob keresztbe tett kezére. De át is keretezhetünk. Ez pont olyan, mint a GPS újratervezése, a pszichológiában perspektíva váltásnak nevezik.
Azt mondják a pszichológusok, hogy roppant egyszerű tesztelni ezt. Ha a saját sorsomat élem, akkor minden megy, mint a karikacsapás. Kapcsolódások, szinapszisok, szinkronicitások, szimmetriák, harmóniák segítik szárnyalásomat. Ha mások sorsát cipelem, akkor légüres terek, vargabetűk, diszharmóniák, tévedések akadályozzák előre menetelemet.  Ilyen minőségben sohasem  találom meg testem kibogozatlan gubancán a szál boldogító végét.

Végeredményben minden ember testi és lelki sorsa úgy alakul, ahogyan a párkák a születése előtt, de még inkább a születése pillanatában meghatározzák…és az egyik ember hosszú gyertyát kap, a másik közepeset, és a harmadik egészen kicsi kis gyertyát…és a hosszú gyertyájú ihat és dohányozhat, megéri a nyolcvanat, legfeljebb nem természetes halállal távozhat előbb a világból, és az, aki a kis gyertyát kapta, nem dohányzik és nem iszik és ügyel az egészséges életmódra, mégis elpatkol harmincéves korában.
A jóga arra ösztönöz, hogy fogadd el sorsod. Berne viszont azt tanácsolja, keress egy másikat. A választás a tiéd: vagy megelégedsz nyűtt kasztniddal egy életen át, vagy még itteni életidőben becseréled újra.

Mindenkiben és minden élethelyzetben ott van a lehetőség. Ahogy Gelléri fogalmazta meg egy antiszemita hősével kapcsolatban: Ezt szépre is lehetett volna tanítani.
SZANTÓSA I.
A legfontosabb életvezetési elv. Életstratégia. Nincs olyan óránk, amelyiken valamilyen szempontból, valamilyen mértékben ne bukkanna fel ez a fogalom. Amit írni fogok most nektek erről, az csepp a tengerben. Nincs eleje és vége, mélységes és végtelen, maga a Lényeg, a Feladat, a Haditerv. Út a boldoguláshoz. Recept az élethez. Benned a Cél, és nálad a Kulcs.

Látod, ez az életművészet.

Az élet súlyos rögeszméitől

Megszabadulni,

És kedvesen rámosolyogni

A „Nagy Muszáj”-ra.

Mielőtt Sziddhárta herceg Buddhává vált volna, meg kellett ismerkednie négy dologgal: az öregséggel, a betegséggel, a halállal és az aszkézissel. Az egész buddhizmus a szenvedés fogalma köré épült. A megváltáshoz vezető úton ismerni kell a szenvedést, annak eredetét és gyógyítását.

A spiritizmusra fogékony emberek Buddhát idézgetik ezzel kapcsolatban: A szenvedés oka a megszületés.

A magyar irodalomban jártas meg magyar költőket: Nem kérdem, sok vágyam mivé lett, hisz ez a bolond földi élet csak ritkán sikerül, a lélek furcsa, drága, kényes tallérja csak ritkán marad fényes, ahogy az Úr kezéből kikerül.

Mit üzennek ezek a kijelentések nekünk, akiket e „sárgolyóra” dobott hét-nyolc évtizedre a szeszélyes sors?

Először is: nem lehet megúszni a dolgot. Ha megszülettél, szenvedni fogsz. Konfliktusok, bajok, betegségek, kiégések, reménytelenségek társulnak hozzád kéretlen kísérőként utadon. Kinek több, kinek kevesebb jut osztályrészül, ez már személyiség, sors-és karma függő.  De senki sem mentes ezen undok kísérők okozta sebektől. Ebben (is) egyek vagyunk. Az ember nincs kellőképpen felkészítve a vereségre, pedig kikerülhetetlen, ráadásul bizonyos perspektívákat csak a földön fekve lehet észrevenni.

Másodszor: noha nem lehet megúszni a szenvedést, lehet mérsékelni, mi több, előnnyé kovácsolni. Hihetetlenül hangzik? 

A spirituális mesterek, ebben testületileg megállapodhatunk, valamit tudnak a világ és az ember működéséről. Ők ajánlanak egy hozzáállást, ami elsősorban életfilozófia, jobb esetben azonban gyakorlatba épülő módszer, életstratégia a túlélésre, a jól élésre. Neve: SZANTÓSA. Ez minden boldogulás alapja. Egy életvezetési parancs. Ha tehetném, megvilágítanám Jupiter lámpákkal, vörös neonfényekkel villóztatnám, belekiáltanám a hangosba, szüntelenül, hogy mindenki lássa, hallja és tudatosítsa ennek fontosságát. Hisz ez az életünk és boldogulásunk alfája és omegája. Ha ez rendben van, ha jól működik, ha beépül, akkor olyan nagyon nagy baj nem lehet, legalábbis lelki értelemben. Ha nagyon leegyszerűsítve és egy szóba szuszakolva akarnám lefordítani, akkor azt mondanám: ELFOGADÁS. De idézhetnék egy jelenetet is a világirodalomból, a vizuális alkatúaknak. Amikor Thomas Mann remekművében Józsefet bedobják a testvérei egy kiszáradt sivatagi kútba, akkor ő talál egy kényelmes kerek követ, amire békésen letelepszik. Akkor ő ott megtalálta a legkellemesebb pózt a leglehetetlenebb helyzetben. Nos, ez is szantósa. Kényelembe helyezni magad a legkényelmetlenebb szituációkban is. 

Az elfogadás nem azt jelenti, hogy olyanok legyünk, mint Szókratész, aki állítólag sohasem változtatta meg az arckifejezését, bárhogy alakult is a helyzet, hanem azt, hogy megbékélve, sorsunkkal egyességet kötve éljük meg veszteségeinket, kudarcainkat, betegségeinket.

Az elfogadás elve szerint az életünkben jelentkező problémákat nem ránk mért csapásnak tekintjük, és nem fejvesztve menekülünk előle, hanem megállunk, és szembenézünk vele, mint ahogy a félelmekkel kapcsolatban tanítja a pszichológia. Tudatosítjuk, és megpróbáljuk életfeladatnak felfogni, megérteni, hogy mit kaphatunk tőle. Mert ugyebár, ti is meséltetek nem egy hajmeresztő történetet a szeszélyes és kiszámíthatatlan sorsról. Arról például, hogy valami nagyon rossz történt veletek, amit az évek hosszú sora előnnyé festett át.
Zoltai Miklós, a debreceni jógatanár váltig hangoztatja: egyetlen negatív érzelemmel sem születtünk, mindegyik, kivétel nélkül mindegyik saját gyártmányunk, vagy ha tetszik saját selejtünk. Bármiből ki lehet hozni a jót. Bármi rossz végén ott ragyoghat a jó. Heller Ágnes egy riportban arról beszélt, hogy ő a balszerencsék idején is arra gondolt, ez vajon mire lesz jó. A bajban van a szerencse, jelentette ki 90 évének megszenvedett bölcsességével. Frenák Pál, a süketnéma szülőktől származó táncművész is ezt vallja: nem lehet tudni, hogy egy szerencsétlenségben mi az, ami később az ember előnyére válik. Vásári Tamásnak pont akkor nyílt meg Kodály szentélye, és ezzel együtt egy felfelé ívelő karrier, amikor a legkevésbé számított volna rá, élete egyik mélypontján (szülei kitelepítetése, magány, elhagyatottság). Vitrai Tamás gyakran emlegette a vele készült beszélgetések során, hogy rossz sorsának köszönheti életét: azért maradt mindig talpon, mert teljesen egyedül maradt az életben, ha lettek volna szülei, nem vitte volna ilyen sokra. Hegedűs Géza apja úgy tudott karriert csinálni a papírszakmában, hogy egy csúnya diákcsíny miatt kicsapták az iskolából. Kaffka azt állította, hogy egész munkássága részben arra konfliktusra vezethető vissza, ami közte és apja között volt gyerekkorában: mindig megvetette és zsarnokoskodott felette. Ha nincs zsarnok apa, nincs kaffkai életmű. Konrád György talán sohasem lett volna (sikeres) író, ha annak idején felveszik rendezői szakra. Egy bukással kezdődött felemelkedése. 
Servic avec le sourire (a.m. mosolyogva szolgálni), lobogott az ezrede zászlaján, ahogy Habe meséli önéletrajzában. A jelszót követve megtanulta, hogy ne munkának fogja föl kötelességeit. Az hozhat eredményt, ami könnyű és természetes.

Olyan ez, mint a díjlovaglás. A lóidomárok tudják, hogy csak úgy érhetnek el sikereket, hogyha a ló természetes mozdulatait veszik alapul. Ha olyanra idomítják az állatot, ami egyébként nem spontán mozgása, akkor nem fog örömmel együttműködni. A lónak szolgálatkész társnak kell lennie. Ha nem élvezi azt, amit csinál, akkor mozgása sem lesz szép és harmonikus. 

Egyfajta könnyedség kell mindenhez, amit sikerre akarunk vinni. Ha valami nem megy könnyedén, hagyd a csudába-tartja a mondás. Még egy lovas példa erre: lovaglás közben nem akkor jön meg az ember egyensúlyérzete, ha görcsösen kapaszkodik a nyeregbe, hanem akkor, ha megtanul együtt repülni a lóval. Hasonló példát lehetne hozni a sport egyéb területeiről is. Most csak Papp Laci edzője jut eszembe, aki úgy instruálta tanítványát, amikor az nagyon dühödten támadt ellenfelére, hogy ne akarj, csak játssz! Éppen, mint Richard Williams, aki a gettóból emelte fel lányait világhírű teniszezővé, ugyanezzel a mottóval.
A lalita (a.m. tánc), Csögyam Trungpa fogalma is erről szól. „Táncoljunk a felmerülő helyzetekkel”, hangzik egy másik fordítása. Vagyis nem mi hozzuk létre a helyzeteket, hanem csak meglovagoljuk azokat. (már megint egy ló hasonlat!) Polcz Alain írta valahol, azokkal a nehézségekkel kapcsolatban, amikbe az ember óhatatlanul és törvényszerűen beleütközik élete során: Hiányzik az egymásra hangolódás. Úgy kellene, mint a táncnál, lassan, minden lépést megfontolva, egymáshoz igazítva. 

Nietzsche terjesztette el az amor fati (sors szeretete) fogalmát. (Vas István verset írt ezzel a címmel, egyik kötetének fejezetcíme is ez.) Az ember semmit sem kíván másképp sem hátra, sem előre. Nem csupán elviseli, ami szükségszerű, hanem szereti is. Mind jobban meg akarom tanulni, hogy szépnek lássam a dolgokban azt, ami szükségszerű, mondta erről az életfilozófiáról. 

Hasonlóan fogalmaz egyébként Konrád György is egy regényében: Szeretném azt képzelni, hogy betegen sem fogom átkozni az életet, írtam 40 éve a Kisposta eszpresszóban. Azt szeretem, ami van, szerencséivel és szerencsétlenségeivel együtt. Sem ettől a világtól elszakadni, sem ebbe a világba beleolvadni nem kívánok. Maradjon meg egy darabig még ez a mi farkasszemnézésünk. Az a szép, ami adva van. A sorsod, a gyereked, a szembejövő vadidegen és ez a lépcsőház. Ez a ronda? Igen, ez a szép. Íme, a szantósa, az elfogadás, az amor fati egyik tökéletes szépirodalmi megfogalmazása.

Mensáros László így ír naplójában: Semmilyen körülmények között ne zúgolódjunk! Az igazságtalanság vagy a szenvedés csak az anyagi világ törvényei szerint tűnik igazságtalannak és szenvedésnek. Ha valakinek megadatik az a kegyelem, hogy nagyobb rálátása van az életre, akkor az rájön, hogy minden az Erő törvényei szerint működik, és ennek alapján ésszerű. Az Erő pedig tetszés szerint behelyettesíthető Istennel, a Léttel, a Teremtővel, az Élet Egyetemes Akaratával, az Energiával - kinek-kinek világnézete, lelkiismerete és tapasztalata alapján. Sok bölcs egybehangzó véleménye szerint az első és legfontosabb lépés annak elismerése, hogy az élet jobban működik és értelmesebbé válik, ha összhangban élünk ezzel a „láthatatlan renddel.” A világ minden problémája, reménytelensége és kétségbeesése abból fakad, hogy az emberek nem képesek észrevenni ezt az evidenciát. Aki igazán érzi a szenvedés törvényszerűségeit is, abban a pillanatban éppúgy megszereti a szenvedést, amelytől félt különben, mint magát a Törvényt, mosolyogni tud szenvedésén, örülni tud neki és hálás tud lenni érte.

Vásári Tamás írja regényeposzában, hogy csak elhatározás kérdése, túltesszük-e magunkat a megpróbáltatásokon vagy sem. Amíg változtatni próbálunk a dolgokon, pórul járunk, de amikor beletörődünk a változtathatatlanba, akkor olyan erőforrások nyílnak meg a számunkra, amiket addig el sem tudtunk volna képzelni.

Stumf-Bíró Balázs jövőkutató egyik Klubrádió-beli riportjában hallottam arról a mozgalomról, ami egy angol író, Jem Bendell egyik könyve nyomán bontakozott ki, és ami a napjainkban divatossá (sürgetővé) váló fenntarthatóság, klímaszorongás témaköréhez kötődik. Az író szerint a föld környezeti katasztrófája záros időn belül eléri az emberiséget, ezen nem tudunk változtatni, ez egy sajnálatosan bekövetkezendő  törvényszerűség. Ilyen formán ezzel nincs is különösebb dolgunk, csak azokkal a lelki és mentális terhekkel, amikkel ez a helyzet kikerülhetetlenül jár. A mélyalkalmazkodás kezdeményezésének küldetése, hogy segítsen szeretetteljes válaszokat találni szorult helyzetünkre, ez által csökkentve a ránk váró fájdalmat, és valamennyit talán meg is mentve a társadalmainkból és természeti környezetünkből. Szimpatikus megoldásokat kínál, olyanokat, amelyek a szantósával rokoníthatók. A helyzethez való alkalmazkodáshoz négy kritériumot sorol fel. Megtartani az értékeinket, elengedni azokat a dolgokat, amik rontanak magunk vagy mások helyzetén, visszahozni olyan értékeket, amik segítségünkre lehetnek, és megbékélni mindenkori önmagunkkal és az aktuális helyzettel. Mindezt ráadásul egy szeretet alapú együttműködésben, egymást segítésben tudja elképzelni, amely, mint tudjuk, a jógának is egyik alapvető erkölcsi imperatívusza.

Nem az a lényeg, hogy túléljünk, vallotta a jövő kutató a rádióműsorban, hanem az, hogy megtanuljunk élni. A megfelelő hozzáállás a megismerni, megérteni és megbékélni sorrendjében válhat követhető mintává. Elfogadom, semmi sem tart örökké, és képes vagyok a legrosszabb helyzetben is meglátni a jót. Teremtsünk békét önmagunkban, ez nem feladást vagy beletörődést jelent. A belső nyugalom segít hozzá minket, hogy egy egészen más perspektívából szemléljük majd az életünket, és olyan döntéseket hozzunk, amelyek által könnyebben birkózunk majd meg azzal, ami ránk vár.

A „rosszban meglátni a jót”- elvére Szerb Antal is ad példát, méghozzá nem is akármilyet. A munkatáborban, ahová elhurcolták a nagy írót, üres fejű verőlegények inzultálták, embertelen körülmények uralkodtak. Leveleiben olyan témákat részesített előnyben, amik az élet szépségeit érintették (Ma fát rakodunk ki egy dunai uszályhajóból, a Margitszigettel szemben, úgyhogy láthatom hegyeinket és ez nagyon jól esik. És azt is jó ómennek veszem, hogy a Sienai dómnak nem történt semmi baja.), miközben halálra éheztették, folyamatosan ütlegelték és a puszta földre lökték aludni. 

Az elfogadáshoz tartozik egy megszívlelendő bölcsesség is. Ez pedig a következő: sohasem az a lényeg, hogy mi történik veled, hanem az, hogyan hat rád.(Kicsit hasonlóan ahhoz, mint ahogy Eckermann mondja: Életünk valamely ténye nem a szerint számít, hogy valóság volt-e, hanem aszerint, hogy jelentett-e valamit. Vagy ahogy Shakespeare a Hamletben: Nincs a világon se jó, se rossz, a gondolkodás teszi azzá. Vagy, ahogy a mondás tartja: Ha az egyik nap gyönyörű a világ, a másik nap barátságtalan, a különbség én vagyok. És persze, lehetne folytatni a sort.)
És itt szeretnék nektek felvillantani néhány fogalmat, amelyek szintén hozzátartoznak a szantósához: tragikus optimizmus, reziliencia, koherencia, gondolkodva szenvedés, szublimálás.

A tragikus optimizmus Frankl nevéhez köthető. A tragikus optimizmus az a képesség, hogy a szenvedést is emberi mivoltunk kiteljesítésére használjuk, s bármilyen sötétnek tűnjön is a helyzet, törekedjünk javítására.

Lehet úgy is tenni, mint Sorel Mihály Salamon Pál könyvében, aki szemét becsukva botorkált a koncentrációs táborban, csak azért, hogy minél kevesebbet lásson. De a haláltáborokat, az önkényuralom börtöneit megjárt emberek inkább szolgálnak pozitív példákkal. Az életben maradásért, épségben maradásért folytatott heroikus küzdelem, a józanság és öröm megőrzéséért vívott harc egészen lehengerlő, bravúros történeteket produkált. Faludy verseket fabrikált a túléléshez, eszközök híján fejben. Aztán úgy mentette át költeményeit, hogy rabtársaival betanultatta azokat. Az ember a legkétségbeejtőbb körülmények közt jobb verseket tud csinálni, mint a boldogság ideális állapotában. Kuncz Aladár, Edit Bone, Cserépfalvi visszaemlékezései, később Fahidi Éva beszámolói, és minden börtönviselt emlékezése ugyanarról szól: az ember emberhez méltatlan helyzetben is ember marad, mert van benne egy magocska, egy rejtett életcsíra, ami vészhelyzetben megfogan, beindul és nyílni kezd, ugyanazt a termést hozva; az elme védekező mechanizmusa kelti életre a játékos kedvét, alkotókészségét, fantáziáját. Kenyérgalacsinból bábukat gyúrtak, terhesek vizeletéből arckrémet készítettek, daloltak, táncoltak vagy komédiáztak ott az emberek, ahol csak sejteni lehetett a mosolyt arcukba fagyott izmaik mögött.
A reziliencia egy pszichológiai szakkifejezés. Ez a kudarcok, nehézségek legyőzésének képessége. Akiknek nagyobb a reziliencia szintjük, azokról könnyebben leperegnek a fájdalmak, hamarabb megküzdenek a kihívásokkal, és gyorsabban, kisebb sebekkel épülnek fel traumákból. Feladatnak tekinti a problémákat. Antonio Gramsci hányatott gyerekkorral indította életét: nyomorgás, púposság, koholt vádak miatt börtönben sínylődő apa. A kis Gramsci olyan beteg volt, hogy édesanyja minden este gyertyát készített oda haldokló gyermeke ágya mellé. Mindezek ellenére, amikor Mussolini idején börtönbe került, akkor derűs, szenvedélyes, reménykedő levelek és tanulmányok születtek keze nyomán. Polcz Alain saját bevallása szerint sohasem lett volna képes alkotómunkára, ha nem járja meg a háborúban a poklokat.
S még egy pszichológia fogalom: koherencia érzés. Azt jelenti, hogy képes valaki értelmet látni a körülötte levő életekben, képes célokat kitűzni és azokért hajtani, képes a pozitív életszemléletre. Akinek van miért élnie, szinte minden hogyant kibír. Gárdos Péter édesapjának a történetét sokan ismeritek a könyve és filmje nyomán. Amikor közlik vele, hogy halálos beteg, mindössze hat hónapja van hátra, akkor ő fittyet hányva a sorsra, nem a halálra kezdett el készülni, hanem az életre. A svéd menekültügyi hivatalból beszerezte azoknak a magyar lányoknak és asszonyoknak az elérhetőségét, akiket svédországi kórházakban ápoltak, és levelet ír nekik. Több tucat (117) levelet küldött szét nőknek, ugyanazzal a szöveggel, egy kulcsmondattal: Én valahonnan ismerem magát. Nem titkolt célja az ismerkedés és a nősülés volt, néhány hónappal a halálos diagnózis után.

Szepes Mária, az ezoterika nagyasszonya, többek között a gondolkodva szenvedésről beszélt. Ha történik velünk valami rossz, márpedig ez gyakran megesik, akkor ne fogcsikorgatva, vagy összes erőtartalékunk felett halotti siratót tartva adjuk át magunkat a sötét erőknek, hanem kutassuk ki azt a pici fénypontot a horizonton, ami irányadó lámpásként elvezethet bennünket a sötétségből a fénybe, a pokolból a mennyországba, a lenti szorításból a fenti szárnyalásba. Gondolkozni kell és nem szenvedni. Megérteni magunkat és az eseményeket, tanulságokat levonni, tanításokat keresni benne. Ilyenkor a szívünket kell háttérbe tolni, és az elménket nyomni előbbre. Gondolkozzunk el szenvedésünk értelmén.
Szentkuthy Miklós írta ezzel kapcsolatban: el kell fogadni fatalisztikusan a betegséget, nem véletlenül betegnek lenni, hanem hivatásszerűen, mint ahogy a rózsa rózsa …nem biológiailag elfogadni a betegséget, hanem etikailag-felhasználni a test vak kínba-ivódását a Greco-típusú vallásosság, sőt szentség megvalósítására: imádkozni, imádkozni, imádkozni, angyalok szárnyai és vértanúk vérei közé tolakodni, fantasztikusan katolikusnak lenni. 

De szolgálok egy történelmi példával is. Tibet 1950-es megszállása, a „tibeti holokauszt” egy millió ember legyilkolásával, és mérhetetlen emberi szenvedéssel járt. Mégis azt tartják a buddhista lakosok, hogy ez az esemény javukra vált, mert mélységesen megújult a hitük és a hitgyakorlatuk.

Végül egy tanács Láma Ole Nydahl-tól: Ha baj van, nem azt gondolom, hogy „én szenvedek”, hanem azt, hogy „ilyen a szenvedés, ez a szenvedés helyzete. Talán könnyíti a szenvedés elfogadását az a nézet is, amely szerint a szenvedés a megismerés egyetlen forrása.

Nincs olyan bölcs, aki elismerésre vágyik, figyelmet erőltet, szerepelni kíván, csak olyan bölcs van, aki magától értődő nyugalommal fogadja a sorscsapásokat, mint a fizikai élet természetes velejáróit, és a sóvár személyiség legjobb fegyelmezőjét.

Most pedig jöhetnek a konkrét esetek. Köztünk élő emberek, akik azt demonstrálják, hogy a kínok következménye nem törvényszerűen szenvedés. 

Nick Vujicic. Ő valamilyen genetikai hiba miatt kar és láb nélkül született. Kar és láb nélkül. Ez elegendő hendikep ahhoz, hogy elkeseredjünk, ugye? 

Már akinek. Mert Nick Vujicic nem keseredett el. Nem vette tudomásul hátrányait. Úgy csinált, mintha nem is lennének. Úgy akart élni, mint bárki más. És úgy is lett. Csak csonka  teste volt meg neki, és okos, gondolkozó feje. Rájött, hogy jobban jár, ha elfogadja ezt a helyzetet, mintha ágál ellene. Ez a férfi kéz és láb nélkül él teljes életet. Sportol, szerelmeskedik, előadásokat tart. Mi több: sikeres és gazdag.

Azt mondanom sem kell, hogy nincs egyedül. A neten hasonló példák tucatjait lehet találni: kéz nélküli zongoraművészek, szem nélküli festők, láb nélküli futóbajnokok vagy táncosok. Ami nyelvtanilag oximoron, azt az élet példát adó ténnyé boronálja össze. 

Erős Zsolt. Ez az ember a hegymászás szerelmese volt. Hobbija, nagyon úgy tűnik, nemcsak lábizmait edzette meg, hanem agyi szinopszisaira is jó hatást gyakorolt. Amikor elvesztette az egyik lábát, egyszerűen rá akarták tukmálni a vele riportot készítő újságírók, hogy ő milyen szerencsétlen, de az istennek sem engedte a sajnálkozást. Erős Zsolt váltig, és nagyon meggyőzően hangoztatta, hogy egy lábamputáció jelentéktelen mellékvágány azokhoz a sziklaszilárd sínekhez képest, amiken élete vonatján robog előre, az ő saját sziklái felé.

Stepen Hawking. Ha valaki ránézett a világhírű tudósra, akkor vagy szánalom, vagy idegenkedés fogta el, vagy a kettőnek az elegye. Hawking nem tartozott a cukormázas emberek közé, sem külsőre, sem belsőre. Noha tényleges emberi hangot nem tudott kiadni, képes volt magasabb lóról, vagy haragosan beszélni a körülötte levőkkel. Hosszú ideig birkózott drasztikus betegségével. Ha valakinek, akkor az ő szavainak hitelessége kétségbe nem vonhatók: Az embernek kellően érettnek kell lennie ahhoz, hogy felismerje: az élet nem igazságos. Bármilyen helyzetbe is hozzon bennünket, abból vagyunk kénytelenek kihozni a lehető legjobbat.

