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Vonulj vissza magadba, ¢és figyelj! Ha még nem talalod magad szépnek, tedd azt, amit egy
szobrasz cselekszik a megszépitendd szoborral: itt levag egy darabot, ott simit egyet, az egyik
vonalat lagyabba, a masikat nemesebbé teszi mindaddig, amig nem mutatkozik szép abrazat.
Tégy te is igy: nyesd le mindazt, ami tulzott, egyenesitsd ki azt, ami gorbe, vilagitsd meg
mindazt, amit arnyék takar, tégy mindent szépségtdl ragyogdva, és ne hagyd abba szobrod
csiszolgatasat mindaddig, amig nem tiindokol az isteni ragyogas tulajdonsagaval, amig nem
latod biztosan megalapozva a végleges josagot a makulatlan szentélyben.

Plotinus A Szépségrdl (forditotta Stephen MacKenna)

James Ingall Wedgwood 1883-ban sziiletett Londonban, és 1951-ben halt meg Farnham-
ben. A hires Wedgwood csalad tagja volt, amely csalad tobb generacion keresztiil szerzett
hirnevet a miivészetek, a tudomany, az ipar és a koz szolgalatanak egy¢b teriiletein. Fiatal
kordban egyhdzi zenét és orgonatechnikat tanult, majd késébb (tudoményos) doktori fokoza-
tot szerzett a I’Université de Paris egyetemen az e targyban irt tankonyv révén, amelyet még
ma is hasznélnak. 1904-ben mélyen érintette Dr. Besant eldadasa, igy csatlakozott a Teozofiai
Tarsulathoz, és 1911-ben az Angol Szekcio fotitkara lett. A meditaciordl irt felbecsiilhetetlen
értékill kis konyvének utdnnyomdésat mar haldla el6tt tervezték. Azok, akik iranta feleldsséget
éreznek, tudjak, hogy baratai gy kivannak, hogy a konyvecske ne jelenjen meg az ir6t megil-
letd elismerés nélkiil, mellyel tanitvanyok és jeldltek tartoznak szerte a vildgon. A konyv ki-
adatasa csak része az ironak kijaro tiszteletnek, ami folyamatosan megilleti azért, amit nem
csak azokert tett, akik 6t ismerték, de az egész emberiségért. London, 1951, majus.
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A Teozoéfiai Tarsulat szellemi irdnyvonaldban lényeges elem a meditaci6 iranti allando ér-
deklddés, és sokan igényelnek segitséget €s utmutatast, ami annak gyakorlatat illeti. Sokan
vannak, akik szeretnék megtanulni a meditalast, €s a jelen javaslatok kozzététele ennek a ko-
moly szellemi elkotelezettségii tdbornak megsegitése reményében torténik. A jelen utmutata-
sok elsdsorban teozofusok szamara irddtak, bar azok szamara is segitségiil szolgalhatnak, akik
a teozofia szo alatt értendd életfilozofiat még nem sajatitottak el. Ezt a modszert alapos meg-
fontolas el6zte meg, mivel a szerz6 Ggy véli, hogy a meditacio komoly gyakorlata nem kezd-
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heté meg mindaddig, amig a tanitvany nem sajatitotta el a teozofiai konyvekben lefektetett
tanitasokat a gondolat és érzelem kontrollalasarol és alkalmazasarol, és nem emelkedett ki az
okkultizmus dilettans allapotabol. Mindaddig tobb haszna szarmazik a szent kdnyvekben vald
elmélyedésbdl vagy a kiilonféle exoterikus vallasokban lefektetett kezdeti modszerek gyakor-
lasédbol. Halado tanitvanyoknak, mds tanuldsi médszert kovetve, a szerzé nem ad irdsbeli ut-
mutatast.

