Adelaide Gardner

MEDITACIO

The Theosophical Publishing House
Wheaton, IL. U.S.A.

Forditotta: Szabari Janos, 2018

MAGYAR TEOZOFIAI TARSULAT

Tartalom
Torténelmi atteKintés .................ccoooiiiiiii 2
A MEDITACIO: GYAKORLATI UTMUTATO.......oooooiiiiiininnineeinesisesisessssssssssssssseens 8
. fejezet: A meditacio és annak rendeltetése ..................ccooviiiiiiiiniiiii i 8
1. fejezet: Elhagyhatatlan hattér....................cooiiii e 11
1. fejezet: Kiilonb6z6 mOdSzerek................ccoceiiiiiiiiiiiiii e 15
IV. fejezet: Fejlodési fokozatok: a koncentracio ................cccoooveviiiii e 19
V. fejezet: Fejlodési fokozatok: a meditacié és a kontemplacio...............ccocooeviiiiiiiiiiennns 22
V1. fejezet: Akadalyok €s Se@its€gek ...............ccooiiiiiiiiiiii e 26
VIl. fejezet: Csoportos Meditacio................cooiiiiiiiiiiiiiiic e 31
VIII. fejezet: Masok segitése gondolatokKkal.....................cocooiiiiiii e 34
IX.  fejezet: MeditaACiOk ..............ocooiiiiiiiiiiii e 39
OSSZEIOZIALAS ...........ooovocvieiceeieeee ettt an e 43



Torténelmi attekintés

Elméletileg a meditacié gyakorlasa azt a célt szolgélja, hogy a személyes elmét visszavonjuk
a vilagi dolgokba val6 alland6 belefeledkezésébdl, és arra neveljiik, hogy olyan dolgokkal foglal-
kozzon, amik a szellemi valésagok megértéséhez vezetnek. Ennek az egyszerli kijelentésnek a
vizsgalatakor lathato, hogy eldre feltételezziik az emberi gondolkodas kiilonb6zo szintjeinek 1éte-
z¢&sét ¢s az ember azon képességét is, hogy megvalassza azt a szintet, amelyre a figyelmét fogja
iranyitani. Miel6tt megérthetnénk a meditacié technikéjat tehat, sziikség van némi tanulmanyra az
ember természetérdl €s képességeirdl. A tény az, hogy a legrégebbi idoktol kezdve a meditaciorol
sz0106 tanitasokat megeldzte a most pszicholdgianak nevezett tudomany tanulméanyozasa.

Kevés ember ismeri fel, hogy mennyire 6siek az ezekhez kapcsolodo tanulmanyok. Az indi-
ai és a korai europai gondolkodas bizonyos aspektusainak kovetkezd futdlagos attekintését arra
szanjuk, hogy mutasson a tanulénak perspektivat, amibdl az ezt kovetd specialis tanulméanyokat
tisztan lehet szemlélni. Az attekintés nyilvanvaloan szelektiv, a torténelmet csak a pszicholdgiai
tanitasok egyetlen szalan €s a gyakorlatok bizonyos csoportjdnak haszndlata terén kdveti nyomon.

A gyakorlat hasonldségait, amelyek Osszekapcsoljadk minden idészak misztikusait és a valla-
sokat, nagy tudosok figyelték meg, és magyaraztak, a tanulok pedig az 6 munkaikhoz fordulhatnak
a részletes bizonyitékokért.! Itt mi csak megkiséreljiik korvonalazni az indo-eurdpai hagyomany
folytonossagat, kezdve a legrégebbi indiai idoktdl egészen napjainkig, azokra a valtozatos szintek-
re tekintettel, amelyeken az emberi tudat kifejezi magat, és figyelembe véve bizonyos tradicionalis
gyakorlatokat is, amelyek segitségével az ember természetének szellemibb aspektusai felébreszt-
heték. Az utdbbiak kozott a meditacio a kiillonbozé formaiban kdzponti szerepet foglal el.

Az indiai filozofiai gondolkoddsra ugy tekintenek, hogy az elsd kialakulasi id6szaka a korai
arjak Indidba torténd vandorléasa idejére tehetd. A modern torténészek erre kiilonbozoé idopontokat
adnak meg i.e. 6000-t61 kezdve, az okkult hagyomany tanuldi ez joval korabbra teszik. A vandor-
las soran bizonyos 0si himnuszok jottek l1étre, amiket feltehetéen mantrakként vagy mégikus hata-
st dalokként énekeltek. Késobb ezekhez a papi kaszt magyardzatokat fiizott, még késdbb pedig
még mélyebb tanitisokat adtak roluk az adott korszak filozofusai. Az utolsé fazis hozta létre a
szent irasok sorozatat, amiket az Upanishad-okként ismeriink, amik az indiai filozofianak még
mindig a magjat alkotjak. Azokban az id6kben minden szerzeményt kantaltak, és a tanitd szoban
adta at a tanulonak. Ilyen mddon jutottak el az irott szanszkrit irodalomba, ami India legnagyobb
kincse.?

Az Upanishad-okban megtalaljuk a meditacioval kapcsolatos alapvetd tanitasokat, amiket
korszakokon keresztiil hasznalt sok indo-europai nép. A Taittiriya Upanishad-ban, ami elismerten
az egyik legdsibb, a kovetkezoket talaljuk:

Az, ami ez a ragyogo hely a sziven beliil, amiben ez az ember lakozik, velesziiletett az elmé-
vel, tuléli a haldlt, a velesziiletett ragyogassal.

Ezutdn egy homalyos vers kovetkezik, amit most Ggy lehet értelmezni, mint ami arra utal,
hogy az agyalapi mirigy ,,Indra sziiletési helye”, vagy a keresztezddési pont a belsd ember és a fi-
zikai tudata k6zott, majd pedig:

Eléri a sajat kiralysagot, elnyeri az elme uralkoddsagat, uralkodast a beszéd folott, uralko-
dast a latas, a hallas, a megértés folott.

Akkor Brahma-va valik, akinek a teste ragyogé hely, akinek az én-je az igazsag, az élet sz6-
rakozéhelye, amelyben az elme ldvésségre taldl, tele van békével, atlépve a halalt. Igy imadkozz
hat, 6h te, aki az 6si tudomanyra méltéva valtal.®
Ebbdl lathatod, hogy az donfegyelem tudomanya mar jol fejlett €s 6si volt, amikor az arja faj

elérte Indiat.

A hindu elme ¢élvezi az elvont dolgok vizsgalatat, és a vandorlast kovetd iddszak olyan volt,
amelyben a filozofiai spekulaciok szemmel lathatéan viragoztak. A megvilagosodas keresésével

L william James: Varieties of Religious Experience; Joseph Maréchal: Studies in the Psychology of the Mystic.
2 S. Radhakrishnan: Indian Philosophy 1. kitet, Bevezetés, V.
3 Taittiriya Upanishad: 6; Mead és Chattopadhyaya forditasa.
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kapcsolatos Gtmutatasok — ahogyan még ma is nevezik — hindu kanonja mar i.e. 800-ra Buddha
koriilbeliili korara jol kifejlettek voltak. Valdjaban tilsdgosan titkosak, tul kevéssé életszertiek
voltak, és tul nott az aszkétai gyakorlatok rendszere, ami inkabb elhomadlyositotta, mint feltarta a
meditacio céljat. A hercegi Kereso az aszkétak ,,erdei egyetemén” keresett itmutatasokat, de a sa-
jat utjan ment tovabb, azt taldlva, hogy amit keres, nem a megszokdsban és 6nsanyargatasban, ha-
nem az emberi természet helyes megvilagitasba helyezésében van. Ez annak megértéséhez vezet-
te, hogy a szenvedés gyokere az emberi tudatlansag, kiilonosen a fizikai formaban torténé emberi
testet Oltés céljanak az ismerete.

A megvilagosulatlansag ¢ mélyen begydkerezett allapotanak legydzéséhez tanacsolt egy
formulat, amit a Nemes Nyolcszoros Osvénynek neveznek. Az ezen megtett 1épések egyik értel-
mében fokozatosak, bar végiil mindegyikre sziikség van a megvilagosodas elérésé¢hez. Az els6 ket-
to a helyes tudassal foglalkozik, a kovetkez6 harom a helyes cselekvéssel, az utols6 harom pedig —
a helyes erdfeszités, a helyes koncentracid €s a helyes meditacio — a helyes elmefejlesztésként fog-
lalhat6 Gssze. ,,Vilagosnak tlinik ezért, hogy a meditacié — ezt a fogalmat hasznéalva az utolso ha-
rom szint dsszefoglalasaként — nemcsak pusztan a buddhizmus szerves része, hanem a tobbi tani-
tasdnak, torvényének és gyakorlatinak a csticspontja.”*

A meditacié buddhista mddszerei arra irdnyulnak, hogy legy6zzE&k az elsddleges tudatlansa-
got a létezés céljaval kapcsolatban, amit Buddha a hibas cselekedet és az abbol kovetkezd szenve-
dés ¢s ismétlodo ujrasziiletések okanak tartott. A boldogsag, minden szomorusag legydzése lehet-
séges. A nyolcszoros Osvény az ut. A meditaciot, mint az dsvény végso tanitasat a buddhista szer-
zetesek €s tanitdik egy keresO és 0sztonzd gyakorlatként dolgoztak ki. Megszovegezésére kétség-
teleniil hatdssal volt szamos hindu reformer, de megmarad a buddhista ¢életmdd szelid tiirelmessé-
gével és joakarataval egybeolvadva és azokat sugarozva.’

Térjiink &t — talan tul gyorsan is — a hindu nézetekre az emberrel és a meditacié gyakorlaté-
val kapcsolatos nézetekre, ahogy a nagy tanitok, Patanjali ¢s Shankaracharya kozzétették. Ezeket a
hindu tanitdsokat bizonyos részleteiben fogjuk ismertetni kiilonb6z6 okokbol. Ezek teljesen do-
kumentalt irodalmat alkotnak, amely konnyen elérhetd, 6sszehasonlithatok bizonyos gordg és a
modern teozofiai elképzelésekkel, ugyanakkor jelentds fényt vetnek egyes modern pszichologiai
elméletekre is.

Az egyik legszélesebb korben tanulmanyozott értekezést a meditacio témajaban a Patanjali-
ként ismert hindu bolcsnek tulajdonitjak. Nagyon keveset tudunk rola a nevén kiviil. Lathatéan
egybeszerkesztette a meditacioval kapcsolatos elképzeléseket, amik akkoriban a Sankhya filozofi-
ai iskolaiban jelen voltak. Ez az 6sszeszerkesztés verses formaju volt, meg lehetett tanulni, és sér-
tetleniil adtak tovabb, amig irott format nem Oltott. Patanjali joga szutrdiként mara sok nyelvre
leforditottak.

Eltekintve attél a kérdéstol, hogy mikor élt Patanjali, és hogy milyen ﬁlozéﬁai hﬁzédik a ta-
si dogma nelkul ismertette, mert a legnagyobb részében lehetséges a Javasolt modszereket hasz-
nalni hivéként vagy agnosztikusként, feltéve, ha az utobbi valoédi tudomanyos szellemmel rendel-
kezik, és elhatarozta, hogy felfedezi sajat elméjének természetét, és azt, ami mogotte hizodik."

Patanjali a gondolat természetét és a személyes elme eredetét és szerkezetét a kovetkezd
modon irja le: Az ember 1ényegét tekintve tiszta szellem (purusha), a lényegi ember 1étezik mind
az elmén til, mind abban. Az egyéni emberi szellemek (purusha-k) 6sszekapcsoldodasat energia-
formakkal gondolkodasnak (manasz) nevezziik, ami az egyéni tapasztalds — egyénileg észlelt érze-
tek, érzelmek, a kdrnyezet belsd reprodukaldsa — tudatossagahoz, €s igy a személyes elmék létre-
jottéhez vezet. A személyes elme altaldban automatikus valaszok és gondolatok sorozata, amik

4 Concentration and Meditation, Buddhist Society, London, Bevezetés.

5> G. Constant Lounsbery: Buddhist Meditation.

® Yoga Sutras of Patanjali. A Theosophical Publishing House, Madras, India éltal kiadott Dvivedi-forditas
pontos. Ezt G. Coster: Yoga and Western Psychology-ja a nyugati olvasok szamara valdsziniileg érthetébb modon
tartalmazza. Lasd még I. K. Taimni: 4 joga tudomanya. (www.teozofia.hu Olvasnivalok.)
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tobbé vagy kevésbé sikeresen Osszekapcsoljak az embert a kornyezetével. A tiszta emberi tudat
(purusha) a személyes automatizmusok (vasana-k) osszességében és azon tal huzodik meg, és fe-
lelés ezekért, de altaldban nem képes raébreszteni az agyi tudatossagot annak létezésére, mert az
automatizmusok, amiket sulyosan megterhel az érzelem (kdma), ennyire uralkodok a személyes
élet teriiletén. Igy amig az automatizmusok elvitathatatlanok maradnak, a szellemi embert elvag-
jak az ébrenléti tudattol. Ennek eredményeként a személyes természet boldogtalan, a mindennapi
életet ziirzavaros, kevésé értett események kozott tolti, és elvalasztva a jozan belsé En-tél, az
orokkeé 1étez6é purusha-tol, a bolestél. Az En valodi természeténék és 1étezésének a nem ismerése
az, ami az embert arra vezeti, hogy magyarazatot keressen a szenvedéseire, és igy magara az élet-
re. Ha és amikor az automatizmusokat sikeriil lecsillapitani, és felfedezi az En-t az elme és az ér-
zelmek ellentmondasos viselkedése mogott, az alapvetd kapcsolatok megérthetdévé, a megvilago-
sodas €s boldogsag eljovetele pedig lehetoveé valik.

Hagyomanyos verselésli epigrammai stanzaiban a boélcs elmondja, hogy az automatizmuso-
kat hogyan lehet legy6zni, még akkor is, amikor mélyen gyokereznek. Leirja a 1épéseket, amiket
az emberi lénynek meg kell tennie, hogy visszaadja a tisztasdgot és a vilagossagot a személyes
elmének, és eldkészitse arra, hogy a bolcs hasznalja a megismerés eszkdzeként. A II1. konyv leirja
a gondolkodas kiilonbdzd formdinak természetét, amikben gyakorlatot lehet szerezni, amikor a
fizikai testet, majd pedig az érzelmeket iranyitja, ami lehetévé teszi a gondolkodasi eszk6z meg-
tisztitasat.

A megismerés tipusainak négy fo szintjén van két személyes és megbizhatatlan és két fino-
mabb rendii. Ezek mogott huzodik meg a tiszta tudas, gondolatalkotas nélkiil. A tudés az érzékelés
kritikus megfigyelésével kezdddik, és a pszicholdgiai tapasztalds megfigyelésével folytatodik,
mindkettd targyiasult és targyiasulatlan 0sztonzést kap. Mindkét tipusti gondolatforma alacso-
nyabb értéki, és a rajuk forditott talsagos figyelem akadalyozhatja a gondolkodés tisztasdgat. A
természet alapvetd torvényeinek ismerete a helyes altalanositas képességével egyiitt, és az elvont
principiumokkal val6 foglalkozés egy olyan alapot teremt, ahonnan az ember meg tud érkezni az
igazsag vildgos érzékeléséhez, amikor pedig megfelelden kifejlédik, ez az En-neki és az univer-
zum természetének a kdzvetlen megismeréséhez vezet.

Végil kitartassal és a valosag személytelen kereséséhez valo szigor ragaszkodassal a 14t6 el
tudja érni a tudat felszabaditasat a testi forméahoz val6 kotodésbol, és finom esszencidban 1étez6-
ként, vagy akar tiszta Létezésként ismeri meg magat. A IV. konyv Befejezésében a szerz6 ramutat,
hogy az, aki felismeri a purusha természetét, ami mind az En, mind az egyetlen belsé Lényeg,
aminek minden En csupan egy részleges kifejez6dése a térben és az idében, megsziinteti azt a so-
kaig tartdo haborgast, ami felhdbe burkolja az elmét. ,,Akkor a megismerhetd kicsivé valik” — mert
mindennek a gyokere mar ismert.

Shri Shankaracharya munkéja még annal is nagyobb tiszteletnek 6rvend a hindu tanulok ko-
z6tt, mint Patanjali-é. Valdsziniileg 6 a vedanta filozofia leghiresebb képviseldje.” Sok miive ko-
z0tt értékes tanitdsokat hagyott hatra az elme természetérdl és a megvilagosodas elérésének mod-
szereir6l. Tanulmanyunk szempontjabdl kiillondsen hasznos az ember, mint 6tsz6rds 1ény elemzé-
se, az alkotdelemeket konnyen 6sszhangba lehet hozni azokkal, amiket Patanjali a tudatos tapasz-
talas szintjeiként megnevez.

Van egy fizikai burok €s egy vitalis burok, a fizikai test és annak vitalis testmasa, amely
kozvetiti az érzéki ingereket. A harmadik elem a finom burok, nagyon 6sszetett, de durvan megfe-
lel az 6sztonoknek, érzelmeknek és a kdzonséges értelemnek. Azutan van egy finomabb értelmi
tudat, a megkiilonboztetés burka, amit néha a kauzalis buroknak nevezik, mert ez tarolja a tapasz-
talasok esszenciajat. Végiil van az tidvosség burok, az En utolso takardja. Ez az elemzés klasszi-
kus, megtalalhat6 az Upanishad-okban (lasd a korabbi idézeteket), parhuzamos a buddhizmus

" Indian Philosophy: I1. két., VIII. fej., XIV. és XXXV. rész; Shankaracharya: The Crest Jewel of Wisdom, 88.-
134., Sankaracharya: Atmdndtmd Viveka, ford: Chatterjee, a Compendium of Rdja Yoga Philosophy-ban, szerk:
Tookaram, Annie Besant: The Self and Its Sheaths, Ernest Wood: The Pinnacle of Indian Thought (Quest Book
kiadas).

4



északi iskol4janak a tanitasaival is,® és szinte érintetleniil jelenik meg Platén tanitdsaiban, valamint
a modern teozofiaban (lasd a II. fejezetet).

Mivel Shankaracharya miiveit atitatja a keleti tanitas, hogy az embernek meg kell szabadul-
nia emberi korlatjaitol, és igy elérni a felszabadulast, nem konnyli a nyugati pszichologusnak,
hogy alapértékén itélje meg. De az emberi természetrdl szolo elemzését soha nem haladtak meg,
¢s a hatasa megfigyelhetd az elkovetkezo évszazadokban.

Az indiai gondolkodas kolcsonhatasat a korai eurdpai kulturaval nem ismerték fel egészen
korunkig. A gorog alkotd idGszakot és a gorog filozofia felemelkedés, mint egészet elkiiloniiltnek
¢€s szigoriian eurdpai jelenségnek tekintették, de mara elismerik, hogy ez messze van a tényektol.
Radhakrishnan professzor idézi Aurobindp Ghose-t, mint aki tdmogatja a legkorabbi indiai szent-
irasok és azon valldsos tanitasok kozos forrasanak gondolatat, amikbdl késObb Gordgorszag és
Kisazsia orphikus és eleusisi misztérium-kultiraja kifejlodott.® Maga Radhakrishnan professzor
konzervativ mind a datumok becslésében, mind a feltételezéseiben és kovetkeztetéseiben, de Ma-
dame Blavatsky tdmogatja Platon tanitasai keleti eredetének a gondolatat.

Azok, akik jartasok ezekben a témakban, rd fognak mutatni, hogy sok tudds Patanjali és
Shankaracharya idejét i.sz. 600-ra teszi, és szerintiik a Platonra és a korai keresztény tanitasra valo
hatasukrol beszélni merd anakronizmus. Mas tudésok azonban sokkal korabbi idokre teszik oket.
A tanulok azt is tudjak, hogy megszokott dolog volt Indidban, hogy kiilonb6zd, egymast kdvetd
tanitokat ugyanazzal a néven neveztek. Mindaz, amit a jelenlegi szatrakrol tudunk az. hogy valaki,
akit Patanjali-nak hivtak, valosziniileg kapcsolatban allt a végsd Osszeszerkesztésiikkel a nevezett
datum kornyékén. Biztos azonban, hogy az anyag sokkal régebbi, mert létezik a legkorabbi
Upanishad-okban, és hatassal volt a buddhista gyakorlatokra.

Madame Blavatsky a Titkos Tanitasban gyakran kijelenti, hogy Egyiptom bels6 tanitasait,
bar azok eredetileg a messze tdvoli nyugatrdl, ezaltal az atlantiszi emberek rég elfeledett civiliza-
ci6jatol szarmaztak,!! taplalta és gyakran wijra formalta a hindu kultiraval és tanitassal valo ismét-
16d6 kapcsolat. Egyiptom misztérium-tanitasainak koszonhetd, hogy Piithagorasz kapcsolatba ke-
rilt a kelet bolcsességével, €s ennek segitségével, valamint a Perzsidn keresztiilvivé szarazfoldi
kapcsolat utjan tortént, hogy a gérogdk sok mindent megkaptak, amit késébb a nyugati vilag Gjra-
értelmezett.

A legvilagosabb bizonyiték a keleti hagyomanyos tanitasok és a gorogokeé kozotti folytonos-
sagra Platon és Plotinosz irasaibol szarmazik. Bar voltak bizonyos tanitasok, amikr6l Platon Kije-
lenti, hogy titoktartasi fogadalom alatt kapott meg, és igy nem tanithatta azokat nyiltan, eleget tar
fel ahhoz, hogy tisztan lassuk a kapcsolatat a kelettel és az emberr6l alkotott hagyomanyos néze-
tekkel. Az ember képe, ami megjelenik a Symposium-ban, a Phwedrus-ban, a Republic-ban és vé-
giil a Timceus-ban, nem hagy kétséget afeldl, hogy valamilyen kapcsolatnak kellett 1éteznie a hin-
du és a gorog tanitasok kozott. Példaul a Republic-ban'? a gondolkodas birodalmainak diagramos
megjelenitésér konnyen Ossze lehet hangolni Patanjali elemzésével. Platon azt mondja, hogy az
ember természete olyan, hogy a gondolkodasnak fokozatosan eltéré modjait hasznalja. A folyamat
az érzékszervi érzékelésen alapuld puszta talalgatastdl kezdve a méasok véleményében valo hiten
keresztiil az érvelésig és az alapelvek vilagos megértéséig fejlodik. Az egy Elet létezése a termé-
szetben, és az ember azonossaga ezzel az Elettel valosziniileg a misztériumok egyik belsé tanitasa
volt, és nem lehetett til vilagosan beszélni rola, de megjelenik a Timeeus-ban.* Ennek a nagyon
bonyolult parbeszédnek az egésze sokkal érthetdbbé valik, amikor azt Shankaracharya metafizika-

crer

8 H. P. Blavatsky: Titkos Tanitds, 1. kotet.

® Indian Philosophy: I, 69-70, kiadva: 1929.

0 Titkos Tanitas, 1. 111. IV. V. kotetek.

11 Platon: Timeeus: Bevezetd beszélgetés; Titkos Tanitas: 1V, stb.
12 Platon: Republic: VI, 509D-511E.

13 Timeeus: 90 A, B, C;



A négyszeres sorozat, amely elvezet a Valosaggal valo végsé kapcsolathoz, szintén megje-
lenik a Symposium-ban, Diotima tanitasaiban a szeretet valodi természetérél, majd ismét a
Timceus-ban. A Pheedrus-ban a négyszeres embert egy kocsishoz hasonlitja a paripaival és a kocsi-
javal — olyan jelkép, ami megtalalhaté a korai Upanishad-okban, és gyakran megismétlédik a
klasszikus indiai irodalomban. A nous (szellem) a kocsis, akinek az a dolga, hogy iranyitja a ket-
t0s psyche-t (1élek), a két lovat, amik kiilonb6zbek, az egyik felfelé emelkedik erételjes szarnya-
kon, a masiknak is van szarnya, de arra torekszik, hogy leereszkedjen a foldre. A kocsi az emberi
test. A szarnyak ajandéka az isteni Eros-t0] szarmazik, az igazsag szeretetét6l.1* Mindennek a szel-
lemisége teljesen gordg, de az elképzelés egy keleti hagyomanyos mintazat.

A Timceeus-ban a 1élek gondozasarol szolo fejezet megadja az ember minden részének a
sziikséges tevékenységét, de ,,ami a benniink levd 1¢élek legmagasabb formajat illeti, meg kell érte-
niink, hogy a mennyek ezt minden embernek odaadtak egy vezérld szellemként. ... Marmost, ha
az embert er6s vagyak és torekvések kotik le, és minden igyekezetét ezekre forditja, az Osszes
gondolatanak halandonak kell lennie. ... De ha a szive a tanulés szeretetével €s valodi bolcsesség-
gel van tele, és megtapasztalja a benne levd, mindenek folotti részt, akkor biztosan halhatatlan és
isteni gondolatokhoz k&ti magat...” ™

,Fel kell emelnitik a 1élek szemét, hogy lassak azt, ami fényt vet minden dologra, és amikor
meglattdk magat az Istent, azt tekintik alapmintanak az allam és az egyén (magukat is beleértve)
helyes rendjének.”*®

Platon és akadémidja hatisa egészen a keresztény korig kitartott, és a nagy neoplatonikus
Plo6tinosz irasai hidként szolgaltak, amik altal nagyrészt ugyanazok a gondolatok adodtak at a ko-
rai kereszténységnek, az Alexandriai Atyakon keresztiil. G.R.S. Mead tett egy érdekes Osszeha-
sonlitast P1otinosz és Shankaracharya tanitasai kozott.!” Minden mas nagy tanulméanyozéhoz ha-
sonloan, akiket idéztlink, Plotinosz azt tartotta, hogy az erények gyakorlasa és az igazsagon vald
kontemplacio elvezet azon képesség novekedésehez, hogy kozvetlen kapcsolatba 1épjlink az Egy-
gyel, ezt elérve az emberben levd egyediili eggyé valhat az univerzum Egyediilijével.