Albert Sweitzer. Ő egy csodálatos ember, ismerni kell. Maga volt a megtestesült humanista. Gazdagság, ismertség, sikeres praxis, és akkor ő fogta magát, és csapot, papot ott hagyva  elzarándokolt Afrika közepébe, a legkilátástalanabb vidékre, ahol minden van, csak biztonság és normális életlehetőségek nem. De ő gyógyított, beszélt és írt rendületlenül, mindenütt, mindenkor arról, hogy az élet szép (könyvének címe: Az élet tisztelete), hogy vegyük észre benne az értékeket, és ha észrevettük őket, ne engedjük el, szorítsuk markunkba, véssük szívünkbe, mert ez éltető fluidumunk. Az élet csodálatos és tiszteletre méltó vállalkozás. S ezt nem luxus-otthona biztonságából hangoztatta, hanem járványok és betegségek között, le nem írhatatlan szegénység és nyomor között, a reménytelenségben is a remény hittérítőjeként. Könnyekig megható, ahogy atavisztikus módon kikereste saját sírhelyét, és megácsolta saját fejfáját. Külön érdem, hogy humora sem hagyta el soha. (A boldogsághoz szerinte jó egészség és rossz emlékezet kell.) Az élet tisztelete, belső parancstól ösztönözve, a beletörődés komor völgyén át elvezet bennünket az erkölcsi életigenlés fénylő csúcsaira.
A jógában van egy technika, amit szublimálásnak neveznek. Ez azt jelenti, hogy bizonyos energiákat úgy használnak fel, hogy szándékosan és akaratlagosan irányítják egy adott helyre. A fogalom általában együtt jár párjával, a transzmutációval. Az eredendően kémiai kifejezések arra utalnak, hogy meglevő, de hasznosítatlan energiákat magasabb tudati szintekre lehet szállítani, és ott bevetni őket alkotó energiaként. Így pl. a felgyűlt szexuális energiákat, amik az alagsorban tolonganak, szépen felszállítja a transzmutáció liftje egy feljebb található emeletre, mondjuk a fejbe, ahol átalakulnak (szublimálódnak) kreativitássá, ötletté, eszmévé, s végül az alkímia csodálatos aktusának kiteljesedésével akár  manifesztálódnak is egy művészeti alkotásban vagy felismerésben.

A szublimálás gyakorlata nemcsak a jógában érvényes. Színészek sokasága vallott arról, hogy egy-egy saját életben adódott helyzetet, érzelmet hogyan tudtak átalakítani, felhasználni a színpadon, produkcióik hitelességét és színvonalát emelve ezzel.

Az idegességből nagy feszültséget lehet csinálni, s azzal a színész szinte „megharapja” a közönséget, viszont ha ideges az ember, akkor lehetetlen jónak lenni-mesélt önéletrajzában Kállai Ferenc.

A betegség, az őrültség és a halál angyalai lebegtek bölcsőm felett, és végig kísérték az egész életem- írta magáról Edward Munch festőművész. A hiány és a veszteség élményének alkotó irányt tudott adni. 

Az én szerencsém mindig abból fakadt, hogy valami szerencsétlenség ért- mondja a főhős Menzel Őfelsége pincére voltam című filmjében.

Orbán Ottó is gyakran említette interjúiban, hogy háborús félárvaságát, gyermekéveit és hosszú, súlyos betegségét költői szempontból szerencsének tekinti: Az én múltammal az ember könnyen lesz költő vagy író. Milliomos vagyok. A millióim a káprázatosan zaklatott gyermekkorom. Keveset mondok, ha lidércesnek mondom. Ilyen talán nincs is; egy megíratlan Kafka-regény.

Borges, argentin író szerint a boldogság nem igényel semmi többet önmagánál; megvan, és kész, vége. A boldogtalanságot ellenben át kell fordítani valami másba; szépséggé kell magasztalni. Egy művész számára minden, ami történik, agyagot kell, jelentsen ahhoz, amit meg akar mintázni, és így kell fölfognia ezt a dolgot, még akkor is, ha kegyetlen ajándékról van szó.

Erre és az ezekhez hasonló látszólagos paradoxonokra mondja Karinthy, hogy Költő és Sorsharag egy anyától születik.

Idézeteket lehetne citálni a végtelenségig, hisz rengeteg felébredt, bölcs ember él közöttünk, akik kincset érő gondolataikat megosztják velünk.  Gyakran alternatívát szolgáltatnak elakadások idején. Máskor válaszolnak aktuális kérdéseinkre. Netán kérdés-fát ültetnek el bennünk, ami jó esetben ki is virágzik, ha eljön az ideje.

És akkor még nem beszéltem az analógiákról, a szinkronicitásról, amik szintén velünk vannak, kísérő angyalaink, csak meg kell látni őket. Azonban kizárólag a nyitott elmén és a nyitott szíven tud berepülni felismerés-madara.

A szantósa elfogadása az egyik legnagyobb siker, amit az életben elérhetsz. Ezzel kissé újradefiniáltam a siker eddig megszokott, anyagi orientáltságú fogalmát. A siker az, ha a veremben, ahova estem vagy ahova löktek, megtalálom kerek kövem. Ha belátom, hogy minden rosszban van valami jó (akkor igazi, ha megtapasztalom). Ha mosolyogva szolgálom a sorsom. Ha megszeretem a szükségszerűt. Ha rájövök, hogy minden az Erő törvényei szerint működik. A siker az, ha szeretet teljes válaszokat adok szorult helyzeteimben is. Ha minden élethelyzetemet megoldom úgy, hogy a lehető legkevesebb sebet ejtem magamon és környezetemen. Siker az, ha gondolkodva szenvedek. Siker az, ha elő tudom állítani a boldogság állapotát lelkem vegykonyhájában, még ha pillanatra is, akár minden körülmény ellenére is.

A nagy „generál pácban” amelyben mindannyian fövünk, szükségünk van lelki tartásra, morális útmutatókra, kudarcok utáni tisztító fürdőkre, összefüggések keresésére, univerzális szinapszisok kötésére, mindarra, amiken vezetheti botladozó életét, mert ennek van értelme és értéke, ez az, ami örök és állandó. Szepes Mária írta több helyütt, hogy semmi sem igaz, ami múlandó. A ház összedől, a hódolók meghalnak, a pénz elértéktelenedik. A másik dimenzióban, ahova mindnyájan, kivétel nélkül eljutunk előbb-utóbb (Jancsó szerint nincs demokratikusabb dolog a halálnál), egészen biztosan más a valuta, nem anyagban mérhető, hisz ott már nincs anyag. S ha nincs anyag, akkor mégiscsak a szellem, a szellem terméke a fő táplálék ott, az öröklétben. 
Utoljára még egy név. Dr. Eben Alexander. Ő egy amerikai idegsebész, aki egy betegség folytán hét napig feküdt kómában. Állítása szerint ez alatt az idő alatt megjárta a túlvilágot. Arra gondoltam, hogy valakire, aki szó szerint megjárta a poklot, és visszatért onnan, érdemes odafigyelni. Bármelyik szava adhat fogódzót. Ő így fogalmazott:

„Humor. Irónia. Pátosz. Mindig is úgy gondoltam, hogy ezeket a tulajdonságokat azért fejlesztettük ki mi, emberek, hogy megbirkózzunk az oly gyakran kegyetlen és igazságtalan világgal. De amellett, hogy vigaszt nyújtanak, ezek a tulajdonságok egyben felismerések arra nézve, hogy bármilyen küzdelmet is tesz elénk ez a világ, ezek nem tehetnek igazán nagy kárt abban a nagyobb, örök lényben, akik valójában vagyunk. A nevetés és az irónia szívből jövő emlékeztetők arra, hogy nem rabok vagyunk ebben a világban, hanem átutazók.

Tanulságok:

A sorsot el kell fogadni.

Miért? 

Mert nincs más alternatíva, mert a rossz sors is válhat jóvá, mert ez van, ezt kell szeretni.

Hogyan? 

Tudatosság, lalita, amor fati, reziliencia, kohézió, gondolkodva szenvedés, szublimálás, megbékélés, együttműködés, egymást segítés, hála, megbocsátás stb. stb. stb.

Ennyi? Nem ennyi, sokkal több. Társul még ehhez jó néhány fogalom, mindegyik, külön-külön is nagy volumenű. Te is gyűjthetsz, a saját életedből saját érvényű fogalmakat. Majd hozzá adjuk a többihez.

Ne próbáld megváltoztatni a világot!

Kudarcot fogsz vallani.

Próbáld meg szeretni a világot.

Lám, a világ megváltozott,

örökre megváltozott.
SZANTÓSA II.
Kedveseim, a végére sosem fogunk érni, de mindig lehet csipegetni belőle. Most három új fogalommal bővítem a szantósa fogalomkörét. Csak egy kis kiegészítés az előzőhöz.

A sorssal kapcsolatban az az egyik fő kérdés, mennyire engedem, hogy hasson rám. Ha viszont én döntöm el, hogyan hat rám, akkor én szabályozom. Ha én szabályozom, akkor senkit és semmit nem okolhatok rossz állapotomért. Nem tudok dönteni abban, hogy kikkel hoz össze a sors életem során, de abban igen, hogy akikkel összehozott, azokat milyen mértékben építem be magamba. Eldönthetem, hogy a boldogságot hajszolom, vagy a boldogtalanságot. Rózsaszín szemüveget veszek fel, vagy maradok a sötétnél. Annyira jó példa erre Kosztolányi egyik novellája. Muszáj egy az egyben ide másolnom.

- Nézd - figyelmeztetett Esti Kornél -, mindnyájan ábrándozunk arról, hogy valamikor boldogok leszünk. Mit képzelünk el ilyenkor? Többnyire valami állandót, szilárdat, tartósat. Például egy kastélyt a tenger partján, kertet és csöndet körötte, egy nőt, gyermekeket, családot, esetleg pénzt vagy dicsőséget. Ezek csacsiságok. Az ilyen képek kiskorunkban jelennek meg előttünk. Igaz, ma is megjelennek, ha a boldogságról képzelődünk, mert igazi és éber álmainkban mindig csecsemők maradunk. A mese ez, az örök és légüres mese. Ennek a kastélynak, akár a mesebeli kastélynak, nincs tervrajza, átírási költsége, adólapja. A nő, akit magunk elé festünk, testtelen és lélektelen, nem is vagyunk vele semmiféle viszonyban. A gyermekek, akiket álmodunk, sohase betegszenek meg kanyaróban, és sohase hoznak haza rossz bizonyítványt. A dicsőségről pedig nem merjük megállapítani, hogy a valóságban nagyobbrészt a kiadókkal való tárgyalásokból áll, melyek annyira fölizgatnak bennünket, hogy később ebédelni se tudunk.

 Szóval ezek a képek tartalmatlanok, és ezért csábítók.

 Természetesen, van boldogság. De az merőben más. Magam is emlékszem néhány boldog percemre. Hogy mikor voltam legboldogabb? Hát elbeszélhetem, ha akarod.

 Egy-két évvel ezelőtt, október végén nagy útra kellett mennem. Este csomagoltam, és lefeküdtem. Vonatom reggel indult. Nem tudtam aludni, noha már több álmatlan éjszaka volt mögöttem. Hánykolódtam a párnákon. Egyszerre a hátam közepén nyilallást éreztem. Megmértem magam. A hőmérő lázat mutatott. Sok mindent adtam volna, ha ezt az utazást elhalaszthatom. De nem lehetett. Amikor megvirradt, balsejtelem fogott el, hogy nem térek többé haza. Lucskos, sötét ősz volt. A vonat ázott, síró kocsijaival kedvetlenül várakozott rám. Kongó folyosóin senki se járt, fülkéiben is csak elvétve ült egy-egy fázó, sápadt utas, mintha az egész szerelvényt elátkozták volna. Magányos szakaszomból néztem a füstölgő mezőket. A levegő fekete volt, az országutak sárgák. Valamelyik állomáson egy mezítlábas parasztfiúcska végigszaladt a kocsik mellett kannájával meg a poharával, s a szakadó esőben ezt kiáltotta: "Friss vizet tessék." Életunt kalauz vizsgálgatta körutazási jegyeimet. Köszönés helyett sóhajtott. A lidércnyomás a határon túl is folytatódott. Elhagyott pályaudvarok gurultak elém. Malaclopó köpenyben valami vörös orrú, szemüveges osztrák ifjonc meredt rám hosszan, s én is őrá. Egy macska surrant be az állomásfőnök szobájába, mintha látni se akarna. Sovány asszony állt egy ecetfa mellett, s szoknyáit fújta a szél. Németországban kisdiákok mentek az iskolába, vagy jöttek onnan, könyvekkel, rajztömbbel, fejesvonalzóval. Minthogy semmit sem ettem, időérzékem elveszett. Nem tudtam, reggel van-e vagy délután. Egyébként az utazás szórakoztatni szokott. Az életet látom mint képet és színjátékot, tartalmától megfosztva, leegyszerűsítve. Ezúttal azonban az élet kétségbeejtett az üres kereteivel. Minden és mindenki céltalannak és kietlennek tetszett, az osztrák ifjonc, a macska, a sovány asszony a szélben, a német iskolásfiúk is, elsősorban pedig én magam. Eszembe jutottak balsikereim és bűneim. Önvád marcangolt. Éjjel a hosszú hálókocsiban csak én váltottam ágyat. Egy gonosz arcú ellenőr, aki valami facér színésznek látszott, gúnyosan kívánt jó éjszakát, mintha már előre elhatározta volna, hogy első álmomban borotvával vágja át a torkom. Mindenesetre dupla adag altatót vettem be. Órákig félébren hallgattam a vonat zakatolását, aztán elaludtam. Ordítva riadtam föl. Tapogatództam a sötétben. Nem tudtam, hová kerültem. Torkom, orrom kiszáradt. A fűtőtestek afrikai hőséget árasztottak. Valamit magamra kaptam. Kitámolyogtam a folyosóra.

 Ebben a pillanatban kezdődött az a boldogság, melyről beszéltem, az a boldogságom, melynél eddig sohasem volt teljesebb és különb. A vonat vadregényes, fenyves koszorúzta hegyek közé kanyarodott. Esett a hó. Képzeld, esett a hó, ily kora ősszel, mint valami meglepetés vagy ajándék az égből, s kisütött a nap. Csillogó reggel volt. Egy kis, német ipari város tűnt föl a völgyben. Vettem a bőröndömet, kiszálltam. Behajtattam a városba. Kacagó gyermekek az iskolába menet hógolyókkal dobálództak. A háztetők fehérek voltak. Lámpák égtek az emeleteken. Villamosok csengettyűztek, merőben ismeretlen hangon, mint a karácsonyi angyalok. Öröm dobogtatta a szívem. A legjobb fogadóban szálltam meg. Kedves tisztelettel, nagy megbecsüléssel fogadtak. Erkélyes szobát nyitottak számomra, potom áron. Fehér hajú, bóbitás szobalány lépett szobámba. Halkan beszélt. Két kancsó meleg vizet hozott. Odaálltam az ablakhoz, mely a főtérre nézett, és nem tudom meddig, szájtátva bámultam a vidám, gyermekkori hóesést. Ennyire még sohasem örültem annak, hogy a földön vagyok és élek. Az életnek újra értelme lett. Lenn, a langyos kis étteremben reggeliztem. A villanyok, melyeken színes sapkák voltak, fényt szórtak patyolat terítőmre. A falon egy családi ingaóra járt. Vajat, mézet tettek elém. Lágytojást is ettem, pedig azt különben utálom. Minden nagyszerű volt, minden csodálatos, minden kívánatos, magyarázhatatlanul és kifejezéstelenül szép.

 Tehát ekkor voltam legboldogabb életemben. Hogy miért? Annak megfejtését rátok, lélekelemzőkre bízom. Én nem törődöm az elnyomott és fölszabadult okokkal, a tudattalan és tudatelőttes jelképekkel. Nem óhajtom magam fölboncolgatni, amíg élek. Hadd maradjon az, ami vagyok, zárt, egész és titkos. Okozzon nekem ezután is ilyen érthetetlen gyötrelmeket és örömöket. Halálommal pedig teljesen semmisüljön meg, mint valami fölbontatlan levél. Hidd el, ez többet ér minden tudásnál. Mindössze oda akarok kilyukadni, hogy a boldogság csak ilyen. Mindig rendkívüli szenvedés tövében terem meg, s éppoly rendkívüli, mint az a szenvedés, mely hirtelenül elmúlik. De nem tart sokáig, mert megszokjuk. Csak átmenet, közjáték. Talán nem is egyéb, mint a szenvedés hiánya.

Ilyen egyszerű. A titkok nyitja, íme, a lábunk előtt hever. De ki a fene veszi észre? Ki néz a lába elé? Ki látja a fától az erdőt? A megoldások, a felismerések mind roppant egyszerű és kézzelfogható valóságok, pont ezért nem tudatosulnak időben. 

Erre azt mondják a szkeptikusok, a borúlátók, az örökké szenvedők: na, hagyjuk ezt a rizsát, engem vert az apám, fél karral születtem, elhagytak a szerelmeim, szegény vagyok, szar a világ, és nekem szar életem volt, utálok minden embert, és utálom magam is, mert semmire sem vagyok jó, kudarcot kudarcara halmoztam, nincs senkim és semmim, úgyhogy hagyjatok engem békén, hagyjatok szenvedni, mert a szenvedés legalább az enyém és igaz.

Csak akkor szenved valaki, ha a szenvedés projektét választotta.

A szantósa kapcsán sok fogalmat tárgyaltunk már (amor fati, mosolyogva szolgálás, szeretet teljes válaszadás, gondolkodva szenvedés, reziliencia, koherencia), de mindig felvetődnek újak. Még hármat emelnék ki a sok közül. Az emberi méltóság, a hála, és az önzetlenség témakörét többször is felvetettük már, de a ti verziótokhoz hozzá teszem az én változatomat is.

Emberi méltóság
Már korábban is beszéltünk az emberi tartásról, arról a megható és bámulni való képességről, amivel megajándékozta a teremtő az embereket. Így ők a legnagyobb megpróbáltatások idején és a legvészterhesebb időkben is emberek tudnak maradni.(Mérei Ferenc egyenesen azt állította, hogy négy év börtön kell ahhoz, hogy kialakuljon az ember személyisége, és igazán önmaga tudjon lenni.) Filmek, családi legendák, személyes érintettségek segítik, hogy emlékezzünk ezekre az esetekre. 

Ezzel kapcsolatban nekem is van egy jelöltem. Edit Bone, eredetileg Hajós Edit Olga orvos és újságíró volt a század elején. Minden tekintetben figyelemre méltó teremtmény volt. Már az is kiemeli a nagy átlag közül, hogy orvosi egyetemet végzett, és több nyelven beszélt.(Akkoriban ez nem volt éppen jellemző.) Mindezek tetejébe többször ment férjhez. (Egyik választottja Balázs Béla volt, egyik tanúja pedig Kodály Zoltán.) Pechjére 1949-ben egy londoni lap tudósítójaként Magyarországra érkezett. Itt azonban lecsapott rá az ÁVH, és kémkedés gyanújával bebörtönözte. Fogva tartásának idejéről könyvet írt, amely megrázó mementója annak az őrületnek, ami ebben az időben jellemezte a világot, de egyben megrendítő tanúsága annak a képességnek, amit emberi méltóságnak hívunk.

Az értelmetlen, pusztító szadizmussal és szellemi sötétséggel szemben az értelmet és az emberi elme világosságát vetette be. „Kis háborúival” sok csatát megnyert a felfegyverzett őrökkel szemben.

Annak érdekében, hogy ne veszítse el ítélőképességét, és karban tartsa agyát, különféle praktikákat eszelt ki. Mindent szigorúan elméleti alapon, hisz papír vagy írószerszám nem állt rendelkezésére. Nemcsak a nyelvtanulással edzette agyi szinapszisait (eleve több nyelven beszélt, de a börtönben megtanult egy hetediket is, a görögöt), hanem más furfangokkal is. Mentálisan rekonstruálta azoknak a könyveknek a cselekményét, amelyeket korábban olvasott és amelyekre emlékezett még. Ugyanezzel a szisztémával gyűjtötte össze Shakespeare és Dickens szereplőit. Gondolatban bejárta egész Európát, négy útvonalon, oda és visszafelé. Memoritereket mondott és verseket írt. Szójegyzékeket készített az általa ismert nyelvek szavaiból. Az olvasmányaikban úgy merültek el a foglyok, mint búvár a tenger mélyén. Eseménytelen életük csodás, plasztikus valóságot varázsolt köréjük. A regényalakok megtestesültek, és úgy váltak ismerőssé, mint bármelyik cellatárs. Az öntudat messzire járt, elmélyült és csak hangos külvilági jelekre tért vissza időtlen és tér nélküli szárnyalásából. Az olvasás nem esztétikai élmény volt ezután, hanem a mások életének és a természet egész gyönyörűségének az elrablása, kisajátítása saját maguk számára. Lassanként azután a művészi képzeletvilágnak életünkbe való beáramlását már nem csak hogy nyugtalanul nem néztük, hanem a szerzett, rendszerint homályos benyomásokat kiérleltük, kiszélesítettük, s ilyenformán egy egész gazdag világot internáltunk magunk köré. Hol van az megírva, hogy a mi életünk valóban csak ez a hitvány, fogoly árnyékélet?

Hát nem bámulatos? Mit gondoltok erről az egyben maradásról? Az emberi elme diadaláról, megújulási képességeiről?

És igen, napjaink koronázatlan hősét sem lehet kihagyni a példatárból. Az aktív eutanáziáért harcoló alkotmányjogász, Dr. Karsai Dániel megrendítő tanúbizonyságot tett az emberi tartásról, attól a pillanattól kezdve, hogy kiderült gyilkos betegsége. Nyilvánvalóvá vált az egyértelmű: az egyébként példásan egészséges életet élő fiatalembert (futball, atlétika, túrázás, harcművészet), aki mellesleg mindig is félt attól, hogy egyszer nagyon beteg lesz, 2021 júliusában orvul megtámadta az ALS legkisebb irgalmat sem tanúsító, halálos kórja. A kezdeti bénultságok és letargiák után felemelkedett a padlóról, és csodálatos erőkkel felvértezve éledt újjá: Ez az ügy az én életemet nagyon személyesen érinti. De ugyanakkor egy gyönyörű szakmai kihívás is, mert itt az emberi élet és az emberi jogok, a világnézeti szabadság, emberi méltóság, kínzás, embertelen bánásmód tilalmának végső határairól beszélgetünk. Egyben a végső filozófiai kérdésekről. Életem legnagyobb ügye, szakmai szempontból is. Ez egy hatalmas felelősség és hatalmas megtiszteltetés, amihez én meg fogok próbálni felnőni. A betegség egyik legördögibb velejárója az volt, hogy teljesen ép tudattal kellett végigélnie teste leépülését, és szellemi passzivításba szorulását. Már csak feküdni tudott, testét szonda táplálta, de lelkét és élethez való kötődését ez a méltatlan állapot sem csorbította: Értelmes az életem, mert tudok kapcsolódni a szeretteimhez. Amikor már beszélni sem tudott, és már száját sem tudta mosolyra húzni, a szeme akkor is sugárzott. Onnan lehetett kiolvasni az üzenetét. Még élek, és az utolsó leheletemig harcolok azért az ügyért, amire embert próbáló sorsom predesztinált. Olyan tisztán és erőteljesen tükröződött ez az üzenet lélek-teljes, okos kék szemében, amitől mindenkiben, aki látta, fellángolt az együttérzés tisztító tüze. Nincs ember (?), aki ne drukkolt volna ennek a kivételes bajnoknak: hajrá, Dani, veled vagyunk, mi a sokkal gyengébbek, veled, a legerősebbel. Nem tudom, mi volt az utolsó képe, amit magával vitt odaátra. Talán az a seregestől felszálló gólyaraj, amiben az Alföldön gyönyörködött egyik kéktúrája alkalmával, és amiről azt vallotta, hogy soha életében nem felejti el. De azt tudom, hogy milyen kép él bennem, ha rágondolok. Az a fenséges és hátborzongató fotó, amit ő készített az alföldön barangolva. A végtelenben tartó poros földút, mellette a vízben ígéretesen tükröződő valóság, e kettő párhuzamossága, és a kopár fák csoportos magányossága őt juttatja eszembe, és azt az utat, amit mindannyian megteszünk, a mindenség felé menetelve. Ha van hierarchia a mennyországban, akkor a legfelső fokon előmelegített hely várta, és ha van reinkarnáció, akkor guruként jön majd újra közénk. Ítéleti bizonyossággal prognosztizálható tény, hogy ez az ember nem élt hiába.  

 Hála
Akár hiszed, akár nem,
Hála-szívemnek megvan a képessége,
Hogy minden szerencsétlenségemet
Isteni áldássá változtassa.

Szentkuthy Miklósról írta egy tanítványa: Többször láttam dedikálás közben: messzire elnézett, kifejezetten alázat és riadtság volt a tekintetében. Mintha azt kérdezte volna: „Uram, Atyám, hogy kerülök ilyen helyzetbe, hogy valakinek a dedikációm és a nevem ennyire fontos?” Sok alázat volt benne, és nagyon érdekes, én nem ismertem életemben embert, aki ennyire hálás tudott lenni, mint ő. A hála óriási jellemzője volt: a hála és a szeretet dominált benne. Sokszor dedikált ő olyan embereknek, akiket nemcsak hogy nem ismert, de talán nem is igazából rokonszenvezett velük. De nagy hála élt benne velük szemben is: kíváncsi rá, akarja az aláírását. Hálát érzett mindenért, a mindenségért, azért is, hogy dedikáltatnak vele. Mindig ez élt benne. No de ami a szöveget illeti: ezek nem mindig voltak igazán érvényesek, mert sokszor azokhoz is nagyon kedvesen fordult, akik nem voltak igazán jó emberei. 

Biztos mindegyikőtök elrebegett már magában jó néhány hála-imát valamiért: egy váratlan találkozásért, egy gödörből való kimászásért, egy gyógyulásért. Ebben a tekintetben a köszönettel analóg a hála. Jó érzés: megnyugvás, öröm, béke kíséri.