Mi a meditacio

A meditacio célja abban a torekvésben all, hogy az ¢bredd tudatba, azaz az elme normal
aktivitasu allapotaba bevigyen bizonyos raébredést az éles tudatossagra, a torekvés ereje altal
létrehozzon egy csatornat, amelyen keresztiil az isteni és szellemi principium — a valdsadgos
ember — az alacsonyabb személyiséget megvilagositja. Az elme és érzékek kinyulasa egy
eszményi felé, és a bebortonzott alacsonyabb tudatossag ajtdéinak megnyitdsa ennek az esz-
mének befolyasara. A meditacié’ H.P. Blavatsky szerint ’a belsd ember kimondhatatlan va-
gyodasa a végtelenre’. A kivalasztott eszmény lehet elvont — lehet egy erény, mint a szimpatia
vagy az igazsagossag, lehet a Bels6 Fény gondolata, azé az Isteni Lényegé, amely az emberi
természet legbensébb valoja: amely lehet csupan egy halvany és tompa érzékelése a benniink
1év6 legmagasabbrendiinek, vagy az eszmény egy Mester, egy Isteni Tanito képében is jelent-
kezhet — valdjaban barki személyében testet 6lthet, akit tiszteletiinkre és csodalatunkra mélto-
nak tartunk. Kovetkezésképp a meditacio targya és modja az egyén temperamentuma és ’su-
gara’ szerint nagymértékben kiilonbozhet. De minden esetben a 1ényeg a 1élek felemelése is-
teni forrasa felé, az egyéniesiilt én vagyakozasa, hogy eggyé valjon az Egyetemes Ennel.

Az elsé lépések

A meditécio elsé 1épése annak a gondolatnak az apolasa, mig megszokottd nem valik, hogy
a fizikai test a szellem eszkoze. Azok, akik éppen hogy megismerkedtek a teozofiai gondolat-
tal, el0szor nehéznek talaljadk nézOpontjuk megvaltoztatasat; szamukra a I¢lek és a szellem
nem valosagosak. A sikok és testek, amelyekr6l a teozofiai irok beszélnek azon torekvésiik-
ben, hogy vilagosan és tudomanyos pontossaggal adjanak némi betekintést az emberi 1ét
misztériumaiba, sematikus konyvabrak kifejezésmodjaval vannak emlékezetben érizve, min-
den egyes név a memoria erdfeszitésével felidézve. A fizikai test az egyetlen érzékelheto va-
16s4g, és a fizikai feletti, a homalyos, a kodos, egy pusztan intellektualis fogalom. Azonban
fokozatosan, csaknem észrevehetetleniil ez az érzés megsziinik és a fizikai feletti érzékelése
lassan besziirddik a fizikai agyba ¢és élettel teliti azt, ami megel6zdleg pusztan intellektudlis
elmélet volt. Ennek oka nem is olyan tavoli. Teozofiai kdnyvek olvasasa azt jelenti, hogy az
egyén kapcsolatba keriil erételjesen serkentd erdkkel az archetipusok vildgaban, a magasabb
testekrdl vald olvasas arra irdnyitja a figyelmet, hogy felébressze az dntudatossagot azokban.

Az asztralis sik és az asztralis test iranti érdekl6dés és azok tanulmanyozasa fokozatosan
felébreszti a tanulmanyozot azon a sikon a fizikai alvas alatt. A magasabb testek nagyobb
aktivitasra serkentését eldsegiti, ha a tanulmanyoz6 a fizikai feletti sikon fejlettebb egyének
aurdjaban tartozkodik. Természetes kovetkezményként a belsd természet ilyen kiterjedése
kezdi megvaltoztatni az ébredd tudatossagot, a FelsObbrendii Ember tudasa lassan lesziirddik
a fizikai agyba, és a tanul6 ugy talalja majd, hogy életfelfogasa nagy valtozason megy keresz-
til. A tudatossag kitagulasa észrevehetévé valik, a gondolkodas és érzés 1j tavlatai nyilnak
meg elbtte, kdrnyezete az életben 1) jelentdséget 6lt, mivel annak tudatara ébred, és a Teozo-
fia igazsagai intellektudlis elméletbdl szellemi tapasztalatokké valnak.

Roviden ez a fokozatos tudatkiterjesztés ésszerli magyarazata, amely a legtobb teozoéfus
korai tapasztalasaként érkezik el azok esetében, akik valéban komolyak. Ez a folyamat és
¢bredés az anyag utjan gyorsithatd. ’Segitsd a Természetet!’, — mondja a Csend Hangja — és
dolgozz vele egyiitt, és a Természet akkor egyik teremtdjének fog tekinteni és engedelmeske-
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dik.” Egy modern tuddés ugyanezt az igazsagot ismételte meg a kdvetkezd szavakkal: *A Ter-
mészet engedelmességgel gydzhetd le’. Meg kell értenlink a Természet torvényeit, €s azutan
helyesen megvalasztva és alkalmazva engedelmes szolgainkka valnak. Ami lassan és fokoza-
tosan torténik a dolgok természetes menete szerint, az szandékosan siettethetd értelmes és jol
iranyitott torekvéssel. Ebbdl eredden a tanulonak ez az elsé gyakorlata a meditacidban tekin-
tetbe veheti a Felsobbrendii Ember tudatos megvalositasanak céljat, mint odaillé célt. A ko-
vetkezO gyakorlat egyike a jelen ir6 altal j6 eredményekkel alkalmazott modszereknek, ame-
lyeket mindaddig gyakorolt, ameddig folytatasuk sziikségtelenné nem valt.