Mostanra felismerték, hogy az Akadémia bezarésa €s az irodalma nagy részének szétterjedé-
se utan a Kozel-Kelet egyetemei és a teriilet tovabbi oktatdsi kozpontjai kozott, a gorog tanitas j
életre keltette a perzsa filozofiat. Mikozben ezek a tanitasok eredetileg errdl a vidékrdl talalhattak
utat maguknak Gordgorszagba, ezen a ponton visszatértek, és jdonsagként oldodtak be. Majd pe-
dig husz vagy még tobb arab, zsido és alexandriai filozofuson keresztiil a gérog, héber és perzsa
hagyomanyok valtozatai visszaszivarogtak a kozépkori Eurdpaba.

A szakértOk buzgon toltik ki a klasszikus anyagoknak a kézépkori Europa altali beolvasztasa
részleteit, de az ortodox tanulmanyozé nem egykonnyen engedi meg barmely rejtett hagyomany
létezését, beleértbe a vallasi gyakorlatokat és a Iélek raébresztését belsd erejére. Viszont a bizonyi-
ték arra, hogy ilyen hagyomany létezik, a kozépkori és késobbi idOk eredeti alkimiai és rozsake-
resztes irasaiban nyugszik. Ezek legpontosabb értelmezéséhet akkor jutunk, ha a kelet okkult ha-
gyomanyainak fényében vizsgalddunk. Azoknak a sotét idoknek a vallasi tudatlansadgaval €s fana-
tizmusaval szemben, barmilyen fliggetlen kutatast erésen alcazni kellett, kiilonben a lehetdsége is
megsziint volna. Ez megmagyarazhatja az id6szak filozofiai irasainak a homaélyossagat.

A Jelenkori keresztény meditacios gyakorlatot ennek a kdnyvnek a III. fejezetében érintjiik.
Osszességében a klasszikus iranyt kveti, kezdve az erkdlcsi viselkedéssel, majd a mentalis fegye-
lemmel (imdval), tovabb haladva a nyugalomig €s a személyes élet belsé azonositasdig az eszmé-
nyi Lényével, Krisztussal.

Az Oszinte keresO, akar tagja egy ortodox csoportnak, akdr nem, gy tlinik, a tapasztalas
ugyanazon fazisain megy keresztiil, és végiil ugyanazt a kozvetlen belsd6 megvilagosodast és az

14 Platon: Pheedrus, 245-257.

15 Timeeus: 90 A, B, C; Comford forditasa a Plato’s Cosmology-ban.

16 Platon: Republic: 1V, 441; VII, 540.

17'G. R. S. Mead: Plotinus. Bevezetés a Select Works of Plotinus Bohn Library Kiadashoz.
18 A. E. Waite: The Secret Tradition in Alchemy, kiiléndsen az 1. és I11. fejezetek.
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Eggyel vald kapcsolatot éri el. Viszont a modern keresztény tanitasok irodalmat ebben a témaban
nem csak er6sen elhomalyositja a dogma, hanem hijan van a korabbi irasok pszichologiai hatteré-
nek is. Pal terminologidja kozel all Platonéhoz, és a Levelek 1j jelentést hordoznak, amikor ezt
megértik.®

Erdekes, hogy a modern pszicholdgia fejlédése soran a figyelem ismét a keleti hagyoméanyos
tanitasok felé fordul, bar elég természetes, hogy ennek kell térténnie. Patanjali, a kovetdi és a ma-
gyardzoéi teljesen ismertek mindent, amit most tudatalatti gondolatnak és érzelemnek neveznek, és
megvoltak a maguk moédszereik, hogy a komplexusokkal, a kényszerképzetekkel és hasonlokkal
foglalkozzanak. Van egy érdekes irodalom a keleti és a nyugati felfedezések kozotti 6sszehasonli-
tas témakdrében.?°

Valészintileg a legmeglep6bb az a parhuzam, ami Carl Jung professzor fiiggetlen és hosszas
megfigyelésein keresztiil fejlesztett ki. Ez a nagy pszichologus az analizis négy fazisat olyan sor-
rendbe rendezte, ami szoros Osszehasonlitisra 0sztondz Patanjali-val és az egész korszakokon at-
iveld, a megvildgosodas keresésérdl szol6 hagyomannyal. Elsdnek jon a beismerés — a zlirzavaros
multbeli tényekre vald visszaemlékezés és szembenézés azokkal, azutdn a megmagyarazas ¢€s
megértés — a racionalis elme hasznalata a mult jelentésének helyes megitélése. Majd az atnevelés
kovetkezik, az az id0szak, amikor a teremtd értelemnek kell a szinre 1€pnie, €s a teremtd tapaszta-
las szabadsagat nemcsak felfedezziik, hanem hasznéljuk és €élvezziik is. Végiil az atalakulas fazisa
kovetkezik le — azoknak, akik képesek eddig fejlodni. Ebben az utolsé fazisban a ,,régi embert”
félretessziik, és egy Uj szellem emelkedik fel beliilrél, amely teremtd, felfrissitd, a régi életbe egy
{1j 1atomast hozva annak jelentésérél és szandékarol.?! Itt ismét megtalaljuk a hindu klasszikusok
¢s Platon négy szintjét és Plotinosz 1¢élek-felébredésének négy fazisat.

Lathato, hogy az Upanishad-okbol szarmazo pszichologiai tanitas nemcsak érvényes volt,
de megvilagitast is nyert. Miért kellene ennek meglepetést okoznia? Mészkd tiledékek kozott,
amelyek legalabb 750 ezer évvel ezelbttiek, egy majomember csontjait talaltak meg, egy majom-
emberét, aki O0ltozéket viselt (Australopithecus-prometheus). Ha 750 ezer évbe vagy még tobb
1ddbe telt, hogy az ember eljusson abbol az allapotbol a tapasztaldsok jelenlegi tartomanyaba, ak-
kor mi az a puszta mintegy 3000 év, hogy létrej6jjon az automatikus novekedés modja? A jelentds
pont az, hogy az indo-eurdpai kulturank hajnalan egy inspiralt bolcs kijeldlte annak az utnak a tér-
képét, amelyen egy ember szdndékosan sajat kezébe veheti a sorsat, és igy gyorsabban haladhat a
tavoli célja felé. Ez a térkép valojaban egy utikalauzként miikodott sokak szamara, amidta kdrvo-
nalazodott India korai napjaiban, és novekszik azoknak a szama, akik tanusitani fogjak, hogy az
eldirasai megbizhatok.

Igaz az, hogy a modern életben vannak 0j problémak, ahogyan 0j moddszerek is a régi
anyaggal valo foglalkozasra. De az emberi 1élek valtozatos természete nem sokat valtozott ebben a
néhany évezredben. Ahogyan Jung helyesen felismerte, még mindig vannak olyan kezdetleges ér-
telmiiek, akik a vagyak kielégitésével vannak elfoglalva. Vannak azok a racionalis elméjiiek, akik
gyakran materialistdk, mert az anyagi vilag itt van, azonnali, siirgetd, €és ezt tekintve hattérként le-
hetségesnek latszik, hogy egy racionalis 1étezéshez jussanak. Vannak a magyarazatokat keresok,
akik meggy6zdbbek, mint azok, akik atgazolnak a tények logikdjan, az idealistdk, az inspiraciod
felvillandsaval, ami egy vagy tobb végso érték — josag, igazsag és szEépség — megsejtésébol szar-
mazik. O készen all a szarnyas 16 gondozasara és etetésére, amely majd felemeli kocsijat a belsd
latas vilagaiba. Es vannak — bar kevesen — még olyan keresok is, akik ismerik a céljukat, és kovet-
nek egy Osvényt, ami ahhoz vezeti 6ket gyorsan.

A két utdbbi csoport esetén fontos, hogy tudjak, 1éteznek megalapozott vallasi gyakorlatok,
nem dogmatikusak, talan a nyugatiak szamara nem hithiiek, de olyan tipustak, amiket évszazado-
kon keresztiil hasznaltak azok, akik jobb megvilagitast keresnek az ismétlédé emberi problémak-
ra. Ezek a gyakorlatok fokozatosan fejlddok, azzal kezdddnek, hogy torekednek egészséges erkol-

19 C. Woods: The Gospel of Rightness.
20 G. Coster: Yoga and Western Psychology.
2L C. G. Jung: Modern Man in Search of a Soul, ,,Problems of Modem Therapy”.
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csi és tarsadalmi viselkedés szokdsanak a létrehozasara. Az ilyen viselkedést mindenkire vonat-
koztatjak tarsadalmi kotelezettségként. A valodi keres6 szamara 1étezik tovabbi, rendszeres, elére
vivl oktatés, hogy segitsenek neki eldszor megérteni a sajat természetét, azokat a nehézségeket ¢€s
szinteket, amelyeken azok mukodnek, majd pedig kifejleszteni a fegyelmezett elme békességét,
amelyet a valdodi és igaz felé irdnyitva, lassan képessé valik felfogni a dolgok rendszere mogott
meghuzodo jelentést és rendeltetést.

Az emberek kiilonboznek készenlétiikben, fogékonysagukban ilyen gyakorlatokra. Néhany
kiilonleges természetii félre tudja dobni a formakat, és hasznalni tud egy rendkiviil bels6 modszert
az Oonmegvalositasra. Masok kiiszkddnek és botladoznak az elsé 1épéseknél, mig a tobbségnek
sziiksége van mind egy szilard rendszerre, mind folyamatos gyakorlasra, hogy megteremtsék az
En uralmat a szeszélyes elme folott. Minden tipus esetében az a tényezd, ami meghatarozza a kép-
z¢s hatékonysagat, az érdeklddés, a belemélyedés erdsségének a foka, amely mindenkit a keresés
utjara visz.

Emiatt a boldogtalansag hasznos lehet. Gyakran kényszeriti az embereket, hogy végso célja-
ik keresésébe kezdjenek.

Elérhetd a valddi boldogsag, de annak 6rokkévald forrdsa az emberen beliil van, nem pedig
kiviil. A figyelmet befelé forditva, és nem egészen kifelé, megnyilik egy ajtd, ami mindaddig egy
tomor falnak latszodhatott. Akik megtanulnak 4&tmenni azon az ajtén, egy Uj vilagba 1épnek be.

Ennek a konyvnek az a célja, hogy egyszerli, modern nyelven elmagyarazza az onfejlesztés
modszereit, amikrdl tanulok sok generdcidja bebizonyitotta, hogy nagyobb szellemi latashoz ve-
zetnek. A konyv egy tanfolyam, gyakorlatokkal. Bemutatja az elmével kapcsolatos tényeket, ami-
ket sziikséges ismerni ahhoz, hogy hasznalatukat irdnyitani tudjuk, és kozli a legalapvetébb gya-
korlatokat, hogy lefektessiik a tiszta alapokat a tovabbi tapasztaldsok szdmara. A bemutatott mod-
szerek hasznalatan, és a mindennapi életben torténd alkalmazdsukkal a 1élek megszabadulhat a
foldi események automatikus rabsagabol, mikozben a tanulmanyozé még megtanul boldogan €élni
is, talan sikeresebben, mint kordbban az embertarsaival. A vilagban valo élet sziikséges, és az a
célja, hogy 0sztondzze az emberiséget a bolcsességre torekveésre. Viszont az €let olyan modon va-
16 éléséhez, hogy a bolcsesség egyre inkabb feltarja magat, nyilvanvaloan sziikségessé valik egy
bizonyos szintnél megérteni valamennyit az elme természetébdl, és minden emberi lény képessé-
gérél az dnmaga irdnyitasara. A meditacido kozvetlen modszer arra, hogy eljussunk ilyen megér-
téshez. A mi vilagunknak borzasztd nagy sziiksége van tobb emberre, akik toréddnek az alapvetd
értekekkel. Hasonloképpen, ahogyan sok kozosségi érziiletli gondolkodo allitja, oriasi sziikség van
az emberi természet annal alaposabb és mélyebb megértésére, mint ami a modern kézikdonyvekben
talalhato. Az ilyen megértéshez nem lehet eljutni laboratoriumi kutatasi modszerekkel, vagy tudos
akadémiai vitdkon valo részvétellel. Az ilyen szellemi meglatast a meditacionak nevezett tantargy
értelmes alkalmazasa tudja tevékenyen serkenteni.

Szamos elemzést végeztek az emberi elme kiilonbdzd szintjeinek Ujra felfedezésére, de az
emberben sokkal t6bb van, mint érzelmek és gondolatok valtozatos modjai. A meditacio technika-
jat kigondoltak, és tovabbra is 1étezik, hogy segitse az embereket egyénileg, hogy feltarjak dnma-
gukban az egy teremtd Eletnek azt a mélyen elrejtett kozpontjat, amely az emberi faj minden tag-
jénak isteni, sziiletésétdl megilletd joga. Arrodl a szintrdl sokat lehet tenni a vilagért, mert — bar a
vildgunknak élelemre van sziiksége az ¢hezd szajak millidi szdmara — még ennél is nagyobb sziik-
ség van fényre az emberi lelkek millidrdjainak s6tétségében.

A MEDITACIO: GYAKORLATI UTMUTATO

. fejezet: A meditaci6 és annak rendeltetése

A meditdcio a belsé ember kifejezhetetlen vagyakozasa a végtelenre.
H. P. Blavatsky



A meditdcio azt a torekvést tartalmazza, hogy az éber tudatba, vagyis az aktivitas normal al-
lapotaban levo elmébe behozzuk a tudat feletti néhany felismerését. ... Az elme és az érzelmek ki-
nyujtasa az eszményi felé, és a bebortonzott tudatalatti ajtoinak megnyitasa az eszményi befolydsa
elott.

J. 1. Wedgwood

A meditacio célja a személyes elme polaritasanak megvaltoztatasa, €s igy azt a tovabbiakban
nem befolyasoljak automatikusan az érzelmek és érzetek, hanem inkabb természetes mddon az
Isteni En, mindennek a gydkere felé fordul osztonzésért és iranymutatasért.

A meditaci6 ilyen célbdl torténd alkalmazasa magéba foglalja bizonyos alapelvek elfogada-
sat, amiket igaznak tekintiink (1asd: II. fejezet). Ezek koziil a legfobb az ember, mint ,,egy keletke-
zében levd isten” elképzelése, akiben benne rejtézik minden képesség az Isteni Elet és annak tor-
vényei megértéséhez, és ugyancsak benne van minden erd, ami sziikséges, hogy teljesen egyiitt-
miikodjon ezekkel a torvényekkel. Egy masik alapelv az ember mentalis vilaganak és elméjének
kétszeres természete. Az elme fordulhat vagy kifelé az érzékek vilagaba, hogy a fizikai tapasztalas
tényein gondolkozzon, vagy befelé, hogy a szellemi 1étezés tényein gondolkozzon. Vele jarnak
tovabbi fontos alapelvek €s tények is, de a meditacio céljat nem lehet e két eléfeltétel nélkiil meg-
fogalmazni. Engedjiilk meg ezeket, és a cél vildgossa valik. Mindenekel6tt ez a személyes elme
leszoktatasa arrol a szokdsarol, hogy ragaszkodjon a fizikai és pszichikai érzékszervek jelentései-
hez. Ezutan kovetkezik a sok elképzelése — akaratlagos — kitiritésének megtanulasa, amik fleg az
érzékszervi tapasztalasok, ,,a latott és hallott dolgok™ ismétlédéseibdl épiilnek be, és amiket az ér-
zelem eltorzitott. Amikor pedig az elmét elkezdjiik iranyitani, azt el tudjuk forditani egy tiszta tii-
korként a szellemi valosdg vilagéra. ,,Amikor meglatod ezeket, nem vagysz semmi madsra.” (A
Mester labainal)

A meditacié célja azonban nem pusztan személyes onfejlesztés. AKi ezt az utat koveti, elté-
veszti a valodi célt. A végsd rendeltetés a személyes természet felkészitése arra, hogy képes le-
gyen tiikrozni és kifejezni a kapcsolatat az Egyetemes Ennel. Ha egyszer pedig ez a belsé kapcso-
lat 1étrejon, a torekvo az isteni terv valodi haszndlojava valhat, mert akkor mar képes a szellemi
bolcsességet athozni, hogy a mindennapi életben hordozza azt.

Mikozben ez a meditacio célja és rendeltetése, az alkalmazott mdodszerek, amikor tisztak, je-
lentds véltozast hoznak az egész személyiségben. Ez megnyugtatd tény, mert az elme teljes atfor-
ditasanak elérése konnyen sok életen keresztiil tarthat. Az el6készité koncentracios gyakorlatok
megerdsithetik és letisztazhatjak a hétkdznapi gondolkodast. A céltudatos gyakorlatok a minden-
napi életben valo megfelelé viselkedéssel parositva, mélységesen megvaltoztatjak a jellemet. Az
elme nyugalma, ami a meditacioban elért sikerbdl emelkedik ki, kivalo erdsitd az idegrendszer
szamara, és stabilizalja is az egész pszichét a mindennapi életre adott reakcioiban. Ezek a gyakor-
lat értékes eredményei, €s amikor némi jartassagra szert tesziink a gondolatok iranyitdsaban, azt
hasznalhatjuk masok gyogyitasara és segitésére, valamint nyilvanos és nemzetkdzi munka tdmo-
gatasara.

Mikozben a fenti allitdst magatol értetéddnek tekintik azok, akik sok éve hasznaljak a medi-
taciot szellemi életiik novekedési pontjaként, a tisztesség megkivanja, hogy egy pillanatra megall-
junk, és megvizsgaljunk bizonyos kritikékat, amiket gyakran hallunk azzal kapcsolatban, hogy a
meditacio gyakorlasa hasznalhatatlan a mélyebb belso tudatossag felébresztésére.

Biztosan igaz, hogy addig, amig az ember teljesen belemeriil az emberi kdrnyezetbe, akar
kellemes, akar kellemetlen az, vagy ha az ember elégedett a dolgokkal, ahogyan azok vannak, és
nem akarja megvaltoztatni sem Onmagat, sem a dolgokat, valosziniileg semennyi mentélis edzés
sem fogja felébreszteni a szellemi latasat. A kiils6 dolgok pontos megfigyelését meg lehet tanulni
pusztan gyakorlassal, memoria fejlesztéssel, és igy tovabb, de a megszokott gyakorlatok nem
nyitnak meg Uj tudatossagi kozpontokat.

Amikor megjelenik az elégedetlenség az ember ¢letmddjaval kapcsolatban, a kutatas érzése
a mélyebb tudas irant, akarat a tapasztalds 0j teriileteire kalandozni, az ilyen gyakorlatok akkor a
leggyiimolcsozobbek. A sziiletés €s halal kerekétdl vald megszabadulds iranti vagy fejezi ki a
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buddhista nézetet, a 1élek Isten utani vagyakozasa pedig a keresztény megnevezés. Amikor a kere-
sO valoban €hezik arra, hogy kapcsolatba 1épjen az Isteni Természettel, akkor elindul, és nem fog-
ja abbahagyni a keresést, amig kielégiilést nem talal sziikségletére. Megprobal mélyebb felismeré-
sekre jutni, magyarazatokat vizsgal meg, és megprobal annak a fényében élni, amit megért.

Sokan vannak azonban, akikben a szandék ilyen heve még nem ébredt fel, viszont vagynak
arra, hogy elkezdjenek valamiféle kutatast. Olyanok, mint a munkasok, akik ismeretlen szersza-
mokat akarnak haszndalni, mint egy j6 hangu tanul6 az artikulacid ismerete nélkiil, aki eléado akar
lenni. Szdmukra egy 1j belsé vilagban val6 bepillantés ilyen szintje, a meditacio jelentds szerepet
jatszhat. A mentalis Onirdnyitas technikdja tanulmanyozhatd, és ennek az erdfeszitésnek a soran
sok érték kertl fényre.

,,Amit az ember gondol, azza valik”. Ez ismét az Upanishad-okbo6l van. Nyilvanvaloan igaz,
mert a gondolat mindig tevékeny — serkenté vagy tompitd, teremté vagy ismétlodé —, és mindig
beépiti szokas jellegli mindségét a gondolkodd tudataba. Még a szivbol jovo tanulds is a memoria
ismétléképességét noveli, de ahhoz, hogy kreativok legyiink, 0j elgondoldsokba kell beledsni ma-
gunkat és alkalmazni azokat, nem pusztan ismételgetni. Ugyanez igaz minden életfolyamatra,
minden novekedésre. A 1élek ndvekedése sem kivétel ez aldl. Ez jelenti a probléma szivét, és az
alapelvek vilagos megértése — beleértve a befogadasukat is — fogja tisztdzni a siker vagy sikerte-
lenség kérdését a meditacids gyakorlatok esetében.

Amikor esziink, taplaléo anyagokat kell valasztani, rendszeresen enni, megemészteni. A no-
vekedés folyamata, ami ilyenkor normadlisan megtorténik, ontudatlan. Mikdzben a megszokas
puszta ismételgetésén keresztiil torténd szellemi fejlodést lehetetlenségnek lehet mondani, a meg-
feleléen megvalasztott mentélis gyakorlatok rendszeres alkalmazédsa a torekvot megemészthetd
mentalis taplalékkal latja el. Az 0j elgondolésok alkalmazasa a napi gyakorlatban az, ami eldsegiti
a feldolgozésukat, de a Végtelenen valé semennyi meditiacid nem fogja felébreszteni a spirituali-
tast abban, aki kilépve a szobabol, elfelejti a gyakorlatot. A két alkotdelem — a meditacio és annak
alkalmazasa az ¢életben — egymas kiegészitoi, és amikor egyiitt alkalmazzuk azokat, kétségtelentil
hatassal van a jellemre, javithatja az egészséget, €s a masok megértésének €s segitésének megno-
vekedett képességéhez vezethet.

A meditaci6 gyakorlata tehat a valodi ember erdfeszitése, hogy megvaltoztassa a személyi-
ségi természet szokasszerli, automatikus reakcioit, és igy nyugodttd, nyitottabba valik a szellem
befolyéasara. Ez a személyiségi testek érdeklddéseinek az ellentéte, mert azok olyanok, mint az
erds személyiség €s az érzelmi Osztonzések zajai és izgalmi allapotai, ez viszont a szellemi ébre-
dés iranti kozvetlen érdeklédés. Ha nem tudjuk meglatni 6nmagunkban az igazsagot, hogyan fog-
juk tudni az igazsagot a koriilottiink zajlo életrdl?

*kkkhkkkkihkkikkikk

A meditacios gyakorlatok jellege valtozo lehet, hogy megfeleljen az egyéni vagy csoport
munkanak. Sok iskola és konyv javasol kiilonleges gyakorlatokat kiilonféle célokra. Ha egyszer a
meditacio altaldnos elképzelését megértjiik, mindezek a természetes helyiikre keriilnek.

Azoknak, akiket komolyan érdekel ez a tanulas, €¢s még nem gyakoroljak a meditaciot, gon-
doskodniuk kell egy rendszeres nyugodt iddszakrol minden nap, amelyben valamennyit gyakorol-
hatjak legalabb azokat a gyakorlatokat, amiket taldlni fognak minden fejezet végén. Ha ezt a
konyvet egyénileg tanulmanyozzak, akkor minden gyakorlatot legalabb egy honapig kell alkal-
mazni. Ha a kdnyvet csoportos tanulmanyozasban hasznaljak, és kéthetente vagy havonta van 0sz-
szejovetel, akkor minden gyakorlat hasznalhaté a csoportmunka sordn ugyanazon résszel lefedett
iddszak alatt.

Nyilvanvaldan a nyomtatott anyagot el lehet olvasni gy is, hogy egyaltalan nem alkalmaz-
zak a gyakorlatokat, vagy nem dolgoznak a végig gondolasra javasolt pontokon, de a témat sokkal
jobban meg fogjak érteni, ha a tanulmanyozok és az olvasok elvégzik a sajat gyakorlataikat, és igy
probaljak ki a tanitasok értékét sajat maguk szamara.
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Kezd6 gyakorlat

Rendezziik uigy, hogy legyen 10-15 percnyi zavartalan id6északunk. A legjobb idépont reg-
gel, lehetéleg mosakodas és néhany konnyl 1égzégyakorlat elvégzése utan. Azonban barmely 1d6-
pont jo hajnal 4 és este 10 kozott. A késo esti meditaciok nem javasoltak.

Minden este valasszuk meg a kovetkezo reggeli meditacio témajat. A megfeleld konyvek lis-
tajat a tovabbiakban ismertetjiik.

A kivalasztott idopontban iiljiink le egyenesen, kényelmes, pihentetd helyzetben. Lazitsuk el
a szemiinket, a tarkonkat, a vallunkat és a hatunkat, mikdzben a gerinciinket egyenesen tartjuk.

Lazitsuk el combjaink izmait, a térdeinket és a labainkat. A test sulya a székre nehezedjen.
Legalabb 6t percig tarthat, hogy ellazulttd valunk, de fontos dolog gyakorolni a lazitast, amig az
szokassa nem valik.

Amikor a test ellazul, forditsuk az elmét nyugodtan a valasztott téma felé. Ez lehet egy erény
vagy egy mondat. Probaljuk meg megtartani az elmét azon az egy gondolaton legaldbb 3 percig,
ellazulva maradva. Ne feled;jiik, hogy a koncentracié nem fizikai eréfeszités kérdése.

Vegyiink néhany mély levegot, nydjtdzkodjunk ki teljesen, és térjiink vissza lassan a norma-
lis tevékenységiinkhoz.

Ezt a gyakorlatot rendszeresen kell ismételni, még ha butasagnak is latszik. A jo fizikai ella-
zulas alapvetd megtanulandé dolog, hogy a testet, az érzelmeket és az elmét iranyithassuk.

Megvizsgalando kérdések

1) A fejezet elején megnevezett két principiumot, mint a meditacié gyakorlatdnak alapjat
gondosan meg kell vizsgalni. Az ember, mint keletkez6ben levd isten elképzelését telje-
sen kitargyalva megtalaljuk J.J. van der Leeuw: Gods in Exile cimii miivében. A menta-
lis vilag kétszeres természetének ismertetése a Kulcs a teozofiahoz-ban (,,A hétszeres
emberrdl” cimil részben) talalhato.