Az ember és ember közötti hálánál hajlamosak vagyunk valamifajta hierarchiát feltételezni. Elfogadjuk, hogy egy hajléktalan hálás egy kiflivégért, egy diák a tanári dicséretért, egy beteg az ápoló segítségéért. Amikor egy ember a hála üzenetét küldi a másiknak, akkor kialakul köztük egy láthatatlan szövetség, aminek a viszonzás szándéka, a kapcsolatápolás igénye, a bizalom fokozódása szerves részei. Kutatások igazolták, hogy a párkapcsolatokban a hála szintje egyenes arányban van a kapcsolat várható tartósságával. 
Sok mindenért lehet hálát érezni. A szép külsőnkért, a drága autónkért, a jóllétünkért, a családunkért, bármiért és bárkiért, aminek, és akinek értékrendünkben rangja van. Hálásak vagyunk, ha rátalálunk valakire, aki figyel ránk, vagy valakire, akit szerethetünk. Hála kíséri azokat a küzdelmeket, amik végkifejlete pozitív, vagy azokat az ügyeket, amik rendeződnek viszontagságos küzdelmek után. Hálát érez és fogalmaz meg magában minden győző: aki legyőzi olimpiai ellenfelét, súlyos betegségét vagy  önmaga démonjait.
De az igazi hála túl van minden kézzel fogható valóságon. Akkor tökéletes, amikor eljutsz oda, hogy magáért a létezésért képes vagy őszinte, mély hálát fakasztani a szívedben, függetlenül attól, milyen érdemekkel és előnyökkel ruházott fel sorsod, vagy milyen próbákkal és hátrányokkal sújtott. Sőt, az lenne a legigazibb igazi, ha rossz sorsod ellenére éreznél hálát. Melegség járna át a ténytől, hogy vagy. A határtalan hála a legtöbb, amit kihozhatsz magadból, a legmagasabb szintű isteni adomány. 
Nem is sejted, milyen különös dolog a létezésed. Erről mindig Borges egyik írása jut eszembe. Ő fogalmazta meg, hogy egy ember világra jötte legalább olyan misztikus, egyedi eset, mint a teknős felbukkanása a végtelen óceánból. Képzelj el egy mélységében és hosszában határtalan tengert. Ennek legmélyebb pontján tanyázik egy öreg teknős. A víz felszínén meg egy karika úszik vég nélkül. Mennyi esély van arra, hogy ez a teknős, aki egyébként hatszáz évenként cammog fel a felszínre, éppen ezen a karikán dugja ki a fejét? Nos, mondja a Borges, legalább ilyen esélyekkel indul földi útjára az ember is. Így már mindjárt más, igaz? Így máris másképp gondolsz a létezésedre. Mert az nem lehet, hogy a hálának legalább egy csírakezdeménye ne fogalmazódna meg benned erre a történetre. A véletlenek végtelen és kifürkészhetetlen sora kell ahhoz, hogy találkozzon teknősfej és a karika, vagyis hogy megszülessen egy ember. 

De szolgálhatok tudományosabb megközelítéssel is, ami számokkal deklarálja a csodát. Manapság, tudjuk, kitolódik az anyaság. De ahogy mondani szokás, a petesejtet nem lehet botoxálni. Tudod, hogy egy negyven felett gyermeket vállaló nőnek 100 petesejtre van szüksége ahhoz, hogy az egy, az életképes megfoganjon? (25 évesnél 3, 30 fölött 10 ugyanez a szám) Amellett, hogy világraszóló öröm, ha ez bekövetkezik, elgondolkoznak-e a negyven feletti nők az egész csoda-tartalmán is. Legyen az Borges óceánja, vagy saját méhük lenyűgöző termékenysége.
Nem áltatok senkit: félek. De a legerősebb érzés bennem mégis a hála. Szerettem és szerettek, rengeteget kaphattam és cserébe valamennyit adhattam magam is. És mindenekelőtt érző lény voltam, gondolkodó állat, ezen a gyönyörű bolygón, és ez már önmagában véve is kivételes kegy és csodálatos kaland volt, írta Oliver Sacks, amerikai ideggyógyász azon esszéi egyikében, amiket halála előtt fogalmazott meg.
A hála a leggyorsabb módszer, amivel az életedet azonnal jobbá teheted. A hála egy isteni minőség, mely megtestesíti az összes isteni minőséget. A hálát élnünk kell és majd a hála-energia tudni fogja hová kell sugároznia és hogyan kell lényünket korlátain túlra kiterjeszteni.
Hogy a hála mennyire fontos minőség, azt a vele való kutatások tömkelege igazolja. Ha lehet mondani, divatossá vált a hálával tudományos szinteken foglalkozni. A hálával való foglalkozásoknak hála, egy sor fiziológiai, pszichológia vonatkozására derült fény. Az az ember, aki őszintén és mélyen érez hálát, könnyebben és gyakrabban éli meg rokonérzéseit, a boldogságot, örömöt és elégedettséget is. Jobban be tud illeszkedni a közösségbe, erősebbek a társas kapcsolatai. A hála gyakorlása során csökken a depresszió, háttérbe szorulnak a negatív érzések, viszont nő az élettel való elégedettség és pozitív hozzáállás. Támogatja a koherencia érzést, ennek megfelelően rugalmasabbá és életképesebbé tesz. Kiváló szorongásoltó. Csökkenti a kortizol szintet. Ez a szívből induló, meleg áramlat jót tesz a szív minden betegségének (magas vérnyomás, pulzus, szívfrekvencia). Egészében támogatja az immunrendszert. Egy szó mint száz: jobban érzi magát a hálás ember, fizikailag és lelkileg egyaránt. Ennyi előnyt felsorolva önkéntelenül megfogalmazódik a gondolat, hogy ezt receptre kellene felírni a depresszióra, kiábrándultságra hajló emberiségnek.

Ha most ezek után azt gondolod magadban, hogy hm, ez a hála nem is olyan rossz dolog, gyorsan keresek is valamit, vagy valakit, amin, vagy akin gyakorolhatok egy gyorstalpaló hála tréning után, akkor nagyon rossz irányba haladsz. Hasonlóvá válsz ahhoz az ismerősömhöz, aki váratlanul, de roppant vehemenciával adományozni kezdett. Kisvártatva meg is magyarázta, miért teszi: tudod, mondta, ha adsz az embereknek, te is fogsz kapni. Na, ez így nem működik, kedveseim. Ha bármilyen üzleti tranzakció, érdek vagy haszonlesés áll tetteid mögött, azt megette a fene. Ezzel nem spirituális fejlettséged növeled, hanem fatális tévedéseidnek a számát. Bármilyen segítség, adomány, hálálkodás csak akkor van a helyén, ha abszolút érdekmentes, teljességgel szívből jövő és egy erős belső sugallat, nyomás, akarat által testesül meg. Válj a hála virágfüzérévé, tanácsolja ezzel kapcsolatban Sri Chinmoy.

Furcsa belegondolni, hogy mindannyiunk boldogulásához olyan apró, és könnyen elérhető eszközök állnak rendelkezésre. Nagyon elcsépelt és unalomig közhelyes, de nincs rá más szó: a szeretet és ennek holdudvara megoldhatna mindent. Azok a tulajdonságok, amikről papol az egyház, vagy a terapeuta, amikről szólnak az önképző körök vagy csoportterápiák. Nem kell hozzá semmi a világon, se pénz, se helyszín, se paripa, se fegyver, csak egy koncentrált figyelem legbelsőbb, legigazabb bensőnk felé, egy kis bányászás, és az itt talált kincsek óvatos felszínre hozása. Mert itt, ebben a láthatatlan, de örök kincsesbányában megtalálsz mindent, amire szükséged lehet a boldoguláshoz: szeretet, megbocsátás, alázat, hála, elfogadás. Érdekes, hogy kivétel nélkül mindenkiben megvannak ezek a képességek, amik garantáltan és egy csapásra helyre tennének minden konfliktust, mégsem élünk vele. Pedig gyerekjáték lenne. Vagy inkább lelki száz próba?

A hála, ez a kellemes dallamú, trocheusi lejtésű délszláv jövevényszó kurtaságához képest több értelemben is használatos.  Hisz lehet a hála egy köszönet, egy érzet, lehet egy minőség, egy állapot, egy tulajdonság, egy érdem. Kifejezhet elkötelezettséget, viszonzást, megkönnyebbülést, megelégedést. Egy interperszonális szó, ami azt jelenti, hogy két fél szükséges ahhoz, hogy manifesztálódjon. Egy, aki adja, kifejezi ezt az érzést, és egy, aki kapja, befogadja, megérti ezt. A hála önmagában nem létezik, a fogadó fél léte életének feltétele. Legyen az ember vagy isten.

Tudom, hogy sok esetben kemény dió a hálát felszínre hozni, de vannak praktikák, amik közelebb visznek a megvalósuláshoz. Sokan sokszor élnek vele, nem új keletű dolog, számtalan családban alkalmazzák: este, amikor összegyűlnek, mindenki beszámol arról, hogy mi volt a nap öröm-ajándéka. Szándékos leltár azokról a történésekről, amik jól estek, viccesek voltak, vagy netán fel is emeltek, átnemesítettek. Hogy nincs ilyen a zűrzavaros, őrült, hajtásos mindennapjainkban? Ez kizárt. A világ túl gazdag és színes ahhoz, hogy ne adódnék benne jó. Na, meg hát az alapvető lét-törvények sem engednék, hogy egyoldalú legyen. Csak annyi történhet, hogy nem veszed észre. Gondolj csak a Kosztolányi novellára: ott van minden, te döntöd el, hogy a valóság mely oldalából szemezgetsz.

Emlékeztek, amikor mi tartottuk az első hála-óránkat, megtorpantunk egy pillanatra. Akkor, ugyebár, az volt az első feladat, hogy meséld el a tegnapi napod úgy, hogy semmi negatív elem, semmi vád, kritika ne szerepeljen benne. Egyikünknek sem sikerült első nekifutásra. Úgy jártunk, mint a fekete-fehér- igen-nem játékban, ahol a legkomolyabb igyekezetünk ellenére is kimondjuk egyszer csak a tiltott szót. Hosszú perceket hallgattunk, mert nem tudtuk kikerülni a panaszkodást, a csalódottság hangait, a problémák lajstromozását, a bosszankodást. Idő kellett ahhoz, hogy megtaláljuk a hála-hangunkat és a hozzá legjobban passzoló stílust. 

Vannak szép számmal olyanok, akik hála-naplót vezetnek, sőt, már a könyvesboltok is kínálják az ilyen igényt kielégítő könyveket, a kereslet-kínálat évezredes kereskedelmi törvényének eleget téve.

Léteznek hála-klubok. Én jó szívvel azt a társulást tudom ajánlani, amit Sri Chinmoy szellemi örököse, Gunagriha épített fel. (https://halaklub.hu/) Az ő szavaival zárom a háláról szóló sorokat.

Hálás vagyok azért, amim van és azért, ami vagyok, hálás vagyok aztán azért, amim még nincs, és ami még nem vagyok. Ez tulajdonképpen a hála-ima vagy ima-hála.
Önzetlenség
Az önzetlen szolgálat azt jelenti,
Hogy nem a kis énedre gondolsz,
Hanem a legnagyobb Énedre, a Supreme-ra.
Az önzetlen szolgálat kétségtelenül
A nagyszerű, nagyszerűbb és legnagyszerűbb
Lehetőség a leggyorsabb fejlődés elérésére.
A jógában már hallottatok egy fogalmat, ami ismerősen csenghet: niskáma karma, ami a személyes nyereség elvárása nélküli tetteket takarja. A nishkáma karmával nem hozunk létre új karmát; ellenkezőleg: a korábbi karmát is feloldjuk vele. Megértés, megbocsátás, jószívűség és segítőkészség azok a tulajdonságok, amelyek felszabadítanak a karma körforgásából.

Indiában az eső, a fa, a tó és a szentek az önzetlenség jelképei. Az eső minden lénynek egyformán javára válik – legyen az ember, állat vagy növény, életben tartja a természetet. A fa oltalmazó árnyékát adja mindenkinek, aki lombja alatt keres menedéket, és még annak is szolgáltat gyümölcsöt, aki mondjuk, kővel dobálja vagy letépi egy gallyát. A tó is mindenkinek a rendelkezésére áll. Olthatják belőle szomjukat az állatok, meghűsölhetnek benne az emberek. S a szent is megkülönböztetés nélkül adja áldását mindenkire.

Az önzetlen cselekedetről megint csak az a kedves ismerősöm jutott eszembe, aki oly sokszor, amikor a spiritualitás bármilyen kontextusban szóba kerül. Tudjátok, aki azért adott, mert kapni akart. Lehet, hogy a tanításokból eljutott az „adni jó” valóban működő elvének a felismerésére, de ennél a pontnál nem lépett tovább, lezáródott tudatának rolója, és elfedte a lényeget: csak az önzetlen, a feltételek nélküli adás ér valamit. Olyan ez, mint a szülői szeretet. Azért hozom fel ezt a példát, mert talán itt nyilvánul meg legmarkánsabban az önzetlenség, és ezt élik meg legtöbben közülünk. Sokan tudjátok, hogy miről beszélek, hisz személyes tapasztalataitok vannak róla. A gyermeket jó esetben szereted érdek nélkül, elvárás nélkül, a puszta létéért. Függetlenül attól, hogy milyen emberi hibái vannak, milyen vétkeket követ el vagy hogyan viszonyul hozzád, támogatod, simogatod, becézgeted egy életen át. 

Ha önvizsgálatot tartunk, könnyen beláthatjuk, hogy valójában kevés az abszolút önzetlen megnyilvánulásunk. Általában azért teszünk dolgokat, mert valamilyen érdekünk fűződik hozzájuk, előre menetelünk vagy valamiből való kilábalásunk függ tőlük, vagy egyszerűen csak örömet szereznek nekünk. Ha dolgozol, elismerésre vágysz, ami anyagi javadalmazásban és erkölcsi elismerésben nyilváníttatik meg. Ha barátkozol, elvárod, hogy a másik is viszonozza baráti gesztusaid, segítsen ki lelki vagy fizikai bajaidból, és respektálja törekvéseidet. Még a szerelmi életed is egyfajta érdek irányítja: olyan társra hajtasz, aki ellát minden földi jóval, bókokkal, cirógatásokkal, urambocsá gazdag élettel és érvényesülési lehetőségekkel. Elvárod tőle, hogy szeressen, hogy szórakoztasson, hogy a tenyerén hordozzon.

Az önzetlen jóságról több tanmese is kering jógás berkekben. Az egyik Siváról szól. Egy alkalommal a félistenek és démonok arra szövetkeztek, hogy kiszívják a Tejóceánból a halhatatlanság nedvét. De számításaikba végzetes hiba csúszott, ami majdnem az emberiség kihalásához vezetett. A halhatatlanság nektárja helyett ugyanis méreg zúdult az emberekre. Ekkor lépett közbe Siva, és ajánlotta fel önzetlen szolgálatát. Megitta a méregóceánt, ezzel mentve meg a világot a rá leselkedő veszélytől. Isteni tettének egyetlen következményeként torka ugyan bekékült a sok méregtől (ezért ábrázolják kék színben Sivát), de az emberek megmenekültek. 

A mesék világában történhetnek ilyen példátlan önzetlenségek, azonban a való életben aligha. Jelenkori világunk, ahol előre nyomakodott az én, Én, ÉN, éppen nem az önzetlenségéről híres. Hatalom, pénz, szerzés, hazugság, manipuláció, kizsákmányolás, rabszolgamunka, bűnözés.  Mit várhat el a társadalom abban a korban, ahol a politikusok a szó szerint hátat fordítanak egy szenvedő ember utolsó kívánságának? Az más kérdés, hogy alapvetően fatális hiba lenne pont a politikustól várni az együttérzést vagy a világ jobbra fordulását.

Mindig vannak, hogyne lennének kivételek. Olyan emberek, akiket a közvélemény némi gyanakvással figyel, és kissé lesajnálóan terézanyuként emleget. Akik a többség számára érthetetlen módon csak a másik hasznát nézik, megszállottan keresik az alkalmakat arra, hogy segítsenek, mindig háttérbe szorítva a saját igényeiket. Vannak önkéntesek, segítő szervezetek, szívből adakozók.

Igazából a segítés szó nem a legmegfelelőbb. Ahogy Sri Chinmoy válaszolta egy tanítványi kérdésre: Ha azt mondom, hogy segítek neked, akkor is sajnálatos hibát követek el. Ki vagyok én, hogy bárkinek is segítsek? Ha azt mondom, hogy segítek a világnak, akkor a lehető legnagyobb bolond vagyok. Csak Isten segíthet. Én csak szolgálni tudok, és az egység érzéséből kell szolgálnom.

A jótékonykodás, segítés mindig feltételez egyfajta hierarchiát. Lehet pejoratív töltete is, ha az alá-és fölé rendeltségre gondolunk, vagy könyöradományokra, arra, hogy sokszor személytelenség és lekezelés is kísérheti ezt a gesztust. Arról nem szólva, hogy számtalan esetben a bűntudat csökkentésének egyik gyakran használatos, alantas eszköze. Adok, hogy vállon veregethessem magam, elmondhassam magamnak és közvetíthessem a külvilág felé, hogy milyen nemes lélek vagyok. Ezért helyesebb a segítés helyett a szolgálat szót használni, nem szinonimaként, hanem egyetlen lehetséges útként.

Az önzetlen szolgálat nem vár viszonzást, és nem tart igényt a cselekvés eredményeire. Nem mutogatja magát, és nem kíséri önelégültség. A jógából ismert karma-jóga jelentése éppen ez: az életre úgy tekinteni, mint egy lehetőségre, amelyben istent szolgálom. Ez persze már egy magasabb tudati szint, ahol az egyik legfőbb tulajdonság a kötődésmentesség. Ez teszi lehetővé, hogy viselője immunis legyen a kudarcok bénító és a sikerek egót-növesztő hatásaival szemben. A karma jógik kötődésmentességük miatt sebezhetetlenek.

De maradjunk meg az átlagembernél. Hiszem, hogy mindenki jónak születik. Az életpróbák, a csalódások, a lelki frontokon szerzett sebesülések téríthetik el a jó úton indulókat más irányba. 
A jótettek javarészt titokban születnek. Semmiféle műszer nem jelzi őket, semmiféle statisztikai apparátus nem készít róluk táblázatot. De jelenlétük annál valóságosabb. A jótetteknek elenyésző az írott történelme. Ha azonban megszűnnének egyszer cselekvően részt venni a földi életben, ez éppoly súlyos és elviselhetetlen csapás lenne, mintha glóbusunk egyik pillanatról a másikra elveszítené légkörét… Jelenléte leginkább a hajnalok csodájára emlékeztet, a láthatatlan napra, amit még sötétség fed ugyan, de máris hasonlíthatatlan erővel itt van.

SZENVEDŐK I.
Kedves Zsuzsi, ez most neked szól. Meghatottan köszönöm, hogy beavattál lényed intim rétegeibe, őszintén feltártad lelked legféltettebb sérelmeit. Először is tudnod kell, hogy nem vagy egyedül, nagyon sokan éreznek ugyanúgy, mint te. Másodszor pedig fogadd tőlem ezt az írást, amivel kapcsolatban tegnap jöttem rá, hogy neked szól, még akkor is, ha eredetileg másnak szántam.

A szenvedést nem lehet elbliccelni. Ha élsz, szenvedsz. Előbb vagy utóbb, jobban vagy kevésbé, de nincs élet nélküle. Eleget kesergett Ady is a lét eme könyörtelen, viszont mindenkire igazságosan kiterjesztett törvénye miatt: Szeretném néha tudni, kit átkozzak, hogy én nem úgy teremtődtem, mint mások. Teletömöm magam lemondást tanító, Nirvánát sóvárgó, bölcs filozófusok mély tanításaival, de nem ér semmit, maradok a régi békétlen, a régi kesergő.

Kedves mindnyájunknak ez adatik. Ökölbe szorít a küzdelem haragja, befelé forduló körmeimet tűröm. Ezek a napi csaták. Az életben maradáshoz, tetszik, nem teszik, kellenek farkastörvények, a dzsungel túlélési stratégiái, az agresszió konszolidált formái. Olykor kis praktikák vagy nagy hazugságok. Néha vegyesen, mint a felvágott.
Az egyéni szenvedéssel kapcsolatban akad egy másik léttörvény is: bármi, vagy bárki, aki megjelenik az életedben, nem véletlenül jelenik meg. Te hívtad elő, neked van dolgod vele, a tied. Akkor is, ha nem tetszik neked, ha félsz tőle, vagy utálod. A lelked, sorsod, személyiséged hívta életre. Talán könnyebb elviselni a csapásokat, ha tudod, hogy a te szörnyszülöttjeid.
 A közösségi szenvedésről meg csak annyit, hogy „lét által kompromittált” kedves mindannyiunk nagy slamasztikában él. Nincs senki, aki elkerülheti a „lélek sötét éjszakáját”, jönni fog, jönni kell, mert ez a dolga.

Az általános emberi szenvedéssel kapcsolatban egy napokban megnézett David Attenborough film jutott eszembe, ami szörnyű véget tárt elénk, azt, ami vár az emberiségre, ha nem változtat életmódján. Minden további nélkül el tudom képzelni, hogy az emberek ölni fognak a vízért, és minden, ami szép volt valaha, fényes, meleg, világos, puha, piszkos szürkévé vagy semmivé válik, mint az apokaliptikus, végtelenül lehangoló Az út című filmben, talán láttad te is. 
De akár válságos, akár prosperáló időszakokat fut be az emberiség története, benne az egyéni sors mindig más, egyedi, civil küzdelmekkel teli.  Számos olyan szenvedést mérhet ránk a teremtő, aminek biztos megvan a maga értelme vagy üzenete, de ami előttünk többnyire homályban marad. Hiába fürkésszük szenvedéseink okát vagy eredőjét, lázasan kutatva a személyiségünkben, a sorsunkban, a felmenőink sorsában, a történelemben, a félreértésekben, a botlásokban, és így tovább. Itt a szenvedés belül, de ott künn a magyarázat. Mielőtt meghal az ember, az élet jól megdolgozza, mint a vadállat a szájába kapott nyers húst, cibálja, harapdálja, tépdesi rendesen. Erre mondja Gárdonyi, hogy nem érti: minek koptat el az ember több tucat cipőt, mire az Úr magához szólítja. Nem lehetne egyből bekopogtatni a mennyország kapuján? Szokták mondani, hogy amint megszületni is kínlódással jár, úgy a halál sem egyszerű. Arról meg ne is beszéljünk, ami közte van.

A bajok gyakran Hitchcock-jelleggel törnek ránk. Vagyis amikor nagyjából rendben van minden és éppen hátradőlnél egy kis lazításra, akkor hirtelen, váratlanul, mennydörgésszerűen elővillan valami frász. Épp, mint a horror-filmekben, egy megnyugtató fázisba robban bele a veszedelem. Tudod, hogy lesz ilyen, mégis megijedsz és meglepődsz.

Amiről te meséltél, Zsuzsi, és amiről azt hitted, csak a te személyes, szerencsétlen útravalód, az valójában elég tipikus.
Elveszettnek érzed magad a világban. Arra gondolsz, veled nem ismertették a játékszabályokat, ezért félve, szorongva, parázva, marslakóként bukdácsolsz csak a játékra kinevezett térben. Meghökkentő tehetségtelenséggel interpretálod magad. Pocsék kereskedőként sáfárkodsz a rád bízott jellem-árukészlettel. Rosszkor, rossz helyen, rossz stílusban adagolod magadról a jellemképeket. Talán túl görcsös vagy. Talán csak bizonytalan. Az is lehet, hogy túlzottan szeretetéhes. Lehet, hogy mindez egyszerre. De az okok tulajdonképpen súlytalanul pillekönnyűek, az okozat súlyos terhével szemben. Döcögve halad a szekér, balul sül el minden. Úgy érzed, hogy köd-ember vagy, akit nem ismernek, nem látnak, nem vesznek figyelembe. Aki nem hoz rezgésbe másokat, nem interferál. Gyertyaszál vagy a sivatag közepén.

Ezekre a pusztító gondolatokra felkínálok néhány szenvedés-csillapító orvosságot. 

Haich Erzsébet írta a Jóga és szexualitás című érdekes könyvében. Ő mindent a rezgésszámokra vezet vissza. Azt mondja, hogy egy erősebb ember csak akkor hathat a gyengébbre, ha rezgésszáma osztható a gyengébb rezgésszámával. Az alacsonyabb fejlettségi fokon álló ember másoknál sokkal nagyobb szuggesztív és hipnotikus erővel rendelkezhet, mert rezgésszáma alapján a több számmal osztható közé tartozik. Erre nemcsak az irodalmi Cippola-példa hozható föl, hanem az életből is számtalan „gyógyító” története, akik pedig első ránézésre sem nem tanultak, sem nem intelligensek, sem nem megnyerő személyiségek, mégis olyan nyüzsgés veszi őket körül, mint a kaptárban az anyaméhet. Az olyan rezgésszámú ember, aki csak eggyel és önmagával osztható, senkire sem fog szuggesztív hatással lenni, ha mégoly magas szinten áll is. Ezek az egyedi rezgésszámú emberek gyakran magányos vándorok- vallja az írónő. Mit szólsz ehhez az elmélethez?

A másik egy régi jógás ismerősöm fejében született meg. Azt mondta egyszer, hogy a kozmosz alaptörvénye, a yin-yang mozgás, ami egy folyamatos kiegyenlítést jelent. Vagyis, ha egyszer csak zavaróan sok rossz dolog történik veled, akkor el lehet gondolkodni azon, hogy talán csak túl sok jót akartál tenni. Túl jó akartál lenni, és ez így, egyoldalúan nem működik, a jó tövében óhatatlanul és okvetlen felserken a rossz is. Az energiák kiegyenlítődésre törekszenek. Na, ez hogy tetszik?

De adok egy harmadik pirulát is. A Kabbalában többek között azt tanítják: a megaláztatásból sokkal több fényt kapunk, mint a dicsőségből. A lelkünk - ami általában az egoizmusunk takarásában van - olyankor ragyog, mikor az önző énünk háttérbe szorul. Ilyenkor megláthatjuk magunkban, kik is vagyunk valójában. Ez jól hangzik, ugye?