Meditacio a testekrol

Kezdje a tanul6 a fizikai testre gondolassal, majd fontolja meg, hogyan lehet kontrollalni
¢s iranyitani azt, és valassza el magét gondolatban a fizikai testtdl, ugy tekintve arra, mint egy
hordozora, és képzelje el magat néhany percre, mint aki az asztralis testben ¢él. Majd valtva,
gondoljon arra, hogy kontrollalni tudja érzelmeit és vagyait, és erds torekvéssel utasitsa el az
asztralis testet és fogja fel, hogy 6 nem ez a test, amely hevesen hulldmzik és viaskodik szen-
vedélyekkel, vagyakkal és érzelmekkel. Ezutan képzelje el magét, mint aki a mentalis testben
¢l, mint aki képes ellenérzése ald vonni gondolatait, és képes barmely neki tetszo targyra ira-
nyitani elméjét, majd ismét erdteljesen utasitsa el a mentalis testet.

Most a tanul6 szarnyaljon a szellem szabad 1égkorébe, ahol 6rok béke van, és egy ideig ott
megpihenve nagy intenzitassal torekedjék elgondolni, hogy Az az igazi En. Most szalljon le
ismét, magaval hozva a szellem békéjét a kiilonbozo testeken at. Képzelje el a mentalis test
aurajat, amint korbeveszi, és engedje szétaradni a béke hatéasat, azt megerdsitve, hogy 6 az En,
aki szolgalo eszkozeként hasznalta a mentalis testet.

Majd szalljon le az asztralis testbe, arassza szét a béke sugarat az asztralis testben, bizo-
nyitva, hogy az érzelmeket szolgaldjaként hasznalja, és végiil térjen vissza a fizikai testbe azt
eszkdznek ismerve el, mint az isteni béke egy kdzpontjat, barhol is van a vilagban. A gyakor-
lat eldszor furcsanak és kevéssé gyliimolcsozonek tiinhet, mivel még a fizikai test az erdteljes
valdsag, és a gondolat és az érzés még hajlamosit arra, hogy a fizikai agy termékének legye-
nek tekinthetok.

A kezdének nem szabad megfeledkeznie arrdl, hogy évek gondolkodasi szokdsait kisérli
meg feloldani, ezért nem lehet tiirelmetlen, azonnali eredményt varva. Jelentds id6 telhet el,
amig bels6 latasa csalhatatlan bizonyossaggal igazolja a benne rejlé magasabb erdt, amely
cselekedeteit igazitja €s €letfolyasat formalja. Egészen természetes, hogy Oncsalastol tarthat,
attol a gondolattol, hogy 1épésrdl 1épésre képzelet sziilte hiedelmek altatjak, amelyeknek nincs
valdsagos alapjuk. A kiegyensulyozott elme szempontjabdl a kezdeti allapot messze a legne-
hezebb, mivel természetes Ovatossag kiséri az ismeretlenben térténd kockazatos vallalkozast,
¢s hajlam a mentalis visszavonulasra veszély gyanuja esetén.

Mindazonaltal ésszerti megfeleld probanak aldvetni egy olyan rendszert, amelyet az dkor
legnagyobb elméi részletesen kifejtettek, az 6sszes nagy vallas eldirt, és a mai kor kivalo, ép-
elméjli és Oszinte emberei tanusitottak. Egy kicsit is dllhatatos és kovetkezetes gyakorlat elve-
zet bizonyos eredményekhez. Hogy mennyire pontosak és milyen gyorsan kdvetkeznek be
ezen eredmények, az természetesen az egyén vérmérsékletének, iparkodasanak és lehetdsége-
inek fliggvénye.