2 Vizsgaljuk meg, hogy a meditacié miért hoz jelentds valtozast a személyiségben.

(3) Miért fontos az ellazulds? Mi az, ami fesziiltséget kelt a testben? El tudja az ember lazi-
tani az érzelmi és mentalis testében levo fesziiltségeket igy, ahogyan ellazitja azokat a
fizikai testben? A felsdbb En melyik alkotéelemére van sziikség ennek megtételéhez?

4) Vizsgaljuk meg a rendszeres meditacionak és egyes esetekben a kudarcénak értékét,
akar a gyakorlat, akar a jellem megvaltoztatasdban. Keressiik meg a sikeres gyakorlat-
ban érintett principiumokat és a kudarcokért feleldseket.

IlI. fejezet: Elhagyhatatlan hattér

Van egy én, amely anyagi lényegii — az életnek van egy masik belso én-je, amely kitolti az
elobbit — van az elmének egy mdsik belsé én-je — van az igazsagnak, a tuddsnak egy mdsik belsd
én-je — van az iidvosségnek egy masik belsd én-je.

Taittiriyi Upanishad

A mediticiot nagyon kiilonbdzd okokbdl gyakoroljak, amit féleg a vérmérséklet hataroz
meg. Az egyik ember a csendet szereti, mig egy masik egy személyes vagy személytelen kiilonle-
ges elképzelésen vald eliddzés lehetdségét értékeli. Egyeseket eltolt az dhitat és a torekvés vala-
mely adott tanitd irant, és az ¢ jelenlétébe emelik fel magukat azzal, hogy teljesen azonosulnak
vele.
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Itt a meditacioval ugy foglalkozunk, mint egy szellemi tudomannyal, a személyes természet
képzésének 0soreg tudomanyaval ugy, hogy az ki tudja fejezni a szellem életét. A rendszernek sok
valtozata van, és sok iranybdl lehet megkdzeliteni. Mikozben az dhitat jelentds segitség a gyakor-
lasaban, de nem nélkiilozhetetlen. Az dhitat szarnyakat ad, de lehetséges gyalogolni is. A modszer
gylimdles6z6 alkalmazashoz dhitattal vagy anélkiil, fontos eléggé vilagosan megérteni az érintett
alkotéelemeket ¢€s kiillondsen a személyiség természetét, amit képeziink, és a szellem képességeit,
amikrdl reméljiik, hogy felébreszthetdk és kifejezésre juttathatok.

A kovetkezOokben feltételezni fogjuk, hogy az olvasé mar némi ismerettel rendelkezik a teo-
z6fiai alaptanitasokrol, és ismerdsek szamara a hétszeres univerzum elképzelése, az ember kiilon-
boz06 testei és a fejlédés altalanos rendszere. Ezeknek a tanitasoknak csak bizonyos elemeit fogjuk
vizsgalni ebben a tanulmanyban, azokat, amik kiilondsen érintettek a meditacié tanulmanyozasa-
ban.

Az emberi szellem az egy Elet kifejez6dése, amely tdmogatja és fenntartja az univerzumun-
kat, amikor tokéletesedik, tulajdonképpen annak az Eletnek a legteljesebb kifejezédése a rendsze-
riinkon beliil, mert teljesen tudatossa és teremtdvé valhat. Az ember nem teremtmény, nem terem-
tett Iény, 6 egy szellem, az Isteni Sz6 kozvetlen kidradésa. A testei teremtettek, a hatas és ellenha-
tas torvényei kozepette kialakitottak a természet lathatatlan segitdinek segitségével. De az emberi
szellemben ott van annak egy szikraja, ami Van, a szikra kifejezi magat az Isteni Teremtd minta-
jéban, kicsiben.

Az emberi 1ény, akit a teozofiai nevezéktanban En-nek neveziink haromszoros természeti,
akinek vannak valasztasi képességei (akarat, dtma), bels6 latasa (intuicié, buddhi) és elvont gon-
dolkodasa (felsé manasz). Ez az En belép a létezésbe egy adott pillanatban, amikor az egy Elet
egyik szikraja képes 0sszekapcsolodni egy magasan fejlett allati elméhez, és az egész allati tudatot
onmaga felé tereli sajat hasznalata céljabol. Shankaracharya ezt az emberi alkotoelemet a kauzalis
testnek nevezi, mert ez valik minden tovabbi emberi testet 6ltés oki kdzpontjava és minden emberi
tapasztalds tarhazava.

Az allati észjaras, az érzelmek €s az 6sztonok, egylitt egy most mar felegyenesedett fizikai
formaval, adjak az embernek azt, amit a teozofidban a személyiségi testeinek neveziink. Ezek
mind a természet alsobb birodalmaiban fejlédtek ki, és foldiséggel vannak tele, ugynevezett holdi
erékkel, a pszichologusok atavisztikus hajlamaival. A haromszoros szellem, az emberi En napsze-
rti, kifelé sugarzo, onfenntartd, teremtd. Igy van egy elkeriilhetetlen konfliktus az emberben a dua-
lis felépitése miatt, és errdl sokat irnak a vallasi irodalomban. Hagyomanyos fogalmakkal azt
mondjak, hogy a szellem képes a testeit ujjaalakitani, ami azt jelenti, hogy a személyiségi termé-
szetet lehet formalni, és igy a szellemi szolgdjava tenni. Ez egy hosszu folyamat.

Akkor kezdddik, amikor a teljesen kifejlett allati tudat 6sszekapcsolodik egy kauzalis emberi
kozponttal az egyéniesiiléskor. Az En ezutan el tudja érni, és ki tudja fejezni magat az allati testek
embrio allapott elméjén, az érzelmein, az 6sztdnein és a fizikai szokasain keresztiil. Ezek vegyii-
Iéke formalja a kezdetleges embert, aki ekkor kész €s éhes a tovabbi mentalis ébredésre és fejlo-
désre. Az okkult nézet szerint amiatt torténik, hogy az éllat a mult korszakain keresztiil fejlodott,
hogy biztositsa egy emberi En-nek a tudatos élet eszkdzeit rendszeriink harom legalsobb szintjén,
a gondolkodasén, az érzelmekén ¢és a tevékenységén.

Ennek a haromszoros szellemi En-nek és a stiriibb testek kozotti hazassagnak a végsé célja
az, hogy az En, 4lland6 kozpontként miikddve sok emberi testet dltésen keresztiil, fokozatosan fel
fog €bredni, €s ki fog terjedni, amig ki tudja fejezni teljes teremtd tudatossagat az emberi tapaszta-
las minden szintjén. Az isteni szikranak sziiksége van a provokalo serkentésre, amit a stir{ibb vila-
gokkal valé tudatos kapcsolat szolgaltat, hogy lehetévé valjon életre kelése, hogy megtanulja
hasznalni mindazt, ami rejtve benne lakozik. Az ember valdban egy ,.keletkezOben levd isten”, a
jovojének nagyszeriisége hatartalan, Az okkult tanitas szerint: ,,valjatok azza, amik vagytok!”

Ennek a tavoli célnak az eléréséhez azonban az embernek fejlddnie kell, képeznie és finomi-
tania az egyéniesiiléskor megszerzett személyiségi testeit, €¢s ennek nem egy élet, de még csak
nem is husz alatt kell megtorténnie. A testek korai fejlédése arra iranyul, hogy erdssé és onkdzép-
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pontiva tegyék, de nem a valddi En-ben kozpontosuljanak. Akkorra, amikor megprobalkozik a
komoly meditacioval, a személyiségi természet — mindennapi gondolkodas, személyes érzelmek
stb. — altalaban jol kiterjedt, és konnyen — ha nem is ligyesen — kifejezi a normalis emberi gondol-
kodast, érzelmet és tevékenységet. A f6 érdeklédés kozpontja azonban a ,,hamis En-ben” rogzit6-
dik, annak az En-nek az atmeneti, valahogyan elkiiloniilt képvisel3jében, amely minden testet 1-
tés kozpontja.

Réaadasul minden testnek van egy sajat tudata, amit altaldban a fizikai, az érzelmi és a men-
talis elementaloknak neveziink. Ezeket elementalis esszencia alkotja, és mind a fejlodés lefelé tar-
to ivén vannak, kifejezodésiik stiriibb formait keresve. Ezért élvezik az élet stirlijét, az izgalmat €s
hasonl6 tevékenységeket, amik nem segitenek szellemi tapasztalasok felé.

A testeknek, mint a szellem eszkozeinek tanitasahoz a tanulmanyozénak most 01j szokasokat
kell valasztania, amiket ki akar fejleszteni, és meg kell tanitani az elementalokat elfogadni azokat.
Az ¢élet uj modja lehetdvé fogja tenni az elementélis élet finomabb fokozataihoz valé kapcsolo-
dast, mikdzben a durvabbak kihullanak, hogy a leckéiket mashol tanuljadk meg.

Az egyik ok, amiért a meditacid puszta rutinnd valik, és ezért elvesziti hatékonysagat sokak
szamara, akik gyakoroljdk, hogy nem akarnak valtoztatni a régi étkezési, alvasi, 1élegzési szokéasa-
ikon, altalanossagban a viselkedésiikon, és kiillondsen nem akarnak valtoztatni a megszokott gon-
dolkodasmodjukon és érzelmeiken. Igy példaul, egy torekvé barmennyire is nevelgesse a joakara-
tot és a sziv gyengédségét talan az allatok €s a gyerekek iranyaba, viszont, ha a rossz akaratnak
azok iranyaba, akiknek a véleménye kiillonbozik az 6vétdl, megengedi, hogy valtozatlan maradjon,
egy ilyen torekvo jelleme nem fog Iényegesen megvaltozni.

Amikor valasztani kell — akar nagy, akar kis dologban —, nagyon hasznos dolog felvenni a
szokast, hogy a valasztas jelent0ségét a szellemi természetre vald tekintet szempontjabol nézziik.
Ez a cselekedet, érzelem, gondolat csupan egy régi szokéas eredménye, €s az erdsen begyokerese-
dett természet vagya, amelyet az testek elementdlis €lete alkot, vagy amellett sorakozik fel, aho-
gyan kezdem spiritudlisan latni az életet?

A testekkel, mint egésszel foglalkozva sokat segit, ha az ember a fejében tisztazza minden
érzék illuzorikus természetét, nemcsak a fizikai érzékszervek tudodsitasait, hanem a pszichikaikat
1s. Mindezek az érzékszervek az illuzio trikkkjével jatszanak, csak a tajékoztatasuk kritikus vizsga-
lata a felsdbb értelem részérdl fogja megkiilonboztetni a téves informacidt a mogotte huzodo té-
nyektdl. Példaul, a kék bizonyos arnyalatai zoldesnek latszanak, ha sarga kozelébe helyezik,
ugyanaz a szinarnyalat kékesnek latszik, ha rézsaszin mellé teszik. Nyilvanvalo, hogy az érzékelés
kornyezeti tényezoktdl fligg. Hasonloképpen befolyasol az észleld érdeklddése és faradtsaga.

A kornyezet, a faradtsag és mindenféle koriilmény hatdsa még jobban ranyomja a bélyegét a
pszichikai érzékelésre, az anyag valtoz6é mindsége miatt abban, amiben miikodik, és az érzelmek,
gondolatok kozvetlen hatdsa miatt a pszichikai anyag megfigyelésére szolgalo mechanizmusra. A
pszichikus vilagot allanddan az ,,illaziok vildganak™ nevezik, mind ezen ok miatt, mind azért, mert
annyira személyes, €s olyan konnyen eltorzitja az Onteltség és az dnmagaval valo foglalkozéas. A
sikeres meditacidhoz megkivant személytelenség szellemi gyakorlatként szerencsére a lehetd leg-
jobb gyakorlat a pszichikus jelenséget helyes megértéséhez is, valamint a pszichikus tapasztalasok
felvillanasainak ellenOrzéséhez is, amik 1dordl idore el6fordulhatnak.

Az érzékszervek és a tapasztalas altal vizsgalatra megmutatott minden anyag éber kritikajat
a valos és a valotlan megkiilonboztetésének nevezzik. Ez az egyik kényes tulajdonsag, amiben az
elmét fejleszteni kell, hogy pontosan szolgalhassa a szellemet. A mentélis vilag kettds természetét
emlitettiik az el6z6 fejezetben. Az elme anyaganak, a mentalis vildg anyaganak természete az,
hogy format adjon barmilyen 6t ért impulzusnak. Tény az, hogy az elme (manasz) a tapasztalas két
szintjét tiikkrozi oSnmagaban, egyforma konnyedséggel, amit mérlegelni és feldolgozni kell. Az em-
ber elméjében ketten hasznaljak ezt, az egyik a targyiasult torténésekkel foglalkozik, a masik az
elvont gondolatokkal, ez pedig egy fontos vezérfonal, amely elvezethet a szellem tudatos tevé-
kenységeinek felébresztéséhez.
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Altalanos tapasztalat, hogy a targyiasult elme készségesen osszekapcsolodik az érzékszervek
értesitéseivel, az érzelmekkel, az emlékekkel és a mindennapi €lettel jaro tervekkel. Nem ennyire
teljesen ismert, hogy az elme finomabb szintjei ugyanilyen konnyen és természetesen fordulnak a
buddhikus ¢élethez, és azonnal valaszol a széles viziora, a személytelen eszmékre €s a valodi intui-
cidkra. A finom elméhez kapcsolodo gondolatok mindsége, azok teljességének €s intuitiv megér-
tésének szempontjabol, athozhaté a mindennapi éber tudatba, ha a figyelmet rendszeresen, minden
nap egy adott idére azokra a kérdésekre forditjuk, amivel természetes modon foglalkozik. Valam-
ennyi id6t, még ha csak 20 percet is egy utazas soran, biztositani kell, amikor a személyes elmét
csendben hatra hagyhatjuk, mikdzben az éber én olyan kérdésekrdl olvas és gondolkodik, amik
személytelenek, filozofikusak ¢és altalanosak, nem pedig személyesek.

Ahogyan korabban megallapitottuk, az emberben levé szellemnek tovabbi nagyszerti képes-
ségei vannak, amik szintén felébreszthetok és megjelenithetok a mindennapi életben. Az egység
érzése (buddhi) akkor ndvekszik, amikor valoban jobban szeretiink méasokat magunknal, megpro-
balunk masokat értelmesen szolgélni, és probaljuk megérteni azokat, akik a legkevésbe szeretnek
benniinket. Az akarat teremt6 ereje (dtma) nehéz dolgokra vald vallalkozasok keresztiil ébred fel,
¢s a kitartas erdsiti meg barmilyen feladat ésszerii kovetkezményig torténd végig vitelében.

Az akarat a szdndékos elengedésekkel is edzddik. A fizikai ellazulas az akarat valodi gyakor-
lasa, a talfeszités oldasa egyensulyon és belsd csendes nyugalmon keresztiil. Az 6nkéntes lemon-
das a masokkal szembeni kovetelményallitasrol, a larmas érzelmekrol és hasonlokrol 1étrehozza az
érzelmi természet ellazulasat. Az elme akkor lazul el, amikor megtanul nyugodtan pihenni egy
gondolaton vagy egy koriilményen. Az ilyen gyakorlatok tisztitjak és tanitjak a testeket, és feléb-
resztik a szellemi akaratot.

A nyugalom a személyes természetben segiti a fels elme ndvekedését, mert a szellem békeé-
je csak akkor ismerhetd meg, amikor az érzelmi én nyugodt. A személyiség nyugalmanak elérése
eldsegiti az elfogulatlansagot a személyiségi testekben, és az elfogulatlansdg egy masik tulajdon-
sag, amire nagy sziikség van a meditacioban.

Ennek a két jelentds tényezonek, a megkiilonboztetésnek és az elfogulatlansagnak kiilonbo-
70 neveket adnak a kiilonb6zd tanitok. Patanjali szatrdibdl altalaban egyenes erdfeszitésként és
nem-ragaszkodasként forditjak. Egy masik valtozatban eltokéltség és onuralom. A buddhista foga-
lom a megkiilonboztetésre megfelel ,,az elme kapui megnyitasanak”, a szenvedélymentesség pedig
a ,.készenlét a cselekvésre”, vagy a helyesen €élés megtanulasa a helyes ¢€let kedvéért, €s nem va-
lami mas okbdl. Az egyik megjelenése magaban foglalja a szellemi akarat felébredését, a masik
pedig egy fokozatos visszahuzodas a személyes érzelmekben vald elmeriilésbol.

Az 4ltalanos megkozelités, ami a meditaciod sikeres alkalmazasdhoz hattérként sziikséges a
kovetkezOképpen Osszegezhetd. Eldszor az ember, mint a természetben alapvetden szellemi 1ény
helyes megitélése, a hatalmas teremt6 erdivel, amelyek rejtettek, varjak a kifejezédésiik megfeleld
eszkozeit. Majd a személyiségre jellemzé megtévesztd, elkiilonitd és altalaban 6nérdekii szokasok
megértése kovetkezik, amely alulrdl felfelé novekszik, és nem ismer ezeknél jobbat. Az akaratnak
ezeknek a személyiségi szokdsoknak az elfojtdsdra és megvaltoztatasara szélesebb szellemi ta-
pasztalas kedvéért, kitartasra kell tamaszkodnia, mivel ilyenkor az ember, aki elhatarozza, hogy
valamit gyorsan megvalosit olyanok helyett, amiknek sok életbe telhetett a lassu ndvekedése, egy
kicsit elére, azutan hatra, majd ismét elore fog haladni. Ha 6sszekapcsolja a személyiség tanitasa-
val és a probalkozassal, hogy azt egyszeriibbé és szebbé tegye, el kell jonnie a figyelem felkeltés-
ének a szellem dolgai irant, és ez az, ami a leggyorsabban kivéltja az En pozitiv tevékenységeit, az
akaratat, belso latasat, és 6rokke jelen levd szeretetét és szolgalni valo akaratat az emberiség, mint
egész iranyaban. Amikor az érdeklddése €s figyelme felkel, a szellemi ember aktivabba valik, és
erdteljes segitséget nyujt a testek megvaltoztatasaban, hogy azok kielégitsék most mar felismert
sziikségleteit. A meditaciés munka része egy napi Osszekottetés megteremtése a felkeltett szellem
¢s a még mindig ellenalld személyiség kozott. Ilyenkor a személyiség lenyugszik és figyel, a belsd
tudat pedig azt érezheti, hogy békébe, erébe és bolcsességbe mertil.
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Csoportos és személyes hasznalatra javasolt gyakorlat

Uljiink nyugodtan, a korabban javasolt modon, lazitsuk el a testiinket.

Mondjuk: (vagy gondoljuk hatdrozottan, minden esetben) A testem ellazult, pihen. — Léle-
gezziink nyugodtan és egyenletesen, hogy a testiink egyre nyugodtabba valjon.

Mondjuk: A testem ellazult, de én nem a test vagyok. — Sziinet.

Mondjuk: Az érzelmeim lenyugszanak. — Erezziink kedvességet, jo akaratot, amennyire le-
hetséges, minden irant. A béke és a nyugalom jarja at a lelkiinket.

Mondjuk: Az érzelmeim lenyugodtak, de én nem az érzelmeim vagyok. — Sziinet.

Mondjuk: Az elmém nyugodtta fog valni. — Gondoljunk valamilyen széles latképre, mintha
egy hegy tetejérol vagy a tengerrol néznénk. Terjessziik ki az elmét lassan, izgalom nélkiil a csend-
re és a békere.

Mondjuk: Az elme nyugodt, befogadd, de én nem az elme vagyok. — Sziinet.

Mondjuk: En az En vagyok: erés, tiszta, teli fénnyel és élettel, egy az dsszes tobbi En-nel. —
1dézziink el ezen a gondolaton. Ha ugy tetszik, forduljunk hédolattal Krisztus vagy egy adott Mes-
ter eszménye fele. Probaljunk meg nem szavakban gondolkodni, hanem lépjiink be a békébe.

Tudatunkban térjiink vissza az elmébe, megtisztitva azt az En életével.

Térjiink vissza az érzelmekhez, kellemesnek és erésnek érezve azokat.

Térjiink vissza a fizikai testbe, vegyiink tobb mély levegot, érezziik azt felfrissiiltnek és meg-
erdsodottnek.

Keljiink fel nyugodtan ebbdl a gyakorlatbdl, és tartsuk meg a belsd békéjét a szivben, még
az aktiv napi munkaban is.

Megvizsgalando kérdések

(1) Vizsgaljuk meg, a tanulmanyozas és olvasas melyik modja az, amely segiti elokésziteni
az elmét a meditaciora. Ertelemmel vagy dhitattal kozelité legyen, vagy mindketté?

(2) Mi a személyiségi elemental? Milyen természete van, és miért mondjak, hogy az involu-
ci6 utjat jarja?

(3) Milyen a szellem élete és a személyiség élete kozotti Osszeiitkozés természete? Ez az
Osszeiitkozés valoszinilileg mikor a legerdteljesebb, az emberi fejléddés korai vagy késéb-
bi iddszakaiban? Mondjunk példakat erre az dsszelitkzésre a mindennapi életbdl.

(4) Forditsunk id6t az iranyitas, tanulds, finomitas fogalmak megvizsgalasara a testekkel
kapcsolatban. Ezeket a gyakorlatokat hogyan segiti a fesziiltség ellazitasa?

(5) A szellem életének felismerése milyen modokon segit nekiink a mindennapi életben?

1. fejezet: Kiilonb6z6 médszerek

Istenhez olyan sok ut vezet, mint amennyi lélegzetet vesznek az emberek.
Szufi mondas

A meditacié elfogadott gyakorlat szinte minden vallasban, de természetes, hogy a hosszu
1d6szakok és kiilonb6zd kulturdk folyaman eltérd modszereknek kellett kifejlodniiik. A valtozato-
kat osztalyozhatjuk vérmérséklet, technika vagy a vallasi nézet szerint, amik atfestik a rendszert.

Elemzést késziteni az alkalmazott meditaciordl a kiilonbozo vallasoknak megfeleléen nem
konnyl dolog, mert minden vallds tagjai minden tipusba tartoznak, és a személyes hajlamaiknak
szamara vonzo modszereket hasznaljak. A kovetkezd bekezdések a kiillonbozdségeket emelik ki,
de minden vallas valtozatos gyakorlatokat foglal magéba.

A hindu hit érvényesnek hat kiilonboz6 filozofiai rendszert ismer el, és sok szektat tartal-
maz, amelyek egyedi gurukat vagy tanitokat tisztelnek, vagy az egy igazsag aspektusait. A joga
minden formdjat haszndljak ebben a hatalmas és 6sszefoglald csoportban. Sokak szdmara az ahitat
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targya Sri Krishna, akit a Szeretet Uraként imadnak. Egy elhagyatott gyermekként valo sziiletésén
¢s a foldi életének szakaszain valé meditacio misztikus egyesiiléshez vezet vele.

A buddhista gyakorlat a személyiségi természet megszabaditasara iranyul az elme és a test
tudatlan szokésaitol, amelyek az embert az Gjrasziiletéshez kotik. Ez magéba foglalja a J6 Torvény
tanulmanyozasat és megértését, annak betartasat, ami az ismétlédo testet 6ltésektdl valo megsza-
badulashoz vezet.

Létezik a meditacioknak egy modszeres €s teljes sorozata a Torvény megnyilvanulasairdl, a
megvaldsitando és elkeriilend6 tulajdonsagokrol, a békérdl, a halalrol, az isteni allapotokrol, és igy
tovabb. A Kozépsé Ut kovetése a gyakorlat alaphangja. Az északi és a déli buddhizmus nagyon
kiilonboznek tanitasaikban.

Az iszlam alapvetéen egy imadsagos vallas, és — a keresztény hithez hasonloan — egyetlen
Tanitohoz valo imadkozasra 6sszpontosit. Olyan életmod, amely tele lehet ihlettel a tettek embere
¢s a misztikus szdmara is. Egy jol ismert misztikus csoport ezen a vallason belill a szufiké, de a
miszticizmus 0sszességében nem jellemzd erre a vallasra.

A keresztény vallasi testiiletek tobbségének tanitasa inkdbb a szobeli — formalis vagy rog-
tonzott — imadsag és halaadas felajanlasaval foglalkozik, mint a csendes meditacioval, bar vannak
bizonyos csoportok, nevezetesen a kvékereké, amelyeknek nincsenek szertartasaik, ajanljak és al-
kalmazzak is a csendbe vald elmélyiilést. Van azonban egy jelentdés mennyiségii keresztény iroda-
lom, klasszikus és modern egyarant, a meditacié témajaban, és sok vallasi kozosségben a medita-
ci6 tudomanyat teljesen értik és gyakoroljak.

Az egyik keresztény modszerben a meditacié a Nazareti Jézus életének eseményeivel kez-
dddik. A keresztény év cikluséan alapul, és az a célja, hogy bizonyos érzelmeket és erényeket apol-
jon, amiket a Krisztus életén vald kontempléacio valt ki. Elérehaladottabb szinteken van egy belé-
pés Krisztus tudatdba misztikus egyesiiléssel, lehetdvé téve a meditdlonak, hogy az ahitaton ke-
resztll atalakuljon az 6 hasonlosagara. Az imak és a rozsafiizér hasznalata alkalmazhato a belsd
nyugalom eldsegitése érdekében a meditacion vagy akozben, az dldozés pedig segit a belsé Krisz-
tus felismerésében.

Vérmérséklet tekintetében altalanos kiilonbség tehetd a meditacio megkozelitésében a misz-
tikusoknak nevezettek és az okkultistdknak nevezettek részérdl. A kettd kozotti kiilonbséget kony-
nyl eltulozni, de tényleg létezik minden vallasban, kiilondsen a szellemi tanulmanyok korai szint-
jein.

A misztikus arra hajlamos, hogy egyszerti és kozvetlen legyen a vallasi dolgokhoz valo ér-
telmi megkozelitésében, erds dhitatossag €s egyetlen célra torés a kulcsszavai. A modszere az,
hogy az 4hitaton keresztiil felemelje a tudatat az egy Elettel valo egységbe, ahogyan az eszméje
mutatja. Azonositja magat annak az eszmének az életével, amely lehet személyes és személytelen.