Az Ember nem értékeli magát igazi értéke szerint, mert elvesztette isteni felfogó érzékét. Ezért más emberek véleménye után igazodik, holott teljes bizonyosságot lelhetne önnön lényének tekintélyerejű szellemi középpontjában. A Szfinx nem a földi tájra néz. Sohasem rezdülő tekintete mindig befelé irányul, és kifürkészhetetlen mosolyának titka az önmegismerés. Aki magába tekint, és csak elégületlenséget, sötétséget és félelmet fedez föl magában, az ne húzza száját gúnyos mosolyára. Nézzen egyre mélyebben és mélyebben önmagába, hosszasabban és hosszasabban, míg aztán egyszerre halvány jelek és leheletszerű bizonyítékok tudatára ébred, amidőn szíve elcsöndesedik. Vegye figyelembe ezeket jól, mert életre kelnek, és magasztos gondolatokká sarjadnak, amelyek bolygó angyalokként átlépik elméjének határát és előfutárai lesznek a későbbi felhangzó szózatnak- a rejtőző, elérhetetlen és titokzatos lény szózatának, aki az ember lelkének közepén honol, és az ő eredeti, legősibb benső valója.

Tudom, hogy olcsó, lila és teljességgel hasznavehetetlen is lehet ez az ideologizálás, ha éppen teljesen elveszve és elvesztve érzed magad a nagyvilágban, vagy ha a gödör legmélyét kaparássza lábad, de mégiscsak imponálóbb és személyiség fejlesztőbb a rezgésszámok vagy a yin-yang elméletébe kapaszkodni, mint a válasz-nélküliség göröngyeivel megkövezni magad.
Nem árt tudatosítani a szenvedés mechanizmusát sem. Ez a lélek természete. Sokkal jobban fáj egy rossz szó, mint amennyire jól esik egy dicséret. Ismerős, ugye? Hosszabban, mélyebben dagonyázunk a rosszban, mint amennyire megmártózunk a jóban. Gunagriha mesélt nagyanyjáról egy előadásában, aki a testvérét kérdezgette nap mint nap:  Irénke, ma kit is kell búsulni? Ez az elégikus kérdés, ami egyszerre fakaszt könnyet a szemben és csal mosolyt a szájra, mindannyiinkban ott lakozik. Legfeljebb másképp öntjük formába. Azt kérdezzük például: mi vár ma rám? Esetleg rimánkodunk magunkban: ja, csak ez/az ne legyen! Az élet pofozógépei azonban nem tétlenkednek. Szelíd szerettem volna lenni, mint margaréták kinn a szélben, de vissza kellett marni ennyi idomítgató szenvedésben.
A népszerű spirituális vezető, Gunagriha szerint az emberek nem a képességekben, hanem a korlátokban különböznek egymástól leginkább. Aki sok korlátot emel fel az életében, annak nehezebb lesz a sora, akik kevesebbet, annak könnyebb.

Ezek szerint, ha jót akarsz magadnak, akkor korlátokat kell kidönteni, kordonokat bontani, megkalapálni a sorsot, mint egy jó építkezésen, ahol flottul, lázas munkatempóban haladnak a dolgok. Közben meg fütyülgetni azokat a jól hangzó mondatokat, amik az új falak felépítésénél hasznosak lehetnek. Figyelem, ismétlés következik: Miért legyek én Tolsztoj, ha Gelléri is lehetek?, kérdezte Gelléri Andor Endre frappánsan. Jobb, ha a saját sorsodat éled tökéletlenül, mintha másvalakijét próbálnád tökéletesen leutánozni, tanácsolja a több ezer éves bölcsességen alapuló Bhagavad-gita. Ha nem lehettél szálfa, legyél cserje, vagy legyél csak gyom, hangzik Veres Péter veretes mondata.
Tudod, egy időben, amikor csikungoztam, nagyon alaposan megfigyeltem magam. Az egyik nagyfa alatt jelentkező viszketés azt az analógiás gondolatot indukálta bennem, tisztán, súlyosan, kinyilatkoztatásként, hogy „minden elmúlik, ha hagyom.” 

Mi mással, mint egy Cri Chinmoy idézettel zárom levelem:

Tudod miért nem akarsz
Uralni másokat?
Azért nem akarsz másokat uralni
Mert elképesztően erős vagy.
Tudod miért nem hibáztatsz másokat?
Azért nem hibáztatsz másokat
Mert szív-életedet
Elárasztják a szentség tulajdonságai.

Segítettem valamit, Zsuzsi? Elnézőbben szemléled már magad?
SZENVEDŐK II.
Aki életében akár csak egyszer is találkozott Szepes Máriával, mindenki Mária nénijével, az örökké hordozza emlékét. Az egész olyan, mint a rezgésekkel működésbe hozott hangtál, amely rezgések hosszan, kitartóan csengenek, és az éterbe nyúlva is legfeljebb csak belehalkulnak, de sohasem érnek véget.

Szepes Mária volt a hangtál, a találkozás a faütő, ami beindította a rezgéseket. A rezgéseket, amik még mindig, azóta is hatnak, és vibrálnak, bennem, bennünk, mindazokban, akik beszéltek vele a könyvein keresztül vagy éppen vele szemtől szembe ülve.

Mária néni minden hozzá fordulónak adott használható tanácsot, vigasztaló szót, reményt. Mindenki azt kapta, amire szükség volt. Most is ezt teszi. Tanácsot ad annak, aki kéri. Azoknak, akik változtatni akarnak eddigi életükön.
Vess véget gondolataid „fekete mágiájának”!

Isten és közöttem állok én - tartja az ezoterikus mondás. 

A gondolataid béklyóba zárnak, vagy szárnyakat csatolnak rád. Rajtad múlik, melyiket választod. Egyik nap azt hiszed, csúnya vagy, és tényleg csúnyának tartanak. Másik nap tetszel magadnak, és egyszeriben tetszeni kezdesz másoknak is. Azt gondolod, nem tudsz megszólalni egy társaságban, és összeakad a nyelved. Arra szuggeráld magad, hogy sikerüljön egy célod, és sikerül. Esetleg minden külső körülmény ellenére is.

Azt hiszed, ki vagy szolgáltatva mindenféle tőled független erőnek. Közben meg benned van a legnagyobb, amelyet ráadásul te magad táplálsz. Ahol megkezdődik a belső gondolatmágia, ott ér véget a külső determináció.

Abban a pillanatban, amint kristályosan világos, valódi érdekeidet szolgáló gondolatokat helyezel a destruktívak helyébe, mintegy kitolva őket onnan, gyökeres változás állhat be életed minden területén.

Ha körülményeid testedet zárlattal veszik körül, nyisd rá a szemed arra a tényre, hogy lakik benned egy szárnyas lény is, akit csak hited szuggesztiója tart lenyűgözve.

Ha bármilyen problémádon, depressziódon, démoni visszahúzó erődien úrrá akarsz lenni, akkor első számú lépés úrrá lenni a gondolataidon.

Vedd figyelembe az új életminőség tízparancsolatát!
1. Soha, senkivel szemben ne légy barátságtalan, még gondolatban sem!

2. Ne panaszkodj és siránkozz örökösen!

3. Ne engedd magadhoz közel az elkeseredést vagy a félelmeket!

4. Kerüld a gonosz, elégedetlenkedő megnyilatkozásokat!

5. Ne légy gúnyos, maró, támadó másokkal szemben, gondolatban sem!

6. Akarj kitartóan, belső szívós izzással, ne türelmetlenül és konokul!

7. Minden félbehagyott dolog elsorvasztja önbizalmad, minden végigvitt növeli azt! Ne hagyj félbe semmit, amibe egyszer belefogtál!

8. Igyekezz használni a humor gyógyírját, külső és belső használatra egyaránt!

9. Ne másoknak akarj imponálni, hanem saját magadnak!

10. Ne gyűlölködj!

Tégy a gyűlölet ellen!

Milyen érdekes, hogy épeszű embernek esze ágában sincs vitriolt inni, tudja, hogy biztos halál lenne a vége. A testedet ezzel megóvod. Ugyanakkor a lelkedet feltöltöd egy csomó méreggel, amik rosszabbak, mint a vitriol, hisz ezek is ölnek, csak lassan és alattomosan. De jó tudni, hogy minden méregnek van ellenmérge is. A mérgező gondolat felcserélhető egy jóra, olyanra, ami nem rombol, hanem épp ellenkezőleg, épülésedet szolgálja.

Amikor csak alkalmad van, nyújts segítő kezet annak, aki a környezetedben erre rászorul. Egy csodás interakció történik ilyenkor. Az érzések és gondolatoknak olyan pozitív cseréje, amiben mindkét fél egyformán jól jár és kielégül.

Ha valaki nagyon irritál téged, próbálj meg keresni benne egy jó pontot, valamit, amitől ő is szerethető vagy elfogadható lesz. Aldous Huxley azt javasolta, hogy ha találkozunk egy szuggesztíven nagyképű egyénnel, aki nyomasztó súllyal nehezedik ránk, akkor képzeljük el őt, amint a fürdőkádban guggol.

Előfordul, hogy valakitől utálatok pusztító tüzét kapod. Mi lenne, ha ilyenkor szeretetet sugároznál az illető felé? Egy próbát megér! Ez már az önirányítás csúcsa, az egyik legmagasabb fokozat, amit ember elérhet ezen a grádicson.

Győződj meg róla, hogy a gondolat teremt!

Azt hiszed, hogy a gondolat ereje kevés ahhoz, hogy változtass magadon? Pedig minden nap tapasztalod hatalmát. Gondolj a kedvenc ételedre, idézd magad elé formáját, szagolj bele illatába, gyönyörködj színeiben. Ha kellő intenzitással teszed, már be is indult nyálelválasztásod.

Előfordult már, hogy erotikus magazinokat lapozgattál, és egyszer csak arra lettél figyelmes, hogy megindul benned, mélyen alulról, szinte kezelhetetlenül a vágy?

Sleich doktor hisztériásokkal foglalkozott. Voltak betegei, aki stigmákat idéztek elő magukon. Kizárólag a gondolataik segítségével. Egy páciensét vízzel teli kádba fektették, csuklóját megkarcolták, a vizet vörös festékkel színezték. Az illető saját téves eszméinek áldozata lett. Azt hitte meghalt, és ez a biztos hit elég volt neki, hogy meghaljon.

Egy másik betegnek megjósolták a halálát. Nem tudott szabadulni a gonosz jóslat pusztító hatása alól, egyre rosszabbul érezte magát, ahogy közeledett az ideje. Pszichológusa az inkriminált napon elaltatta, ő már csak utána ébredt fel. Az után a nap után; amikor meg kellett volna halnia. Még ma is boldogan él.
SZERELEM

A Nagy Téma (Borges) kivétel nélkül mindenkit érint, mint a születés és a halál.

Polcz Alainnek volt egy udvarlója, akit még Mészöly előtt ismert meg. A férfi hatvan (!) éven át küldözgetett neki leveleket. Nem ettek közösen, nem ölelték egymást, nem voltak elvárásaik egymás felé. A férfi csak szeretett. Na, de hatvan évig?! Ez lenne a szerelem? Vagy amit Emily Dickinson fogalmaz meg: A Te birodalma? Vagy az „istenek boldogsága”, ahogy a görögök nevezték? Vagy egyszerűen és népszerűen „rózsaszín szemüveg-effektus”, ahogy mi, átlagemberek ismerjük? 
El tudjuk csípni azt a pillanatot, amikor beindul a szerelem? Lukács György szerint Anna Karenina szerelme Vronszkij iránt akkor kezdődött, amikor egyszer csak észrevette, hogy milyen csúnya a férje füle. Másnak meg akkor, amikor partnere odasúgja: amikor átölellek, magamat folytatom.
Egy érdekes dolgot olvastam egyszer Füst Milánról. Ő azt hangoztatta magáról, hogy képtelen spontán pozitív érzelmekre. Először mindig hazudnia, mímelnie kell a szerelmet ahhoz, hogy beinduljon a gépezet. Igaz, aztán le sem állt.

Ha van a hálának, barátságnak, ölelésnek világnapja, akkor hogy is ne lenne a szerelemnek is. A Valentin napot mindenki ismeri, hiszen világszerte ünneplik. Állítólag csak egyetlen országban tiltják a megtartását. Szaud-Arábiában még a vörös rózsák árusítását sem engedélyezik ezen a napon, és komoly pénzbüntetésre számíthat az ellenszegülő. Ezen kívül azonban mindenhol népszerű szokássá vált a Valentin napi ünneplés. 
A szerelmesek napja mindössze 24 óra az emberek életében. De hány óráig tart a szerelem? Cirka 160 ezer óra. Az abnormális figyelem állapota egy normális ember életében a tudomány jelenlegi állása szerint 12-18 hónap. Vagyis a szerelem becsülhető élettartama kb. másfél év. Állítólag nem véletlenül rendezte így a természet. Mert azt a fajta tüzet, vakságot és eufóriát, ami ebben az időszakban fátyolként ránk borul, nem tudnánk elviselni hosszabb távon. Rámenne az egészségünk, az életünk.

A szerelmes agyról készített felvételek lenyűgözőek. Sárga és narancssárga színben ragyognak azok az agyterületek, amelyet a szerelmi érzések aktiválnak. Különösen feltűnő egy C-alakú rész (nucleus caudatus) az agyközpont mellett. Minél szenvedélyesebb az alany, annál nagyobb aktivitást mutat ez a terület. Az „éghetetlen anyag”, a dopamin gyűlik itt fel. Az az anyag, ami felszabadul bennünk, ha szeretünk, ha édességet majszolunk vagy bármilyen önfeledt cselekedet végzünk. De akadnak egyéb boldogsághormonok is. Az orgazmus során ugyanúgy szabadul fel a férfiakban az ún. vazopresszin, mint a nőkben az oxitocin. A hatása is hasonló.
Érdekes megfigyelés: a kötődés kémiája visszafojthatja a nemi vágyat. Ez a gyakorlatban annyit tesz, hogy az összeszokott, stabil alapokon nyugvó kapcsolatokban, ahol a két fél mélységes szimbiózisban él, kevesebb időt töltenek szeretkezéssel. Nincs rá szükség, mert az igazi szerelmet, ahogy azt John. M. Gottman kutatásai bebizonyították, a barátság tartja össze. Valamint a kiadós beszélgetések. S mi fokozhatja még a hevét?-tette fel a kérdés a tudományos vizsgálódás. Kisvártatva érkezett meg rá a válasz. A veszély és a távolság. Ezt hogy kell érteni? Laboratóriumi kísérletek bizonyították, hogy az izgalmas élmények növelik a vonzalom lángját. Az adrenalin szeretetet gerjeszt, mondja erről egy pszichiáter. Azok a párok, akik izgalmas dolgokat csinálnak együtt, veszélyes helyzeteket élnek meg, elégedettebbek a kapcsolatukkal. Az érdekes tevékenységeket végzőkben is nőtt a kettejük közötti kohézió, és erősebb lett a szerelmi érzés is. A távolság stabilitást biztosít. Nem a sláger szövegre gondolok (a szerelem a kis tüzeket kioltja, a nagyokat fellobbantja), hanem arra a tudományos felfedezésre, ami megállja a helyét: tartósabbak és mélyebbek azok a kapcsolatok, amelyeknek tagjai nem ismerték egymást korábbról. Inkább élik, mint eljátsszák a szerelmet.
Erről eszembe jutott egy ismerősöm, aki úgy „vallott szerelmet”, hogy közben köze sem volt a szerelme tárgyához, sokkal inkább magához a szerelemhez. Gyönyörűeket mondott, szárnyalókat, amik messze repítettek a valóságtól, és megközelítették az égieket, de nem lehetett elhinni, mert nem volt a kettő között szinkron. A metakommunikációban ismert az inkongruencia jelensége: ez azt jelenti, hogy mást mond az ember a szavaival és mást a gesztusaival. 
Minden baj a projekcióval kezdődik. Ha kevéssé tudományosak akarunk lenni, akkor a „karácsonyfával.”  Vagyis azzal a monoton ténykedésünkkel, amikor is alkalmakként találunk valakit, akit miként télen a karácsonyfát, feldíszítünk mindenféle fényes gömbbel, saját vágyaink megtestesüléseivel, gyönyörködünk benne, és szeretjük nagyon, de roppant módon elkeseredünk, amikor csüngőink szép lassan lehullnak, eltörnek, és ott áll előttünk a fa, lecsupaszítva, fénytelenül, egyáltalán nem tetszetősen. S akkor csalódottan olyasmiket kérdezünk magunktól, hogy „ezt szerettem én?”, és hogy „hova lett hajdani csillogása?”, és hogy „mi történt a gömbjeimmel?”

A projekció, a kivetítés alapeleme a kapcsolatoknak. Keserű beismerés, de meg kell tenni: sokan a szerelembe szerelmesek és nem az illető partnerbe. Egy belső képbe szerelmesedünk bele, a másik hiányzó részünkbe, és nem akarjuk tudomásul venni, ha kiderül, hogy a projekción kívül nincs bennünk semmi közös. Sokszor már azzal bánthatjuk a Másikat, hogy azok vagyunk, akik, és nem azok, akit Ő elképzelt magának. Novalis húsz éves volt, amikor reménytelen szerelemre lobbant a tizenkét éves Sophie von Kühn iránt, akinek szörnyű agybetegsége volt, és több sikertelen műtét után tizenöt évesen meg is halt. Ilyen fajta plátói szerelmek sokaságával lehetne előállni mind a Parnasszusi élet, mind a hétköznapi élet területén.

James Hollis jungi analitikus egyszer, ahogy üldögélt dolgozószobája jótékony homályában, azt vette észre, hogy van a kertjében egy énekesmadár, aki párját vesztve vad repülésbe kezd, és minduntalan beleütközik önmaga tükörképébe, nagyot koppanva a terasz hatalmas ablakán. Nyomban ezután ötlött fel benne a gondolat: hiszen mi magunk is, szerelmet kereső lelkek, ilyenek vagyunk. Koppanunk kétszer és háromszor és sokszor, de akkor is ragaszkodunk illúzióinkhoz, ahhoz az álomhoz, hogy megtaláltuk a Másikat, még akkor is, ha kétszer és háromszor és sokszor csak ugyanannak a falnak, saját magunk magányos tükörképének ütközünk.

Micsoda?

Bizony, nem kevesebbet állít a szerző, mint hogy a Varázslatos Másik, a Mágikus Igazi, vagy egyszerűen a Nagy Ő, aki megteremti számunkra az Édenkertet, értelmet ad létünknek, nos, az nem létezik. Mindamellett nem tagadja azt a tényt, hogy a Másik hatalmas jelentőségre tud szert tenni a lelki mitológiánkban. 

A szerző egy csöppet sem fül-gyönyörködtető mondattal kezdi fejtegetéseit. Előbb-utóbb egyikünk majd elhagyja a másikat. A valóságnak ezzel az aspektusával nem szeretünk szembesülni, ezért vállaljuk inkább a fejünk homokba dugását, a hessegetést, a halogatást, mint az elfogadást. Meg aztán fura is lenne abból az alapállásból nekifogni egy kapcsolatnak, hogy ”úgyis vége lesz egyszer.” Teljesen értelmét vesztené minden próbálkozás. Így jó gazda módjára bespájzoljuk ezt a mondatot lelki stelázsink legfelsőbb polcára, hermetikusan elzárva a többitől, hogy csak akkor vehessük elő, amikor az elkerülhetetlenné válik. Amikor társunk elhagy. Amikor bekövetkezik az elkerülhetetlen halál. Vagy a testé, vagy csak a szerelemé.

A halál elkerülhetetlen. Ennek bizonyítására hoz fel Hollis egy letagadhatatlan analógiát: aligha van olyan nép, amelynek mitológiájában ne találkoznánk az elveszett Paradicsom történetével. S hozzá egy ténnyel, ami így hangzik: minden kapcsolat elkülönüléssel kezdődik és végződik.
Mindennek vége van egyszer, mondaná erre a népi bölcselet. De ha nincs vége, az is okozhat problémát.

A Seattle Post Intelligence című újságban érdekes cikk szólt egy angol házaspárról, akiktől azért tagadták meg az örökbefogadás jogát, mert túlságosan boldog volt a házasságuk. A hatóságok azzal érveltek, hogy nem tudják majd kellő negatív tapasztalattal felvértezni a nevelendő gyermeket, ami miatt az fegyvertelenül lépne az élet csatamezejére. A sebesülés elszenvedése és a hozzá való alkalmazkodás megtanulása létkérdés a bizottság szerint.

Mindezeket csak az érdekesség kedvéért említettem meg. Valójában minden ember vágyik a szerelemre, akár elmúlik, akár nem. Az egyik legteljesebb emberi érzés. Szerelem az, amikor szégyellem, ha hozzám bújik a macskám, és nem a szerelmemhez. Amikor úgy búcsúzok el a levélben: várlak téged, és szavaidat, mint mindig. Amikor úgy sózom az ételt, ahogy neki jó. Amikor bemelegítem az ágyat, mielőtt belefeküdne. Amikor bármi apróságra Ő jut eszembe, és ilyenkor egy pillanatra hálával és mosolyogva nézek fel az ég felé, mert örülök, hogy élek, és hogy nem várok semmit attól a férfitől, akit szeretek. A szerelem az, amikor a „legfehérebb kavicsnál” adunk randevút. A szerelem közös alkotás, újrateremtés, újjászületés. Nincs végső határa. Fahidi Éva a 90-es éveiben lett először szerelmes, Vitray Tamás szintén a kilencedik X-ét taposva házasodott újra. Ez a szerelem gyönyörűséges diadala.
Törőcsik Mari így mesélte: Visszajövünk, megyek forgatni, Maár Gyulát újra ott látom az egyik hasadékban. Áll, támaszkodik a falhoz, nézelődik. Nem engem néz, hanem csak úgy általában. Én őt nézem. Aztán odamegyek, átölelem. Itt vagyok. Ezt mondtam. Attól fogva haláláig együtt voltunk.

Ez szép, igaz? Olyan egyszerű. Mint ahogy ez is:

Erasmus szerint a gráciák kötelessége, hogy az egymáshoz illő párokat összekapcsolják. A férjnek csak azt kell mondania: Mea lux. Én fényem. A nő erre azt válaszolja: Nima mea. Én lelkem. 
És azzal kész.
SZERETET I.
Kedveseim, erre a fejezetre Éva kifakadása miatt került sor. Mindnyájatokat megdöbbentette az a kijelentése, miszerint ő képtelen szeretni. Ez adta az apropót arra, hogy pár sort írjak nektek a szeretetről.

Ennél elcsépeltebb, viharvertebb témát nem nagyon lehetne felhozni. Hajdanán a papok prédikáltak erről a szószékről, ma sokan sok helyen. A szeretetet tűzi zászlajára minden vallás, számos szervezet, magánemberek százezrei, ki divatból, ki azért, mert pedzi a titkot. Ami nem titok, persze. Ugyanis minden bajok megoldója ez az elfuserált, félreértelmezett, ügyetlenül újrahasznosított fogalom, a SZERETET. Néhány tucat önjelölt messiás között (akik, ugyebár, elvileg szeretet-vezérelt kiválasztottak) mi, zömmel átlagemberek, Ahasverus-utánzatok vagyunk (akik, ugyebár, gyakorlatilag szüntelenül kóborlunk a világban, lankadatlan hittel vadászva a szeretre). A szeretetlenség kordéja csak sötét zsákutcákba vihet.
Az ember eredendően szeretetre született. Mindenki tud szeretni, ezzel a képességgel jövünk a világra. De van, aki spíler ebben, mestere a szeretetnek, s van, akinek újra kell tanulni ebbeli adottságát. Az élet különféle helyzeteket generál, abból a célból, hogy visszaemlékezhessél rá. Minden új találkozásban ott van az emlékeztető, a lehetőség, hogy felvedd az elveszített vezérfonalat. Naná, hogy mindig szomjazol rá.  Különösen akkor, amikor olyan magány, elszigeteltség hatalmasodik el benned, amiket nem magyarázhatsz a látható és tudható élettörténeteiddel. Amikor elvéletlenedsz, amikor túlzásba viszed a fájdalmat. Amikor elhatalmasodik a kín, hogy hű maradj azokhoz, akik hűek voltak hozzád, aki leszel. Arra vágysz, hogy fogadjanak el hibáiddal, tévedéseiddel, haragjaiddal, fonákságaiddal. Azt kívánod, hogy kínjaidért, belső arcodért szeressenek és többre tartsanak, mint te önmagad. Hogy ne azért szeressenek, ami vagy, hanem ami lehetnél. 
Sokan azt hiszik, könnyű dolog szeretni, csak megtalálni a szeretet tárgyát, na, az nagyon nehéz. Ez olyan, mintha azt állítanád: ha lesz ecsetem, festek egy világraszóló képet, vagy ha tollhoz jutok, megírom az évszázad regényét. Ha találsz is valakit, az esetek többségében fekete-erdő, amiben nem leled utad. Szepes Mária azt mondja erről, hogy a szeretet igazi erőpróbája, ha meg tanulod szeretni azt, akit eladdig nem tudtál, aki bántott, vagy ellenszenves volt neked. Mert nem nagy kunszt szeretni azokat, akinek lényéből a paradicsomi meleg sugárzik, aki olyan egyszerű, tiszta és bibliai, mint a frissen sült kenyér.