A fentiek egy kidolgozottabb formaja

Amint a kezdd jobban megismeri a fent vazolt meditaciot, elkezdheti azt kidolgozni tempe-
ramentuma szerint. Segitségére lehet a zongordra és a zongoristara vonatkozd hasonlat.
Ahogy a zongora hangokat, eldirt zenét ad ki, gy az agy és a fizikai test is gondolkodasnak,
érzésnek és elrendelt tevékenységnek ad kifejezést. Azonban a zongorista az, aki dnmagat
kifejezi a hangszer kozvetitésével.
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Ugyanilyen mddon tesz a fizikai test (akaratlagos tevékenysége soran), anélkiil, hogy visz-
szajelezne a FelsObbrendii Embernek. Gondolatban elvalasztva magat a fizikai testtdl, és
megvizsgalva azt az elme hiivos itéloképességével, észlelnie kell, hogy a fizikai test csak egy
eszk0Oz, szerszam, egy hisbol valo 6ltézet. Azért, hogy a tudatossag, amely a szellem megnyi-
latkozasa, érintkezhessen a fizikai vilaggal, egy fizikai anyagl tabernakulumban kell 1akoznia,
rokonsagban a fizikai vilaggal, mivel a tudatossdgnak csak egy fizikai hordozoja képes rezo-
nalni fizikai dologgal. A fizikai vilagbdl nyerhetd tapasztalathalmazzal, és a fizikai hordozé
fokozatos formalasaval a szellem kibontakoztatja velesziiletett erdit a latensbol a potencialis-
ba.

Ezutan eltlinddhet azon, hogyan lehet ellendrzés ala vonni és irdnyitani azt, hogyan reagal
az 6t ural¢ intelligencia — az En — parancsaira. Igy elvalasztva magat att6] gondolatban, kép-
zelje el magat néhany pillanatra, mint asztralis testben €l6t. Gondolja el, hogy az asztralis test
nem az igazi énje. Tudja iranyitani érzelmeit és vagyait, szabalyozni az érzések jatékat. Er-
zelmei csak egyik aspektusa a tudatossdganak, amelyek az asztralis test hatarain beliil mii-
kodnek, amely viszont az asztralis sik anyagabdl vald felépitmény, hogy a benne rejlé tuda-
tossag kapcsolatba léphessen vele. O maga nem ez az emdciokat, szenvedélyeket és vagyakat
araszté viaskodo test. Nyugodtabb pillanataiban tudja, hogy az emdciok hullamzasa felett all.
Szenvedélyeinek, félteékenységének, félelmének, onzésének és gyliloletének szeszélyei, ezek
mind nem 6, csak az érzelmek jatéka, amelyek kicsusztak iranyitasa alol, ahogy egy agar bu-
jik ki porazabol. Szive legbelsejében tudja, hogy mennyi van ezekbdl mar iranyitasa alatt, agy
tirelmes kitartas segitségével és komoly torekvéssel idével valamennyi megfeleld keretek
kozé szorithato, és elnyerhetd az érzelmek feletti uralom. Ilyen helyzetben mintegy érzékein
kiviil allva, letekintve tevékenysége egész mukodési korére, képzelje magat mentalis testben
¢lonek.

A kezdének nem nehéz elvalasztania magat a fizikai és érzelmi testektdl — a szokvéanyos
moralis gyakorlatok sordn megtanulta a cselekvést és heves érzelmet ellendrzés ald vonni és
irdnyitani — de valdsziniileg sohasem tanult a gondolat erejérdl, ezért eldszér nehéznek talalja
majd gondolatai iranyitasat. Még csak arra képes, hogy elméjét barmely tetszdleges targyra
irdnyitsa, ¢és tiirelmes kitartas Gtjan megtanulhatja azon régziteni. Végso soron annyi uralmat
nyert elméje iranyitasaban, hogy mar el tudja engedni tetszése szerint a nem kivanatos gondo-
latot. Es a kiilonboz6 allapotokon athaladva felemelkedhet annak szemlélddéséig, amely a
szavakon tul van, kimondhatatlan, vald és szent, sajat 1étének szentélyét elérve, az oltart, ahol
az Isteni Shekinah maga manifesztalodott, €s magéaval viszi annak ragyogasat az érzékelés
kiilsé vilagaba. Ha a tanulé meditacioja és a nap folyaman gyakran ismételt gondolatai éltal
odaig felnd, hogy magéra, mint a Bels6 Emberre tud tekinteni, aki kiviil a vilagban eszk6z-
ként hasznalt fizikai testével miikodik, eljuthat a meditacid még kidolgozottabb és tudoma-
nyosabb formaihoz. A meditacié részleteinek €s fazisainak teljesebb megértésével kezdje meg
munkdjat, gy tekintve azokra, mint a szellemi frissités és novekedés eszkozeire, valamint a
csOkonyos elmével és érzésekkel vald vivodas tudomanyéra.