Az okkultista arra hajlamos, hogy szemléletmodjaban tudomanyos legyen, és ugyanez a
megkozelitése a spiritudlis dolgokhoz. Tanulmanyozza a természet tdrvényeit, beleértve azokat a
torvényeket, amelyek hatdssal vannak az emberi tudatra, és kutat6é elmével kozelit a vallasi tanul-
manyhoz és gyakorlathoz.

Né¢ha azt mondjak, hogy az okkultista elfogadobb a misztikusnél, mig az utobbi nagyobb
lelkesedést és Onfeldldozast mutat. Mindkét tipus ott hibazik, hogy az erds tulajdonsagai mentén
halad. Valoszini, hogy a tanulas vége felé a két 6svény Osszeér. A meditacid alkalmazott rendsze-
re minden tipusnal valtozik a kiilonb6zd szinteken, de az okkultista hajlamos olyan modszereket
hasznalni, amik a tanulmanyozashoz €s az 6nelemzéshez sziikségesek, mig a misztikus kedveli az
istennek ajanlott tevékenységet, az 6nvizsgalatot és a meditacidé kontemplativabb formait.

Egy analogia segithet megvilagitani a két természet kiilonbségét és hasonlosagat. Az okkul-
tista, megprobalva tudata belsé 1épcséjén felmaszni, 1épésrol 1épésre halad, megértve a folyamat
1épcsofokait, amiken keresztiil 1épked. A misztikus tapasztalas azonnali, mintha egy lift vinné fel-
felé. De végiil mindkettdnek meg kell tanulnia valamit a masik haladasi moédszerébdl, kiilonben a
tapasztalata nem lesz teljes.
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A legteljesebb ismert spiritualis oktatasi elemzés a hindu gyakorlat altal elismert hét joga-
gyakorlatokban taldlhato. Ismertetjiik itt ezeket, hogy bemutassuk a meditacié valtozatait, amik
segitenek a kiilonbozé embertipusoknak.

(@) A hatha joga a fizikai testen keresztiil dolgozik, a fizikai fegyelmet hasznalva a
szellemi akarat felébresztésének eszkozéiil. A 1élegzést iranyitjak, és nehéz testtartasokat vesznek
fel, hogy megtorjék a testet, hogy egy 10ként idomitsak be, hogy szét fogadjon lovasanak, ami eb-
ben az esetben a szellemi ember. A mentalis gyakorlatokat elegyitik ezekkel a fizikai testtartasok-
kal. Az ilyen gyakorlatok hatassal lehetnek a vitalis testre és a pszichikai kézpontokra, néha pedig
megnovekedett tudatossaghoz vezethetnek, de konnyt tévesen hasznalni, és kiilonleges veszélyek
forrasava valik.

(b) A mantra joga szent mondasok kantalasa ahitattal és Osszpontositott figyelemmel.
A célja a személyiségi természet rahangoldsa egy finomabb alaphangra, mint a kozonséges éber
tudat, és igy ,,meghallhat6” a Csend Hangja, az Ige, Isten sajat identitasarol szolo kijelentése. A
kiilonb6zé mantrdk helyes hasznéalata mélységes tudomany, de sok vallasos rajongd csak egyet
hasznal.

(©) A laya joga a tliz jogaja, amelynek célja a kundalini misztikus teremtd erejének
felkeltése, és kiilonleges mentalis és fizikai gyakorlatokat irnak elé ebbdl a célbol. Ha a kundalinit
helyesen iranyitjdk a testben levd pszichikus és spiritudlis kézpontokhoz, megtorténik az isteni te-
remtd erd felszabadulésa. ,,A természetet egészében a tiiz alkotja 0jja.”

(d) A karma joga a cselekvés vagy munka jogaja. A kotelesség elvégzése annak ked-
véért, a gylimolcsokre valo vagyakozas nélkiil, mint a siker vagy az elismerés jutalma, kudarc ese-
tén pedig csalddottsag nélkiil. A cél a szakértelem a cselekvésben €és minden test tanitasa, hogy
vélaszoljanak az En akaratira. Mondhatni, hogy a hatha joga jelentésen médositott és okvetleniil
biztonsagosabb forméja. Az ajanlott meditaci6 a feloldodas az adott feladatban és céltudatos Ossz-
pontositas rd. Formalis meditacio rogzitett iddpontokban alkalmazhatd, részben a tudat emlékezte-
tése céljabol eszményi rendeltetésére és a testek hatékonysagra és személytelenségre valo tanitasa-
rais.

(e) A bhakti joga erbfeszitéseit egy eszmény iranti dhitatra és Isten, vagy egy kiilonle-
ges spiritudlis tanitd szeretetére Osszpontositja. Jelképek, szertartasok, szervezett istentiszteletek,
mantrak, mind alkalmazhatok segitségként az istenséggel vald egyesiilés elérésére. Ez sok vallas
¢s altalaban a tiszta, szertartasok hasznalata nélkiili miszticizmus Utja. A meditaci6 formai valtoz-
nak, de mindig tartalmaznak egy id6szakot, amelyben a tudatot azonositjak az eszménnyel.

() A jndna joga, a megkiilonboztetés jogaja fokozatosan ndvekvé megkiilonboztetés
kifejlédét tartalmazza a valos és a valdtlan, az Egy és az altala feloltott sok forma kozott. A céljat,
az En megismerését tiszta gondolkodassal, ebbél kovetkezéen a megnyilvanulas egész rendszeré-
nek a tiszta felfogasaval éri el. A meditdcido mddszerei valtoznak, amint a belsé 1atas megnyilik, de
tartalmazzék az erdfeszitést az igazsadg felismerésére a személyiség kiilonbozd tevékenységeivel
kapcsolatban azért, hogy elérje a tudatos egyesiilést az En-nel. A rendszeres tanulmanyozast elen-
gedhetetlennek tekintik, hogy képezzék és kiterjesszék a mentalis tudatot.

(9) A rdja joga — ami kiralyi jogat jelent — leginkdbb magaba foglalja valamennyi kele-
ti format. Nem kivanja meg dogma hitét vagy elfogadasat, és elkezdhetd a tiszta megtapasztalas
szellemében. A célja a személyiségi €let teljes elfojtasa, ami az dnmegvalositashoz vezet. Ehhez
sziikség van a fizikai fesziiltségek ellazitasara, az érzelmi fiiggetlenség és a mentalis nyugalom
fejlesztésére, hogy elérjen egy teljesen harmonidba hozott személyiséget a szellemi akarat iranyi-
tasa alatt. Olyan rendszer, amelyet azok szeretnek nagyon, akik komoly tanuldsba kezdenek. Az
alkalmazott meditacio formai itt is valtoznak az egyén és fejlettségi szintje sziikségleteivel, de
kozel allnak azokhoz, amiket a jndna joga hasznal.

Egy ilyen rovid attekintésbol sziikségszeriien sok minden kimaradt, de a fentiek arra szol-
galnak, hogy bemutassak a modszerek széles valasztékat, amiket a meditacié gyakorlataban al-
kalmaztak korszakokon keresztiil.

17



Javasolt gyakorlat

A korabbiakban javasolt gyakorlatokkal szerzett tapasztalas elképzelést fog adni a tanulonak
né¢hany nehézségrdl, ami arra leskelddik, aki hatékony ellendrzés ala vonna a sajat elméjét. Ez a
rész neki fogja bemutatni azt a sokféleséget, ami l1étezik a modszerrel kapcsolatban. Ez az a pont,
amelynél egy idére gyakorolnia kell egy alap gyakorlatot, amely elismert alapkd a mentalis képzés
minden formaja esetén. Ezt a visszahivas gyakorlatdnak nevezik. A gyakorlat kivaltja az elme
természetes ellendllasat a kikényszeritett fegyelemmel szemben, mikozben megtanitja a tanulonak
a legjobb modszert ennek az ellenallasnak a legy6zésére.

Ernest Wood a Concentration, An Approach to Meditation cimi konyvében egy fejezetet
szentel ennek a gyakorlatnak, és ezt el kell olvasni, ha lehetséges. Az alabbiakban 6sszefoglaljuk a
gyakorlatot.

Ahelyett, hogy megprobalnank az elmét rogzitve tartani egyetlen targyon vagy mindségen,
valasszunk ki egy kozponti fogalmat, és utdna engedjiik az elmét kitérni mindenféle gondolatra,
ami kapcsolatban all a valasztott fogalommal. Viszont abban a pillanatban, amikor a kapcsolatot
elveszitjiik a kdzponttal, irdnyitsuk vissza a figyelmet, és kezdjiik el Gjra ugyanazt a témat. Ami-
kor igy tesziink, kévessiik visszafelé a gondolatmenetet addig a pontig, ahol elhagytuk a valasztott
témat.

Példaul: A kivalasztott targy egy oOra lapja. Becsukott fizikai szemmel az elme vildgosan
megjeleniti az orat, majd megenged;jiik, hogy az idére, az ordkra és a percekre (ahogyan az ora
méri) gondoljon, a mutatdk hosszara, mas tipusti orakra (0sszehasonlitva ezzel az oraval). Talan
ezen a ponton az elme atugrik korabbi évszazadok elegans oraira, kiilonb6zd korok ruhaira, a
francia forradalomra... és a tanul6 r4jon, hogy elveszitette a kapcsolatot az eredeti targgyal. Ko-
rabbi életekre gondol, mindenféle dologra, de nem az dralapra.

Tehat visszafelé kell lépkedni: elmult életek, francia forradalom, korok ruhazata, elegans
orak — 1épésrdl 1épésre —, amig vissza nem tér a szoban forgd orara. Lehet, hogy egyszerlinek tlinik
ezt megtenni, de amikor 6t percet el tudunk tolteni anélkiil, hogy elveszitenénk a kapcsolatot a
kozponti témaval, akkor megtanultunk valamit a gondolatok iranyitasarol.

Wood azt is felveti, hogy a gyakorlatot segiti a pozitiv hozzaallas a mindennapi élethez. Va-
lasszuk ki, mit fogunk tenni, €s tegyiik meg panaszkodas nélkiil. Ha a legjobban gondolkodunk, a
vélasztas utan szandékosan fenntartjuk az erdfeszitést. Ha tigy tiinik, hogy az életben az dsszes te-
vékenység egyforman kellemetlen, akkor az embernek legalabb azok elvégzésének sorrendjét kell
megvalasztania. Osszpontositsunk arra, amit éppen csinalunk, és keriiljiikk az almodozast, az ab-
randozast és a semmittevést, mert ezek nem alkotnak semmit. Egy ilyen ¢élet vilagosabba teszi a
mentélis és érzelmi életet. Leegyszerlisiti az ember automatikus reakcidit, és 0sszhangba hozza
azokat az En akarataval.

Megvizsgalando kérdések

1) Segit-e, ha misztikusnak vagy okkultistanak tekintjilk magunkat? Ertékes-e, ha is-
merjiik a természetes felfogasi tipusunkat?
2 Mi az éhitat értéket egy személyes tanitd vagy vezetd irant, amikor nem tudunk an-

nak a tanitonak a személyes jelenlétében lenni? A tanitd szellemi tulajdonsaga hogyan hat a kap-
csolatra?

3) Miért tartjak veszélyesnek az idegrendszer kdzpontjain vagy a pszichikus csakra-
kon val6 meditalast?

4) Ha a meditacié tudomany, nem kellene mindenkinek tudomanyos szellemben koze-
litenie hozz4? A meditacio miivészet is?

(5) Mit jelent a meditacio ,,az adott feladatban valo feloldédason keresztiil”?
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(6) Vizsgaljuk meg a kdvetkezd idézetet: ,,Kétlaki helyzetiink egyik megjelenési for-
maja, hogy lénylink egyik részét soha nem lehet megtisztitani a masik nélkiil.” (Evelyn Unterhill:
The Golden Sequence)

IV. fejezet: Fejlodési fokozatok: a koncentracio

A spiritudlis életben a sikert kevésbé az also természettel valo kegyetlen birkozdssal, mint
inkabb a felsobb dolgok megismerésével és helyes megitélésevel nyerjiik el.
J. 1. Wedgwood: Meditacio kezddknek

Abban a furcsa, megforditott médban, amely olyan sok személyes tapasztalasra jellemzo, a
gondolatok iranyitasanak elképzelését gyakran helyteleniil egy olyan folyamatként értelmezik,
hogy a tanulo azért er6lkodik és dolgozik, hogy a gondolatokat olyan csatornakba iranyitsa, amik
nem szokvanyosak és nehezek. Az ilyen megkozelités hajlamos az erdéfeszitést nagyon bonyolultta
tenni, és Osszezavarja a végeredményt. Valdjdban a gondolatok vilaga nagyon szabad, fogékony
kozeget biztosit, amikor magara hagyjak. A személyes elme, amely a gondolatok vildganak anya-
gabol épiil fel, egyarant készségesen vélaszol az érzékszervek jelentésére és a szellemi En intui-
cidira.

Ez csak azon régen meggyokeresedett szokas miatt van, hogy az atlagember nagyobb fi-
gyelmet fordit az érzékszervek jelentéseire és az ,,elvégzett és elvégzendd dolgokra” vald emléke-
zésre, mint a szellemi élet nagyobb kérdéseire. A személyes szokéasok azok, ami batoritjdk a gon-
dolkodas megszokott modjat — mint példaul az ember alland6 azonositasa a fizikai testtel €s annak
szlikségleteivel, vagy az erés érzelmekkel reagaldas mas emberek viselkedésére —, amely inkabb a
vagytermészetben jelentkezik, mint az elmében. Az elme azonban szandékosan fenntart minden
ilyen szokést azzal, hogy mentalis képek lancolatat biztositja, amik a vagytermészetet serkentve
tartjak és uralkodova teszik.

A gondolatok iranyitasanak kifejlesztéséhez ennek a személyiségi pszichének — vagyis a
mentalis-érzelmi csoportnak, amik olyan régdta dolgoznak egyiitt — a meghonosodott szokasai
azok, amiket fel kell fedezni és amikkel dacolni kell. Viselkedésiik mintazatat 6ssze kell torni és
yjra kell formalni egy teljesen kiilonb6z6 minta szerint. E folyamat soran, ami altalaban hosszu, €s
fokozatos 1épésekben érhetd el, az elme fokozatosan visszatér tiszta allapotahoz. Minél tisztabba
¢s egyszerlibbé valik az elme-test, a szellemi tudatnak anndl nagyobb magassagai tudnak benne
visszatiikroz6dni. Ahol kordbban csak a személyes vagy altal keltett tokéletlen képek sorozata
volt, most valami igazat, s6t, valosagost lehet beliil észrevenni.

Erdfeszitést kell tenni: az ember keveset tanul, hacsak nem akar kitartani az unalmas és pil-
lanatnyilag latszélag haszontalan probalkozasok mellett, hogy megvaltoztassa a figyelem foku-
szat. A legtobb ember nem szokott hozza, hogy az akaratat hasznalja arra, hogy gondolkodéasaban
koncentralt maradjon egy adott témaban. Az erdfeszités azonban hasonlé ahhoz, mint amikor lo-
vagolni vagy korcsolyazni vagy barmi mast tanulunk az emberi természettel. Az ember 1j izom-
csoportokat kezd hasznalni, és azok csak az utan valnak jartassa a kivant tevékenységben, hogy
bizonyos 1d6t folyamatos erdfeszitéssel toltottiink az 0j technika megtanuldsara. Amint a technikat
elsajatitjuk, a tevékenység elébb konnylive, majd pedig tobbé-kevésbé automatikussa valik.

A gondolatok iranyitdsdnak gyakorlasa soran a harom altalanosan elfogadott szinttel foglal-
kozva a tanulonak el6szor tisztaznia kell magaban, hogy ezen szintek leirasara hasznalt fogalmak
kevésbé fontosak, mint a folyamatosan fejlddd tapasztalds, amibe beletartoznak ezek a szintek.
Kiilonb6z6 irdk a fogalmakat kiilonb6zo sorrendben hasznaljak, vagy a szinteknek kiilonbozd ne-
veket adnak, de kozelrdl megnézve az ember azt taldlja, hogy a leirt tapasztalasok sorozata altala-
ban ugyanaz. Ezért van az, hogy olyan tanuld szamara, aki most kezdi megfigyelni sajat gondol-
kodasi folyamatait, a figyelem Osszpontositdsanak kisérlete meghatarozott targyra hasznos, de
nem Onmagaért, hanem azon mod felfedezésének eszkozként, ahogyan a gondolat és az akarat
egyiitt tud miikddni, tovabba sajat szokasos érzelmei természetének megfigyelésére is. Az is tény,
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amit sok megismételt és fliggetlen kisérlet fedezett fel, hogy a gyakorlatok bizonyos, a tovabbiak-
ban ismertetett sorrendben hatékonyak. Azok, amelyek a figyelmet egy pontra rogzitik, jonnek
elészor, azok pedig, amelyek kiterjesztik az elmét, lehetdvé teszik, hogy nyugodtan megnyiljon a
végso hatarokig, amiket a tudat el tud érni, akkor a leggyiimolcs6zébbek, ha bizonyos eldkésziile-
tek torténtek erre a nyugalomra.

Ebben a tanulmanyban a koncentracid, meditacié és kontemplacio fogalmakat fogjuk hasz-
nalni ebben a sorrendben. Technikailag, a koncentracié az elme akaratlagos megtartsa egy egy-
szerli gondolaton. Magaba foglalja az elme megszabaditasat attol, hogy szokas szerint 6sszekap-
csolddjon a vagyakkal és érzésekkel, olyan gyakorlatokon keresztiil, amik megmutatjak elditéletes
¢és koborlo miikodését, utana pedig nyugodtan Gsszpontosit egy egyszerli gondolatra. Az akarat az
elmére Osszpontosit, kiilondsen az altal, hogy személytelen, érzelmi gondolattarsitasok nélkiili tar-
gyakat valaszt ilyen koncentraciora.

Meditacioban a gondolkodast egy olyan elképzelésen nyugtatjuk csendben, amelynek sok
felhangja van. A felhangoknak ¢és a képzettarsitasoknak megengedjiik, hogy betoltsék az egész tu-
datot, ¢s igy semmi mast nem tapasztalunk az egy elképzelés és annak minden gazdagsaga kivéte-
l1ével. Az ilyen meditaciot ,,maggal” torténd meditacionak nevezziik, vagyis egy adott elgondolas-
sal foglalkozik, ¢és tovabbi mentalis tevékenységet eredményez, ami mélyebb megértéshez vezet.
Ez tovabb oszthato kiilonbozo 1épésekre vagy fejlédési fokokra.

A kontemplacid ,,mag nélkiili” meditacid, bejarat egy szavak nélkiili allapotba, amelyben
minden, a hétkéznapokban ismert dolog mintha megsziinne. Ez az allapot gyakorlatilag tal van a
szavakba Onthetd leirason.

A koncentracio

Sok nagyszeri dolgot leirtak mar ebben a témaban, és Ernest Wood Concentration, An
Approach to Meditation cimi kényve kiilondsen ajanlott, mivel hasznos otleteket ad és gyakorla-
tok részletes sorozatat ismerteti, amik 5-9 honapot fednek le.

Erdemes erds hangstly fektetni a test ellazitisanak és a nyugodt, kénnyed 1égzésnek a fon-
tossagara a koncentracios gyakorlatokkal kapcsolatban, mert amikor valami jat probalunk, altala-
nos dolog, hogy fesziiltté valunk az erdfeszitéstdl. Viszont arra van sziikség, hogy visszavonjunk
mindenféle fesziiltséget és izgalmat. A mély 1égzés tevékenysége, ha konnyli és nem erdltetett, az
idegek ¢€s 1zmok ellazitasdhoz kapcsolddva hatarozottan segiti az elme lenyugtatasat.

Kovetkezzen egy jo sorrend barmilyen koncentracios iddszak elkezdéséhez. A targyat, amire
koncentralni fogunk, el6zdleg kivalasztjuk, és a test ellazitasaval kezdjiik, biztositva, hogy nyu-
godt, kényelmes helyen van. Vegyiink néhany mély lélegzetet, mikozben lehetdvé tessziik, hogy a
test, az érzelmek ¢€s az elme békéssé valjon. Azutan jelentsiik ki vilagosan, hogy a kovetkezd né-
hany percben csak a szoban forgd egyszerti dolgot vizsgaljuk azért, hogy tanuljuk a gondolatok
iranyitasanak atadasat a belsé En-nek. Ez kivaltja az ,,0sszeszedettség” allapotat, amelyben a teljes
tudat 6sszevonddik és felkésziil. Amikor a felkésziilés megtortént, az elme a kivalasztott targy felé
fordul, és a megszabott idétartamra rajta marad.

A koncentracidhoz eldszor a hasznalt targynak teljesen személytelennek és targyiasultnak
kell lennie, nem lehet egy virdg vagy szin, vagy barmi, amihez érzelmi asszociaci6 fiizodik. Ez a
gyakorlat arrol szol, hogy az elme miikddési maodjait felfedje, és a korai kisérletek soran a gondo-
latokat — amennyire csak lehetséges — el kell kiiloniteni. Az érzelmekt6l igy elkiilonitett gondola-
tok szokatlansdga gyakran okoz unalmat vagy ingeriiltséget. A tanuld ezt mondhatja: ,,sokkal
konnyebb lenne inkabb valami olyanra koncentralni, ami érdekesebb, mint egy ceruza vagy egy
radir, vagy egy doboz gyufa”. Ez annak a felismerésének a pillanata, hogy a gyakorlatot legalabb
annyira az akarat hasznélatanak tanuldsara tervezt¢k meg egy megfontolt valasztas fenntartasan
keresztiil, mint a gondolkodas viselkedésének tanulmanyozasara.

Nem szabad azonban az emberi akaratot tilsagosan makacs modon arra hasznalni, hogy ki-
kényszeritse a figyelmet. A természetes hasznalata az, hogy torlési eszkozként miikodik, ami altal
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minden, ami akadéalyoz egy adott folyamatot, nyugodtan kitorlédik vagy kiseprodik, tisztan hagy-
va a teriiletet a valasztott tevékenység szamara. Az ember akaratat élesen meg kell kiilonboztetni a
vagytol, ami annak tiikrozodése €és masolata a személyiségi szinteken, és az egyik leghasznosabb
alkotéelem az emberi ndvekedésben. Viszont a vagy mindig a tudaton kiviilre iranyul egyik vagy
masik szinten, mig az akarat beliilrdl kifelé mikodik, sajat erejébdl. Ez egy nagyon nyugodt, mé-
lyen belsé emberi tulajdonsag.

Az akaratnak ez a nyugodtsaga részben annak koszonhetd, hogy inkabb egy akadalyoz6 erd,
mint sem hatarozottan cselekvl. A vagy hatalméba kerit, kényszerit, cselekvésre késztet. Az aka-
rat, amikor helyesen hasznaljak, csupan elsopor minden akadalyt, megtisztitja a teriiletet, és sza-
bad teret hagy, ahol az elme figyelhet vagy teremthet. Ez fontos alapelv, amit nem konnyt értel-
mileg felfogni. JOl szemlélteti az akarat viszonya az ellazitashoz. A relaxdlasban csupan minden
fesziiltség meggatlasa torténik, az ember az izmait se nem hajlitja be, se nem nyujtja ki, csak en-
gedi a maguk utjan. Talan ez az akaratnak, mint egy gatlo vagy torlé kozegnek a legjobb és leg-
kozvetlenebb szemléltetése. Engedi az ellazulast, engedi az elme nyugalmat.

fgy amikor a psziché nyugtalanna valik amiatt, hogy 3 percre arra kényszeritjiik, hogy egy
egyszerll, érzelemmentes targyat vizsgéljon, a tanulonak az akaratat kell hasznalnia nyugodtan,
hogy a figyelem mez6jét az érzelmektdl és a befurakodd gondolatoktol szabadon tartsa. ,,Nem az,
nem az.” Az elme ekkor megpihen a kivalasztott gondolaton, és amikor elkezdi biztonsagban
érezni magat, a megszakitasok véget érnek. Ha és amikor pedig az elmének sikeril elszakitania a
porazt és elkoborolni, akkor a tanul6 alkalmazhatja a technikat, amit a III. fejezet korabbi gyakor-
lataban leirtunk, hogy visszavezesse a kivalasztott témahoz.

Ertékes koncentracios gyakorlat a 1élegzések szamolasa, konnyedén lélegezve, de olyan las-
san, ami csak fenntarthato fizikai megerdltetés nélkiil. Az elmét pusztan a 1élegzés normalis tevé-
kenységén kell tartani, és a 1¢legzéseket szamolni tizig, majd ismét tizig. Amikor el tudunk sza-
molni 30 lélegzésig anélkiil, hogy a 1élegzés gondolatan kiviil barmi més eldjonne, akkor megta-
nultunk valamit a figyelem 6sszpontositasarol. Semmiképpen nem szabad a 1élegzetet visszatarta-
ni, vagy szabalytalannd tenni, és szivproblémakkal rendelkezé személyeknek nem szabad ezt a
gyakorlatot alkalmazni. Ha enyhe fesziiltség megjelenik eredményként, lazitsuk el a testet még
teljesebben, vagy vessiik el a gyakorlatot. Ez egy régi buddhista gyakorlat, amit a buddhista szer-
zetesek évszazadok Ota hasznalnak, koziiliik néhanyan fenn tudjak tartani a koncentraciot 300 las-
su 1égzésig — nagyjabol harom oraig!