Helyette rozsdás, szögecses, karcoló, hideg fémekhez kell nyúlnunk, amit megszeretni az igazi kihívás. Létezik egy buddhista gyakorlat, amely így szól: dolgozd meg a szív izmait azzal, hogy jókívánságokat küldesz azoknak, akiket nem szeretsz. De ha nem sikerül, inkább hagyd abba. Ugyanis nem az a cél, hogy szentté válj, hanem az, hogy fejleszd magadban az együttélés és a szeretet képességét. Mint ahogy Lackfi János vallotta egy riportban: rendszeresen megáldotta azokat az embereket, akik ártottak neki. Képes vagy ilyesmire? Tudtál szeretni valakit, aki csúnyát tett veled? (a szerelmedet ne említsd, az nem ér, hisz a szerelemnek éppen ez a természete: szeretsz valakit, aki mást szeret, egy olyat, aki szintén mást, és így tovább, egy végtelenített, fonák szamszarában, mindenki egy másikat szeret, és csak áldott, kivételes helyzetekben egymást). Ez már a szeretet iskolájának legfelsőbb foka, közel a kandidátusi címhez. De legtöbben nem hogy szeretet-kandidátusok nem vagyunk, de még tanár-segédek sem. Csak óvodások, akik a homokozóban annak a fejére borítjuk a homokkal teli vödröt, aki legjobban tetszett nekünk.
Milyen a szeretetünk? Féltékeny, birtokló, majomszeretet. „Meghosszabbított önzés”-nek is hallottam már nevezni. Én vagyok a központban, az én vágyaim, a szépségem, az ambícióim: tessék engem kielégíteni, tessék engem csodálni, tessék az én utam egyengetni. S ha rátalálsz egy ilyen „rendezőasszisztensre”, aki életed filmjében odaadóan támogat, gyakran tévedésbe esel, és azt hiszed, hogy szereted, pedig csak saját magad maradtál a szereteted tárgya. Mások még eddig sem jutnak, a félelem miatt. Ha hiszed, ha nem, az emberek többsége tudat alatt fél a szeretettől. A megszerzett szeretet lehetséges elvesztésétől. A félelem a szeretetben is megtanyázik, mint gyapjútakaróban a poloska.
Milyen az igazi szeretet? Önzetlen, önfeledt, támogató. Szeretni annyi, mint adni. A szeretet cselekvő törődés. Aktív érdeklődés folyamatos állapota. Amikor adok, megsokszorozódik a belső erőm, fokozódik a vitalitásom, örömmel telítődök. Amikor szeretek valakit, akkor azt adom a másiknak, amire szüksége van, és akkor, amikor kell neki. A szeretet láttatja a bibircsókot szépségpontnak, a foghíjat szellő-kapunak, a ráncokat szép tapasztalat-térképnek. Amit szeretek, az mélyebb, mint az intellektuális felismerés, az ráérzés, intuíció, rezdülés az isteni diszpozícióra. A szeretet a világegyetem energiájának természetes áramlása. Amit szeretsz, az megmarad, a többi sár, mondja Ezra Pound.
Ken Dychtwald, amerikai gerontológus, egy hosszú böjt után meditált a szeretet fogalmán, amelynek eredményeként a következő gondolatok születtek meg benne: A szeretet annak a méltánylása, hogy apró porszemek vagyunk a nagy földi szószban, ami szintén egy apró porszem a még nagyobb kozmikus szószban. Szóval a szeretet ráébredés erre a gyönyörű energetikai kapcsolat rendszerre, s egyszerre természetes hála is, hogy benne lehetünk. Úgy tűnik, többé nem az a kérdés, hogy hol keressük a szeretetet, hanem hogy tudatában vagyunk-e a meglétének. Ez nem a feltalálás, hanem a felfedezés esete.
Sokan azt is hiszik, hogy a szeretet valami fajta konfliktus mentesség. Nem lehet az, már csak azért sem, mert ez sem egy állandóság. A szeretet nem statikus boldogságállapot, hanem örökös mozgás, növekedés, együttműködés. 
Egy beszélgetésben Röhrig Géza lehangoltan nyilatkozott a témáról. Azt mondta, hogy nagyapjától tanulta meg az élet egyik legvacakabb törvényét: pont azok nem tudnak szeretni, akiknek a legnagyobb szükségük volna rá. Epekedtem én is a szeretet után ezerrel, ám csak annyit tudtam róla, hogy mi nem az. Hajmeresztő tényleg, így utólag visszanézve, mi mindent meg nem tettem azért, hogy szeressenek. Lassan, nagyon lassan értettem csak meg, hogy a koldusnak mindig keveset adunk. Keveset, és azt sem örömmel. Nincs ez másképp a szeretet koldusaival sem.
A szeretet hiányáról már sok mindent tudunk, a tudomány számtalan rejtekébe bevilágított. Ashley Montagu antropológus gyerekek sípcsontjának röntgenéből állapította meg, hogy melyiküket szerették, és melyiküket nem. Akiknek kevés szeretetben volt részük, azoknál erőteljesebb volt a sorvadás. Hallottad már eleget az érintés fontosságát. Polcz Alain visszaemlékezései szerint az elmebetegek megnyugodtak érintésre.
Dr. Eben Alexander, amerikai idegsebész, aki agyhártyagyulladása miatt hét napig kómában volt, beszámolója szerint megjárta a túlvilágot.(Említettük már a nevét a szantósa kapcsán.) Tapasztalatai szerint kétség nem fér hozzá, hogy mindennek az alapja a szeretet. Nem valami elvont, hanem a mindennapi. Nem önző, hanem feltétel nélküli. Ez a valóságok valósága, az igazságok felmérhetetlenül gyönyörű igazsága, ami ott él és lélegzik minden mélyén, ami létezik és létezni fog, és annak, aki ezt nem tudja, és nem foglalja bele minden tettébe, esélye sincs arra, hogy akár csak megközelítőleg megértse, kik és mik vagyunk. Ez nemcsak az egyetlen és legfontosabb igazság ebben az univerzumban, hanem ugyanakkor a legfontosabb tudományos tény is.
A kutatók rájöttek, hogy a szeretet állapotában a szív dobogása „zeneileg harmonikus”, és az így keletkező elektromágneses impulzusok érdekes módon megfelelnek a Föld fő rezgési frekvenciáinak és az emberi agy alfa-hullámainak. Nem tudom, hogy ez valóban így van-e, de jól hangzik. Ez csak megerősítené azt az ismeretet, amit e nélkül is tudunk: a szeretet főmotor, ami majdnem minden emberi tevékenységet vezérel.
SZERETET II.
No, ez aztán fura faramuci műfaj lesz, levél a levélben. Ami, ha többet nem is, azt mindenképpen dokumentálja, hogy nagy levélíró voltam valamikor. Lám, nemcsak nektek, jógásoknak gyártottam (el nem küldött) leveleket, hanem másoknak is. Ez a levél egy női tábor után fogalmazódott meg bennem valaki felé, akit közel éreztem magamhoz. Egy gyakorlatra utal, ahol összevissza mozogtunk a térben, miközben spontán megérintettünk valakit, és annyit mondtunk, mélyen a szemébe nézve: királynő vagy. Rém triviálisnak tűnt akkor, kissé komikusnak és színpadiasnak is, mégis beletalált a szívembe. Sose gondoltam volna. Néha egészen váratlanul ér egy hatás, mint egy lézernyaláb, amiből semmit sem látsz, mégis éget. Íme, a levél:
Az ember gyakran hagy el dolgokat, mondatokat is, amik nem kerülnek rendeltetési helyükre. Vagy csak így: a helyükre. Akarunk mondani valamit valakinek, és már útra is kelnek gondolattekervényeinkben a szavak, és már formálódni is vágynak az ajkakon, de aztán valami miatt mégis benn rekednek. Aztán vannak mondataink, amik telibe találnak, sokszor tudtunk nélkül is, vannak, amik meg célt tévesztenek, minden igyekezetünk ellenére is.

Gyakran kapunk egy mondatot. Sokszor olyat, amit már nem egyszer hallottunk, de mégsem jutott el hozzánk, mígnem egyszer csak, váratlanul ránk talál. A tőled kapott mondat ez volt: minden ember saját lényünk egy-egy kivetülése. Hallottam, olvastam már ezt máskor, sokszor, de kilőtt nyílként most szúrta át a szívem.

Amikor könyvet olvasok, telefirkálom. Egy hullámvonal utal arra, ha hasonlóságokat fedezek fel az olvasottak és magam között. Most a Te neved mellé is egy képzeletbeli hullámvonal került.

A gyakorlattól, amiben mindketten részt vettünk, kissé idegenkedtem, teátrálisnak tűnt számomra. És mindezek ellenére is felbugyogott bennem valami, egy érzésvulkán, egy egységállapot, egy szeretetlavina, aminek egyszerűen nem lehetett megálljt parancsolni. Belenéztem a mellettem álló csillogó szemébe, és a szeretet köszönt vissza rám, a legtisztább, amit láttam eddig, a legigazabb, nemcsak a legvalóbb, úgy, hogy az övé másé is volt egyben, az enyém is benne volt, és azoké is, akik a körben mozogtak, és mindenkié, aki van, de még azé is, aki csak lesz, vagy valaha volt. És ez egyszerre átterjedt mindenre és mindenkire. Ha egy varangyos békát nyomnak a kezembe abban a pillanatban, akkor azt is gyönyörűnek, fenségesnek és szeretnivalónak éreztem volna.
Nem tudtam megregulázni a könnyeimet, csak csordogált a szememből, mint egy túláradt patak. De nem sajgóan, vagy gyötrően, mint mikor valami fájdalom ríkat meg, hanem természetesen, megállíthatatlanul, melegen hömpölyögve. Emlékszem, Mariann, egyik jógatársam rákérdezett, hogy miért sírok. Én csak mosolyogtam. Nem tudom. Én nem sírok. Csak folynak a könnyeim. Nem lehetett gáttal torlaszolni, nem hatott rá semmi észérv, vagy akarat. Ott, azokban a percekben takarodót fújt az elmém. A szívem birtokolta létezésem trónját. Semmihez sem hasonlítható, páratlan, addig nem tapasztalt érzés volt. Szó szerint feljebb emelt a földtől pár centire, és patyolat tisztára mosott. Soha nem feledem. Hála érte.

Mindenkihez van közünk, részünk van mindenkiből, és annak belőlünk. Pál apostol szép szavaival tagjai vagyunk egymásnak. A mondat, vagy ennek valamely változata számtalanszor beleindázott már a fülembe. De még soha nem formálódott ennyire élő tapasztalássá.

Jóga, csikung, reiki és ehhez hasonló kurzusokra sokféle ember jelentkezik. Sok olyan, aki magányos, meg nem értett vagy frusztrált. Itt is lehettek olyanok, akik a két lánnyal ellentétben egy csomó konfliktussal küzdenek, éppen haragban vannak a szomszédjukkal vagy a rokonaikkal, akik adott esetben gyűlölködni is képesek, és akik egy akármilyen tanfolyamon kapták jó pénzért a kilóban mért szeretet-gyakorlást. Viszont egy ilyen csoportban megélhetik annak az illúzióját, hogy ők remek, szerethető emberek, a világ pedig kerek és tökéletes. Valljuk be, hogy azért a többségünk az embereknek ebbe a fajtájába tartozik, tele hibával, önkényesen és olykor logikátlanul bennünk keringő szimpátiákkal és ellenérzésekkel, amik nagyon messze vannak az egyetemes szeretettől.  Nem lehet szeretni mindenkit, emberi létünk miatt. 
Ezzel csak azt akartam mondani, hogy nem hiszek a mindenki imád mindenkit nagy mítoszában, noha nagyon szimpatikusnak tartom az elgondolást. Szimpatikus, de utópisztikus. Nagyon jó lenne, ha így lenne, de ettől még távol állunk.
Rájöttem, hogy nem elég csak érezni, hanem kifejezést is kell neki adni, egy ölelésbe, vagy egy szép szóba csomagolva elküldeni a másiknak, mert így lesz információs értéke. Ezek nélkül érzelmeink lehetnek akár olyan mélyek is, mint a csendes-óceáni árkok, mit sem érnek, ha láthatatlanok.

Azt olvastam valahol, hogy az ember sohasem annyira önmaga, mint mikor szeret. A szeretet lehetőséget ad az embernek, hogy tudatára ébredjen saját személyiségének, egyéniségének.
Hát, ezek jutottak eszembe a szeretet-gyakorlat, és a szeretet-megnyilvánulások hatására. Kíváncsian várom a Te tapasztalataidat.
SZÍV
Kedveseim, szívcsakra meditáció után illik egy kicsit többet szólni a szívről. De mivel erre tegnap már nem futotta, küldök nektek egy régi cikk-mixet róla.

Szívről szívesen

Hétköznapi szív

Ha szerelmesek vagyunk, szíveket rajzolunk a homokba, Valentin napkor meg mindenféle szív-közeli dolgot vásárolunk. Szívhez szóló költeményeket skandálunk, és szív alakú csokikkal édesítjük kedvesünk érzékeit.

Az első szív-forma i.e. 3. évezredből származik, Afganisztán területéről, egy stilizált fügefalevélként megjelenve. A mai szívforma két ellentétes irányból terjedt el, isten és az ördög műveként. Egyrészt az egyház révén, amely az isteni szeretet jelképeként szerepeltette, másrészt a kártyajátékokból („az ördög bibliája”), amelyek német és francia közvetítéssel lepték el a világot. Ezek után nincs mit csodálkozni a szív ellentmondásosságán.

Az első megjelenése óta végtelen megtestesülést öltött szívszimbólumunk, készült belőle már minden, ami elkészíthető.                      

Szív a nyelvben
Képzeld magad elé a következő jeleneteket: magadról beszélsz, vagy arról, hogy mélyen tisztelsz valakit. Vagy valamilyen nagy csalódásodról szólsz. Netán imádkozol. Mindegyik esetben a szív tájékára helyezed a kezedet. Mindig ezt a mozdulatot teszed meg, ha az énedet akarod hangsúlyozni.

Ha érzelmeink túlpörögnek, a szív tájékán érzünk bizsergést. Azt érzed, hogy „megszakad a szíved”. A jó tanács „megszívlelendő”, a jó barát „szívbéli”. Gondolj arra, hogyan fejezed ki az érzelmeidet: belehasad a szívem, szívszaggatóan fáj, szívemből szeretem. Hallgass a szívedre! Majd a szíved megsúgja! Legyen a szíved a tanácsadó. Szívvel-lélekkel csinál valamit. Ebből a pár spontán példából kitetszik, hogy számos érzelmi megnyilvánulásunk képe fonódott össze a szívvel.

Van egy meghökkentő tibeti mondás: Akit nézéssel ölnek meg és utána felvágják a mellkasát, nem találnak benne szívet. Na, és mi van azzal, akit megaláztak, kirekesztettek, becsaptak? Azoknak vajon van szív a szívük helyén?

Spirituális szív

Az értelem elhallgattatásához egy magasabb erő szükséges. Elő kell hozni a lélek fényét a szívedből. Érezd, hogy a szívedben van valami, ami végtelenül erősebb, mint az értelmed. A szívre a legbiztonságosabb koncentrálni és meditálni. Így automatikusan tisztulást érsz el, mert a szívben található a lélek, és a lélek egy a Végtelennel. A spirituális ember számára a szív bárhol lehet, mert a spirituális szív a fény lakhelye, mondja erről Sri Chinmoy.
Az igazi megismerés a szeretetből fakad, ez pedig a szívből származik-tartja a tibeti buddhizmus. A szeretet egyben az elfogadásra is tanít, az adás-kapás helyes egyensúlyára. Arra, hogy elengedem, akit szeretek, hogy önzetlenné vagyok képes válni. Arra, hogy tudok megbocsátani. Arra, hogy megérzem a másik hangulatát vagy lelkét.

A szívcsakrát szanszkritül anahata-nak nevezik. A szó jelentése: örökké megújuló. Az anahata csakra helye a két mell között van, a rekeszizom fölött, valamint ennek a pontnak a hátgerinc táján megfelelő pontján. A valódi spirituális szív, amely négyujjnyi széles, tizenkét ujjnyival helyezkedik el közvetlenül a köldök fölött és hatujjnyival a torokközpont alatt. Itt érezzük a lélek “rezdülését”. A spirituális tanítások szerint ennek a csakrának a fejlettsége, illetve nyitottsága dönti el, melyik irányba hajlok: a szellemi vagy a világi dolgok fontosak-e inkább számomra. Két polaritás találkozásánál helyezkedik el: egyrészt a negatív alsó, és a pozitív felső szintek csomópontjánál. Másrészt a hold (női)-típusú yin és a nap (férfi)-típusú yang energiák kereszteződésénél. Jelentőségét mi sem szemlélteti jobban, mint az a tény, hogy mindezen polaritások integrálódási pontját képezi. A jógairodalom a test középpontjának tekinti a szívcsakrát, amely spirituális demarkációs vonal az ész, és az érzelmek között.  
Szívtorna

Fontos nagyobb figyelmet szentelni rá, nemcsak a fentiek miatt, hanem életmódunk miatt is. A számítógép előtt üldögélés és a telefon örökös böngészése nem kedvez az egészségnek. Majdnem minden ember feszült ezen a területen. Annak biztosan gondja van a szívcsakrájával, akinek hajlott a testtartása. De problémát sejtet a rossz, elégtelen légzés is. 

Ennek megfelelően hasznos lehet minden olyan mozdulat, ami a gerinc hajlításával segít a rossz tartáson.  A hason fekvés például könnyen kivitelezhető és hatásos póz a szívcsakra edzéséhez. Ilyen helyzetben jobban áramlik a levegő, szabadabb utat biztosítva az érzelmeknek is. A teljes, hasra is kiterjedő légzés szintén áldásos lehet.

Sokat jelentenek a lelki gyakorlatok is. Ha minden nap teszel valami jót valakivel, akkor sokat fejlődhetsz ezen a téren. Az se rossz, ha a megbocsátást, hálát gyakorolod gyakrabban. A szakirodalom pedig nemes egyszerűséggel azt ajánlja: légy szerelmes!

A szívcsakra jó működése nem egyszerűen a szeretet jó gyakorlása, hanem sokkal több ennél. A másokhoz való „feltétel nélküli pozitív hozzáállást” feltételezi. Egy mindenre kiterjedő szeretetet garantál, ami messze túl van a személyes érdekeken vagy vágyakon. Magában foglalja az önfeláldozást, a mások felé irányuló segítési szándékot és tiszteletet, a felelősségérzetet és embertársaink empatikus megismerését.

Fromm szerint a szeretet a végtelenbe való eufórikus kitágulás. A szeretet által érett ember arról ismerszik meg, hogy önátadása révén lelkileg gazdaggá teszi a másikat, segíti, hogy ő is átélje a létezés boldogságát. Ő sohasem azért ad, hogy kapjon, végtelen boldoggá teszi az is, hogy adhat.

A szív és a fizika
Testünk minden szerve a saját specifikus mezét hozza létre. A szív a test legerősebb elektromágneses energia termelője. A szív által generált elektromos mezőt egy szuperérzékeny műszerrel, az ún. SQUID-alapú magnetométerrel mérik, a testtől csaknem 1 méter távolságig mérhető minden irányban. Amplitúdója sokkal nagyobb az agy által termelt elektromágneses hullámoknál. Ha ezt a mezőt EKG-val megmérik, akkor a test bármely területén érzékelhető. A szív rengeteg idegszövettel rendelkezik.
Az energiakardiológia az energiagyógyászatban használatos kifejezés. A szívre vetítve azt jelenti, hogy az összes jel, amit a szív lead, szabályozó jelentőséggel bír. A szív folyamatosan kibocsát hőt, hangot, fényt és különböző elektromos és mágneses jeleket. A szívnek különböző koherens (=sima, rendezett; szinusz-hullám szerű) és inkoherens dobogási mintái vannak. Ezek a minták szorosan kapcsolódnak ahhoz, hogy mit érzel. Amit érzel, az hullámokat generál, és ezek a hullámok végigfutnak a test minden szervén. Ha szívnek koherens hullámai vannak, a szervek, mirigyek, sejtek is koherensek lesznek.
A szívnek van egy saját belső idegrendszere: érzékel, érez, emlékezik, és olyan információkat állít elő, ami független az agytól. Először szív kapja az információt és csak azután kerül az agyba. A szív gyorsabban válaszol a külső stimulációkra, mint az agy.

Egy érdekes kísérlet során az alanyokat egy számítógép elé ültették, és miközben szélsőséges érzelmeket stimuláló fotókat vetítettek nekik, egyszerre mérték szív- és agyhullámukat. A test már azelőtt válaszolt, hogy a kép megjelent volna. A szív érzékelt először, és a képnek megfelelően küldött impulzusokat az agynak. A szív azelőtt küldött képeket az agynak, mielőtt látta volna a szem a képeket. Aztán a test is reagált. Tehát az információ áramlás sorrendje: szív, agy, test! Mit bizonyít ez? Van elektronikai rendszered, amely független tértől és időtől.

Ezt a feltevést erősíti egy másik aspektus is, ami a következő kérdéssel operál: Miért maradsz nagyjából egyforma, felismerhető, ugyanolyan alap testszerkezettel rendelkező, ha pedig időközben tested minden sejtje folyamatosan kicserélődik? Egy dinamikus rendszer mellett éned statikus marad.  Mi a stabil akkor, amikor sem az anyagi, sem az energetikai részed nem az? Kell lenni egy információs mintának, hangzik a logikusnak tűnő válasz, ami az egészet egyben tartja. A szív egy olyan központi, szabályozó szerv, ami a test holografikus mezejébe küldi az információkat, a felületét behálózó idegszövetek és a szervben pumpálódó hatalmas feszültség segítségével.
A szív és a szellem
A bal (analitikus) elme egyik elnevezése: „majomagy”.(Utalva arra a kísérletre, amelyben a majmokat úgy ejtik csapdába, hogy dobozkákba rejtenek élelmet, éppen akkora lyukakkal, amekkorán befér a majom keze. A majom nem engedi el a megmarkolt gyümölcsöt.) A szív a jobb (kreatív) agyféltekével és annak érzelmi intelligenciájával van természetes kapcsolatban. Innen származnak a legnagyobb ötletek és hihetetlen elképzelések. 

A szív az egyetlen hely, ahol igaz ítéletek születhetnek. A szív nem analizál, nem gyárt ellentétpárokat és nem teremt megosztottságot. Ha jót akarsz magadnak, akkor meg lehet tanulni kilépni a fejből és átlépni a szívbe. Gárdonyi megmondta, ennyi az utunk, a fejtől a szívig, oly rövid, mégis oly nehezen megvalósítható.

Igazából el kellene felejteni az összes testrészt. Ha azt tudod érezni, hogy te egy nagy szív vagy, akkor könnyen eljutsz a meditációban a spirituális szívhez. Ilyenkor tiszta elégedettséget érzel, emelkedett, boldog állapotot, megkönnyebbülést és békét.
Ha boldog akarsz lenni, akkor ne becsüld túl az elméd hatalmát, és ne becsüld alá a szíved fényét. Három dolgot tarts be: meditálj rendszeresen, mosolyogj lélek teljesen, szeress fáradhatatlanul.

SZÍVMEGNYITÁS 
Kedveseim, a múlt órán szívmegnyitó élményeimet osztottam meg veletek. Írtam már erről is nektek, a szeretet kapcsán. Abban a böjt táborban, ahova akkor kerültem, furcsa megéléseim voltak. Egy gyakorlat után (amit egyébként már máshol, máskor is csináltam, akkor hatás nélkül) végeláthatatlanul patakzott a szememből a könny. Nem tudtam uralni, fegyelmezni, közömbösíteni, abbahagyni. Egyáltalán nem volt rá hatásom. Rajtam kivülállóan történtek meg a dolgok. Szívem olyan volt, mint egy friss, nyílt seb, ami a legkisebb rezdülésre, fuvallatra is nedvezni kezd. Szuperérzékenység telepedett rám. Hatalmas amplitúdókon szárnyaltam. Semmi fájdalom vagy kellemetlenkedés nem kísérte ezt az áldott állapotot, csak mély béke, meghatottság, hála, nyugalom. Tegnap Kati is megosztott velünk egy ehhez hasonló történetet. Most mellékelek nektek egy harmadikat. 
Évinek nem adatott meg a klasszikus értelemben vett szeretet, de kapott valami mást, ami sokkal több, mint amit az elme első pillanatban megemészteni képes. Martin nem becézgette, nem szerelmeskedett vele. Azonban megajándékozta valamivel Évit, amit soha nem feledett. Egy misztikus élménnyel. A kép úgy maradt meg Évi emlékezetében, mint kőben a megkövesült csigaház. Ezer éve hordozta már azt az élményt. Emlékezete foto apparátusa ellentmondást és ellenállást nem tűrően kattant egyet akkor, mert megőrzésre és örök emlékezetre ítélte azt a pillanatot. Az albérleti szobában álltak, a zsúfolt könyvespolc mellett. Körülöttük a mindennapok jól ismert tárgyai hevenyészve, rendetlen összevisszaságban: csorba fülű csésze, rongyos plüssmackó, összegyűrt cigarettás doboz. Hátuk mögött a nap sugarai szöktek be a maszatos kocka-ablakon, reszketeg arany fényt rajzolva alakjuk köré. Amikor Évi átölelte Martint, hirtelen, váratlanul és felfoghatatlanul egy másik dimenzióba csúszott át. Vagy inkább áthullámzott, lágyan, puhán, finoman, mintha tenye​rébe venné egy angyal, hogy együtt szálljanak tovább. Akkor már nem volt teste, lehullott minden béklyó, fájdalom, görcsök, félelmek, amik azelőtt a földhöz húzták. Csak a lel​ké​vel sodródott tova. Egy pihetoll semmi súlyával és egy kismadár mázsás boldogságával. Te nem vagy egyéb, mint az örökkévaló Lelked, hallotta jógaoktatója hangját. Kitágult a tér és az idő. Pontosabban megszűnt, és mint egy mennybéli látomás, utat nyitott valami másnak. Egy érzésnek. Pontosan és tisztán lobbant fel benne a SZERETET. Határtalanul, koncentráltan. Egyszerűen tudta és érezte, hogy ezzel az öleléssel ő most nem Martin szikár testét öleli, hanem minden férfit együtt és egyszerre. A kisfiút, a férfit, az apát, az atyát, az aggastyánt, a világ összes hímjét. Szeretetteljes kapcsolat fűzte minden létezőhöz. Szívének csokra, mint egy gyorsított felvételen, kibomlott, virágba szökkent, átforróso​dott, reszkető vörössel itatódott át, és megtelt a hála túlcsorduló érzetével. Szeméből meg​állíthatatlanul csordogálni kezdett a megilletődés meleg könny-patakja. Addig is tudta, hogy az igazi szerelemnek semmi köze a külsőséghez, a szépséghez, az érdekhez, és egyáltalán semmihez, ami ésszel felfogható. Tudta, hogy az igaz szeretet a Lélekből árad és nem a testből vagy az elméből. De amit akkor érzett, az túlmutatott minden addigi kép​zel​eten. Martin nem adott neki szerelmet, hűséget, gyereket, de adott olyan megtapaszta​lást, amit egy életre elraktározott magában. Megnyitotta szívcsakráját.
TÁNC I.
Behunyta a szemét, és úgy tűnt, mintha már nem is tudná, ki ő, hol van, mit keres ezen a világon; mintha lebegne, megidézve a múltját, felfedve a jelenét, megjósolva a jövőjét. Alakjában keveredett egymással az érzéki és szűzies, a pornográfia és a kinyilatkoztatás, Isten és a természet imádása. Már nem ő követte a zenét, hanem a zenészek kísérték az ő lépéseit. Az emberek elkezdtek ütemesen tapsolni, és Athena még gyorsabban táncolt, erőt merítve a tapsból. Forgott körbe-körbe, a semmiben egyensúlyozva, magával ragadva mindent, amit mi, szegény földi halandók, alázatosan felajánlhatunk a magasabb rendű istenségnek. 

Jaj, a tánc. Na, az aztán igazi szerelem. Imádom. Valamikor kísérletet tettem összekötni a két szerelmet, a jógát és a táncot, gyakorolgattam, koreográfiákat állítottam össze, de erőtlen próbálkozásom nem érett meg arra, hogy a gyakorlatba átemeljem. Egy ideig foglalkoztam a táncmeditációnak keresztelt tánccal is. Ám korántsem az ászanákon, vagy a csakrákon alapuló táncnak van létjogosultsága. A tánccal kapcsolatban megszólalásig azt érzem, amit Bartók érzett a zenével kapcsolatban: ha táncolok, úgy érzem, sebezhetetlen vagyok. A legősibb időkkel vagyok kapcsolatban, és a legújabbakkal. Újra erő költözik belém, ötletek záporoznak az agyamba. Ha táncolok, az élet olyan, mintha minden erőfeszítés nélkül folytatódna. Úgy érzem, bármire képes vagyok, bármilyen akadályt könnyedén legyőzök. Az életre úgy tekintek, mint egy könnyedén követhető és kellemes testérzetekkel járó koreográfiára. Bármilyen tánc felemelő lehet. A táncról is lehetne ódákat zengeni, de csak pár gondolatot engedjetek meg nekem ezzel a csodás lehetőséggel kapcsolatban.

Ha már jóga, akkor India és hinduizmus, melynek fő istene Siva. Dél-Indiában Shivát Natarádzsaként, a tánc nagymestereként (is) tisztelik. A táncról szóló írásokban ismertetett 108 táncolási mód mind tőle származik. A fáma szerint azért táncol minden este, hogy enyhítse a teremtmények szenvedéseit, és hogy szórakoztassa az isteneket. A tánc szimbolizálja a létezése egységét, ritmusát, a megsemmisülést és újraszületést, a világmindenség összes energiáját. Natarádzsa általában ruhátlanul vagy fátyolszerű, testhez tapadó ruhában jelenik meg. Haja kontyba van felkötve, mint oly sok keleti bölcsnek vagy jóginak. Jobb fülében férfi, bal fülében női fülbevaló csüng. Harmadik szeme, a tökéletes tudás jelképeként két szemöldöke között helyezkedik el.(A legenda szerint akkor keletkezett, amikor felesége, Parvati mögé osont, és befogta két látó szemét.) Nyakát egy kobra öleli körül, négy karja és két lába van, s táncoló pozícióban áll. Felső jobb kezében a damaru nevű, homokóra formájú dob található, ami az örökkévaló hangra utal.  A balban pedig a tűz, ami a végső pusztítást jelképezi. Alsó jobb keze védelmet adó helyzetben van, az alsó bal kéz pedig a felemelt bal lábra mutat. A kéztartás az „elefántormány pozíciót” idézi, ezzel utalva Ganésára, a fiára, akit az akadályok elhárítójának tartanak. Jobb lábával az Apaszmara nevű démonra tapos, akiről azt mondják, hogy a tudatlanságot, a testet öltött életvakságot, vagy a hamis egót képviseli, amely elfeledteti az élőlényekkel, hogy kik is valójában. Bal lába táncra lendül, ez a megváltást jelképezi. Natarádzsa az, aki elpusztítja a hamis önérzetet, büszkeséget. Így tanítja híveit: A táncom minden mozgás és minden tevékenység forrása. A tánc helye, lehet bár látszólag egy szentély vagy egy piszkos halottégető hely, valójában az emberi szív. 

A tánc az ember legősibb önkifejezési eszköze. Nem csak Indiában, de a világon mindenfelé az ősember számára a tánc volt az első önkifejezési forma és egyben az az első művészeti ág. Táncolt, ha boldogság vagy bánat érte, táncolt, ha az égiekkel akart kapcsolódni, táncolt az élet nagy misztériumai esetén. Gondolj bele, mennyi fajtája létezik: termékenységi tánc, násztánc, transztánc, társastánc, versenytánc stb. stb.

Gyönyörű definíciók születtek már a tánc erejével kapcsolatban: világmindenség, maga az élet, a mindenség leg lényege, Isten lehelete, a lélek tápláléka, saját lényegi természeted legvarázslatosabb megszólaltatása. 

Miért varázsol el szinte mindenkit annyira?

Gondoljatok bele, hogy minden, ami jól működő, ami harmonikus, az ritmusos. Az autónk, a szívünk, a sejtek kommunikációja, a bolygók mozgása, az évszakok változása. A mindennapjaim ritmikája. Ha bármelyikben megbomlik a ritmus, rosszá válik, kellemetlen lesz, fájdalmas, netalán halálos.

A hétköznapi ember azért is szereti, mert önfeledté tud válni, el tud szakadni a talajtól, ki-ki vérmérséklete szerinti távolságra. A tánc segítségével a testemen át elutazom a szívembe, elmémet a létezésnek abba a másik síkjába viszem, amit extázisnak neveznek, s ez a szellemmel való teljes egyesülés. Alkotási folyamatokban tapasztalható hasonló. Extatikus állapot, ahol megszűnik tér és idő, és láthatatlan szálon való kötődés alakul ki más szférákkal. 

Aki nem szeret táncolni, az is szeret, mert a ritmuson alapuló léttel analóg, mert ismerős, mert a zsigerekben zsizseg. Csak abban különbözünk, hogy az egyik ember engedi ezeket az erőket érvényesülni, a másik meg körülsáncolja azokat. Olyan csodák történnek egyszerre, egy időben, ami semmilyen más tevékenységben nem lelhető fel ennyire koncentráltan: a pillanat, az itt és most totális megélése mellett egyfajta boldog ihletettség, emelkedettség jellemzi, a szabadság és végtelenség érzetét adja.

Ha hiszed, ha nem, a tánc akkor is hat, ha csak nézed, és ha sose tanultál táncolni. Egy kutatásban táncelőadásokat nézettek meg különféle emberekkel, volt köztük táncművész, de két ballábas is. Egy érzékeny mágneses műszerrel mérték a kézben és a karban a piramispálya ingerlékenységét. Bebizonyosodott, hogy izom specifikus motorikus válaszokat eredményez a táncnak a puszta nézése által is.

S hogy milyen testi-lelki szinten érzékelhető hatásai vannak még a táncnak? Mindenki ismeri, aki táncolt már, vagy csak (most tanultuk) nézte azt. Fokozódik a vérkeringés, javul a kondíció, egyensúlyérzet, erősödik a felszabadultság és könnyedség. A tánc stimulál, energetizál, vitalizál. Egy jógi szerint, amikor az elme a tánc révén vonzódik és egyesül az ember lényegi természetével, akkor a legfelsőbb Önvaló hatalmas ereje előtör, ami egyaránt gyógyítja a testet és az elmét. Gyógyíthatatlan betegségeket is képes kúrálni. Eloszlatja a tudatlanság homályát, a rossz gondolatokat és a kétségbeesést a szívből, és helyette örömöt, kedvességet, boldogságot és reményt csepegtet belé.

Az amerikai orvos, Dr. Liponis szerint a tánc azért egészségesebb minden más mozgásformánál, mert szemben az aritmikus sportokkal, erősíti a test öngyógyító és regeneráló képességét. Egy másik földije pedig egyenesen azt bizonyította be, hogy a tánc kiegyensúlyozottabbá, koordináltabbá és okosabbá is tesz.


A hastáncokat kifejezetten és célzottan a szüléssel járó stressz csökkentésére találták ki, az antik világok termékenységi kultuszaiból, anyasági rítusokból ered. Gyakorlati célja az, hogy a nőket felkészítse a gyermekszüléssel járó stresszre. Ez a legősibb szülést könnyítő technika. Állítólag még az ötvenes években is voltak olyan kevésbé civilizált helyek, ahol a kismama mellett ejtettek olyan jellegű mozdulatokat, amit a vajúdó nő a saját testével utánzott. Kizárólag nők táncolhattak ezeken a szeánszokon. Hozzásegítette a nőt, hogy ne az összehúzódások ellen, hanem azokkal együtt mozogjon. Fő célja az volt, hogy a vajúdó nőt transzszerű állapotba juttassa.

Tudjuk, halljuk eleget a stressz romboló hatását. Olyan, mint egy atombomba, ahol lecsap, szétzúz mindent a vonzáskörzetében. A stressz elleni legjobb és legkellemesebb gyógyszer a tánc. Különösen ajánlják idegi eredetű betegségek gyógyítására.

Huszonegy évig tartott az a felmérés, aminek a végén kétséget kizáróan megállapították, hogy a tánc az egyetlen olyan fizikai aktivitás, amely bizonyítottan képes akadályozni a kognitív funkciók csökkenését. A kutatás szerint a társastánc élesebben tartja az elmét, mint a séta, a kerékpározás, az úszás, sőt, még a golfnál és a keresztrejtvény-fejtésnél is hasznosabbnak bizonyult. Egy 2011-ben publikált tanulmány arról is beszámolt, hogy azok a Parkinsonosok, akik vállalták a heti táncórákat heti rendszerességgel, nyolc hónapon keresztül, azok kisebb merevséget tapasztaltak és jobban tudták használni a kéz- illetve arcizmaikat is. A tánc a legideálisabb szer a demencia, és ennek összes rémisztő válfaja ellen. Egyaránt ajánlható fiataloknak és időseknek, ugyanis ha megfelelő a ritmus, nem terheli túl az ízületeit, sem a szívét. 
Egy másik vizsgálatban azt derítették ki, hogy a jól táncoló emberek szervezetében jótékony hormonális változások történnek meg.  A minden porcikát igénybe vevő mozgás több endorfint szabadított fel, amitől magasabbá vált a fájdalomküszöb, és nagyobb lett a csoportban táncolók közötti összetartás. Vizsgálatunk eredménye szerint a táncoktatás lehet az egyik módszer arra, hogy az ember jobban megismerje, tudatosítsa érzelmeit. Feltételezhetően a tánc empatikusabbá teszi az embert, mert segítségével megtanul automatikusan és empatikusabban reagálni mások megnyilvánulásaira. Ennek bizonyítása azonban még további vizsgálatokat igényel.

Szóval, rajta, táncra fel! Nemcsak jól esik, hanem jótékonyan is hat. Testre, lélekre, szellemre. A tánc olyan, mint egy jármű: átviszi a gyakorlóját és hallgatóját egyik partról – egyik tudatállapotról – a másikra. A tapintható, racionális valóságból egy messzi földre: a téridőn túli, élettel teli, természetes ősi harmóniába repít.

TÁNC II.

Mi a NIA?
Megint egy régi cikket osztok meg veletek, NIA-s múltamból. A NIA egy csodás tánc, ami felszabadítóan ötvöz magában sok irányzatot. Szabad, spontán, lélek-irányított. Épp olyan, amilyenre szükségünk van. Ha akad a közeletekben ilyen, feltétlen próbáljátok ki.

Az ember egész életében keres valamit, ami a boldogságot vagy legalább annak illúzióját elhozza számára, ha csak órányira is, amivel csökkentheti szorongásait, feledtetheti napi gondjait, enyhítheti testi-lelki kínjait, amivel szabadabbnak vagy tisztábbnak érezheti magát. 

Miközben az ez utáni reménytelen hajszát végzi, sok ember elfárad, türelmetlenné válik, depressziós lesz, pánikbeteg, drogos, az alkohol vagy (jobb esetben) a munka rabja.  És talán nem is gondol arra, hogy közvetlen közelében, egy karnyújtásnyira tőle van megoldás, egy tökéletes gyógyír a bajaira. Tulajdonképpen bármi avanzsálódhat gyógyírrá: a főzés, a futás, a szerelmeskedés, az olvasás, a mozizás. Bármi, ami elaltatja a gonosz kis démonjainkat. És ami egyúttal felébreszti az addig csipkerózsika álmukat alvó angyalainkat. Bármi, ami elfújja a bánatot, és örömöt illeszt a helyébe. Ami magával ragad, megajándékoz a pillanattal. Ami könnyűségtől repdeső szárnyas kis jószágokká varázsol minket. Legalább egy kis időre.

Van valami, ami ilyeneket tesz velünk.

Úgy hívják, NIA.

Na, de mi az a NIA?

A NIA egy tánc.

Milyen tánc?

Olyan, ami az ösztöneidre épít, agyad jobb felére, lelked mélyeire, tested középpontjára. Szimbólumokkal operál. Improvizációkra hív. Ihletettséget ad. Bepillantást a szabadságba és a végtelenségbe.
Egy NIA oktató írta: Amikor táncolok, elutazok a szívembe. Összeütközök a részeimmel. Oda megyek, ahol sohasem voltam. A lelkem utazik és közben emlékezik. A tánc ima és áldás.

A táncos társaim pedig eképpen nyilatkoztak egy-egy foglalkozás után: ma már nem fogok haragudni senkire, az biztos. De elhangzottak más mondatok is: sohasem gondoltam volna, hogy így el tudom engedni magam. Vagy: én most elveszítettem minden nyomorúságom. Valaki így lelkendezett: képzeljétek, tegnap este, a tánc után újra nőnek éreztem magam.

Ezek után lenne, aki ne akarná kipróbálni? Szerintem a NIA-t receptre kellene felírni. Hasonlít ahhoz, amit Grandpierre Attila vallott a zenéről: a zene az élet az élettelen fennsíkon, ez az az életerő, ami megragadja és meglovasítja a sziklákat, növényeket sarjaszt a kövekből. A zene a tárgyak szellemi húsa, érzéki aurája, az élet bűvös titka, az ősi szél maga. 
TÁNCMEDITÁCIÓ

Kedves mindenki, múltkor, a tánc kapcsán szóba került egy új fogalom. Egy időben tartottam olyan táncot, amit táncmeditációnak neveztem el. Azért meditációnak, mert ez a szabad mozgásokon alapuló mozgásforma valóban segített abban, hogy elszakadj a mindennapok súlyától és valamiféle légies, könnyű, gondtalan lebegésbe emelkedj. S azért tánc, mert imitált, spontán táncmozdulatokkal tetted ezt. A zenei aláfestést olyan dallamok szolgálták, amelyek a csakrákhoz igazodtak. A legalsó muladhara csakrától kezdve egészen a szahasrara csakráig.

A muladhara csakrát, amely a földdel kapcsolatos, törzsi jellegű, dobolós zenével jelenítettük meg. Az ilyesfajta zene erőteljes, dinamikus, nagy ampiltudójú mozdulatokat hoz ki az emberből, bemelegítésnek sem rossz. Annál jobban hatott, minél több területen érintkezett a táncos a földdel, kissé olyan tenyeres-talpas koreográfiát megvalósítva. De semmi sem volt kötelező, vagy előírás ebben a műfajban, hisz pont ez a lényege. Mindenki azt adta, ami a kijött belőle és úgy csinálta, ahogy legbelső akarata, jó érzése diktálta. A szvadisztana csakrát az érzékekre, érzelmekre ható zenével birizgáltuk fel, amely lágyabb, érzékibb mozdulatokat eredményezett. Előtérbe kerültek a csípő körzései, nyolcasai. A muladhara csakránál ismét tüzesebbé vált a mozgás, élesebbekké a mozdulatok, dobbantósabbak a lépések, hisz az akarat, az erő, ami a muladhara csakra sajátja, így tud felszínre kerülni. Az anahata csakrát a legkönnyebb feléleszteni, szinte bármely zene alkalmas rá, hisz, maga a zene, a muzsika pendít meg mindenféle húrt lelkünk legmélyén. Sokan becsukták a szemüket erre a zenére, és csak keringtek körbe-körbe a teremben, mintha szárnyuk nőtt volna. Ez a szakasz nem egyszer sírásba fordult, mert olyan fokon élték meg a táncolók az együttérzés, hála, megbocsátás, vagy szeretet érzetét, ami túlnőtt minden korábbi, hétköznapi megtapasztaláson. A vissudha csakra esetében hatásosak voltak az olyan dallamok, amik ismerősen csengettek, és amik együtténeklésre ösztönöztek. Mindig akadt, aki akkor sem tudta elereszteni a hangját, ha körülötte a többiek rázendítettek, de ez sem volt baj, egyáltalán nem volt kitétel a közös éneklés, de mindenképpen emelte a hangulatot. Az ajna csakra értelemszerűen megint a lecsendesedés ideje lett, lágy, mélázó dallamokkal, és finom, légies, lelassult mozdulatokkal. Volt, aki már ebben a stációban abbahagyta a mozgást, leült a földre, vagy elterült rajta, és csak ringatta testét. A szahasrara csakra jó esetben misztikus és inspiráló érzéseket szabadít fel, egy megnyugvás, egy mély elfogadás jelentkezik karakteres érzésként. Az itt hallható lassú méltóságteljes zene segítette a szívverés lelassulását és a pulzus visszarázódását.
Amint a fentiekből láthatjátok, egyfajta hullámzás valósult meg, a gyors és lassú, a kemény és lágy zenék, valamint az őket kísérő mozdulatok váltakozása által. 

Miért volt fontos, hogy a tánc szabad legyen? Azért, mert amíg a megkoreografált táncoknál merevséget, feszengést okoz az, hogy kövessük, megtanuljuk, leutánozzuk a lépéseket, addig a szabadtáncnál lényünk legbelsőbb rétegeiből szabadul fel az adott pillanatban a legadekvátabb mozgásforma. A meditatív tánc a tudattalanra hat, azonnal érzelmekkel, emlékképekkel kísért. Ha átadjuk magunkat egy zenének, ha engedjük magunknak azt a luxust, hogy eggyé váljunk fele, lebontjuk egonk falait, nem érdekel, hogy mit mond a másik, hogy nézek ki, milyen lépéseket teszek, csak én maradok és a zene, akkor minden gát és fal leomlik, és egy hatalmas fokú szabadságérzet alakul ki. Érzések maradnak, emlékfoszlányok tűnnek fel, álombeli tájak derengenek.
Minden emberben ott lappanganak a kollektív tudat által őrzött mozdulatok, az ősi táncok lenyomatai, csak előhívásra várnak. Spontán, természetes, mélyről fakadó mozdulatok ezek, amiket nem a gondolkodás, hanem az ösztönök hoznak felszínre. 
Mindig minden foglalkozást, ahogy a jógaóráinkat is, egyfajta befelé fordulással kezdtük. Erre azért volt szükség, hogy eltávolodjunk a napi gondoktól, és belépjünk egy másik kapun, ami jó esetben ellazuláshoz vezet. Hogyan? Lehetett nyújtózkodni, légző gyakorlatokat végezni, valamilyen ütemes tevékenységet végezni. Aztán természetesen, mint minden testedzésnél, jöhetett a bemelegítés. Ez is változatos volt, lehetőség szerint először a csípő, aztán a láb, kar bemelegítése történt. Minden testrészre odafigyeltünk, megmozgattuk úgy, ahogy éppen jól esett (körzés, pacskolás, rázás, emelgetés), aztán összekapcsoltuk őket egy harmonikus testhullámzásba. Utána következett a valóságos táncmeditáció, vagyis a csakrazenékhez igazodó egyéni, ösztönös mozgások sorozata. Hagyni kellett, hogy a test önállósuljon, a lélek kifejező eszközévé váljon. Ilyenkor fura módon olyan mozgássorok, mozdulatok, lépések jöttek ki belőlünk, amiket soha nem tettünk meg korábban, és amik meglepetéssel szolgáltak a magunk számára is. Voltak, akik önkéntelen hangokat is hallattak (kurjantottak, sóhajtottak, sziszegtek, nyögtek). Csodás felszabadulásokkal járt a hangkiadás, hangokká manifesztáltuk a bennünk levő megrekedéseket, feszültségeket. Lehetett énekelni, dobbantani, állatokat utánozni, szárnyalni, szökellni, vagy leülni, lefeküdni, hengergőzni. Volt, aki nevetett, volt, aki sírt. Bármi megtörténhetett a tánc lelket felszabadító extázisa alatt. Egy valamit kerültünk, méghozzá a beszédet. A beszéd megtöri azt a folytonosságot, és ezzel a varázst, amit addig szőttünk magunk köré. De tudjátok jól, ez az ászanák végzése közben is „tiltott dolog”. A táncmeditáció végén jött lecsendesedés, és amennyiben igény jelentkezik rá, az érzetek, lelki folyamatok, megélések átbeszélése.
Bármikor kedvetek támad kipróbálni ezt a rítust, állok elébe!
TISZTÍTÁS I.
Kedveseim, a jóga tulajdonképpen maga a tisztítás. Az egész jóga tekinthető egyúttal tisztító technikának is, amennyiben elfogadjuk a test-lélek-szellem elválaszthatatlan hármasát. Hologramszerű kapcsolatrendszerükben ugyanis terítéken lehet aktuálisan bármelyik, az kihat a másik kettőre is. De ha nem átvitt értelemben foglalkozunk a kérdéssel, akkor konkrétan is szolgál a jóga, méghozzá bőségesen, tisztító eljárásokkal. Mondhatjuk: a puszta tény, hogy jógázunk, már önmagában tisztítással jár. Hisz az alappillérek, a jama és nijama sem szól másról, mint megtisztítani testünket és elménket minden káros, piszkos, erőszakos, emberellenes szokástól, testi és szellemi szeméttől.

Ha valami, akkor ez a levél tényleg jóformán csak felsorolás lesz, hiszen elsősorban gyakorlatokat, praktikákat takar, amelyeket ildomosabb művelni, mintsem hosszasan fejtegetni őket. Nézzétek el nekem ezt a szófukarságot, és nézzetek utána! 
Ami egészen konkrétan a tisztításról szól, az nem más, mint amit a jóga szaucsának hív. Ez a nijama (azon dolgok összessége, amit követnünk érdemes) alapja. Mit takar ez a kifejezés?

Maga a tisztítás szó is többértelmű nyelvünkben, hisz konkrét és átvitt értelemben is használjuk. Lehet tárgyakat is tisztítani, de a lelket, a szellemet is. A szaucsa nemcsak a test tisztításáról szól, hanem a legtágabb értelemben értendő, minden olyan tisztításról, ami létezhet az életünkben.

A környezet tisztítása alapvető emberi feladatunk. A legkevésbé személyes, s talán ebből fakadóan a legkevésbé hatásos. Noha el kell ismerni, rengeteg hasznos kezdeményezés született a témában, s magunk is meg teszünk ezt-azt az érdekében, de valahogy nem az igazi. A föld közeli végét prognosztizáló jóslatok jócskán elszaporodtak az utóbbi időben. Az ember sokkal kevesebbet foglalkozik környezete védelmével, mint az kívánatos lenne. Vannak, akik azt mondják, már mindegy is. Akadnak azonban olyanok is, akik a földmentés kitartó bozótharcosai. Túlzottan kiszipolyoztuk bolygónkat. Az ide tartozó fogalmak, többek között: környezetvédelem, természetvédelem, energiatakarékosság, hulladékhasznosítás, vegyszermentes tisztítás és tisztálkodás stb.

A test tisztítására különleges figyelmet fordít a jóga. Ha jógázol, ha nem, az étkezés központi szerepet tölt be mindannyiunk életében. Se szeri, se száma a különféle böjtöknek, nem is tudnám őket glédába szedni. Ahány ház, annyi szokás, ahány test, annyi reakció. Azt javaslom, ne kövesd a divatos eljárásokat, hisz mindig vannak sláger-böjtök. Maradj tudatos, gondolkodj ésszerűen, és találd meg azt az étkezési formát, ami számodra a legoptimálisabb. Nem árt néhány alapszabályt figyelembe venni: érdemes hetente egyszer pihentetni az emésztőrendszert, és naponta egy tizenhat órás böjtöt tartani, megfelelő mennyiségű folyadékot inni (vigyázz, ez se jó mindenkinek!), naponta kétszer, lehetőség szerint ugyanabban az időben táplálkozni, mindig középúton maradni, a túl kevés vagy túl sok csapdáit elkerülni. A táplálkozáshoz kötődő jóga-fogalmak: kríják (tisztító eljárások), satkarma (hat tisztító eljárás), mita hara(egészségtudatos táplálkozás), szattvikus táplálkozás (tiszta, friss ételek) ganésa krija (középső ujj bekenése olajjal, és a végbélbe vezetése). 

A satkarma a legalapvetőbb testi szinten zajló tisztítás (”hat cselekedet”). Akkor igazán hatásos (és ez minden jóga-tevékenységre igaz), ha életszerűen használod. Részei: a neti (orrjárattisztítás), kapalabathi (arcüreg tisztító légzés), trakata (szemtisztító lángmeditáció), nauli (béltisztító hasforgatás), basti, sanka praksalana (egész emésztőrendszer tisztítása a szájtól a végbélig, beöntés, sós vízzel bélmosás), dhauti (béltisztítás vízzel, levegővel, az emésztőrendszer felső része). Ezt a technikát „gaja karna” elnevezéssel is szokták illetni (gaj = elefánt). Ha ugyanis az elefántnak émelyeg a gyomra, mélyen a nyelőcsövébe dugja az ormányát, és kiszippantja a gyomra tartalmát.
Amennyire lehet, építsd be a mindennapjaidba ezeket a gyakorlatokat. Nyilván ezekre is igaz az általános metodika: válaszd ki azt a formulát, ami a te személyiségedhez, testedhez, életviteledhez leginkább illik. Nem lehet, és nem kell mindegyiket használni, mert erre sem idő, sem lehetőség nincs a hétköznapokban. 
No, ezek után lássunk néhány példát!  Az orrjárat tisztítása a reggeli tisztálkodáskor (ezenkívül hideg vízzel szempacskolás, palming, fogmosás sóval vagy kovafölddel, fülmasszírozás), a kapalabathi naponta, a többi hetente vagy havonta beépítve. Noha a test tisztításánál értelemszerűen elsősorban az emésztőrendszer karbantartására gondolunk, vannak más szempontjai is. Így például hasznos, és jól eső kényeztetés a masszás vagy a szauna igénybe vétele is.