Bérmilyen egyszerli koncentracids gyakorlat rendszeres alkalmazasa szinte azonnal felfedi a
gondolatok és érzelmek automatikus belekeveredését a személyes dolgokba, ahogyan a psziché
gyakorlott valaszado képességét minden érzékszervi ingerre is. Amint az ember megprobal egy
ceruzara gondolni, a testnek til melege van, kényelmetleniil il vagy all, megszolal egy csengd,
valaki tiisszent, €s az elme azonnal valaszolni kezd. Vagy a visszavezetési gyakorlatban leirt lanc-
asszociaciokban tolakodik el, és szinte lehetetlenné valik a figyelmet megtartani a kivalasztott
targyon. Minden csupan megszokés kérdése, nincs benne az elme belsd természetében. Az elmét
meg lehet tanitani, hogy ¢élvezze a belsd tudat nyugalménak tiikrozését vagy megpihenjen egy
gondolaton, mint ahogyan a multban megtanitottuk, hogy gyorsan valaszoljon valtozatos kiilsé
ingerekre. De az atképzéshez ismételt erdfeszitésre és jelentds idére van sziikség.

Az eredményt a tanul6 hamarabb eléri, ha a figyelem koncentralasat azon gyakorolja, amit a
nap folyaman csinal, az elmét nyugodtan figyeldnek tartja minden kicsi tevékenységen, ami titjaba
akad. A felbukkano feladatra val6 figyelem ilyen szandékos Osszpontositasa kiterjeszti a koncent-
racio technikai tanuldsat az egész napra, és igy gyorsabb eredményt hoz, és az dntudatossagot is
Osztonzi.

Javasolt gyakorlat

1) Tekintslik at a szovegben emlitett gyakorlatokat, mint a visszavezetés gyakorlata
(I1. fejezet) és a lélegzéssel, ellazitassal és a kiillonbozo testtartasokkal kapcsolatos magyarazatok.

21



Végezziik el sajat kisérleteinket ezeken a pontokon, kiprobalva kiilonb6z6é modszereket, és Ossze-
hasonlitva a hatasukat a sajat tudatunkra.

2) Koncentracio egy targyra. Lazitsunk el, 1élegezziink nyugodtan, helyezziik a testet
kényelembe. Vizualizaljuk a kivalasztott targyat, ebben az esetben egy iiveg, altalunk ismert mar-
kajua tintat. Nézziik meg annak pontos alakjat, cimkéjét, szinét. Figyeljilk meg, hogy tele van, vagy
iires. El6szor a tényleges tliveget kell tanulmanyozni, ha sziikséges, ¢s megfigyelni a szinét, alak-
jat, korvonalat, aljat, tetejét.

Csukjuk be a szemiinket, é¢s mentalisan jelenitsiik meg a targyat, eldszor a kozelebbi oldala-
rol, majd hatulrol, feliilrdl, alulrél. Amikor latjuk azt teljességében az elmében, hagyjuk az elmét a
targgyal azonositva megpihenni. Tartsuk meg a format egészként folyamatosan az elmében, leg-
alabb egy percig, ha lehetséges, még tovabb — egészen hdrom percig.

A teljes targy vizualizalasat valdsziniileg gyakorolni kell, barmilyen egyszert is legyen. En-
nek megtételének a képessége ndvekedni fog az ismételt eréfeszitések utan, és a gondolatok ira-
nyitasanak hasznos formadja lesz.

Ha az erdfeszités sikeres, lehetséges, hogy a kép fennmarad utana is valameddig. Ha ez any-
nyira kitartonak bizonyul, hogy kellemetlenné valik, torjiik 6ssze a képet szandékosan, és hasznal-
juk az akaratot mindenkor a torlésére, amikor ujra megjelenik.

Megvizsgalando kérdések

(1) Miért nehéz a koncentracio gyakorlasa?

(2) Milyen viszonylagos értéke van annak, ha egy személytelen targyra vagy egy érzelmi
tartalommal bir6 targyra koncentralunk?

(3) Milyen fontossaga van annak, ha teljes figyelemmel egy feladatra koncentralunk, és el-
végzése soran nem gondolunk mas tevékenységekre?

(4) Vizsgaljuk meg az akarat, mint torlési kdzvetit6 kozeg hasznalatat.

V. fejezet: Fejlodési fokozatok: a meditacio és a kontemplacié

Istenhez felemelkedni annyit jelent, hogy belépni onmagunkba. Mert az, aki felemelkedik és
belép onmaga folé és onmagan tulra, valoban Istenhez emelkedik fel. Az elmének akkor fel kell
emelnie magat 6nmaga folé, és azt mondania: Akire mindenek felett sziikségem van, minden dlta-
lam ismert folott dall. Igy pedig, bevive az elme sotétségébe, dsszegyiijtve magdaba mindent, ami
elég jo, az elme megtanul otthon maradni, teljes ragaszkoddssal hozzatapadni, és felvenni a beliil
levo leqfobb johoz rogziilés szokasat. Tegyél igy, amig valtoztathatatlanna valsz, és megérkezel
ahhoz a valodi élethez, ami Isten maga: allandoan, barmilyen térbeli vagy idobeli viszontagsag
nélkiil megpihenve Istennek abban a belsé nyugalmaban és titkos lakaban.

ALBERT, Ulm piispoke, Aquinoi Szt. Tamas tanitdja

Van egy egyértelmi kiilonbség a koncentracio €s a meditacido kozott, noha a kettét gyakran
Osszekotik a gyakorlatban. A koncentracidban a szandék az elme megértése és iranyitasa, hogy az
tobbé ne reagaljon izgatottan multbeli eseményekre, hanem ehelyett az En rendelkezésére alljon,
¢s arra tanitjuk, hogy tartsa fel a figyelmet még egy teljesen unalmas targyon is. A koncentracios
gyakorlatok az als6 elme technikai 4tnevelését jelentik, igy az engedelmeskedik az En-nek, és ab-
bahagyja az ide-oda csapongast.

Meditacioban a cél a most mar nyugodt elme megtanitasa arra, hogy megpihenjen egy kiva-
lasztott téman, aminek lehetdleg mély vagy spiritudlis jelentése van, €s igy az adott téma feltarhat-
ja a meditalo tudatnak gazdagabb jelentéseit. A foldi dolgokra vald koncentraci6 csupan beolvad a
meditacioba, amikor a kérdéssel kapcsolatos igazsdgot keressiik. Mas szavakkal, a meditacio a fi-

22



nomabb mentalis tevékenység segitségiil hivasa, az elgondolés, amire a meditaci6 iranyul, elkezd
kicsirazni az elmében, amig valamilyen belsé jelentés nyilvanvalova nem valik.

Igy a meditacio rendeltetése legalabb kétszeres. Arra hasznaljuk, hogy felébressziik a menta-
lis €let intuicios tevékenységét, hogy szokasszeriivé tegyiik az eddiginél megvilagosodottabb, iga-
zabb gondolkodast. Ugyanakkor neveli azokat a tulajdonsagokat, amik taplaljak és kifejezik a
szellemi embert. Tovabba a mentalis szokasok megvaltozasa elvezethet minden probléma intuitiv
megkozelitéséhez, és a belso latas €s tisztasag idovel 1étrehozhat egy nyitott kommunikacids csa-
tornat az éber tudat és szellemi forrasa, a Mennyei Atyaja kozott.

Az intuitiv kutatas technikaja

Az intuitiv kutatas technikajahoz, vagyis az intuicié hasznalatahoz az igazsag megismerésé-
re fogas kérdésekben, Osszelitk6zd kotelességekben €s hasonldokban, sziikséges eldzetes felkészii-
lIésként a koncentracio gyakorlasa és a személytelenség jelentds fokanak a kifejlesztése. Minden-
nek az elérését nagyon részletesen targyalja a teozofiai irodalom. Ha a személytelenség és bizo-
nyos fokt koncentrécio jelen van, amikor egy probléma felbukkan egy tanul6 vagy jelolt elott, ak-
kor az elmével elfogulatlanul at lehet tekintetni a szoban forgd kérdés minden aspektusat, annak
hatasat masokra és sajat magara, annak gyokereit a multban ¢s a lehetdségeit a jovore nézve. Egy
tudomanyos, irodalmi vagy technikai probléma esetén amennyire ésszerlien lehetséges, minden
Iényeges anyagot at kell tekinteni. Ez sziikséges az als6 elme felkészitéséhez, rahangolodasahoz.
Az anyagot be kell szerezni és rendezni, amivel a kérdést teljességében és valosagaban ki lehet
fejteni. Késobb sziikség lehet pontosan ugyanerre az anyagra és hattérre, hogy lehetévé valjon a
kapott belsé meglatas feltarasara és kifejezésére.

Amikor a probléma minden elemét alaposan megvizsgaltuk és elemeztiik, a megértés szikra-
ja felvillanhat — altalaban egy jozan észnek megfelelé megoldas emelkedik ki egy tisztan raciona-
lis folyamatbol. Ha nem, akkor egy megbeszélést kell tartani a felsé En-nel egy nyugodt meditaci-
ora megfeleld id6pontban, azzal a szandékkal, hogy a megértésnek egy mélyebb szintjét érjiik el.
A megbesz¢lt pillanatban, miutan roviden attekintettiik az egymas mellé rakott anyagot, hagyjuk,
hogy a tudat megpihenjen az egész anyag széles latképén, felemelve a problémat a csendes sz6
nélkiili elmélkedés birodalmaba. Uritsiik ki a személyiségi elmét, és varjunk a tovabbi megvilago-
sodasra. Az igazsag 1étezik, a helyes megoldas megismerhetd. Varjuk meg, hogy kitisztuljon.

Ha az erdfeszités sikeres, eljon a megvilagosulas szikraja, egy pillantas a tények egy lehet-
séges Uj nézdpontjara, vagy — ha ez volt a kivansag — egy eléadas korvonala. Néha ez vilagos, né-
ha kevéssé meghatarozott. Olvasszuk magunkba, barmi is érkezzen, €és ismételjiik meg a kisérletet
egy késébbi iddpontban, ha sziikséges. Gyakran a megértési folyamat soran egy kép homalyos ré-
sze kitisztul és kiterjed a teljes megértésre. Amikor hirtelen feltarul a teljes bels6 meglatas, lehet-
séges, hogy jelentds iddre van sziikség, hogy ez tisztdn bevésddjon az alsobb elmébe, hogy sza-
vakban megfogalmazodjon. A korabban beszerzett anyagok j6 része akkor hasznosnak bizonyul-
hat, atrendezve és hozzdigazitva, hogy kifejezhesse az 1j meglatast.

EE S i S S > S

A meditaciéo masodik alkalmazasi teriilete megszokottabb. Sok tanul6 azokat a tulajdonsa-
gokat vagy valaszmodokat kivanja fejleszteni, amik kifejezik az valodi En-t a mindennapi életben.
Ezek a multban esetleg véletlenszerlien fejezddtek ki, de szandékos fejlesztésiikrél nem volt sz0.
Most gyorsabban szeretnék ezeket kiterjeszteni. Igaz, hogy az ilyen szandékos fejlesztés értékét
néhany modern pszichologus kétségbe vonja, akik attol félnek, hogy ezzel az elme egy tisztan
mesterséges allapota johet 1étre, amely azt allithatja, hogy a josag és az igazsag 1étezik, mindazon-
altal valtozatlanul hagyja a bizalmatlansag vagy aggddas személyiségi allapotat. Van itt egy valodi
probléma: a pszichologusok kételkedését nem lehet figyelmen kiviil hagyni. Egy szo6las puszta
mentalis ismételgetése — példaul, hogy Isten a szeretet, és hogy minden ember az ¢ gyermeke —
nem tesz mast, csak félrevezeti azt, aki ilyen szobeli megerdsitéseket tesz. Ha az ember az egye-
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temes szeretet jelentésének némi megértésére vagyik, akkor — dszintén és mélyen — vissza kell
szoritania a jelentésbe a szavakban levd valosagot, amig a tulajdonsag asszimilalasaval vagy meg-
tapasztalassal felismeri, hogy ezek a szavak a mentalis €s az érzelmi természetben bekovetkezd
valtozassal jarnak. Csak amikor az ilyen asszimilacid elkezd megtorténni, az erdfeszitést akkor
lehet meditacionak nevezni.

Az ilyen meditacidkra megfeleld témak nyilvanvaloan kiilonboznek a koncentraciora kiva-
lasztottaktol, noha barmilyen meditacid kezdetén hasznos dolog néhany percig a téma targyiasult
aspektusara koncentralni. A lélek tulajdonséagai, mint a kedvesség, batorsag, udvariassag, allhata-
tossag stb., megfelelok erre a munkéra, de minden tanulénak maganak kell megvalasztania, akar
azt, hogy mit érez, mire van sziiksége, vagy azokat a témakat, amiket az adott koriilmények mu-
tatnak.

A szokasos elokészitd ellazitas és konnyed I¢legzés értékes, amit néhany olyan pillanat ko-
vet, amit a valasztott tulajdonsag jelentésére, annak szokasos kifejez6dési modjara vagy adott
személyes példakra vald koncentracid fenntartdsara szanunk. Ez rahangolja az elmét a sziikséges
alaphangra. Kezdoknél minden valdszinliség szerint ez lesz a gyakorlat leghosszabb része.

A valodi meditacio akkor kezdddik, amikor a gondolat vagy elképzelés nyugodtan elfekhet
az elmében, mikozben alapvetd természetét megtapasztaljuk, mint egy megszolald dallamot vagy
a 1¢élek folott fujo szelet. A tudat 1ényegében ekkor atitatotta és Kiterjedté valik felhangjainak fel-
ismerése altal. Gyakran a gondolat egy teljesen 11 jelentése fog felbukkanni, mint példaul, amikor
egy félelemmel teli nd a batorsagrol meditalt, és végiil olyan pontra jutott, amelynél felkidltott:
,»Azt gondoltam, hogy a batorsag az, hogy 0sszeszeded magadat, hogy szembenézz szornyen kel-
lemetlen helyzetekkel, de nem az! Hanem az, hogy visszatérited magadat az életbe!”

Ahhoz, hogy hatékony legyen, a meditacidt ugyanazon az erényen vagy elgondolason na-
ponta kell megismételni, talan egy honapig, vagy tovabb. Késdbb sziikséges lehet visszatérni
ugyanahhoz a meditacidohoz Ujra és jra hosszl ideig, ha a tulajdonsdgnak gyokeret kell vernie a
jellemben, és el kell foglalnia egy ellentétes gyengeség helyét. A jellem tokéletlenségeivel valo-
szintileg sok életen at nem harcoltunk, nem varhato tehat el, hogy tokéletesen eltiintessiik akar
csak egy év alatt is, de még kevésbé két hét alatt. Az elsd tényleges hatas gyakran az, hogy az em-
berben tudatosul a gyengeség, ami erdsebbnek latszik, mint valaha. Ez félrevezetd. A probléma
azonban feljohet a felszinre, és ezért nyilvanvalobba valik.

Ahogyan a koncentracional is, nem sokat érhet el az ember, hacsak nem fejezi ki a kivant tu-
lajdonsagok a napi kapcsolatokban. Egy reggeli meditacié megiithet egy alaphangot, de a foldi
igyek le fogjadk nyomni annak a hangnak minden nyomat, hacsak a nap folyaméan nem ¢l felfris-
stlt életet, egy 0 ritmust megjelenitve. A meditacionak ez az aspektusa el6hivja a szellemi akara-
tot ugyanannyira, mint a koncentracio gyakorlasa soran.

A meditaciot lehet végezni tiszta tudomanyként — ahogyan mondtuk — barmilyen személyes
eszmény iranti dhitat nélkiil is. Az ahitat azonban segit, és azokat, akiknek a szellemi tanitok 1éte-
zése elfogadhatonak tlinik, a feléjiik fordulas serkenteni fogja, és a napi meditaciodik egyes fazisai
soran azon eszmény felé fognak haladni, amit 6k olyan erésen megjelenitenek. Azok, akik Krisz-
tus irant éreznek ahitatot, sok mindent tehetnek a sziviiknek €s az elméjiiknek az 6 jelenlétébe tor-
ténd felemelésével.

Csak amint az ember rendszeresen gyakorol és kitartdoan igyekezik, akkor fog észrevehetd
véltozas megtorténni a személyiségi természetben. Viszont akkor nagyon is megtorténik, ahogyan
ezrek bizonyitjak. A rendszeres meditacid és gyakorlds a jelzett irdnyok mentén lehetové teszi a
lélek szemének, hogy ismét ranyiljon a szellem viladgéra, mert a napi gyakorlds fokozatosan hoz-
zészoktatja a lelket, hogy az En-hez forduljon irdnyitasért, amikor barmilyen nehézség felmeriil. A
1élek akkor felismeri, hogy az En fénye mindig vildgit valamennyiiinkon beliil, a korlatozott éber
tudat altalaban nincs ennek tudataban, de attol ez még ott van.

A meditacié gyakorlasa hatékony lehet ,.egy it megnyitisdban”. Eppen ez a cél, amire ter-
vezték.
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A kontemplacio

Keveset lehet a tapasztalasnak err6l a szintjérdl irni, mert a célja az, hogy a tudatot elvigye a
gondolkodas tartomanyan tulra, és ne csak megnyissa, de érezze is az egységét az egy élettel. Tu-
datos samadhi-nak, vagyis teljes feloldodasnak kell megtorténnic a Végtelenben, amikor — aho-
gyan Patanjali mondja — ,,a guna-k (természetes folyamatok) modosulasainak sorozata véget ér”,
ez ,,a tiszta tudat erejének visszatérése 1ényegi formajahoz”. Nyilvanvalo, hogy kevés értékelhetot
irhatunk ilyen témaban, azonban amikor a neofita készen 4all, vératlanul ott fogja taldlni a sziiksé-
ges Utmutatast a keze tigyében.

Meditacios gyakorlat

Meditacio egy tulajdonsagon, ebben az esetben a kedvességen.

Lazitsunk és 1¢legezziink, ahogyan korabban, érezziik, hogy a testiink konnyedén pihen.

Vegylik a kedvesseg szot, €s izlelgessiik egy ideig, kifejtve mélyebb jelentését, tehat masok
figyelembevételét, torekvést a megértésre, joakaratot a gyakorlatban, gyongédséget, szelidséget
stb.

Ha nem jut esziinkbe szinonima, vagy néhany nap utan a valtozatossag kedvéért gondoljunk
kedves emberekre, akiket ismeriink, és probaljunk raérezni, 6k hogyan tekintenek az életre. Szeli-
dek, nem keltenek viszalyt, érdeklik 6ket masok nézetei, nem itélnek szigortian stb.

Gondolatban Iépjiink at arra a kedvességre, amit a Nagyok tanitottak és mutattak: a jo sza-
maritanus torténetére, ahogyan Krisztus tor0dott az anyjaval és barataival, a gyerekek ¢€s a szenve-
dok iranti nyajassagara. Ha ismeriink mas nagy Tanitokkal kapcsolatos hasonlé hagyomanyokat,
vonjuk be azokat is.

Tartsunk sziinetet, és érezziink kedvességet azok irant, akikkel kapcsolatban allunk. Vonul-
junk vissza mélyen a Fels6bb En-iinkbe, és érezziink kedvességet minden irant, tiszta, személyte-
len kedvességet, ami minden irdnyba kisugaroz minden kiilonos cél nélkiil.

Vegylink néhany mély 1¢élegzetet, és tartsuk fenn az altaldnos kedvesség érzését, amikor fel-
keliink mas dolgaink elvégzésére.

Ez a gyakorlat megismételhetd egy hétig vagy akar egy honapig, és eredményeként gazda-
gabb jelentésiivé fog novekedni, ha a tulajdonsdgot a mindennapi €letben is megjelenitjiik.

Megvizsgalando kérdések

(1) Vizsgaljuk meg az intuitiv meditacio szintjeit:
(a) A tertilet attekintése,
(b) Az anyag racionalis rendezése,
(c) A figyelés és a befogadas pillanata,
(d) Az 0j nézbpont tisztazasa.
A személytelenség fejlddése miért segiti ezt a technikat?
Hogyan segit a koncentraci6?
Nevezziink meg néhany tényezot vagy koriilményt, amik valoszinlileg megakadalyoz-
zak a sikeres miikodését.
(2) A kivalasztott témara vald koncentralas miért hasznos a meditacio elokészitéseként?

Kontemplacios gyakorlat

Kontemplacio az Isteni Emberrol.
Tegylik meg a szokésos elokésziileteket, talan még pihentebb allapotba téve a testet.
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Ha lehetséges, olvassunk el valamit, amit §sztonzének vagy megvildgitonak taldlunk az Is-
teni Emberrel kapcsolatban (Janos, X1V, 9-15; XV. 1-13; Bhagavad Gita X. stb.) vagy mondjunk
el egy verset, ha az nagyon illik a t¢émahoz.

Erezziink békét és joakaratot minden irant. Meditaljunk minden faj és teriilet szellemi tanito-
inak létezésérdl, akik az emberiség szolgalatara és az igazsag felfedésére szantak magukat.

Gondoljunk az Isteni Megvaltokra, az Avatarokra vagy az Isteni Elet feltaroira. Azért jonnek
el a vilagba, hogy egyiittérzést, megértést, egységet hozzanak. Megmutatjak, hogy az emberi ter-
mészet mivé valhat, feltarjdk mindazt, amit az emberi forma megmutathat az Isteni Természetbdl.

Kontemplaljunk Krisztuson, és a csendben huzodjunk az 6 Jelenlétébe. Nyissuk meg a szi-
viinket az ¢ fényére, az ¢ tidvosségére.

Pihenjiink a szavak nélkiili Jelenlét békéjében, megengedve neki, hogy valtoztasson rajtunk,
taplalja a benniink levé szellemet.

,Ami Te vagy, én is azzé valhatok!”

* * *

Forduljunk kifelé, és a Mester aldasa aramoljon rajtunk keresztiil mindazokra, akik szenved-
nek, akiket szeretiink, akik problémasok, minden dontéshozora, hogy bdlcsek, megvilagosodottak
legyenek.

* * *

Az aldasa tisztitsa és szilarditsa meg az elménket, az érzéseinket, a fizikai testiinket. Vigylik
az 4ldast magunkkal, amint visszatériink a kozonséges munkankhoz.

* kx *

Ha félbe kell szakitanunk, vegylink egy nagy levegdt, miel6tt megmozdulnank, ne enged;jiik
meg, hogy barmilyen ellenallas vagy nyugtalansag érzésével térjiink vissza.

Ne beszéljiink senkinek semmilyen belsd tapasztalasrol. Ha sziikségét érezziik a kifejezés-
nek, irjuk le csak 6nmagunk olvasasara. Ha tanicsra van sziikségiink, keressiink valakit, aki bolcs
ilyen kérdésekben, és nem pusztan egy személyes barat.

VI. fejezet: Akadalyok és segitségek

Boldog ember az, aki folyamatosan kitorél minden képzetet, és aki elmélkedéssel és elméjé-
nek Istenhez valé felemelésével végiil elfelejt és hatrahagy minden képzetet. ... Ertsiik meg tehdt,
hogy a benniink levé Istenre irdanyulo teljes dhitatossag teljesen és kizarolag a puszta értelmiink-
t0l, szeretetiinktol és akaratunktol fiigg. Mert ezt az ahitatossagot nem fejlesztheti ki semmilyen
testi szerv vagy belso érzék, csak az, ami (lényegét tekintve) alkotja az embert: a megertés és a
szeretet.

Albert, Ulm piispoke

Mert valahogyan ki kell valasztanunk Isten igaz utjat az 6sszekuszalt osvények és foutvona-
lak koziil, amik minden iranyba vagy semerre se visznek, meg kell tanulnunk megkiilonbéztetni a
tartos valosagot az utanzattol. Ez Isten dolgainak mély tapasztalati ismerete — minden képzel6do
spiritualitds ellenkezé polusan — kifejlodik, és egyre pontosabba valik, amint toreksziink az alkal-
mazdsara.

Evelyn Underhill: The Golden Sequence

Ekkorra a tanul6 felismerte, hogy a gondolatok iranyitasanak tanuldsa tudomanyt képez, €s
hogy a fejlettebb szintjeinek vannak megnyilvanulasi formai, amiket csak akkor lehet megérteni,
amikor az ember tapasztalata novekszik. Sok tanulmanyi teriileten, és kiilondsen a tudomanyos
munkaban az elemi egyéni tapasztalat megszerzése alapvetd, mieldtt a fejlettebb technikat alkal-
mazni lehet. Ez nyilvanvaloan igaz a meditacio alkalmazasara is, mert az intelligens gondolat ira-
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nyitas vezeti a gyakorlot belsé tudata viselkedésének egyre elérehaladottabb megismerésére. Ha-
marosan elkezd felismerni testének, érzelmeinek és elméjének néhany mélyen gyokerez6 automa-
tizmusat, és érzékelni a figyelem 1j teriiletekre vald irdnyitdsdnak nehézségeit. Novekedés, hala-
das, elmozdulas az 0j iranyba — nevezziik, ahogyan akarjuk — akkor az elhatarozastol fiigg, hogy
végrehajtsuk akaratunkkal az ismer6s, szokas szerii felaldozasat a szellemi fordulat kedvéért.

fgy a f6 akadaly a meditacié sikerességében a személyiségi természet ellenallasa az 1j szo-
kasok kialakitasanak. Hasznos lesz ezt részletesebben tanulmanyozni.

A testek ellenallasa

Valamennyi személyiségi test a kifel¢ vezetd 6svényen nétt fel, a novekedés azon fazisaban,
amikor teljesen természetes a hangsulynak inkabb a Kiils6, mint a belsd vilagokra valé helyezése.
Ezen iddszak folyaman e testek mindegyike féleg a kiilsé kapcsolatokon kapott taplalast, 6szton-
zEst és a sajat természetében vald fenntartast. Ekkor altalaban a fizikai vilag az elsédleges — ha
nem az egyetlen — amelyre a testeket hasznal6 tudat ,,figyelmet fordit”. Elforditani ezt a figyelmet
a személyiségi és vilagi dolgoktol, és a szellem vilaga felé forditani azt, nyilvanvaldan eréfeszitést
igényel. Tovabba minden testnek megvan a maga elementali élete, és néha azt mondjak, hogy ,,az
elementalok szdvetkeznek”, hogy megakadalyozzdk radikalis valtozasok bekovetkeztét, mert az
ilyen valtozas szokéas-mintdzatuk elpusztitdsat és ujak felépitését jelenti. Ezért az elme, az érzel-
mek és a fizikai test is mindenféle kifogést fog eléhtuzni, hogy ne meditaljunk. Ha a gyakorlast
folytatjuk, akkor megragadnak minden lehetdséget, hogy megakaddlyozzdk azt. A test idegeskedni
fog, az érzelmek aggodni fognak az elbttiink allo reggeli, annak elkészitése vagy idozitése miatt,
mikdzben az elme bevasarlo listat gyart, érdekes olvasmanyra gondol, vagy rokonaink betegségé-
re. Az elme tdmogatja az érzelmeket, az érzelmek mozgésba hozzak az elmét.

Ha a tanul6 tudja, hogy ez normalis dolog, nem fog elbatortalanodni. Tekintsen a félbeszaki-
tasokra nyugodtan, figyelje meg azok tipusat és forrasat, €s kiildje el azokat Gjra és Ujra. Ha sziik-
séges, egyezzen bele, hogy késdbb fog veliik foglalkozni. ,,Rendben, foglalkozom veled reggeli
utan, de nem most™.

A visszaemlékezés gyakorlata hasznos dolog itt. Az is hasznos, ha vilagosan latjuk, hogy a
problémat a figyelem fokuszanak kiviilrdl beliilre valé megvaltoztatdsa okozza, és ha felismerjiik,
hogy a kifelé figyelés izgalomhoz, valtozashoz, aggddéashoz vezet, mig a befelé figyeléskor csak a
nyugalom teszi lehetdvé a hallast. Minden, amit el6z6leg mondtunk a szabad pillanatok hasznala-
tarol és a koncentracio értékérdl arra, amit éppen csindlunk a nap folyaman, vonatkozik a testekkel
valo kiizdelemre is. Ez egy kiizdelem: mindeddig szétszaladtak, kovetve sajat hajlamaikat. Most
be kell Sket torni, hogy az En akaratat kovessék, és ehhez idére és elhatarozasra van sziikség,
hogy irdnyitasunk ala hajtsuk Oket.

Rendszerint til kevés hangsulyt fektetnek arra a folyamatra, amely sordn a pszichét megsza-
baditjuk régi modszereitdl vagy kiiiritjiik azokat. Fontos, hogy ne harcoljunk tulsagosan egy aka-
daly ellen, mert ez taplalhatja az én érdekének az érintett elemét, és igy erdssé valik azon a tényle-
ges hangsulyon keresztiil, amit folyamatos 1étezésére helyeziink. A megsziintetés kettds folyamat,
a gondolatok vagy érzelmek régi mintdzatatdl vald elfordulas, és a tudat megtdltése egy kivalasz-
tott tulajdonsag 1 életével. A kettdnek parhuzamosan kell haladnia, legalabbis eleinte. Idovel a
tanul6 megtanulhatja az elutasitas egy gyors triikkjét, ami szinte azonnal hatékony tud lenni. Ha az
akarat olyan tipusu, vagy korabbi tanulds sordn olyanna valt, akkor hasznalhat6 arra, hogy toroljon
és elfelejtsen, csupan sziikség van a viziora, ami latja, hogy mit kell t6rdlni, és utana meg lehet
attol szabadulni egy csapasra. De az igy teremtett vakuumot be kell tolteni, automatikusan vagy
akaratlagosan, kiilonben a probléma visszatérhet, néha elég megtévesztd alruhat dltve.

A Kkornyezet
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Nagy segitség, amikor egy ilyen természetii finom feladattal probalkozunk, masok kozott
lenni, akik vagy ugyanezeket a modszereket hasznaljak, vagy vonzddnak azokhoz. Ez volt, és
most is a kolostori élet egyik elénye. A szerzetesek €s az apacék szamithatnak arra, hogy szakértdi
utmutatast kapnak a spiritudlis élet nehézségeivel kapcsolatban, beleértve azokat, amikkel a ma-
gan imadkozasukban és meditaciojukban taldlkoznak. Egyes vallasi vezetok adnak tanacsot a vila-
gi embereknek is, akik kérik azt, keleten pedig sok jogaiskola és kolostor is van. Az atlagos nyu-
gati azonban el van foglalva a megélhetéssel vagy héaztartas vezetésével, és a gyakorlatokkal gyak-
ran nehéz feltételek kozott probalkoznak.

Gyakorlati segitségek

Megtanulni felvenni és elejteni tanulmanyozast vagy mas érdekes munkat ingeriiltség nél-
kiil, kivald edzés a testeknek, de a komoly meditaciohoz magényra van sziikség, és anélkiil, hogy
a sziikségleteit lathatova tenné, egy komoly tanulonak képesnek kell lennie egy rovid, nyugodt
megszakitatlan id0szakot elrendeznie ebbdl a célbol. A legjobb iddszak a kora reggel, reggeli
elott. A késo este nem igaztan hasznos idopont ilyen tevékenységre sok okbol, bar egy rovid ido-
szak olvasasra elalvas el6tt hasznos.

Egy nyugodt pillanat, a meditacio el6tt vett konnyt 1¢élegzet és az ellazitas értékérdl mar be-
széltiink. A testtartas kérdése gyakran felmeriil. Barmilyen testtartas, amelyben a gerincoszlop
fiiggoleges, és a test tObbi részének teljes ellazulasat lehet6vé teszi, megfeleld, akar a térdelés is,
ha test el tud lazitani ebben a testtartasban. A lefekvés nem jo, mert hajlamosit a negativitasra,
vagy akar az elalvasra. A keleti torokiilés tokéletesen kiegyensulyozott, ha kényelmes, de egy
megfeleld széken iilés fliggdleges gerinccel még jobb lehet a nyugatiak szamara. A fiiggéleges ge-
rinc kombinalasa, amely segit egy pozitiv mentalis attitlidhoz, a test tobbi részének mély ellazula-
saval, pontosan megjeleniti azt a testtartas allapotot a végletek kozott, amely a legkivanatosabb a
meditacioban.

Az altalanos egészségi allapotot, valamint a gondolatok és érzelmek hatasat a testi életerére
tanulmanyozni kell. Mivel az aggodas €s a mentalis megerdltetés idegkimeriiltséghez vezethet, az
elme és az érzelmek lenyugtatdsa természetes modon az életerd felszabaduldsahoz vezet. Barmely
gyakorlat, ami megerdlteti a szivet vagy fejfajashoz vezet, megkérddjelezendd, ¢és ha a problémat
nem lehet legydzni tovabbi lazitassal, ezeket a gyakorlatokat nem szabad alkalmazni.

Veszélyek és ellenszerek

Idegi tulerdltetés eléfordulhat a talsdgosan nagy intenzitdstdl, amivel az okkult tanulma-
nyokba veti magat valaki, és ez megnyilvanulhat emésztési problémakban, fejfajasban, magas
vérnyomasban, izomrangat6zasban €s hasonlokban. Csokkenthetd mélyen ellazité gyakorlatokkal,
a nagyobb személytelenséggel, kevesebb 6nzdséggel, kevesebb kitlinni vagyassal stb. valo munka
megtanulasaval. Esetenként egy adott modszer nem illik egy adott egyénhez, vagy a test nem
eléggé egészséges a tanitas befogadasahoz. Ilyen kérdésekben szakértdi tanacsot kell kérni.

Semmiképpen sem szabad a figyelmet a test pszichikus kdzpontjaira dsszpontositani, mert
azokat konnyli megzavarni, és az ilyen zavar veszélyes az egészségre, és nehéz is gyogyitani.

A ,fejlédési célu szeansz” tisztan negativ mddszerét, amit bizonyos csoportok ajanlanak a
masviladggal valo pszichikus kommunikacid létesitése céljabol, nem szabad hasznalni. Az a leg-
jobb, ha nem toreksziink kézvetleniil pszichikus képességekre. Azok természetes modon felébred-
nek egy jelentdsen késdbbi iddszakban, és akkor pozitivok, mert akkor tudati iranyitas alatt allnak.
A pozitiv és negativ szavak néha fejtorést okoznak a tanuloknak. Hogyan lehet az ember pozitiv,
mikozben a belsé En hangjara figyel?

Ebben az 6sszefliggésben a negativ fogalmat egy attitiid jelzésére hasznaljuk, amely onkén-
tesen feladja a személyiségi testek iranyitasat, meglazitja ezeknek a testeknek a pillanatnyi szerke-
zetét, majd azzal a reménnyel varakozik, hogy ,,valami toérténni fog”, vagyis, hogy valamilyen
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kiils6 entitas atveszi az iranyitast, és ismerteti az elképzeléseit automatikus irassal vagy mas esz-
kozzel, ami nincs a fogado iranyitasa alatt. Masrészrél a pozitiv pszichizmus azt igényli, hogy a
teljes Onirdnyitds mindig fennmaradjon. A fogadoé tudja, mit csindl, és sajat maga intézi a dolgo-
kat. Kiilonb6z6 kozpontokat hasznalnak a két modszerhez, és a testek anyagjai kiilonb6zé modon
rendezddnek.

A pozitiv pszichikus élménynél az anyag finomabb rétegei azok, amik reagéalnak a belsé ér-
zékelésekre, gyakorlatilag minden sik felsobb alsikjai, és a sziv- és fejkozpontok azok, amiket
normalisan hasznalunk. Ezt a tanulési folyamatot jellemz6 oktatas végleg felkésziti a testeket a
pozitiv pszichikus érzékelés kifejlesztésére, mert a siiribb anyag kidobodik a személyiségi tudat-
hordozokbdl, a finom sziv- és fejkdzpontok pedig aktivva valnak. A pszichikus tapasztalds nem
valészinii, hogy gyorsan jon, talin nem is ebben az életben, de ha és amikor megtorténik, akkor
pozitiv tipusu lesz. Wedgewood hasznos fejtegetést ismertet errdl a kérdésrdl a Meditdacio kezdok-
nek-ben.

Valoszinii, hogy 1ddrdl idére vannak elbatortalanoddsok, mert nem sikeriil gyorsan ered-
ményt elérni, és ezt tiirelemmel kell kezelni. A legtobb embernek, és kiillondsen azoknak, akik ezt
egy Uj kalandnak érzik, a meditacidés gyakorlatok valdszinlileg nem hoznak pszichikus viziokat.
Sok szaktekintély hangstlyozza, hogy az a nyugalom, amivel az ember kivilaglik az embertarsai
koziil vilagszerte, meg tud valtozni egy vaggya, hogy kivételes legyen a szellemi vilagban. Tény
az, hogy egy komoly tanulonak, aki ebben az életében ismét a bels6 élet tanulmanyozasa felé for-
dul, szinte azonnal lehet valamilyen konnyed kapcsolata egy vezetdvel vagy tanitoval, lehetnek
bizonyos tapasztalasai, amik biztositjak, hogy a helyes csapast kdveti. Ez utan lehet, hogy éveken
keresztiil semmi hasonld nem torténik vele. Az idd elvesztegetése ilyen tapasztalasok keresése,
vagy az elbatortalanodas, ha azok nem jonnek. Az ember pedig jol teszi, ha 6vakodik az Gnamitas-
tol, mint amikor a becsukott szemen atsiitd ragyogo napfényt egy asztralis latvanynak értelmez, az
alkalomszert talfiitottség érzését egy csodalatos tapasztaldsnak, €s igy tovabb. Az ilyen torténése-
ket, ha lehetséges, fizikai alapon kell megmagyarazni. Ha hiteles bizonyiték van valamilyen nem-
fizikai kapcsolatra, mérlegeljiik azt a szivben, €s ne tulajdonitsunk neki talzott fontossagot.

Béarmilyen erdmutatvanyt, mint a kiilonleges 1€gzés, koplalas, hossza 6rakig tartd tanulma-
nyozas, barmilyen munkaelem eltulzasa, nyilvanvaloan el kell keriilni. Ezek konnyen vezetnek
idegfesziiltséghez, onamitashoz, vagy rosszabbhoz, és csak egy ujabb kisértést jelentnek a testek
vagy az onzés részEerdl, hogy az egyébként unalmas feladatbol egy kis személyes izgalomhoz jus-
sunk.

A buzgbsag és a tétlenség kozotti arany kozéput — ahogyan mindig — az idealis. Itt ez szemé-
lyes fenntartott eréfeszitést jelent, mint egy jo gyalogloé, aki tudja, meddig tudja fenntartani a se-
bességét, és a 1épéseit ahhoz allitja be, és tartja fenn.

A tanulonak semmiképpen sem szabad elfordulnia az élettél. A meditacios gyakorlatok
alapvetden az élet egyik aspektusat jelentik. Ez egy tanuldsi modszer arra, hogy hatékonyabbak
legylink a vilagban végzett munkaban. Amikor a testek fegyelmezetté és a szellemi akaratra fogé-
konyabba valnak, a tanulé nagyobb belsd latast fejleszthet ki masok sziikségletei irant, és képes-
ség valik a sajat problémaival bolcsebben foglalkozni. Amikor azok, akik 1atjak rajta, hogy a napi
meditacio egy viszonylag kedvesebb, megértébb €s baratsdgosabb munkatarsat csindl, aki jobban
tud értelmes segitséget nyujtani, ha sziikséges, akkor nekik jobb véleményiik lesz az altala valasz-
tott életmodrol.

,Csak egyetlen élet — a ,,spiritudlis” élet tartalmaz egy kiilonleges uthoz val6 ragaszkodast,
amely soran a tevékenység feltoltddik kontemplacioval, és a Végtelent véges dolgokban és azokon
keresztiil szolgaljuk.” [Evelyn Underhill: The Golden Sequence]

Javasolt gyakorlatok

1) N¢ha a kiilonleges nehézségek nagyon kitartdéak. Nézzlink szemtdl szembe az adott
problémaval, és probaljunk meg leasni a mély gyokerekig, valodi néven nevezve azokat. Példaul a
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batortalansag gyakran kapcsolodik az onteltséghez, a masokat ért igazsagtalansdgon vald bosszan-
Iéma felszine ala hatolni, akdrmilyen kellemetlen erdfeszitést is igényelhet. Ne ragodjunk rajta, de
forditsunk ra kozvetlen figyelmet, és kezeljik kreativ modon.

Ha ez nem vezet sikerre, akkor kdvessiikk nyomon az érzést vissza, korabbi életbe. Ez egy
régi szerzetesi gyakorlat, bar mostanaban a modern pszichologia tette ismertté.

Mikor éreztem kordabban ugy, mint most? Mostanaban? Fiatalként? Korabbi gyermekkor-
ban?

A kapcsolodd gondolatok és képek hadd folyjanak nyugodtan az elmében. Ne kutassunk
utanuk. Idével, ha a médszer sikeres, néhany eltemetett emlék felébredhet, valami régen elfeledett,
szinte mindig erds érzelemhez kapcsolddé dolog. Engedjiink az érzelemnek teljes uralmat, érez-
ziik at ujra. Gyakran megjelenik a tehetetlenségnek vagy a gyotrodésnek a gyermekded érzése.
Hadd mutassa ki teljesen magat.

Amikor az érzelem kimeritette magat, nézziik meg a tapasztalast a jelenbdl. Az normalis do-
log volt a gyerek szdmara, talan elkeriilhetetlen az akkori koriilmények kozott.

Sziikségem van arra, hogy azt az érzelmet ismételjem most?
mek tapasztaldsa irant, de most azt vélasztva, hogy méshogyan nézi. Az eredménytdl vald6 meg-
szabadulashoz sziikség lehet a sziilok, baratok masfajta szempontjanak vagy a helyzeteknek a ha-
tarozott megvizsgalasara, példaul nagyobb megértéssel vagy nagyobb szeretettel. Lehet, hogy
szlikség van meditacio valasztasara egy ideig, amig az 0j nézetet kiépitjiik. Néha lehetséges szinte
csodélatos megszabadulds a mélyen gyokerezd fesziiltségektdl, néha pedig évekig tart azok kiirta-
sa. De segit meglatni azok eredetét, meghatarozni idépontjukat, és utdna megérteni, hogy a felnott
valaszthatja azt, hogy az érzelmek mas maddjait neveli ki. Csodélatos tény, hogy az igazi szeretet,
amely nem vagyik felismerésre vagy viszonzasra, oldoszerként miikodhet sok kotelék és fesziilt-
ség szamara. Ahol a karma megengedi, egyszerii jéakaratl és szolgalo tevékenység azok irdnyaba,
akik a problémahoz kapcsolodnak, segiteni fog az 0j viszony kialakitdsadban. De ne varjunk gyors
eredményt.

Ovatossagra kell intenem mindenkit a nyilvanos vagy csoportos 6nelemzés minden forméja
esetén, barmilyen néven is nevezzék azt. Bizonyos pszichiatriai klinikdkon a kezdeti koriilmények
csoportos megbeszélését néha batoritjdk, de mindig magasan képzett pszichidter vezetésével.
Nincs kifogas az ilyen kezelés ellen. De az a mddszer jott mostanaban divatba szamos orszagban,
hogy félig nyilvanosan bevalljak a korai emlékeket, amit a gondolatok szabad tarsitdsanak nevez-
nek, a legjobb esetben is egy képesitetlen orvos jelenlétében ezeknek az dnelemzd kultuszoknak
az egyikébdl. Az ilyen Osszejoveteleket el kell kertilni, tobb okbol. A legnyilvanvalobb ezek durva
exhibicionizmusa, a legfontosabb az, hogy bizonyos természetli emberek esetében megvan a nor-
malis gatlasok hirtelen felszabaduldsanak a valdodi veszélye. Hisztéria, sot, az dnkontrol teljes el-
vesztése lehet az eredmény, és ha egyszer leomlanak, nem konnyt visszaallitani a tudat altal hasz-
nalt normalis véddgatakat, hogy féken tartsa a feldolgozatlan, félreismert erdket, amik sok emberi
természetben léteznek. Ha mély analizisre van sziikség, azt egyénilég kell elvégeznie képesitett
személyeknek, nem pedig amatéroknek, és nem nyilvanosan.

2 A cselekvés tana. [EQy érdekes fejezet ugyanezzel a cimmel talalhaté a Concent-
ration and Meditation-ban (Buddhist Society, London).] Tény az, hogy az életet annak élése tolti
meg, nem pedig az, ha megprobalunk elmenekiilni az élet egyik aspektusabol egy masikba. A vég-
sO valasz a frusztraciora, elégedetlenségre €s hasonlokra, teljesen az emberen beliil talalhato. Az
ember sajat potencialis teljességének felfedezésén keresztiil, azon keresztiil, amit Berdyaev talan
az emberi tudat onmagatol 1étez6 szabadsaganak nevezne, jon létre a masokkal és az Gnmagunkon
beliili teremtd kapcsolatok lehetdsége.

A gyakorlatban ,,a cselekvés tandnak™ nevezett értékes gyakorlat segit az embernek elfogad-
ni az ¢életet olyannak, mint amilyen az adott pillanatban, nem vagyakozva tobbre, €s nem is utasit-
va el, amije az embernek van. Csak akkor kell hasznalni, amikor a tanulé megismerkedett a kon-

30



centracio egyszerlibb formaival, és kifejlesztette bizonyos mértékig a gondolat egyetlen célon valod
megtartasanak képességét. Ezt a kovetkezoképpen lehet 6sszefoglalni.

Mikozben barmilyen kis tevékenységet végziink, probaljunk meg teljesen tudataban lenni
tudatunk teljes kiterjedésének. Fogadjuk el a helyzetet, szenteljiik neki teljes figyelmiinket. Gya-
korlassal lehetséges fenntartani érzékelési reakcidink tudatossagat, mondjuk mosogatas kozben, a
benniink levo érzelmeket és az elme aktivitasat is, és igy az ember megizleli a 1étezés adott pilla-
natanak teljes skaldjat. Ezt més néven a cselekvd akaratnak nevezik, és lehet egy teljességben cse-
lekvo vagy gyogyito tapasztalas. Az akarattal kapcsolatos, a IV. fejezetben levd anyagot ismét at
kell tanulményozni ennek a gyakorlatnak a kapcsan.

Lehetséges, hogy a gyakorlat alkalmazasa nem csak egyes reakcioknak — ami pazarlasnak
tlinhet — de még a tevékenységek kivalasztdsdnak a megvaltozasdhoz fog vezetni. Barhogyan is,
ezt alkalmazni lehet kellemes, szomoru ¢és kellemetlen tapasztalasokra. Ismételjiik tetszés szerint.
Az értéke novekszik az ismétléssel.

Megvizsgalando kérdések

(1) Vizsgéljuk meg a testek ellenallasat a valtoztatashoz, vegylik sorra mindet, és vizs-
galjuk meg, mit6l fél és altalaban mire vagyik.

2 Hasznosnak talaljuk-e a visszaemlékezés gyakorlatat a befurakodd gondolatoktol
valé megszabadulashoz?

3) Hajlamos-e a test befesziilni meditacioban? Ha igen, miért? Tanulmanyozzuk a
modot, ahogyan az akarat végrehajtja az ellazitas tevékenységét, egy izom megfeszitését és ellazi-
tasat, mondjuk a karét, és alaposan figyeljiik meg a kiillonbséget a feszités novelése és az kilazitas
cselekedete kozott.

4) Vilagosan kiilonboztessiik meg a pszichikus fejlédés pozitiv és negativ modszereit.

(5) Vizsgaljuk meg a meditaciod és a mindennapi élet k6zotti viszonyt.

VII. fejezet: Csoportos meditacio

A lélek jelentos részre mincs kitéve a nemtoknek (elementdloknak), azt Isten befogadasara
tervezték, aki megvilagitia azt egy napsugarral.

Hermeész, idézve a Titkos Tanitasban.

Megfeleld emberek csoportja altal hasznalt meditadcionak van néhdny elénye és néhany hat-
ranya is, amikor Osszehasonlitjuk az egyéni eréfeszitéssel. A maganyos meditacioban az ember
kovetheti sajat 1dozitését, kivalaszthatja sajat témdjat és gondolatmenetét. Egy jol Osszeforrott
csoportban akar a vérmérsékletbdl, akar a csoporttagok egymashoz val6 alkalmazkodéasabol kifo-
ly6an a csoport tudata tdmogatast ad a személyes erdfeszitésnek, és hatékonyabb munkat lehet el-
végezni olyan modon, ami tartalmazza és szétosztja a hasznos hatasokat. Ehhez azonban az egy¢-
neknek meg kell egyezniiik a csoport altalanos szellemi inditékaval, és nem kdvethetik személyes
preferencidjaikat. Ha az embernek erds személyes €rzelme van az irdnyitott meditacidkkal szem-
ben, tanacsos nem részt venni benniik.

Egyesek félnek a csoportos meditacid megterhelésétdl, de véleményiink szerint nincs ve-
sz€ly, ha a koz0s gondolatot 1épésrdl 1épésre vezetik, és pozitiv mindséget adnak mind a torekvés-
nek, mind a felajanlasnak. Hosszl csend-iddszakok nem tanicsosak, hacsak a résztvevd szemé-
lyek hozza nem szoktak ilyen csendekhez, mivel kvékerek.

Két ok van erre. Egyrészrdl iranyitas nélkiil egy csoporttudat nem alakithatja magat. Azok,
akik részt vesznek, akkor csupan egyéni gondolkodok Osszessége maradnak a sajat kiilonallé gon-
dolataikkal, akarmilyen szépek és baratsagosak is legyenek azok. Ilyen tevékenységet felkeltetni
csoportos meditacioban tévedés. Masrészrdl, ha egy gondolat entitds képzddik egy hossza kitartd
csendben, lehetséges, hogy inkabb megsemmisitévé valik, és irdnyitott szétosztas nélkiil ez okoz-
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hat egyéni érzelmi tultengést, vagy akar csoporthisztériat is. Ezért sziikkséges az iranyitas, el6szor,
hogy 6sszehozza a gondolatokat, azutan, hogy fenntartsa, végiil pedig, hogy hatékonyan szétossza
a csoport ¢letet.

A meditacidonak egy vegyes nyilvanos dsszejovetelen, példaul egy nyilvanos eldadas elott
kevés, vagy semmilyen értéke nincs, valojaban egy 0j érkezo6t gyakran zavarttd vagy idegessé tesz.

Barmilyen spiritualis szandéku csoport dsszejovetelének meditacidjaban a tagok gondolatai
legalabb valahogyan 6sszehangolodnak, és feltételezhetd, hogy bizonyos gondolatok kdzdsen tart-
hatok. Ezért a csoportos meditacionak valodi érték van. A rendszeres részvétel nagy segitséget je-
lent.

Az itt megfogalmazott javaslatok mind k6zos érdeklodésti, meggondolt emberek jelentds ta-
pasztalatain alapulnak, akik nyari iskolakban vagy tanulmanyi hétvégeken gytiltek 6ssze, ahol el6-
adasokat ¢és megbeszélésekeit is tartottak. Ilyen helyeken minden nap koran egy rovid csoportos
meditacio értékesnek bizonyult.

A kényelmesen elhelyezkedd csoportnal a hatékony sorrend a kdvetkezo:

() a csoport egyesitése,

(b) az egység felajanlasa szolgalatra,

(c) aldasra torekvés és annak invokalasa,

(d) szétosztas.

5-10 perc elegendd a teljes sorozathoz, mivel csak kevés kevert csoport képes fenntartani
ilyen munkat hatékonyan hosszabb ideig.

Egy kis csoport esetén a vezetének nem kell tobb, mint hogy ismerje az alkalmazand6 medi-
tacio korvonalait, és olvassa fel vagy szavalja el azt egyszeriien és felajanldssal. Tobb format is
mellékeliink, valamennyit sokszor tesztelték. Egy Gjonnan alakult csoportnal a legjobb azzal kez-
deni, ami, amelynek a legtisztdbban észlelhetd sorrendje van (lasd a gyakorlatot ebben a fejezet-
ben), és azt hasznalni, amig a tagoknak konnytivé valik az egyiitt dolgozas.