Valószínűleg nem kell nektek külön magyarázni, hogy mit jelenthet a szellem tisztítása. Mivel szintén tág fogalom, és mivel a jógán folyamatosan szóba kerülnek, elméleti, vagy gyakorlati szinten, csak felsorolok néhány ide tartozó szót: önszuggesztió, jóga nidra (jógikus alvás), mauna (csend-gyakorlás), agykontroll, theta-healing, kapcsolatteremtő gyógyítás, pozitív gondolkodás, teremtő gondolatok, vizuális képzelőerő, nevetés, öröm, flow, sankalpák (megerősítő mondatok), affirmációk, szantósa.

Az összes tisztító eljárás közül talán a léleké a legnehezebb, mert sokszor megfoghatatlanok, vagy nehezen megvalósíthatók az érdekében használatos eszközök. Fő feladat az olyan tulajdonságok lenyesegetése, amik zavarhatják a lélek egészséges működését (gyűlölet, szenvedély, kapzsiság, féktelenség, féltékenység, hazugság, irigység, büszkeség). Ugyanakkor a legfontosabb feladat, kissé magasztosan fogalmazva életfeladat a lélek felemelése. Itt is csak az eszköztár felsorolására szorítkozom: imák, meditációk, áldások, megbocsátás, hála, negatív minőségek leépítése, ősbizalom, felajánlások, kérdésfeltevések, „isten-doboz”(minden reggel egy cédulára felírni, miről kellett lemondani, vagy miben változott a lélek. Felajánlani, és kegyelmet kérni. Hét hónap után elégetni, közben ima a világegyetem felé).
A jóga hagyománya szerint hanggal is lehet tisztítani. Akár külső hangokkal (tibeti hangtál, tingsham), akár a saját hangunkkal is. Volt erről szó a mantrázás kapcsán, most nem részletezem. 
A tisztítás kapcsán sem árt utalni arra a hibára, amibe gyakran beleesnek emberek. Bármely elfajzás káros lehet. Nagyon jó dolog rendben és tisztaságban tartani magunkat és a környezetünket, de ha túlzásokba esünk, és mondjuk kényszeres gyűjtögetőkké vagy tisztaságmániásakká válunk, akkor többet ártunk magunknak, mintha semmit sem csináltunk volna.

 
TISZTÍTÁS II.
Engedjétek meg, hogy egy régi cikkemet mellékeljem nektek, ami ugyan nem szorosan vett jóga-téma, de kapcsolódik a tisztítás fogalomköréhez.
Tisztaságszeretet? Mánia?
A tisztasággal, tisztítással kapcsolatban hol van az a határ, amikor már azt mondjuk, hogy ez nem normális. Ez elég fogas kérdés.
A tisztaságmánia a kényszerbetegségek egyik fajtája. A lakosság 2%-a szenved benne, tekintélyes része,65%-a huszonöt éves kor alatti. Kialakulhat évek, de akár hetek alatt is. Különféle „közkedvelt”szindrómák társulnak hozzá: fóbiák, depresszió, pánik. Talán ez utóbbi a legjellemzőbb. Ha egy tisztaság mániás ember valamilyen oknál fogva nem tudja végrehajtani eltervezett „tisztogatását”, egyszerűen pánikba esik. Ideges lesz és sírhatnékja támad, nem tud megküzdeni a helyzettel.

Az okok egyelőre inkább csak hipotetikus jellegűek. A tudomány lelkiismereti problémákat feltételez a háttérben, vagy a szexuális tisztátalansággal összefüggő traumákat. Lehet szocializációs háttere is. Egyik blogíró számol be egy ismerőséről, akinek gondos anyukája mindig tett valami ülőalkalmatosságot gyermeke feneke alá, a homokozás „veszélyes” művelete alatt. Azóta ez az ismerős képtelen idegen helyeken leülni. Hosszabb utakra pedig egy direkt „fenékalátétre” rendszeresített kistörülközővel indul csak el.

Egyébként Te is találkozhattál már vele, ha máshol nem, hát a Lesz ez még így se! című nagyszerű amerikai filmben, ahol Jack Nicholson mániákus következetességgel ugorja át a kockakő vonalait. Vagy saját evőeszközeit viszi az étterembe, mert képtelen enni a „koszos” éttermivel.

Mikor mondhatjuk valakire, hogy betegesen tisztaságmániás?

Ha valaki minden nap lelkesen feltakarítja a lakást és ebben örömét leli, az nem tekinthető kórosnak. De ha ugyanez a valaki az említett takarítások után nem hajlandó látogatókat fogadni, mert foltot, piszkot, rendetlenséget hagynak maguk után, és emiatt szorong vagy idegeskedik, akkor az már gáz.

Ha valaki nem tud lefeküdni úgy, hogy koszos tányér van a mosdóban, az még nevezhető rendszeretőnek. De ha vendégül látva ismerőseit, fél fenékkel és izgatottan mocorog a széken, csak azért, hogy azon nyomban felpattanhasson mosogatni, ha kiürülnek a tányérok, az már jelezhet kezdődő kényszerességet.

Összességében elmondható, hogy ha nem borítja fel a magánéletet, ha nem szól bele a minden napi munkavégzésbe, ha nem kényszerűen és fanatikusan jelentkező, ha nem okoz feszültséget–akkor nem kóros a dolog. Különösen igaz ez abban az esetben, ha az érintett némi humorral és távolságtartással tud beszélni róla. Ha folyamatosan frusztrált és ideges emiatt, ha szorongással kísért a tisztaság utáni hajszája, akkor viszont már lehet orvoshoz fordulni.

Igaz, hogy a szakirodalom szerint elsősorban a nőket sújtja ez a kór, azért férfiak is belekeverednek néha. Ha olvastad Anne Tyler remek regényét (Vacsora a honvágy étteremben), akkor ott is találhatsz erre egy pregnáns példát. Jenny első férje volt kényszerbeteg, aki azonban pusztán „alaposnak” mondta magát. Könyveit kifejezetten nagyság és szín szerint csoportosította úgy, hogy a keménykötésűek még csak véletlenül sem keveredtek a papírkötésűekkel. Mielőtt megcsókolta volna a feleségét, lemolyozta a plédet a felesleges szöszmöszöktől. Lefekvés előtt pedig mindig letisztogatta csupasz talpát. Elképedve álltam, néztem, ahogy lesöpri először a bal lábát, aztán a jobbot, és amelyikkel végzett, azt már nem érintette a padlóhoz, és az jutott eszembe, hogy mindjárt megöllek, Harley.
Hallottam olyanról, aki napjában negyven percig állt a zuhany alatt, s nem azért, mert annyira élvezte a víz jótékony zuhatagát, hanem azért, mert ennyi ideig tartott neki szisztematikusan végigsikálni minden egyes testrészét, szigorúan háromszor, mint a mesében. Aztán a másik csak akkor volt hajlandó megcsókolni a barátnőjét, ha előtte mindketten alávetették magukat egy minden részletre kiterjedő, alapos a fogmosásnak. A harmadik meg nem bírta elviselni a mosdóban és a WC-ben a használat után keletkezett vízcseppeket. Ennek kiküszöbölésére készített oda mindkét helyre egy rakat papírtörlőt. Vízcsepp nem maradhat a kagylókban! jelszóval keserítette meg hozzátartozói életét.

Én magamat elég rend-és tisztaságszeretőnek tartom, de gondolkodás nélkül tenném le a voksom egy olyan ember mellett, aki nem kifejezetten pedáns. Ezerszer ez, mint egyszer letisztogatnia a vízcseppeket onnan, ahol vízcseppnek lenni természetes!

Adalék a tisztaság-témához
Tény, hogy nagyon sok tisztítószert használunk. Olyan szükségletté vált vásárlásuk, mint a napi betevőé. Erre bíztatnak a reklámok és az áruházak telepakolt polcai. Pedig nem is hiszed, mennyire pénztárcakímélő módszer a természetes szerek használata. Arról nem is szólva, hogy tisztítóhatásuk tökéletes. 

Túlzásokba azonban sohasem érdemes esni. Mivel természeti lények vagyunk, szervezetünknek szüksége van a természetes mikro flórákra.  A környezetünkben megtalálható baktériumoknak csak egy kis hányada káros az egészségre. Igazából nem is a baktériumok, hanem a gombák azok, amik okozzák a fertőzéseket. Hallottunk már olyan gyerekekről, akik nem a legpéldásabb higiéniai környezetben élik le az életüket, mégis kutya bajuk. 

A vegyszerekkel kapcsolatban néhány elrémisztő adat:

· A vegyszerek köztudottan hozzájárulnak a század népbetegségének, az allergiának a kialakulásához.

· Annak ellenére, hogy bizonyos vegyi anyagok gyártását és használatát szigorúan szabályozták, 1970 óta a világszerte eladott vegyi anyagok mennyisége sokszorosára növekedett.
· A mindennapi termékeinkben található vegyi anyagok nagymértékben befolyásolják az ökoszisztémát. Kiderült, hogy egy minden háztartásban megtalálható vegyi anyag (a nonilfenol) elősegíti a férfi hormon, a tesztoszteron női hormonná, azaz ösztrogénné alakulását. Hogy ezt az információt komolyan kell venni, arról leginkább a halbiológusok tudnának mesélni. Megfigyelték, hogy az utóbbi időben bizonyos halfajok neme egyszerűen megfordult.

· A kozmetikai szerek nagy része tartalmaz ftalátokat, amik szintén nem mondhatóak emberbarát vegyületeknek. Samponok, balzsamok, hajzselék és körömlakkok tartalmazhatnak ilyen anyagokat.(Nem mellesleg élelmiszerek csomagolásában, ruhákban, sőt, egyes gyermekjátékokban is megtalálható.) Lágyítószerként használják, ugyanis rugalmasabbá teszi a műanyagtermékeket. Egyik potenciális hatása közé tartozik a termékenység csökkentése, és az embriók károsítása.

· Lesújtó adat, hogy a leggyakrabban használt vegyi anyagok 71%-áról nincs alapvető környezetvédelmi és egészségügyi adat, és az új anyagok kevesebb, mint 10%-át tesztelik megfelelő módon piacra bocsátásuk előtt.

TRIPURA SZUNDARI 
Közkívánatra egy lista-szerű összefoglalás, mindenkinek, szeretettel.

Tripura Szundari egy különleges és fontos kozmikus erő. A kozmikus erő a mindenség egyik alkotóeleme, egy entitás, egy alapvető és nélkülözhetetlen minőség. Minden alapvető minőségnek van kozmikus ereje (szeretet, halál, bátorság, tér stb.).
Hevenyészett formában és leegyszerűsítve azt mondhatjuk, hogy Tripura Szundari a Szeretet. Valójában minden, ami ezzel valamilyen formában kapcsolatba hozható: jóindulat, jóakarat, nagyrabecsülés, szimpátia, érzelem, érosz, barátság, kényeztetés, örömöt hozó intimitás, boldog egység, stb. Ezek mind különböző mértékű és formájú visszatükröződései az Isteni szeretetnek.

Neve: Tri jelentése számos nyelvből ismert: hármasságra utal. A hármasság ebben az esetben a világ hármassága, ami párhuzamos, különféle rezgésű síkok egymás mellett élését jelenti. A felső világot, az alsó világot, és a köztük levő átmeneti világot. De ha már jógáról van szó, jelentheti azt a három igát is, ami ezzel kapcsolatos (jóga=iga): az ég adta akadályok, az alsó világok adta akadályok, és a bennünk levő akadályok, amik igába hajtanak, s amik igáját a jóga segítségével le lehet győzni. Jelentheti a test, lélek, szellem hármasságát, amik szintén kiemelkedő rétegei a jógának, hiszen ezekre hat, ezeket harmonizálja. És természetesen a világon fellelhető összes hármasságra is lehet gondolni: szentháromság, isteni hármasság (teremtő, pusztító, megtartó), három királyok, három fő erő (akarat, tudás, tett), a túlvilág hármassága (pokol,paradicsom, purgatórium), idő három síkja, alvásaink három rétege (ébrenlét, álom, álom nélküli mélyalvás), a számok hármassága(egy, kettő, sok), az om mantra hármassága, a három hangszint (alt, mezzo, szoprán), a fa hármassága (gyökér, törzs, korona), az emberi test hármassága (fej, törzs, láb),  a logika hármassága (tézis, szintézis, antitézis) és a végtelenségig lehetne folytatni a sort.

Ugyanakkor Tripura Szundari túlhalad minden hármasságon. Ő az ún. negyedik, ami magában is foglalja az összes hármasságot, de túl is halad rajta.

Neki magának is hármas természete van. Egyike az elvarázsló, bájos lány, aki tele van kellemmel, elbűvöléssel, magas szintű nőiességgel (Bálá), és aki főleg a fiatal aspiráns számára bontakozik ki. A csodálatosan szép és végtelenül nőies Tripura Szundari, valamint Tripura Bairavi, annak szörnyűséges jellegével.(Ezt a nők nagyon jól megérthetik, hisz ismerik. Ha magukba néznek, láthatják: a bájos és az acsarkodó, a kényeztető és hisztériás jól megfér bennük egymás mellett.)

A Pura várost jelent (terület, működési tér). A Tripura jelentése: végtelen isteni tér. A Szundari jelentése szépség.

Az egyetlen kozmikus erő, aki az öt alapvető kozmikus tettet véghezviszi: teremtést, fenntartást, visszaszívást, rejtőzködést, és az isteni kegyelembe való reintegrálódást.Tripura Szundari a Felsőrendű Vágy, a Végtelen Isteni Szeretet, amely élteti az egész teremtést.

Kinézete: négy keze és három szeme van (= hármasság), amik olyan fényesen vakítanak, mint a felkelő nap. A négy kezében tartott tárgyak: hurok, ösztöke, egy nád nyíl, és öt nyílvessző. Természetesen mindegyik mély szimbolikus tartalommal. Sokszor piros színnel ábrázolják.(= szenvedély, szerelem, vér, nedvek, vágyak, aktivitás)

Hurok= az egoista, kötődő szeretet, ami akkor szűnik meg, akkor bújunk ki a hurok alól, ha találkozunk a transzcendentális, isteni szeretettel, a Mindenhatóval

Ösztöke= harag, a szeretet ellentéte

Nyíl= erő, a vágy teljesítésének irányába van kifeszítve

Öt nyílvessző = hallás, szaglás, ízlelés, tapintás,látás

Kapcsolat vele: a leghatékonyabb kapcsolat vele az, ha mantrájával emitálunk. (ezt titkos beavatás alkalmával kaphatjuk meg.) Állítólag nincs kozmikus erő, ahol olyan szoros lenne a kapcsolat és az azonosság a bidzsu mantrájával, mint nála.

Hatásos az is, ha jantráját (szimbolikus geometrikus ábra) szemlélve igyekszünk kapcsolatba lépni vele. Az arányos geometriai ábra a kifinomult formáját alkotja, és elősegíti az erőterével való rezonanciát. A titkos írások szerint ez a jantra tartalmazza a Tantra összes jantráit. Az isteni szellem a jantra bindujában, középpontjában található. Ami természetesen nem szemmel látható. Ebből a csomópontból indul a teremtés összes erővonala.

Közel lehet kerülni hozzá úgy is, ha minden igyekezetünkkel kerüljük, vagy legalábbis minimálisra csökkentjük a rosszal és a csúnyával való találkozásokat. Ha bármi baj ér bennünket, igyekezni kell megőrizni tudatosságunkat, és azt a bizonyosságot, hogy Tripura Szundari jóvoltából és kegyelméből minden Jóvá változik.

Közel lehet kerülni hozzá a Hold segítségével.
Miért?

1. A vele való szubtilis rezonancia ideje a Hold fázisaihoz kötött. A legkedvezőbb erőtér a telihold előtti két nap. A Holdból ilyenkor kisugárzó energiák a csodálatos és tisztító hatású Szomát képviselik (= a Hold nektárja, a szahasrara csakra alatt található a Szoma csakra, ami ennek az isteni nektárnak a felvételét lehetővé teszi; egyébként a Hold kifinomult energiáit is a Szoma csakra segítségével fogjuk fel.) A Szoma csakra másik neve: „boldogságot és halhatatlanságot adó óceán”, mahapadmavana= az az erőközpont, ami révén a Felsőrendű az isteni nektárral táplálja az embert). Ha ezen az éjszakán (tehát két nappal a telihold előtt) kontemplációt vagy meditációt végzünk, az nagyon fontos előrelépés szellemi és fizikai erőnlétünk, és egyensúlyunk elérése útján. Legjobb nyáron, a természetben, ha van rá lehetőség, akkor meztelenül. 
2. Tripura Szundari a szépség kozmikus ereje, a szépség, és annak járulékos fogalmai is tradicionálisan, és történetileg a nőkhöz kötöttek.

A Hold a vízzel van kapcsolatban.

Miért?

Gondolj a legtriviálisabb kapcsolatra: az ár és apály ritmikus változását a Holdhoz okozza. A menstruációs folyadék szintén a hold járáshoz igazodik. A világ tattvikus rendjében apasz tattvának nevezik azt az erőtért, ami a Holddal kapcsolható össze szimbolikusan. Az apasz tattva érzékszerve a nyelv (nyál), érzékelése az ízlelés (nedvek), formája a félhold-girland, párája félhold alakú, csakrája a Szvadisztana. Minden mozgásos tevékenység, amit az apasz tattva uralma alatt végzünk, jó kimenetelű lehet (szeretkezés, torna, utazás megkezdése). Hozzá tartozik a szórakozás, a flört, a szereplés, a fogantatás.

A víz kapcsolódik a nőhöz.

Hogyan?

Csak pár asszociáció: könny, magzatvíz, női nedvek (Bartholin mirigyek, Skene mirigyek) a hold működésére adott reakciók. A víz női princípium elem. Északhoz, Télhez, Feketéhez kapcsolódik.

A víz közvetíti a testet ért különféle hullámokat. Ezért ajánlanak mindenféle rezonanciás kezelés előtt egy pohár vizet meginni: könnyebbé válik általa bármiféle fluidum áramlása.

Tripura Szundari és a szépség kapcsán a nőiességről egy szösszenet: Grecsó Krisztián mondta egy pódiumbeszélgetésen, hogy szerinte jó nő az, aki kívül-belül szeretni tudja magát, mert az iránta érzett szerelmem, rajongásom, szenvedélyem nem kerül idézőjelbe, nem lesz nevetséges vagy ironikus.
VÉDELEM
Kati, kérdezted, hogyan védheted meg magad a különféle ártó erőkkel szemben. Hát, ez nem is olyan egyszerű dolog, több szempontból sem. Ez amolyan matrjoska-kérdés: mindegyik kérdés tartogat magában egy másik kérdést.
Mi az, hogy ártó? Ami valakinek ártalmas, az egy másiknak építő is lehet. Ismered a mondást: egyiknek áldás, másiknak ártás.
Mit kell tenni az ártalommal szemben: elfutni vagy szembeszállni?

Biztos, hogy minden rossz elől menekülni kell? A próbák, csapások, támadások, balesetek tanító jellege vitathatatlan. Okulásul szolgálnak, és ha túléled, erősítenek. Ennek ellenére persze senki sem kíván magának sebesülésekkel, fájdalmakkal, küzdelmekkel kipásztázott utat, mert az ember természetes, istenadta vágya a boldogság és harmónia átélése, kiélése, meglelése.
Az alábbi technikák erőteljesen spirituálisak, sok szimbólummal, háttérmagyarázattal. Mindenkire más és mindenkire másképp hatnak. Meg kell tapasztalni őket, kipróbálni, hogy melyik „fekszik” neked. Mint a ruhapróbánál: magadra kell húzni valamennyit, hogy aztán kiválaszd a sok közül azt, ami legjobban áll neked. 

Noha vannak módszerek, amiket a jóga kínál, de olyan is, amit az ösztön. Mit tettél, amikor gyerekkorodban bújócskát játszottál? Összekuporodtál a lehető legkisebbre, hogy még csak véletlenül sem vegyen észre senki sem. És mit tesz az, aki nem akar a figyelem középpontjába kerülni? Olyan kicsire húzza össze magát, ahogy csak erejéből telik. Vagyis egyes számú kézenfekvő válasz ez utóbbi kérdésre: testünk összehúzása, gömbölyödés, kéz és láb keresztbe tevése. Tulajdonképpen ez nem más, mint az energiakör lezárása néven ismert közismert és egyszerű gyakorlat. Hüvelyk és mutatóujjunk vagy hüvelyk és többi ujjunk az ölünkben, lábunkat keresztezzük. Ezzel megakadályozzuk, hogy energiáinkat leszívják.

A csikung is kínál gyakorlatokat erre vonatkozóan. Egy széken kényelmesen, egyenes derékkal ülve keresztezzük a lábakat, aztán kinyújtjuk a két kart, és azt is keresztezzük úgy, hogy a tenyereket egymás felé fordítva összefonjuk az ujjakat, és visszahajlítjuk a kart könyökből derékszögben a mellkas elé. Aki fizikálisan lestrapált, az megnyugszik, aki alapjában rendben van, annak spirituális megélések jöhetnek. Visszahoz a középpontba, lenyugtat, békességet hoz.

Van egy egyszerű gyakorlat, a képzelőerővel megáldottak számára gyerekjáték. Elképzeled a napot balra, a holdat jobbra, arany és ezüst fénylő színekben. A fejed fölött egyesülnek egymással, egy nagy fényoszlopot létrehozva, amelyet végigvezetsz a testen. Jó esetben ez kinyomja, kipréseli a benned levő sötétséget. Kitisztulsz, megújulsz, meggyógyulsz.

Előfordul, hogy nem tudod végigvezetni a fényoszlopot. Ebben az esetben keresd meg azt a területet, ahol nem hatolt át. Itt blokk van. Ezt a területet, az áthatolhatatlant vidd a szemed elé (legjobb valamilyen szerv vagy testrész, de lehet érzelmi vagy mentális blokk is), lássál rá. Ezután kérdéseket fogalmazol meg: mi a feladatom ezzel? Mi az értelme? Mit tegyek másképp? Majd várakozol, és szerencsés esetben felismeréseket kapsz. A problémaködöt, a jelenség bölcsességét, üzenetét vezesd ki jobb oldalra. Utána a kiemelt testrészt arany köddé színezed, és visszahelyezed a helyére. Ezek után térsz vissza a szemed elé kitett területre, ami fekete és sötét, tekintve, hogy a fényes részt már korábban kivontuk belőle jobbra. Ezt a maradékot felküldöd az égbe, istennek vagy bármilyen szellemiségnek ajánlod. A hitetlenek a fénynek. Magam sose próbáltam ezt a technikát, de mivel évszázados csikung hagyományokon alapszik, a kíváncsi és törekvő ember próbát tehet vele. Minden újjal kapcsolatban saját szkepszisem vezet: nem arról van szó, hogy semmit sem hiszek el, hanem arról, hogy bármit lehetségesnek tartok. 
Természetesen vannak mudrák, amik hasznosak lehetnek egy adott helyzetben.
Ilyen a ksepana mudra. A kiöntés és az elengedés mozdulata. Két mutatóujjunkat egyenesen egymáshoz támasztjuk, a többi ujjunkat összekulcsoljuk, az ujjhegyek a kézháton nyugszanak. Hüvelykujjaink keresztezik egymást. Kezeink között van egy kis rés. Ülés közben a mutatóujjak a padló felé, fekvés közben a lábak felé mutatnak. Mindkét kezünk egészen laza. Csak 7-15 lélegzetvételnyi ideig tartsuk ezt a mudrát, és a kilégzésre összpontosítsunk. Ezután kezünket felfelé fordított tenyérrel tegyük a combunkra. Nem szabad hosszú ideig tartani, mert néhány lélegzet után a friss energiát is eltávolítja. Segít feloldani mindenféle feszültséget. Ez a mudra nagyon hasznos akkor, amikor sok ember között vagyunk, egy zsúfolt járművön, egy hivatalban, egy sorban álláskor.

Három világ ártó erői elleni mudra esetében mindkét kéz ökölbe szorítva, elrejtve a hüvelykujjat. Jobb kéz keresztezi a bal kezet. Az ökölbe szorított kéz önbizalmat generál, megtartja és megsokszorozza az erőt.  A kereszt a megpecsételés, a szövetség, az egyesülés szimbóluma. 
A Hum mudrában az ökölbe szorított kéz, hüvelykujj elrejtve, jobb ököl felül, a test középvonalán, alatta a bal ököl. Nem keresztőzednek a kezek. A Hum egyébként az egyik legerősebb mágikus szó. Siva mantrája, amivel el lehet hárítani a gátló erőket és a szellemi akadályokat. Bátorságot, erőt ad. Góraksa jógi ezzel a mantrával tartotta rémületben a Halált addig, amíg a Holtak Birodalmában járva ki nem törölte a holtak listájáról mestere nevét.

Az ún. fehér fény meditáció is eléggé elterjedt a spirituális gyakorlatban. A módszere szintén egyszerű: azt az embert, akit gonosznak, ellenségesnek találsz, bevonod ragyogó fehér fénnyel. Nagyon hatásos megoldás, érdemes kipróbálni. És nagyon nehéz is: mármint szeretettel bevonni azt, akit, vagy amit nem szeretsz. Imitálni kevés, semmit sem ér, csak a tiszta érzés számít.

A szentek és a misztikusok egyébként látták ezt a fényoszlopot imáikban. A szentek fölötti glória fénye is ehhez hasonló. A zsidók a pusztában vándorolva „felhőoszlopként” tapasztalták meg, éjszaka pedig „tűzoszlopként”.