Részletesebben: Az el6késziiletet azzal kell kezdeni, hogy minden tag ellazitja a fizikai tes-
tét, és kényelmes testhelyzetet vesz fel, majd lecsillapitja az érzelmi természetét, melegséget €s
kedvességet érez minden jelenlevd és altalaban a vilag felé. Ezt koveti az elme lecsillapitasa és az
egeész tudat felajanlasa a szoban forgd munkara. Képzett csoport esetében ezeket a Iépéseket nem
kell emliteni, minddssze egy altalanos Utmutatasra van sziikség, hogy lazitsék el a fesziiltségeket
¢€s probaljanak egységet teremteni, rovid sziinetet tartva, ami lehetdveé teszi ennek megtorténését.

Tapasztalas utjan egy vezetd megtanulja id6ziteni a szavait, és igy egy atlagos sebesség
fennmarad. Néhany ember szereti a hosszt id6t minden alkalmazasra, masok azonnal megteszik
az akarat tevékenységével. Elkeriilhetetleniil mindenkinek alkalmazkodnia kell az egészhez, a ve-
zetének pedig tanulmanyoznia kell a tagjait, és akar el6szor meg is kell kérdeznie, hogy tobb vagy
kevesebb id6t szeretnének-e. Lehetetlen mindenkinek megfelelni, meg kell talalni egy atlagot.

A felajanlas cselekedete kiillonboz6é moddokon érhetd el. Vegyes Osszejovetelen az eszmét
éppen csak érinteni kell, mert egyes emberek félénkké és feszélyezetté valnak, ha a csoportmunka
tal ahitatossa vagy személyessé valik. Altaliban elegendd javasolni a kozos élet, mint egység fel-
ajanlasat a vilag szolgalatara. Ahol egy célban mar megegyeztek, mint egy gyogyitdé csoportban,
¢és ha a felajanlas erre a célra szokassa valt, az ujra felajanlas pillanata jelezhetd csupan egy friss
¢s kozos felajanlasként.

A harmadik pontot a sorban, ami kapcsolat invokalasa egy magas eszménnyel, és aldas be-
fogadasa, még nehezebb vilagosan megemliteni, amikor a csoport vegyes tagsag. Napjainkban az
ember mar nem tdmaszkodhat egy tisztan keresztény szemléletmoddra vagy fogalomrendszerre.
Nagy vegyes csoportnal valamilyen altalanos fogalmat lehet hasznalni, mint pl. ,,az ember legma-
gasabb eszménye”. Masrészrdl kisebb csoportokban, ahol a tagok hitrendszere ismert, konkrétabb
hivatkozas Krisztusra vagy mas spiritualis tanitokra teljesen megfeleld.

Ha az egyesités sikeres és a felajanlas dszinte, ennél a pontnal, vagy akar hamarabb is, fel-
tamad az egység, a felszabadultsag €s a nyugalom érzése, ami a jelenlevok finom testeinek Gssze-
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kapcsolodasat jelzi egy atmeneti csoport-entitassa. Ilyen tipust entitds mindig 1étrejon, és angyali
behatasok erdsitik. Az ilyen hatasok kiillonb6z6 mindségeket és idonkét nagy energiat képviselnek.

Mikdzben sok ilyen dsszejovetelnél egy ,,felsé 1élek™ 1étezése kétségtelen tény, nem szabad
tudatosan hajszolni, és nem is szabad beszélni rola késobb, kiilonben az értéke szétoszlik. Még
egy kis alosztalyban is 6szinte csoport-meditdcioval megérintett élet meglepden erds lehet, mert ez
a felajanlastol fiigg, nem pedig a résztvevok nagy szamatol, képességeitdl vagy tudasatol. Az an-
gyalok varjak a lehetdségeket, hogy egyiitt miikddjenek az emberiséggel, mi adunk nekik tal ke-
veset. Még a hatalmas dévakat is odavonzza és erdsitik egy csoport-megnyilvanulast, amely har-
monikus €s eszményi mindségl, és ez kiillondsen igy van ott, ahol a jelenlétiiket természetesnek
veszik. Vannak azonban mas tipusu behatdsok is. Vannak kisebb entitasok, akik élvezik a szemé-
lyes izgalmat és az érzelmi tulfiitottséget, vagy vonzza Oket a pszichikus Kivancsisag és az ostoba
beszéd a belso vilagokrol. Az ilyen behatasok hisztéridhoz és a személyes fontossagtudat felduz-
zadasdhoz vezethetnek.

Igy, ha aldast éreznek, vagy lathatatlan behatasok jelenlétét észlelik, vegyék azt természe-
tesnek. A csoport lathatatlan segit6 tagjai oda jonnek, és elvégzik munkajukat, majd tavoznak kol-
csOnds aldéssal és jokivansaggal, ahogyan a lathat tagok is teszik. Akar észlelik dket, akar nem
ismerik fel a munkajukat, nem szamit. A belsé élet torvénye, hogy ha egyszer egy tiszta csatorna
megnyilik hasznalatra, az azonnal kitoltik, és a legteljesebben felhasznaljak. Sziikség van ilyen
csatornakra, van a szellemek vilagaban egy — igymond — nyomas, és egyetlen lefolyé sem marad-
hat ki, mint ahogyan a viz sem tud mast tenni, mint kifolyni egy tele tartaly nyilasan. Iddnként
megtorténhet, hogy egy csoportban jelen levo egyes elemek — betegek, rosszul érzik magukat, elé-
gedetlenek — megakasztjak a kapcsolatot a belsd vilagokkal, mint ahogyan vannak dsszejovetelek,
amiken az ilyen kapcsolatok szokatlanul erések. Ismétlem, jobb nem megbeszélni ezt a csoport-
ban, hanem csak megtenni azt, ami megtehetd, hogy a legjobb koriilményeket biztositsdk a mun-
kahoz. Nyilvan megkdozelithetd ahitatos szellemben, de a technikajat tanulmanyozni lehet teljesen
személyteleniil is. A kisérletezés kiillonbozoé formakkal eszkozt biztosit a kiilonb6zd dsszeallitasok,
formulak és modszerek hatdsanak tanulményozéasahoz.

Osszességében nem javasolhaté dsszekeverni kiilonbdzd tipustt munkédkat egyetlen csoport-
osszejovetelben. Példaul valamilyen csoportos meditaciés format hasznélata a vildg segitésére
nem tartalmazhat ugyanazon az dsszejovetelen specialis gyogyitdé gondolatokat egy tag szdmara,
aki esetleg beteg. Egyéni tagok a tudatukba vehetnek egy baratot, hogy 0sztozzon a csoport tevé-
kenységében, vagy a tagok bevehetik a sajat személyes gondolataikba a megosztasi periodusban,
hogy azt akarjak, hasznosak legyenek azok szdmadra, akik kozel allnak hozz4juk a mindennapi
életben. De egyének gydgyitasa kiilonleges feladat, amihez némi tanuldsra van sziikség, és dsszes-
ségében jobb nem belevenni egy altalanos csoportos meditacidba, amit mas célbol tartanak (lasd a
kovetkezo fejezetet).

Egyesek szeretnek csatlakozni a felajanlas azon pillanataihoz — mint a hajnal, a dél és nap-
nyugta —, amiket szerte a vilagban minden vallds hasznal. Krizis id6szakaiban az ilyen k6zos gon-
dolatok észrevehetden erdsebbé valnak.

Osszegezve: vilagos, hogy a csoportok hatékony kdzpontok lehetnek a spiritualis eré kon-
centralaséara és szétosztasara. Mint minden mas hasznos tevékenységnél, a technikat tanulméanyoz-
ni is, gyakorolni is kell. A ziirzavaros gondolkodas, az aggodas és bizonytalansag jelenlegi napjai-
ban a felajanlott csoportgondolatok biztosan hasznosak lehetnek a tisztitd és stabilizalo spiritudlis
¢let felszabadité aramaiban. Ebbdl a célbdl tartott harmonikus 0sszejovetelek erdsitik a szerveze-
tet, amely a munkat végzi, ahogyan a tagokat is, akik osztoznak az erdéfeszitésben.

Javasolt gyakorlatok
1) A tagok tiljenek kényelmesen a székeiken, lazitsdk el a szemeiket, a tarkdjukat, a
gerinciiket és a végtagjaikat. Vegyenek két vagy harom nyugodt, mély levegdt. 4 vezeto nyugod-

tan mondja:
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,»A testem pihen... de én nem a testem vagyok.” Sziinet.

»Az érzelmek erdsek, siirgetdk. Azt valasztom, hogy békét, nyugalmat, pihenést érzek.”
Sziinet. ,.JEn nem az érzelmeim vagyok, uralni és iranyitani tudom Oket. Joakaratot és melegséget
kiildok ki az egész csoportnak és minden koriilottem levonek.” Sziinet.

Az elme tevékeny és tele van képekkel. Iranyitani tudom a tevékenységét. Gondoljon egy
panordmara, egy napfényes tengerre vagy volgyre. Legyen nyugodt, békésen szemlélodve egy
nagyszer( teriileten.” Sziintetek sziikség Szerint.

2 ,Szenteljiik magunkat a szoban forgd munkanak. Az En mindenkiben tiszta, erds,
egy minden mas En-nel.” Sziinet.

3) ,Emeljik fel a csoport életét, mint egészet az altalunk ismert legmagasabb eszme
(vagy Krisztus Ur) jelenlétében, és ajanljuk fel azt szolgalatként. Aradjon az ldasa rank.” Sziinet.

4) ,Aradjon ki a fény és a béke, amit megkaptunk, a vilagra (megfeleld sziinetek),
minden hatalmat gyakorlora, hogy bdlcsebbek lehessenek, mindenkire, aki fejében, testében vagy
allapotaban szenved, mindenkire, akit szeretiink.

,.Lakozzon az En békéje és ereje az elménkben (sziinef), az érzelmeinkben (sziinet), és erd-
sitse testeinket.”

A tagok vegyenek néhany mély leveg6t, és kezdjenek el szabadon mozogni.

Megvizsgalando kérdések

(1) Vizsgéaljuk meg barmilyen tipusi meghitt kz6s munka — mint a meditaci6 — el6-
nyeit és hatranyait.

2 Nevezziik meg a csoportos meditacionak a fejezetben jelzett négy 1€pését, és vizs-
galjuk meg azokat, el6szor egyenként, majd az egymashoz vald viszonyukban.

(3) Miért bizonyul nehéznek teljesen természetesnek és egyszeriinek lenni a lathatatlan
angyali munkasokkal valo egytittmiikodésben? (Lasd a javasolt olvasnivalot.)

4) Vizsgaljuk meg egy csoport munkajat aldas és tisztitdo hatasok kozpontjaként a vi-
lagban.

VIII. fejezet: Masok segitése gondolatokkal

Iranyitsd az En Eletemet egyikrdl a mdsikra. Nyisd ki a kapukat. Egyet se zdrj be. Fogadd el
az En érintésemet, amikor elér téged. A lélek szemével érzékelj Engemet, és legyél teljes.
Mindennapok zarandoka! Indulj, hogy megtalald minden arcban a Felemelkedettet. Ha
ebren van, iidvozolni fog téged, és a te részesedésed meg fog duplazodni. Ha szendereg, koszontsd
csendben. Ne ébreszd fel. O tudja, mikor jon el az ideje, és Isten mindenre kiterjed.
Szavak a Csendbdl

Ha valaki mar erdfeszitéseket tett, hogy képezze testeit, hogy a gondolatokat bizonyos mér-
tékig uralni és irdnyitani tudja, teljesen természetes, hogy szeretné haszndlni a gondolat erejét ma-
sok segitésére. Kényes dolog azonban masok életébe beavatkozni, mert minden, amit ezen a tanfo-
lyamon elmondtunk, azt jelzi, hogy az ember tudata és az altala hasznalt testek kozotti kapcsolat
minden, csak nem egyszerii dolog. Ki az, aki tényleg megérti onmagat? Mennyivel nehezebb ki-
puhatolni egy masik ember spiritudlis sziikségleteit! Az ember azt tudja ajanlani, amit aldzatosan
¢s abban a reményben adni tud, hogy az hasznos lehet, de végiil is a kap6 az, aki eldonti, mire
hasznélja a segitséget.

Meg tud egy emberi lény gyogyitani egy masikat? Es ha igen, hogyan?

Az egyediili méd, ahogyan valddi gydgyitast lehet 4tadni, azon keresztiil torténik, amiben
mindannyian osztozunk, tehat a szellem életén keresztiil. A hattérben huzodo élet, amiben minden
gyokerezik, az, ami a mindennapi kommunikéciot lehetévé tesz, megengedi, hogy megértés ala-
kuljon ki kiilonb6zd tipusu és kiilonb6z6 faji hattert férfiak és nok kozott, megengedi, hogy a tu-
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dat megosztasa megtorténjen, €s igy a maganyos embereket masok megvigasztaljanak, elképzelé-
sek ¢s 6sztonzések adodjanak at elmérdl elmére. Ugyanez az alapvetd egység teszi lehetové, hogy
megtorténjen a gyogyitd erd aramlasa egyik személyrdl egy masikra. Az ember — végiil is — soha
nem személyes tevékenységgel gyogyit vagy segit. Az €let az, ami gyogyit, a gyogyitd vagy az
orvos csupan csatornakat nyit az élet szamara, hogy az elvégezze munkajat.

A megszabadulas a fesziiltségtol, levertségtdl vagy fajdalomtol, a gyogyulashoz eljutas sok
modon torténik. Lehet 6sztonds, véletlenszerli, mint amikor egy megrémiilt gyermeket egy kedves
dada megnyugtat, vagy lehet isteni sugallat és csodalatos, mint Krisztus gyogyité munkaja. Lehet
felszines és atmeneti vagy célzatos, hosszan tarto, és ilyen munkara képesitd oktatas eredménye.

Az ugynevezett csodak torvényeknek kevéssé ismert szinteken vald miikodésének koszonhe-
tok. Ezeket el6 lehet idézni, de néha a sziikséges tényezok latszolag véletlen csoportositasan ke-
resztiil torténnek meg. Tartds, mentalis vagy mas fajta gyogyité munkahoz jo ismerni amennyire
csak lehet az érintett belso torvényeket. Ha az ember megérti a mikddésben levo altalanos alapel-
veket, valosziniibb, hogy szerény és személytelenebb marad. Akiket érdekel, jol teszik, ha tanul-
manyozzak, nem csupan elolvassak a témaban létezé ajanlott irodalmat. Meg kell probalniuk
megkiilonboztetni a mindig jelen levd tényezdket és azokat, amik kiillonboznek a kdvetkezd maod-
szerek esetén: vitalis magnetikus gyogyitas, szuggesztio €s autoszuggesztio, véletlenszerli gyogy-
ulds, mint ami egy szeretett személy vallan torténd jo siras kovetkezménye, €és a zarandoklat vagy
spiritudlis gyogyitok dsszejoveteleinek dsszetett jelenségei. Mindig az élet az, ami gyogyit, de a
mechanizmusok széles korben valtoznak, és legaldbb részben megérthetdk.

A betegség gyokerének oka az élet aramldsdnak Osszeszikiilése, akar helytelen taplalkozas,
kimertiiltség, zavarodottsag, lehangoltsadg érzése, akar mentalis zavarok miatt. A gyogyito eréfeszi-
tések a szervi, vitalis vagy pszichologiai szintek barmelyikérdl iranyithatok. Itt most csak a menta-
lis vagy spiritudlis gyogyitast vizsgaljuk. Ezt meg lehet probalni akar a péciens jelenlétében, akar
a tavollétében. Ahhoz, hogy mentélis gydgyitoként teljesen hatékonnya valjunk, egyarant sziikség
van természetes alkalmassagra a munkahoz és tanulasra, de olykor-olykor mindenki tud egy keve-
set tenni kisérletezéssel, €s a gyakorlattal megjon a nagyobb hit €s a segiteni tudas novekvo képes-
sége.

Szerencsére a legjobb tanulas ilyen munkahoz pontosan az, amire sziikség van a szellemi tu-
dat novekedéséhez és annak a mindennapi életben valo kifejezdédéséhez, és ez az, amit ebben a ta-
nulmanyban korvonalazunk. A gyogyitonak el kell lazitania és meg kell tisztitania minden szemé-
lyes testét, és igy egy nyitott csatornat kell biztositania a gyogyitd élet aramlasahoz. Ezen tul fel-
ajanlhatja magat arra, hogy ilyen munkéra tanitast kapjon. A gyogyitdé munka nagy része biztosan
¢jszaka torténik, amikor testen kiviil van, viszont amikor azok végzik éber tudat mellett, akik al-
kalmassa tették magukat erre, az egyaltalan nem hatékony, hacsak jo oktatast nem kaptak.

A mentalis gyogyitasban érintett egyik alapelv a paciens részérdl a tudat megvaltoztatasanak
eléidézése a kovetkezdkon keresztiil:

(@) a gyogyito részérdl a gyodgyitashoz az életerd erds felfogasa, és

(b) ennek a felszabaditott ¢letnek a kivetitése a paciens koré, amig 6 is valaszol ra, €s
tudatosan vagy Ontudatlanul leengedi a gatakat, amik benne léteznek.

Ez nagyon jol megfelel annak a jelenségnek, amit a fizikaban indukcionak neveznek. Elhe-
lyeznek két huzaltekercset tigy, hogy nem érintik egymast. Ha valtakozd aramot vezetnek az egyik
tekercsen keresztiil, és a masikat megfelelden helyezik el az els6hoz képest, akkor dram hozhato
létre a masodikban, €és haszndlhatd tovabbi munkéra az erdsségének megfelelden. Minél jobban
megértjiik ezt a példat, annal vilagosabba valik az alapelv. A tekercseknek egymashoz képes meg-
felel6 elrendezésben kell lenniiik, az dramnak bizonyos erdsségiinek kell lennie, hogy barmilyen
hatésa legyen, ¢és az eredmény teljesen a masodik tekercsnek az els6hoz valo illesztésétdl fog flig-
geni. De a tény az marad, hogy energia vihet6 at az egyik késziilékrdl egy masikra anélkiil, hogy a
kettd kozvetlen fizikai kapcsolatban lenne. Egy példa meg fogja vilagitani az alapelv miikodését a
gyogyitasban.
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Egy barat vagy paciens tartds depresszioban szenved. A gydgyitonak ehhez a munkahoz a
helyes attitiidbe kell helyeznie az elméjét és a testét. Rahangolja magat az En békéjére és bizo-
nyossagara. Vizualizalja a pacienst békésnek, majd pedig a magasabb tudat fényével megtoltott-
nek. Az Elet hatartalan tartalyabol — amin mindketten osztoznak és amibdl mindketten merithet-
nek — megfiirdeti a pacienst vitalitasban, nyugalomban vagy er6ben, hogy kielégitse sziikségleteit.

Ha a kezelés sikeres, a paciens a benne feltord béke érzését észleli, a banatanak vagy onsaj-
nalatdnak a terhe pillanatnyilag konnyebbé valik minden egyetlen Forrasaval valé kapcsolatanak
meguajulasa altal. Legalabb is atmenetileg jobban van. Az energia 0j dramlasa beliilrdl kifelé ger-
Jesztodott, és ha ezt felveszi és merit bel6le dGnmagaban, akkor tovabb javul az allapota az elméjé-
ben, és végiil ez segiteni fog a testnek, ha az is szenved. Ha nincs megfeleléen rahangolddva, hogy
reagaljon a gyogyito eréfeszitésére, semmi nem torténik. Ha nem hasznalja fel 6nmaga szdmara, a
hatas hamarosan lecseng.

A tudatok hasonld megosztasa torténik allanddan a természetben és az emberi 1ények kozott.
A hangulatokat elkapjuk, a gondolatok koroskoriil lebegnek. Egyes emberekkel nehéz €lni, ma-
sokkal kdnnyti, leginkabb a hangulat miatt, amit a jelenlétiik masokban kelt, annak kovetkeztében,
hogy mit mondanak vagy csindlnak. A gydgyitonak specialistava kell véalnia abban, hogy olyan
hangulatokat kelt, amik gyogyitanak, helyzeteket teremt, ami oldja a fesziiltséget, és igy visszaal-
litja az ¢élet &ramlasat egészen le a fizikai prana és az emésztd nedvek szintjéig.

A pontos diagndzis felallitdsanak problémaja Osszetett. Sok spiritudlis €és mentalis gyogyitd
nem probalja kozelebbrdl meghatarozni az altaluk kikiildott gydgyitdé gondolatokat, nem foglal-
koznak a diagnozissal, és nagy hittel kiildenek szeretetet, fényt, életet, és hagyjak, hogy a paciens
meritsen beldle, amit tud. Kétségtelen, hogy az ilyen hozzaallas — ha felajanlott és dszinte — vonz-
za az angyali és emberi segitOket a lathatatlan vilagokban, ¢s hogy a koncentralt gondolat nélkii-
16zhetetlen gyogyitd kegyelmet valt ki, amit hatékonyan hasznéalnak az ilyen munkdésok, akik alta-
laban magasan képzettek erre a feladatra. Ez mind része a kolcsonos megidézé életnek az emberi
¢és angyali birodalom kozott, ahogyan csak az emberi 1ények kozott is. Az emberben rejt6z6 ké-
pességek valddiak, és az a képesség, hogy behatasokon keresztiil irdnyitsa, hogy azok segitsenek
¢és gyogyitsanak, az egyik koziiliik.

Viszont megéri a faradsagot a betegség okkult okait gondosan tanulméanyozni, kiilondsen a
megfelelések tudomanyat. Az aggddas és a szivbetegség, az egoizmus €s a gerincfajdalom stb. ko-
z0Ott viszony, vagy azon tény megértése, hogy ellentétes pszichologiai magatartdsok ugyanazt az
eredményt hozhatjak Iétre, mindez megvilagitd és segitd kiilonleges esetek kezelésében. llyen Ki-
egeészitd tudassal a gydgyitd képessé valik a gondolatait specializalni bizonyos esetekre, és igy le-
rovidiilhet a kezelés idétartama, ha az elemzése helyes. Amikor kétségei vannak, az altalanos for-
mulat a legjobb hasznélni. llyen diagnozist, beleértve azt, amit a pszichologiai elemzés egyik ele-
meként elkeriilhetetleniil elvégez, nem szabad felajanlani vagy dtadni egy pdciensnek, hacsak nem
o0 keri azt.

Természetesen az is megvilagositd, ha az ember 6nmagan beliil tanulmanyozza a betegség
valddi okanak viszonyat annak gyogyitasahoz. Ahhoz, hogy valddi gyogyitova valjon, az ember-
nek szliksége van a spiritualis ¢élet erejének erds, személyes megvaldsitasara, hogy gyokeres valto-
zasokat érjen el a pszicholodgiai €s anyagi koriilményekben. Tegyiik ehhez hozza az igazi aldzatot
onmaga felé és valodi szeretet masok felé, és a megértés ndvekedni fog, azzal pedig eljon a segitd
¢és gyogyito képesség novekedése is.

J6 szabdly az ilyen gydgyitd munka végzése az ember személyes meditacidjanak végén, mi-
vel a testek akkor felajanlott, egyesitett allapotban vannak, és igy nyitottak a belsé Elet aramlasa-
ra. Allandositsuk ezt az allapotot, és engedjiik meg, hogy megtdltse Sket az az Elet és a béke. Ak-
kor nevezziik meg, akiknek sziiksége van segitségre, egyenként, egy pillanatra elidézve mindenki-
nél, és érezziik, hogy az adott személy megfiirdik a gyogyitd fényben €s erdben. Specialis esetek-
ben ajanljunk fel valamilyen hasznos tulajdonsagot a sziikségletnek megfelelden.

Bar eldszor némi idébe telhet vizualizalni minden személyt, és elképzelni az ¢€let aramléasat
hozza, az ember gyorsan jartassa valik a technikdban, és gyorsan tud dolgozni. Nem is sziikséges
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az egész listat minden nap megismételni. Egy paciens megnevezése ilyen modon elég hetente egy-
szer, feltéve, ha ez alatt az 1d6 alatt amikor az adott személy esziinkbe jut, mentalisan a gyogyito
fényben tartjuk.

Lehet, hogy tal egyszert technikénak tiinik ahhoz, hogy hatasos legyen, de alaposan kipro-
balt. A hatékonyséaga a fent ismertetett alapelvektdl és a paciens és a gyogyitd bizonyos jellemzdi-
tol fligg. A gyogyitonak hitre vagy meggydzodésre €s teljes Oszinteségre és személytelenségre van
sziiksége. Sziikség van tlirelemre is, mivel egyes esetekben a gyakorlatot hossza idészakon keresz-
tiill kell ismételni, miel6tt a paciensnek hasznalni kezd. Minél kevesebb személyes érzelem van
jelen, anndl jobb a munka. Az élet &ramlasat csupan a hasznéalhatosagra iranyul6 vagyakozas, vagy
a rossz dolog elkovetésétdl valo félelem torzitja el. Ami a pacienst illeti — a vilag legjobb akarata-
val és a vagyakozassal, hogy meggydgyuljon — annyira dsszezavarhatja a viszonyat a gyogyitdval
vagy magaval az é¢lettel, hogy kevés eredményt lehet felmutatni. Ez a paciens dolga, a gyogyitod
idonként tehet valamit, hogy segitsen, néha azonban csak keveset. Egyes eseteket el kell ereszteni,
bar kevesebbet, mint az képzelnénk.

A mentalis esetek kiilondsen ellenallok, mivel gyakran visszahtzodast jelentenek olyan ko-
riilményektdl, amik annyira elviselhetetlenek, hogy nem lehet szembenézni veliik. Mentélis prob-
1émakkal kiizdok esetén hasznos megprobalni elérni az ember sajat szellemi kdzpontjat, és azon a
szinten épiteni hidat a paciens En-jéhez vagy szellemi kozpontjahoz, felhivva, hogy jojjon le, és
foglalkozzon a bezarult vagy megbetegedett személyiségével, és biztatva, hogy végezze el a mun-
kajat. Az En vissza tud huzodni egy teljesen elégtelen személyiségbél, ugymond elmenve aludni a
devachan-ba. Egy ilyen kérés felébresztheti, de az embernek folytatnia kell a kdzremiikodést, és el
kell latnia a személyiséget segitséggel.