Az elképzelt fényoszlopnak magadra alkalmazva is van ereje. Ez főleg akkor hasznos, ha nem vagy tisztában az ártó személyével, vagy irányával.  Vizualizáld és érzékeld, ahogy egy fehér fényzuhatag zuhan le rád, és összetömörülve áthatolhatatlan fényfallá alakul. Mihez hasonlítható ez a fény? Olyan, mint a frissen lehullott hóról visszaverődő csillogás vagy a hunyorgó szempillák között beszűrődő napfény. A lemenő nap vakítása is ezt a képet idézi. Hatása: nyugalom, figyelemösszpontosítás, ártó energiák elhárítása, védelem, negatív rezgések kivédése.

Az ibolyafény meditáció szintén hatásos technika. Zadkiel Arkangyalhoz fűződik, aki a magas frekvenciájú ibolyaszínű láng spirituális energiával dolgozik. A hagyomány szerint Szent Germain hozta le ezt a fényt, így akár ő is lehet a kék fény meditáció alanya.
Hát ennyi a gyakorlat spirituális útmutatása. A többi rajtad múlik. Az, hogy alkalmazod-e vagy sem, az, hogy milyen mértékben, és az, hogy a tied lesz-e vagy sem. Ezek pusztán leírások, receptek, a saját szájad íze szerint fűszerezheted tovább. Ha nem nyerte el a tetszésed, akkor még csak meg se kóstolod.
VÉLETLEN
A véletlenről legelőször Szentkuthy egyik profán megjegyzése jut eszembe: Apámnak a szerelem műve közben csuklania kell, vagy prüsszentenie, mert egy felébredt légy véletlenül az orrának ütközött, abbahagyja idegesen a művet, s én örökkön-örökké semmi vagyok. Hogyan higgyek komolyan az életemben, mikor mindig tudom, hogy esetleg egy légynek köszönhetem az egész világot?

Kedves Anett, anélkül, hogy itt most valami nagyon elfolyó bölcselkedésbe kezdenék a véletlenről, elmesélek neked inkább néhány sztorit, amit innen-onnan összeszedtem különféle olvasmányaimból.

Egy William Cox nevezetű amerikai matematikus vasúti baleseteket vizsgált. Megállapította, hogy a sérült vagonokban sokkal kevesebb utas ült, mint egyébként szokásos volt. Mintha valami kollektív megérzés tántorította volna el a vonaton helyeket kereső embereket. Állítólag a biatorbágyi robbantásnál is éppen abban a kupéban ültek a legtöbben, amely nem zuhant a mélybe. József Attila már jóval a halála előtt vizionált tehervonatokról (pl. Nyári délután, Tehervonatok tolatnak című versei). Költői érzékenységről van szó? Ahogy Vészi Margit írja Adyról: Az életről, halálról, babonáról, előérzetről mennyi fontosat mondott. Az intuitív dolgokról. Ő tele volt ösztönös megérzésekkel, ami ugyanabból a talajból kelt ki, mint a költészete. John Nash, a zseniális matematikus vallotta életrajzában, hogy gondolataim a természetfeletti lényekről éppúgy ötlöttek fel bennem, mint matematikai gondolataim. S vajon Napóleon miért jegyezhette iskolai füzetébe, hogy Szent Ilona, kis sziget? Ők is sejtettek valamit előre? Egy jól működő intuíció? Vagy véletlen csupán?

Roy Sullivan erdőőr volt Virginiában. Munkája tehát a természetbe szólította. Különös sorsa meg a villámokhoz. Nem árt tudni: annak az esélye, hogy egy emberbe belecsapjon a villám 1:3000-hez. Annak pedig, hogy mindez hétszer történjen meg 1:30007 vagy 1:22x1024. A bődületes szám okozta sokkon az sem sokat enyhít, hogy Virginiában köztudottan gyakoribbak az egy évre jutó viharok, mint másutt. Sullivan élete során ugyanis, éppúgy, mint a Benjamin Button különös élete című film mellékszerepelője, pontosan hétszer lett az égi kisülés áldozata, de mind a hétszer megúszta. Halálát banális módon egy szerelmi csalódás okozta. Nem a villám sújtott le rá, hanem saját keze. Öngyilkos lett.

Villámról szólva nem lehet kihagyni Martha Martika esetét. A derék bulgár asszony első férjét villám csapta agyon. Az egyedüllétén a második férje sem segített, hisz azt is a villám terítette le hamarosan. Ezek után nem csoda, hogy depresszióba esett az asszonyság. Az viszont csoda, hogy harmadik férjét, a segítségre siető kezelőorvosát sem kerülhette el a végzet. Ebben az esetben villámcsapás.

Egy világot rázott meg James Dean tragikusan korai halála 1955-ben. A fiatal és jóképű színész sok lány szívét dobbantotta meg akkoriban, és milliók szeméből fakasztott könnyet szörnyű autóbalesete. Hírhedt Porsche Spyder autója ezután önálló életre kelt. A kocsi roncsait egy szerelőműhelybe szállították, ahol az ráesett egy szerelőre. A motort megvásároló orvos hamarosan karambolozott. A Porsche tengelyét egy másik sportkocsiba szerelték, amelynek a vezetője szintén meghalt. Amikor a kocsi karosszériáját kiállították, a kiállító terem porig égett. Újabb kiállítása során egy nézőre zuhant. 1959-ben, állítólag acélbakokon állva, kilenc darabra hasadt. Hát nem ördögi?

Michael J. Fox esete közismert. A törékeny amerikai színész könyvben is megörökítette tragédiáját. Az 1970-es években futó Leo and Me című kanadai tévésorozatot követően Parkinson-kórban betegedett meg. Azt azonban csak kevesen tudják, hogy a sorozatban szintén szereplő három (!) kollégájánál is ugyanazt a betegséget diagnosztizálták. A film rendezője, Don S. Williams 1993 óta szenved ugyanebben a betegségben. Ez már több, mint véletlen?
Umberto olasz királyt a Milánó melletti Monzaba vezette útja. Az étteremben felfigyelt a tulajdonosra, aki feltűnően hasonlított rá. De ez még semmi. Kiderült, hogy mindkettejük ugyanazon a napon született, mindkettejüket ugyanúgy hívják, mindketten ugyanazon a napon nősültek meg, és ugyanolyan nevű hölgyet vettek el. Kiderült az is, hogy mindkettejüket ugyanazon a napon tüntették ki, mindkettejüket bátorságukért. Az étteremtulajdonos Umberto egy baljós napon fegyveres támadásban vesztette életét. A király Umberto feltétlenül tiszteletét akarta tenni különös druszája temetésén. Egyetlen dolog állta útját: barátjának temetése napján őt is utol érte a végzete. Egy bérgyilkos puffantotta le, három pisztolylövéssel.

Ami a pisztolylövéseket illeti, az amerikai elnökök sem kerülhették el azokat. Abraham Lincoln és John Kennedy az ezoterikában utazóknak a kedvencei. Imádják összehasonlítani életüket, mert annyi közös vonásra akadnak, hogy az valóságos szellemi lakoma a véletlen-kutatóknak. Csak néhány példa: ugyanazon a napon lettek elnökök (100 nap eltéréssel). Mindkét feleség 24 évesen ment férjhez és három gyermeket szült. Mindkettejüknek meghalt az egyik gyermekük, amíg a Fehér Házban éltek. Mindkét elnököt pénteken, feleségük és egy házaspár jelenlétében lőtték le őket, mindkettejüket hátulról, koponyába célzottan. Lincolnt a Ford Színházban érte utol a halál, Kennedyt akkor, amikor a Ford Motorgyárba tartott, Lincoln-kocsijában.

Egy kanadai színész, Charles-Francois Coghlan egy texasi kirándulás során életét vesztette. Mivel költséges lett volna hazaszállítani holtestét, ott temették el. Egy évre rá hatalmas hurrikán kerekedett a környéken, ami összetörte a temetőben a színész sírboltját és felkapta koporsóját. Egészen a nyílt tengerig sodorta. Nyolc évvel később szülővárosa mellett landolt a ritka vízi jármű. Ilyen csodával határos módon tért vissza Coghlan a szülővárosába, és így vált lehetővé, hogy abban a templomban kerüljön végső nyugalomra, amelyben hajdanán megkeresztelték.
Hugh Williams csak egy név, de nem akármilyen. Akár híressé is válhatott volna. 1660. december 5-én egy hajó süllyedt el a doveri szorosban. Egyetlen egy túlélője akadt, akit Hugh Williamsnak hívtak. 1781-ben ugyanitt történt hajószerencsétlenség. A történet megismétlődött, az egyetlen, Hugh Williams-re keresztelt túlélővel. 1820-ban a Temzén egy kirándulóhajó lett a habok martaléka. Egyetlen ötéves fiúcska maradt életben. Ugye, nem kell mondanom a nevét? 1940-ben egy brit halászhajó német aknára futott. Ketten élték túl a nagy erejű robbanást, egy nagybácsi és az unokaöccse, akiket úgy hívtak, hogy…

Mi ebből a tanulság? Ha fiúnk születik, aki előreláthatólag gyakran jár majd vizeken, kereszteljük el Hugh Williams-nek. (
De ennyi külföldi példa után illő lenne hazai vizekre evezni.

Hadd említsem meg nektek Hunyadi Sándort, aki Hunyadi Margit színésznőnek és Bródy Sándornak, a legendásan nagy étvágyú írónak (egyik) törvénytelen gyermeke volt. Sándor 18 éves korában beleszeretett egy 16 éves szépségbe, akit viszont a kor szokásainak megfelelően hozzáadtak egy negyvenes cégvezetőhöz. A kikosarazott fiú úgy érezte, elviselhetetlen a fájdalma és a csalódása. Apja, Bródy azt tanácsolta neki, utazzon el valahova felejteni. Így Hunyadi Sándorka vonatra szállt, és Abbáziáig meg sem állt. Ott a Hotel Quittában vett ki egy szobát, és nekifogott a felejtésnek. Csak akkor torpant meg ebben a tevékenységben, amikor kiderült, hogy a szomszéd szobában épp az a lány lakik, aki elől ilyen messzire elmenekült. Nászútra jött újdonsült férjével. (Aki azt gondolja, hogy ilyen erőltetett véletlen csak a fantázia műve lehet, annak elárulom, hogy magam is ismerek hasonló történetet, garantáltan megbízható forrásból. Az élet sok mindent produkál. Ilyen képtelenségeket is.) Felejtésről ezután már szó sem lehetett, sőt, a helyzet csak fokozódott, mi több, öngyilkosságba torkollott. Megmentették Hunyadi Sándort, de a tüdején átszaladó golyó egész életében fuldokló köhögéseket okozott.
VÍZ
A bölcs az összes elemek közül a vizet választja tanítójául. A víz engedékeny, mégis mindent meghódít. A víz kioltja a tüzet, e közben látszólag vereséget szenved, és gőz formájában elillan, de aztán újra összeáll. A víz elmossa a lágy földet, és ha sziklába ütközik, kerüli. Átitatja az atmoszférát és meghal tőle a szél. A víz megtévesztő alázattal bánik az őt akadályozókkal, mert tudja, hogy semmiféle erő sem térítheti el kijelölt céljától, a tengertől. A víz az engedékenységgel hódít. Sohasem támad, de mindig ő nyeri az utolsó csatát.
Kedveseim, az utolsó órán szóba került a víz, de nem volt idő arra, hogy hosszabban beszéljünk róla. Gondolatébresztőnek átküldöm ezt a kis írást. 

A víz fizikai, szellemi és spirituális szinten jelen van életünkben.

A víz a négy alapelem (víz, tűz, föld, levegő) egyike, ősi archetípus. A thalészi őselv, amibe minden élő visszatér. Thalész szerint az arché a víz, minden innen indul, és ide érkezik. Általában női princípium, az ősanyag. Az alaktalan, formátlan, szétválaszthatatlan, összenyomhatatlan anyag.  
Ambivalens a létezése, mint mindennek a világon. Egyrészt az élet keletkezésének első feltétele, a vízből van az élet nedve, a csíráztató, életet adó anyag. Másrészt kivétel nélkül minden nép a Káoszt a vízzel, a tengerrel azonosítja. A víz a formátlan ősanyag, ami benn „rezeg”, „sugárzik” a térben vagy elektronjaira bomlottan száguld a zsúfolt „űr”-ben, míg összesűrűl, tömörül és „föld” anyag lesz belőle.
A nagy, történelmet befolyásoló kultúrák mind nagy vizek mellett keletkeztek, de a Föld lakosságának 80 százaléka ma is víz közelében él. A világgazdaság kétharmada olyan tevékenység, ami a vízhez köthető. Félmilliárd ember folytat olyan munkát, amiben a vízé a vezető szerep.

Víz nélkül nem érzünk ízeket, de ami ennél is fontosabb: víz nélkül nincs élet. Negyvennapi éhezést kibír az emberi szervezet, de víz nélkül két nap leforgása alatt kiszáradna, elpusztulna. Mint azok a növények vagy állatok, akik nem jutnak elegendő vízmennyiséghez.(Állítólag bizonyos oroszlánfajok tíz hónapig is kibírják víz nélkül. Helyette zsákmányuk vérét, gyökereket és füveket fogyasztanak.) Ha a fák szomjúságérzete felerősödik, kiabálnak. Amikor a gyökerektől a levelekig tartó áramlás megszakad, akkor rezgések keletkeznek, amik egy erre alkalmas eszközzel mérhetőek. Az ultrahangtartományba eső hangokat a svájci Szövetségi Erdő-Hó és Tájkutató Intézet rögzítette. A fák vízszállítása olyan mesés folyamat, amibe érdemes belekukkantani. A vízellátásról többféle rendszer is gondoskodik. Így víz jut a levelekhez a kapillárisokon keresztül. A mindössze 0,5 milliméteres csöveken keresztül csordogál a folyadék.(A tűlevelűek esetében ez mindössze 0,02 milliméter! Gondolj bele a méretekbe, és csodálkozz el ezen a liliputi vízvezeték hálózaton!) De emellett a párologtatás és ozmózis is a vízszolgáltatás egy-egy kapitánya. Legnagyobb víznyomás tavasszal, lombfakadás előtt tapasztalható, a legnagyobb morajlás pedig éjszaka hallatszik. 
Ahogy azt mindannyian tudjuk, bolygó és az emberi test 70-80%-a víz. Születéskor testünk 80%-át víz alkotja, ami az idők folyamán, az öregedéssel 60%-ra csökken, ám érdekes módon az agyban mindvégig megmarad a 80%-os arány. Az élet vízzel kezdődik (magzatvíz), és vízzel végződik (a halál váladékai). A magzatvizes közegből születik a száraz világba. A vízbe jutás, az önnön eredethez való visszajutás vágya, amit Ferenczi Sándor, a század elején élt pszichoanalitikus talasszális regressziónak nevezett el, mindvégig él az emberben (az égaljon fátyoldereglye, / alvirág, mák, álomba zuhanók, / egy könny hatol a tengerekbe – / a te thalasszális regressziód-foglalja versbe a kifejezést Gottfried Benn, német orvos és költő).
Megfigyelések szerint a víz puszta látványa, illetve a csobbanások hangjai elegendő ingert biztosítanak a szülés megindulásához. Bizonyára nem véletlen, hogy kisgyermekeknek olyan boldogító időtöltés a pancsizás vagy a víz csapkodása. Irányított meditációkat is gyakran vezetnek patak vagy tenger partján. A mély, titokzatos, és könnyen elcsendesülő víz a modern pszichológiában a tudattalan energiáját jelképezi.
Az emberek megnyugszanak a tenger látványától vagy morajától. Kimutatták, hogy az óceán hangjának hatására aktivizálódik az agy prefrontális kérgében az érzelmekért felelős terület. A békés, kellemes, önfeledt érzés, amely a tengerpartokon telepedik ránk, a hullámzás okozta molekuláris változásoknak és szerotoninszint emelkedésnek köszönhető.
Egy másik érdekes kísérletben különféle fotókat mutattak a delikvenseknek. Kiderült, hogy minél több víz szerepelt rajtuk, annál jobban tetszett az alanyoknak, mi több, annál jobban csökkentette azok stressz szintjét.
Állítólag azok a népek, akik a tenger mellett élnek, boldogabbak, mint a vizet nélkülöző társaik. Karen Blixen szerint nincs a világon olyan probléma, amit ne lehetne sós vízzel, verejtékkel, könnyekkel vagy a tengerrel orvosolni. Az ún. blue-mind jelenséget (ami azt kutatja, hogyan hat a víz az agyunkra, hangulatainkra és egész lényünkre) orvosok, pszichiáterek, tengerbiológusok, közgazdászok, várostervezők és szakácsok bevonásával járták körül egy svájci konferencián. Wallace J. Nichols tengerbiológus pedig több mint húsz évet szentelt a témára, amit egy bestsellerben összegezett. Mindkét vizsgálódás ugyanarra a következtetésre jutott: a víz lélekemelő, testet gyógyító hatásának felfedezéséhez. Igazából receptre kéne felírni a vízparti üdülést, lebzselést, napozást, horgászást, s bármifajta egyéb tevékenységet. Kevesebb a szorongás, több a kreatív energia és a boldogság hormon.
Az Upanisadokban a víz „életelvivő” jelentéssel használatos. A magyar irodalmi nyelvben, de a hétköznapi szóhasználatban is, a víz az élettel analóg: folyik, forr, csordogál, hullámzik, elpárolog, stb. Metaforák sora kapcsolódik hozzá (száraz személyiség, jeges hangulat, vizes lepedő, állóvíz) és számos állandósult szókapcsolat (szomjazza a szeretetet, lubickol örömében, úszik a boldogságban). A vízhez kapcsolódó fogalmak asszociációs mezeje többnyire pozitív töltetű, kellemes érzéseket generál: tisztaság, megújulás, megtisztulás jut eszünkbe róla.
Egy Friderikusz műsorban El Kazovszkij, orosz-magyar festőművész halála került szóba. Amikor súlyos betegségben a kórházban feküdt, és valakik csöpögve hagyták a csapot, utolsó pillanataiban is rájuk szólt: az a víz! A mesélő szerint az élet vizére gondolhatott, saját élete elfolyásával érezve párhuzamot.
Ha már víz és halál, akkor egy morbid információt is engedjetek meg nekem. Kiderült, hogy a vízi hullák nemüknek megfelelően úsznak a vízen: a férfiak felfelé, a nők lefelé fordulva. Agrippa szerint ez a nők természetes szerénységének jelképe.

 A víz a vallások beavatási ceremóniáiban is fontos szerepet tölt be, gondoljatok csak a megmerítkezésekre, a szentelt vízzel való keresztelésre. Jézus vízkeresztkor megnyitotta az Édenkert megrekedt forrását, hogy az emberek újjászülethessenek benne. A túlvilági történetekben a halál mindig egy folyó túlpartján van. A víz az elválasztó az élet és a halál között, határmezsgye, amit átlépünk a nagy pillanatban. A Sztüx, ami elkülöníti az élők és holtak birodalmát, kilenc kanyarulattal fut Hádész palotájába. A népi szokásokban is jelen van a víz, lásd a húsvéti locsolkodást. A fiúk az Élet Vizével locsolják meg a lányokat. 
A mitológiák, a regények, a mesék telis tele vannak vizes történetekkel. Az özönvíz monda minden nemzet életében felbukkan valamilyen formában. A mi kultúránkban Noé története a legelterjedtebb, aki 40 napig tartó esőzés után 150 napig hajózott a vízen. Az istenek és égi lények is gyakran buknak fel a vízből. A hindu mi​tológiában a hattyúnak kitüntetett szerepe van, egy különleges képessége miatt: ez a kecses madár képes a csőrével kettéválasztani a vizet a tejtől, azaz szim​bolikusan a valóságot a valótlanságtól. Ugyancsak gyakoriak az ún. Gadzsalaksmí-ábrázolások, ahol az elefántok Laksmi istennőt permetezik az ormányukból kitörő vízsugárral. Ebben az esetben is csupa pozitív töltettel jelenik meg a víz: a termékeny​séget, gazdagságot, áldást jeleníti meg. A mesékben úgyszintén gyakran bukkan elő a víz motívuma, óperenciás tenger, örök élet kútja, hosszú élet nektárja formájában. Álmokban, imaginációkban, halálközeli helyzetben is gyakran tűnik fel a víz valamilyen formája, ami viszont mindig halállal, betegséggel kapcsolódik össze.

A manapság népszerű tibeti hangtálak rezgése a hallóidegeken keresztül az agykérgi területeket ingerli, ezzel számtalan pozitív élettani hatást kiváltva. Ez a rezgés elsősorban a testünkben található közvetítő közegen, a vízen keresztül hat. Mivel a víz testünk minden pontján megtalálható, így a rezgés által az egész szervezetben tisztulás következik be. A rezgés a test tisztításán kívül feloldja energetikai rendszerünk blokkjait, és a spirituális síkunkra is jótékonyan hat. 
A kínai vízi varázstál kevésbé elterjedt, pedig nem kevésbé érdekes tárgy. Ez egy bronz edény, ragyogó sárgaréz fülekkel, hal és sárkány dombormű díszítésekkel. Amikor fényes füleit nedves tenyerekkel dörzsölik, akkor valóságos varázslat történik: az edényben levő víz élni, táncolni kezd, először csak fodrozódik, aztán örvénylik, végül szökőkút szerűen az égbe lövell. Mindeközben, mint egy bármilyen hangszer, hangot is kibocsát.
A magam élete is tele van vízzel. A négy őselem közül ez uralja legjobban tetteimet. Elázások, beázások, eláztatások, balesetek, szülések, könnyek, nyári kalandok mind a vízhez köthetőek. Egyszer télen, a legnagyobb hidegben táncmeditációra mentem. A táskámba hanyagul bedobott literes víz észrevétlenül kicsordogált, és végigfolyt vastag fehér pulcsimon. Viszont abban a szent pillanatban meg is fagyott. Így mikor megérkeztem, pulóverem mintái csonttá dermedve ropogtak a csillogó ünnepi fényben. Azon az estén kandalló mellett, nyílt tűz melegében zajlott a tánc. Olyan emlékezetes maradt számomra ez a találkozás: a jég, a tűz és a tánc dinamikus, misztikus hármassága. Arra gondoltam akkor, hogy a jelenségek mindig ehhez hasonló ellentétpárban kergetőznek egymással, legfeljebb nem ehhez hasonló látványossággal.
ZÜMMÖGŐ LÉGZÉS
Kértétek, küldöm. A visszajelzések szerint ez a légzéstechnika segített a legtöbbeteknek a feszültségoldásban. Átdobom a teljes írást róla. Használjátok egészséggel!

Szanszkrit neve: brahmari pranajama
Kiinduló helyzet: Bármilyen ülőpóz, hát, derék egyenes, nyak a hát folytatása, a váll laza, fejtetővel felfelé törekszünk. Kezünk lehet valamilyen koncentrációs mudrában (általában chin mudra), de egyszerűen rá lehet helyezni a térdre is. A gyakorlat végzése közben a homlok csakrára (ajna) koncentrálunk. A mell és a has nyitott, a szem csukva.
Végzése: Kezdésnek tanuljuk meg a dongó hangját utánozni, egy zümmögő, artikulálatlan MMMM hangot hallatni. A hangszalagok lazák, a hangszalagrést annyira szűkítjük, hogy a kiáramló levegő rezgést váltson ki bennünk. Először csak természetesen, nyugodtan lélegzünk párat, aztán teljes jógalégzés, orron keresztül be, majd a levegő kiengedésével párhuzamosan, a száj összezárása, és „m” hang (búgó hang) hangoztatása. Szinte dúdoljuk az „m” hangot. Ezáltal erőteljes rezonancia keletkezik a testben, és egy méhzümmögéshez hasonló hang hallatszik. A hang legyen lágy és puha, megrezegtetve a koponya elülső részét. A kilégzés kétszer annyi ideig tartson, mint a belégzés. 

Változatai:

a) a fülek befogása mutató vagy középső ujjal. Így erőteljesebb a hangoztatás, és a befelé figyelés

b) a teljes jógalégzés után levegő benn tartás (kumbaka, antara kumbaka), és zárak képzése a testben (mula, uddijana, jalandara)

c) a teljes belégzés uddajival történik, (a gégefedő összeszorítása), így a belégzésnél és a kilégzésnél is hallható a zümmögő hang

d) a gyakorlatot kb. két percig hangosan végezzük, majd ugyanannyi ideig csendben, mentálisan; így bárhol és bármikor elvégezhetővé válik

Hatása: Szelíd, de rendkívül hatékony gyakorlat, ami könnyen elsajátítható, stressz feszültség oldására, szorongás csillapítására, álmatlanságra. Legjobb késő éjjel vagy korán hajnalban végezni, amikor az észlelést zavaró zajok elülnek. Ilyenkor hatékonyabban felébreszti a pszichikus érzékenységet. Meditatív állapotot teremt az elme harmonizálásával és befelé fordításával. A hangok rezgései nyugtatóan hatnak az elmére és az idegekre.
Megpihen a vegetatív idegrendszer, általános jó közérzetet biztosít. Mentális feszültség oldására bármikor használható technika. Szorongás esetén napi harminc perc kitartó gyakorlás ajánlott. Műtétek után felgyorsítja a testszövetek gyógyulását. Erősíti és fejleszti a hangot, hatásos torokproblémákra.

Megmozgatja és meglazítja az állkapocs, az arc, a torok izmait. Életet lehel a pajzsmirigybe. Normalizálja a vércukorszintet, és harmonizálja a hormonháztartást, csökkenti a magas vérnyomást és a fejfájást. Javítja a koncentrációt, a memóriát.

Klinikailag igazolták a terhes nőkre tett pozitív hatását. Ha csak napi 5 percig gyakorolta a kismama, akkor csökkentette a szövődmények kialakulásának lehetőségeit, a magas vérnyomást, a szorongást és álmatlanságot. Biztosítja a kilenc hónap alatt az egészséget és a végén a problémamentes szülést. A baba normális testsúllyal, kevesebb születési stresszel jön a világra.

Segíti a kapcsolatot a lényed fenntartó pránával, életerővel. Az egyik legfontosabb pranajama, ami segít felébreszteni a szunnyadó Kundalinit. Segít megtapasztalni a belső boldogságot és elérni Samadhit.
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