Gyogyulasi csodak olyankor vannak, amikor torténik valami, ami megnyitja a paciens szivét
tagabb életre, vagy ami kiilonds erdt tolt a gyogyitoba. Krizis vagy ¢€letvesz€ly kiranthatja a gyo-
gyitot teljesen mindennapi voltabol, ahogyan egy allando rokkantat is egészségessé €s aktivva te-
het.

Ilyen csodédkat rendszeresen okozni csak azoknak lehetséges, akik végképp biznak az erd-
ben, ami keresztiil folyik rajtuk, fiiggetleniil annak elnevezésétdl. Ez a bizalom az, ami sok spiri-
tisztat ilyen erés magnetikus gyogyitova tesz. Ugy érzik, ,,vezetéik™ oltalma alatt allnak, és csupan
sajat testiiket atadjak hasznalatra, bar koziilik a legjobbak nagyon intuitiv moédon dolgoznak. A
tudatos munkdhoz az embernek egyforma felajanlasra, egyforma bizalomra, teljes 1ényének tuda-
tos megnyitasara van sziikség a gyogyito élet szamara, de ezek 6sszekapcsolodnak a fegyelmezett
gondolatokkal és a gyogyito erd megkiilonboztetd hasznalataval.

A legjobb nem keresni til sok bizonyitékot az eredményekre. A gydgyitd tanulmanyozza a
sajat kudarcait. Sok mindent lehet tanulni bel6liik, bar semmiképpen sem mindig az ¢ hibai.

Gyogyité csoportok

A gyogyitd célbol végzett csoportmunka nagyon hasonld barmely mas csoportos meditacio-
hoz. A legjobb eredmény eléréhez a csoportot csak erre a célra szabad hasznalni, és a tagoknak
egyéni meditaciot kell végezniiik minden nap, hogy felkészitsék elméiket a kozos erdfeszitésre.
Nagyszer(, ha azonos szamban vannak férfiak €s nok, de ez nem alapfeltétel.

A csoportmunkdban nem szabad azoknak részt venni, akik maguk is betegek. Ha egy sze-
mély szeretne gyogyitast kapni, felirhatja a nevét egy gyogyitasi listara, vagy jelen lehet a gyogyi-
to szertartdson, de nem szabad beiilnie azok koz¢, akik masok gyogyitasaért tartanak meditaciot.
Ezt nem kell kObe vésett szabalynak tekinteni, mert a betegségek kiilonboznek, de attol altalanos
alapelv.

A csoportos vagy félig nyilvanos gyogyitd6 munka minden forméjaban azok neveit és beteg-
ségeit, akik segitséget kérnek a lehetd legkevésbé szabad megemliteni, és a munkaval kapcsolatos
minden dolgot szigoruan titokban kell tartani. Természetesen vannak nyilvanos gyogyitd szertar-
tasok kiilonb6zo egyhazakban és rendekben. Ahol kézratételt haszndlnak, a gyogyitds némileg
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¢leter6-magnetikussa és mentalissa vagy spiritudlissa is valik, annak mikodtetdje pedig az adott
pap vagy gyogyito, noha segitséget kaphat a szerzetes résztvevoktol, akik azért mennek az 6ssze-
jovetelekre, hogy imaval vagy meditacidval segitsenek, illetve a lathatatlan kozvetitoktol.

Lényegében a csoportos gondolattal valo gyodgyitasi gyakorlat ugyanaz, mint a vilag segité-
séért végzett csoportmunka. A résztvevok egy tartalyt alkotnak, amin keresztiil végzik fizikai (vi-
talis), érzelmi és mentalis testeik kozos tevékenységét. Miutan ezeket megtisztitja a szolgalatra
valo torekvés és felajanlas, Osszekapcsolodnak a kozos tevékenységen keresztiil, és ez el6hivja
beliilrél a gyogyitd hatdsok egy kiilonleges, pillanatnyi kidradasat, beleértve az egyiittmiikddést a
gyogyitd angyalok bizonyos rendjével, a nagy fontossagu és ereji dévak rendjével. Gondolatban,
a segitségkérok kezddbetliinek emlitésével, vagy a vezet altali csendes megnevezésével a paciens
Osszekapcsolodik a tartéllyal, megfiirdik annak életében és fényében. Néha egy kiilonleges gyo-
gyitd angyal hozzakapcsolodik egy pacienshez, és feliigyel ra egy ideig. A bels6 munkat nem kisé-
ri a csoport emberi tagjainak tudatos akarasa. Az emberi tagok szétvalnak, és elmennek a dolguk-
ra, de a belsd csoport tovabbra is sugdrozza a gyogyito erdt, a munka és a résztvevai fejlettségének
paciens befogadokészségétdl fiigg.

Senkinek a nevét nem szabad feltenni ilyen listakra a hozzajarulasa nélkiil. Egyének ajanl-
hatnak segitséget baratoknak engedély kérése nélkiil, ha azt szerényen és tapintatosan adjak, de
jobb, ha a csoportmunkat azokra korlatozzak, akik egyiittmiikddni akarnak.

Gyogyito gyakorlat személyes hasznalatra

Legalabb tiz percre van sziikség, de nem lépheti tul a félorat. El6szor elalvast idézhet elo.

Lazitsuk el a fizikai testet lassan, olyan teljesen, amennyire lehetséges, kiillondsen a szeme-
ket, a fej belsejét és a tarkot. Uljiink vagy fekiidjiink teljes stillyal a széken vagy a foldén, és tuda-
tosan tamaszttassuk meg vele teljes sulyunkat. Teljesen kitagult tiidovel vegyiink egy vagy két 1¢-
legzetet. Tudatosan lazitsuk el a vitalis idegi fesziiltségeket (éterikus testet), engedjiik ki azt a ki-
1égzéssel, hadd lebegjen kinn, mint a hosszt fliszal a vizen.

Tegylink szandékos erdfeszitést, hogy visszahuzddjunk a fizikai és vitalis testekbdl, ellazit-
va, nyugalomban hagyva azokat. Ne legyiink izgatottak, hanem érezziik magunkat pihenni a tudat
érzelmi kozpontjaban. Erezziik a szokasos fesziiltségeinket ott, sovargasainkat, lemondasainkat,
vagy ami ott talalhat6. Lazitsuk el ezt szdndékosan, ahogyan megtettiik az idegi fesziiltségekkel.
Gondoljunk a napfényre, a melegre, a nyugodt kapcsolatra valakivel, akivel ezt kialakitottuk.
Erezziik az érzelmi természetet nyugodtnak, nyitottnak, az élet altal fenntartottnak.

Huzodjunk vissza hatarozottan az érzelmi kdzpontbodl, és gondolkodoként kezdjiik el ma-
gunkat azonositani. [smét, lazitsuk el az elmét, annak belsd tevékenységét és gyors ugralasat egyik
dologrol a masikra. Pihenjen meg valamilyen széles természeti panordman. Szilarditsuk meg az
elmét, és nyugtassuk el olyan békésen, mint a viz egy zavartalan medencében, nyitottan a nap-
fényre.

Huzodjunk tovabb vissza a valodi En nyugodt kzpontjaba. EN nyugodt, dertis VAGYOK...
egy minden massal. Erezziik az En egységét minden kiilsé megjelenés mogott. Ajanljuk fel az éle-
tiinket a minden szolgalatara... a legmagasabb Eszményiink vagy Tanitonk szolgdlatara. Huzod-
junk oda annak az Eszménynek az életéhez, enged;jiik meg, hogy betdltse a 1ényiinket.

Arasszuk ki a megtalalt békét mindenre, ami koriilsttiink van.

Térjlink vissza gondolatban az elménkhez, nyugodtan és kiterjesztve tartva. Térjlink vissza
az érzelmi természetiinkhdz, érezziik azt kedvesnek és erdsnek. Térjiink vissza a fizikai testiink-
hoz. Vegyiink két vagy harom mély 1¢élegzetet, és engedjiik, hogy az energia dtmossa a testilinket,
amint Ki- és belégziink. Feszitsiik meg vallainkat, és igazitsuk testiinket a tevékenységhez, miel6tt
felkeliink.

Amikor a formulak ismer6ssé valnak, valtoztathatunk rajtuk a jelzett szintek altalanos kere-
tein beliil.
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Megvizsgalando kérdések

1) Vizsgaljuk meg az indukcidként leirt jelenséget és annak viszonyat a mentalis és
spiritualis gyogyitashoz.

2) Vizsgaljuk meg a magnetikus gyogyitas és a mentalis gyogyitas kozotti kiillonbsé-
get. Lehetséges-e vildgosan megkiilonbdztetni ezeket a spiritudlis gyogyitastol?

3) Hogyan befolyasoljuk szomszédjainkat ontudatlanul?

4) Miért hasznos tanulményozni kudarcainkat a gyogyité munkaban és altalaban?

IX. fejezet: Meditaciok

Alkalmazasi javaslatok

Ennek a konyvnek az el6készitése soran egy csomé olyan hasznos anyagot gytjtottiink 6sz-
sze és vizsgaltunk meg, amit nem tettiink bele a szovegbe. Ebbdl sokat most ebbe a fejezetbe cso-
portositottunk, mert értékes a tanulok szamara, vagy alkalmas lehet csoportos hasznélatra aloszta-
lyokban, hétvégi szemindriumokon, €s igy tovabb.

A tovabbi koncentracids gyakorlatok 6nmagukat magyarazzak.

A csoportos meditaciok vazlatait mindet hasznalta, egyeseket sokszor, kiilonb6z6 csopor-
tokban ¢és helyszineken a szerzd vagy olyan személy, akinek a nevét jeleztiik. Egy ilyen jol meg-
hatarozott forma alkalmazasa esetén, amit egy masik tanul6 fejlesztett ki, a vezetének vagy felol-
vasonak alaposan ra kell éreznie az 0sszedllitott anyagra, miel6tt megprobalni csoportban hasznal-
ni. A sorrend, mint egész fontossagan el kell tlinddni, magukon a szavakon el kell toprengeni,
hogy a csoport vezetdje magéaéva tegye azokat.

A felolvasasnak nagyon személytelennek, nyugodt hanginak, konnyednek, indokolatlan
hangstly nélkiilinek kell lennie, béséges szlinetekkel. Ez a hallgatokat szabadon hagyja, hogy sa-
jat értelmezésiiket kovessek, €s 1d0t ad nekik arra, hogy igy tegyenek.

Egy 0j csoportban, vagy amikor idegenek vannak jelen, egy rovid felolvasas megeldzheti az
ismertetett meditaciot. A tipikus felolvasasok listajat a végéhez illesztettiik. Egy jol 0sszeszokott
csoportban az 4ltalanos utasitds, hogy lazitsanak, és iiljenek kényelmesen, elegend6 a felkésziilés-
hez, amit par perces csend kovet.

A koncentracio egyszeru formai személyes hasznalatra

1) Vialasszunk ki egy személyt, akik kedveliink, és probaljuk meg vizualizalni ponto-
san. Mennyire tudjuk az arcat, jellemz0 taglejtését vagy fejtartasat latni? Tartsuk lefoglalva az el-
ménket azzal, hogy ha lehetséges, 3-5 percig egyetlen személyt néziink mentalisan. Ha kényelmes,
nézziink egy tényleges személyt a gyakorlok koziil, hogy felfrissitsiik a vizualis memoriankat.

Tegyiik hozza a képhez a személyes jelenlétének az érzését. Erzékelésiink szaméara mi az jel-
legzetesség, amit magaval hoz, amikor belép a szobdba? Mit kozdl a kézfogasa? Egyetlen sze-
mélyt vegylink egy idében, és ugyanazt jra és ijra egy hétig. Utana valtoztassunk, ha érdekesebb
egy masik alanyt valasztani.

(2 Koncentraljunk valamilyen illatra, amirdl mindenekel6tt tényleges fizikai tapaszta-
latunk van, mondjuk a levendulaviz vagy tomjén. Tartsuk észben, hogy figyeliink az illatra, és
elemezziik a rank tett hatasat a leheté legegyszeriibb szavakkal. Erezziik az illatot tjra és ujra, és
forditsuk figyelmiinket a felkeltett benyomas érzésére. Ha gy tetszik, valtoztassuk az illatot, de
végezziik ugyanazt a gyakorlatot egy hétig.
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3) Alkalmazzuk ugyanezt a koncentraciot a tapintas érzékére. Vegylink olyan anya-
got, aminek jellemzo6 felszine van, mint a vdszon vagy a barsony, €s teljes tudattal 6sszpontosit-
sunk az ujjhegyekre, amint oda-vissza hiuzzuk rajta. Probaljuk meg tavol maradni a bonyolult kap-
csolodd gondolatoktol, amik hajlamosak elétolakodni, és koncentraljuk az érzékek testi reakcioira.

Ezek a gyakorlatok azt célozzdk, hogy a figyelem folott irdnyitast megszerezziik, és szerep-
hez juttassuk az akaratot, mint a figyelem és a mentalis koncentracio igazgatdjat. Ezen a modon
elért eredmény vagy az — érdekes vagy kellemetlen — tapasztaldsnak az erdssége kevéssé fontos,
bar lehet informativ vagy akar szorakoztato is.

Ernest Wood a Concentration, an Approach to Meditation cim@ konyvében ismertet egy jo
gyakorlatot a hallas akaratlagos iranyitasara, de az egy kezd6 szamara, tulsagosan magas szint. Az
izlelést ugyanigy lehet tanulmanyozni, de nehéz alkalmazni.

A felajanlas tevékenysége személyes vagy csoportos hasznalatra

Az eldzetes ellazitas utan:

Ajanljuk fel minden tevékenységiinket a Mesterek szolgalatara. Sziinet. Gondoljunk azokra a
dolgokra, amik bosszantanak benniinket, amik ingerelnek benniinket, és ajanljuk fel azokat szolga-
lati cselekményként. Sziinet. Gondoljunk azokra a feladatokra, amelyekben boldogga valunk, és
elmélyediink, és ajanljuk fel azokat, hogy megtanuljunk emlékezni a Mesterre 6romben €s banat-
ban is.

Sziinet. Hatarozzuk el, hogy emlékeziink erre a felajdnlasra egész nap, a szokésos beszé-
diinkben, modorunkban és viselkedésiinkben.

Hosszabb sziinet. Az érzelmeinket toltse el a Mesternek (vagy Krisztusnak) valo teljes fel-
ajanlas.

Szokdsos sziinetek minden mondat utan.

Fujja tisztara a szél, hogy minden érzelem tiszta és friss legyen, amint neki felajanljuk.

Tavozzon minden bosszusag, barmilyen csekély is, a nyomads és a megerdltetés minden érze-
te.

Nyiljon ki minden érzelem neki illatozoan, er6lkddés nélkiil, mint egy vadvirag.

Hosszabb sziinet.

Most pedig a felajanlott elme szilarditsa meg az érzelmeket.

Nyissuk azt meg nyugodtan, sietség nélkiil a Mester elméjének iranyaba.

A gondolatoknak artalmatlannak, dszintének, kedvesnek és rugalmasnak kell lenniiik, ami-
kor csak lehetséges, széles alapokon nyugodva.

Hosszabb sziinet.

Legyiink csendben, mint a Mester jelenlétében. Aradjon az 6 élete rajtunk keresztiil. .. ajanl-
junk fel neki mindent.

Ez a meditacio nagyon jo elokésziilet gyogyito gondolatok masoknak valo kikiildéséhez.

Az érzékek felajanlasa személyes vagy csoportos hasznalatra

Az elozetes ellazitas utan mondjuk nyugodtan, megfelelo sziinetekkel:
A bennem levé En aktiv a testemben, az uralja az érzékeket.
Felajanlom az érzékeimet az En-nek, é16 aldozatként.
Szaglas: a fizikai vilag.
A kora reggelre gondolok, és a viragok illatara, az ételek illatara, a finom parfiimok illatara.
Belélegezve, kilélegezve, érzem a vilag illatat, semmi sem kellemes és kellemetlen.
Felajanlom ezt az érzéket az En-nek.
Izlelés: érzelmetk.
Az izlelés érzéke beszél az egészségestdl a mérgezdig.
Forrd, hideg, keserti, édes, savany, csipds, az izlelés mindet felismeri

40



Felajanlom az izlelés érzékét az En-nek.
Latas: a mentalis vilag.
A szem kinyilik és becsukodik, a fokusz kiterjed és 0sszehtizodik. A szemek latnak és felje-
gyeznek.
Irdnyitsa az En a latasomat, uralja az En az elmémet!
Tapintas: a buddhi.
A tapintés érzé¢ke mindenhol ott van a testben, a kezekben, a bérben.
Durva és sima, kerek ¢és lapos, kemény €s puha, a tapintas ismeri mindet.
Felajanlom a tapintas érzékét az En-nek. Tapintsak meg mindent, és legyek egy mindennel!
Hallds: az akarat.
A fiil meghall minden hangot, rajta keresztiil ismerjiik fel a hangok jelentését.
Magas és alacsony, kellemes és éles, rikicsold és melodikus — az En bennem mindent hall.
Amikor a vilag hangjait hallgatom, halljam az En hangjat!
Felajanlom valamennyi érzékemet az En-nek.
Nincs megosztas, csak sziinet egy ideig.

Csoportos meditacio

A szokésos eldkésziiletek utdn mondjuk, a mondatok kozott sziinetet tartva:

En vagyok a fold illata. Az En Egy.
En vagyok a vizek édessége. Az En Egy.
En vagyok az elme tiize. Az En Egy.
En vagyok minden érintés orome. Az En Egy.
En vagyok minden hang harménisja. Az En Egy.

En vagyok minden szeretet, bolcsesség és akarat. Az En Egy.
Ahogyan a Mesterben ezek a fények 6rok sz€pségben ragyognak a vilagok aldaséra,
Ugy ragyogjanak benniink is, hogy szolgaljunk és vigasztaljunk.
Josephine Ransom

Csoportos meditacio a szeretetrol

Raismerés:
Ismerjiik fel a szeretetet fizikai kifejez6désében szépségként. Sziinet.
Ismerjiik fel a szeretetet érzelmileg melegségként. Sziinet.
A szeretet mentalisan vonzalomként fejezddik ki. Sziinet.
A szeretet buddhikus mindsége a megértés. Sziinet.
A szeretet az En, Atma, az Egység. Sziinet.
A szeretet a szellemi sugarzas.

Megosztas:
Az En-en keresztiil a szeretetet tudatossagként fejezem ki. Sziinet.
A buddhin keresztiil a szeretetet baratsdgossagként fejezem ki. Sziinet.
Az elmén keresztiil a szeretet belsé meglatasként arad ki. Sziinet.
Az érzelmeken keresztiil a szeretet gyongédségként sugarzik. Sziinet.
A testen keresztiil a szeretet szépségként fejezddik ki. Sziinet.

Josephine Ransom
Meditacio az életrdl, mint fényrol (hermetikus mondasok alapjan)

(a) Keresd a Fényt
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,»A Fény ott rejtézik mindenhol, benne van minden sziklaban és minden kében. A Fény ko-
zelebb van, mint barmi mas, az ember szive mélyén van. Minden a Fénybdl jon eld, és minden a
Fénybe fog visszatérni.” (AB-CWL: Az emberiség multja, jelene €s jovoje)

Keresd a Fényt

(Sziinet)

(b) Kovesd a Fényt

,Kovesd a Fényt, és vissza fogod tiikrozni sugarzasat.” (Tao Te King)

,»A nap sugarai egyforman mindenre ravetiilnek. Aki megérzi melegét a borén, neki el kell
hagynia bezart barlangjat, és keresnie kell a nyilt levegdt. Aki szeretné megtapasztalni az isteni
egylittérzést a lelkében, el kell hagynia az én barlangjat, és keresnie kell a messzehatobb 1ényt.
Felfelé, kifelé kell torekedni az én-jébdl, ledontve a korlatokat, amig a hazafelé vive arapalyt meg
nem érzi, és el nem sodorja a labairol.” (Shri Krishna Prem: The Yoga of the Bhagavad Gita)

Kovesd a Fenyt

(Sziinet)

(¢) Envagyok a Fény

Lényiink kozepén all a mult és a jové Ura. A belsé En mindig az ember szivében székel.
Huzza el az ember azt az En-t a testéb6l allhatatosan. Ismerje meg azt az én Ragyogasként, a
Halhatatlanként, igen, a Ragyogasként, a Halhatatlanként.” (Upanishad-ok)

En vagyok a Fény

(Sziinet)

(d) Ragyogjon a Fény

,Mert orommel jottok ki, és békességben vezéreltettek. Kelj fel, vilagosodjal, mert eljott
vilagossagod, és az Ur dics6sége rajtad feltdmadt.” (Ezsaias 55:12; 60:1)

Az egész vilag ragyogasa a tiéd lesz, és minden sotétség menekiilni fog téled.” (Hermész:
Smaragdtabla)

Ragyogjon a Fény
(Sziinet)
Szétosztas.
Corona Trew

Meditacio a belso életrol (a Tao Te King alapjan)

,»A belsd élet birtokba vételéhez sajat személyes kapunkon at 1épiink be hozza. Azért tessziik
ezt, hogy megismerjiik a belso élet tevékenységének uralasat szétarado teljességében.”
A belsé élet benniink talalhato — nyissuk ki a kaput erre az életre, és lépjiink be rajta.
(Sziinet)
,Ha rendelkezel a bolcsesség allanddan novekvo boségével,
Akkor a belsé életed legybzhetetlen.
Ha a belsé ¢életed legydzhetetlen,
Akkor a korlatait nem lehet megismerni.
A Tao, az Ut birtokl6ja
Maradando ¢lettel €s végtelen eldrelatassal fog rendelkezni.”
A belso élet legyozhetetlen, korlatozhatatlan, maradando és végtelen.
(Sziinet)
,»Az onkontrol alatt levé ember szive mindig a belsd kiralysdgban van. Minden ember szivét
a sajat szivébe vonja.”
A belsé életben tartozkodva mindenkivel egyek vagyunk.
(Sziinet)
Végiil, kifelé fordulva mindennapi vildgunk felé:
,Légy tevékeny a belso élet tevékenységében,
Szolgalj a belso élet szolgalataval,
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Illatozz a belsé élet illataval,
Es az 6 nyugalma konnyen fennmarad.”

(Sziinet)
Szétosztas.
Corona Trew
Meditacio a békérol (csoportos hasznalatra)
€)) Legyenek a testek ellazultak és nyugodtak (mint a VII. fejezet gyakorlatdban).
(b) Maradjunk nyugodtak és 6sszhangban, amint felajanljuk ezt a csoportot a béke és
Joakarat er6i csatornajanak, hogy aradjanak ki az egész vilagra.
(©) Erezziik magunkat az Elet és a Szeretet Urdnak jelenlétében...

Nyugodjon rajtunk az ¢ aldésa...

Sugarozzon az 6 békéje rajtunk keresztiil az egész emberiségnek.

Az 6 békéje és aldasa aradjon rajtunk keresztiil minden hatdsagra, hogy bolcsebbek €s meg-
vilagosodottabbak legyenek. Az 0 szeretete aradjon ki a természet minden birodalmara... minden
szenvedore... minden fijdalomban ¢€lore.

Arassza el az elméinket az 6 bolcsessége. ..

(d) Toltse el a sziveinket az 6 szeretete... a testeinket az erd és a tisztasag. ..

Lélegezzilink nyugodtan, és nyerjiik vissza a szabad mozgasunkat.

Osszefoglalis

A meditacio életen at tartd tanulas, és az itt ismertetett attekintés csak bevezetés a gyakorla-
taba. Senkinek a rutinja nem passzolhat minden vérmérséklethez. Mindenkinek meg kell talalnia
sajat jogdjat, teljessé valasanak sajat utjat, az Eggyel valo egyesiilés sajat dsvényét. A napi gya-
korlatok puszta ismétlése csak kezdetben hasznos, hogy kialakuljon a nyugodt elme szokdsa. Miu-
tan az En kissé hozzaszokott, hogy atvegye az iranyitast a testek felett, a rutinon valtoztatni kell,
kisérleteket kell végezni. Csupan a célnak kell valtozatlannak maradnia: mélyebb betekintés nye-
rése az En természetérol és iranyité befolydsdnak megerdsitése az élet teljes gyakorlataban.

A meditacionak komoly gyakorlati értéke lehet, mivel meg tudja tanitani a személyiséget,
hogy megértdbb, kedvesebb és hasznosabb legyen a mindennapi dolgokban. Ahogyan bemutattuk,
az elmét is arra tudja tanitani, hogy azt kdzvetleniil segithessen masoknak.

Egyes tanulok esetében, amikor az elme kitisztul, az érzelmek lenyugodnak, a test szandéko-
san ellazul, akkor a szellem megprobalhatja a tudas €s a tapasztalas 6ridsi Uj teriileteit felfedezni.
Ehhez szakérté vezetdre, vagy legalabb egyenrangliak tarsasdgéara van sziikség. Az ilyen segitség
meg fog érkezni, amikor a jelolt kész a munkéjara. A meditacio haladottabb formai azonban keve-
seknek valok napjainkban. A tobbség esetében a korabbi szintek szolgalnak a zavarodottsagtol és
a bizonytalansagtol vald6 megszabadulas eljottére. A fatyol, ami elzarja a személyiségi természetet
az En-tSl, fokozatosan vékonyodik, a tanuld j jelentést ismer fel a régi dolgokban, a mésokkal
valo 1) kapcsolatai nyugalmat hoznak ott, ahol zlirzavar volt, erét, ahol gyengeség és kétség volt.

Meglepd modon az ember azt talalja, hogy az igéret foldje mar nem messze, a Jordan-folyon
til van, hanem itt és most, keze ligyében. Francis Thompson ezt egy olyan vershen fejezte ki, amit
a halala utan talaltak meg a feljegyzései kozott.

Oh, lathatatlan vilag, latunk téged,

Oh, érinthetetlen vilag, megérintiink téged. ..
Nem ott, ahol a kering6 rendszerek elsotétiilnek,
Es lebénult megértésiink szarnyalni kezd!
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Ha fiileliink, szarnytollaink csapdosasa
Utdgeti sajat testiinkbe zart kapuinkat.
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