Koncentracié

A meditacidt gyakran harom részre tagoljak: koncentracio, meditacié €és kontemplacio.
Meég tovabb lehet osztalyozni, de itt egyrészt sziikségtelen, masrészt a tanulonak észben kell
tartania, hogy a meditacid egy €leten 4t tartdé tudomany, €s nem varhatja el, hogy korai eréfe-
szitései révén eljusson a tiszta kontemplacié fokozatdig. A koncentracio abbdl all, hogy az
elmét egy gondolatra iranyitjuk, és ott tartjuk. Patanjali, a klasszikus hindu Joga Aforizmak
szerzdje ugy hatarozza meg a jogat, mint ’a gondolkodasi elv valtoztatdsdnak megakadalyoza-
sat’. Ez a meghatarozas alkalmazhaté a koncentraciora, habar Patanjali valoszintlileg tovabb
megy, és belefoglalja az elme képalkotasi képességének, valamint minden konkrét gondolat
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kifejezésének sziineteltetését is, igy gyakorlatilag a puszta koncentracion tulhaladva egészen a
kontemplacioig jut.

A koncentraciora vald képességhez az sziikséges, hogy megszerezziik az elme feletti ird-
nyitast, és fokozatos gyakorlas soran miikodési tartomanyat lesztkitsiik, amig egypontositotta
nem valik. Barmilyen eszme vagy targy kivalaszthat6 a koncentracidhoz, és a kezdeti 1€pés
az, hogy minden mast ki kell zarni az elmébdl, ki kell iktatni a targytol idegen gondolataram-
latot, amely mint a filmvetité villogd képhalmaza tancol az elme eldtt. A legtdbb gyakorlat
kezdetben bizonyara az ismételt gondolatkizarasra iranyul, és az erre vald térekvés kivalo
gyakorlat. Van azonban a koncentracio elérésének egy masik, erbteljesebb modja, amely ab-
ban all, hogy annyira érdekli a kivalasztott t¢éma a tanuldt, és oly mértékben elmélyiil abban,
hogy minden mas gondolat ténylegesen kizarddik elméjébdl. Ezt napi életiinkben folyamato-
san tessziik Ontudatlanul, a szokds erejével. Levéliraskor, elszamolasok készitésekor, sulyos
dontések meghozatala soran, komoly problémakra gondolva ezek a dolgok tigy lefoglaljak az
elmét, hogy tobbé-kevésbé burkolt koncentracids allapotot gerjesztenek.

A tanulénak meg kell tanulnia ezt akaratlagosan 1étrehozni és sikeresebben teheti, ha kiilsé
targyakra fordit figyelmet, a megfigyelés erejének és szokdsdnak fejlesztésével. Vegyen a
tanuld barmilyen targyat — egy tolltartot, egy itatospapirt, egy falevelet, egy viragot — és fi-
gyelje meg megjelenésiik és alkatuk részleteit, amelyek mellett rendszerint észrevétleniil me-
gylink el, sajatossagait vegye egytol egyig lajstromba, és a gyakorlatot magaval ragad6 érdek-
16déssel tekinti majd. Ha a targy eléallitasanak vagy kialakulasanak folyamatat képes tanul-
manyozni, az érdeklédés még novekedhet. A természetben semmi sem teljesen unalmas vagy
érdektelen, és ha valami gy is tlinik nekiink, a hiba a mi érdektelenségiinkben keresendd, ha
megnyilvanulasuk szépségét és csodajat elmulasztjuk értékelni.

Segiti a koncentraciot, ha hangosan ismételjiik az elménken atcikazé gondolatokat. fgy: ez
a tolltarto fekete, visszatiikrozi az ablakon atsziir6dd fényt feliilete egyes részeirdl, kb. 7 hii-
velyk hosszu, hengeres, feliilete mintdzott, agmintas, slirlin rovatkazott, stb., tetszés szerint.
Ily modon a tanuld megtanulja kizarni a tagabb vilagot és magat valasztasa sziikebb vilagaban
elhelyezni. Ha ezt sikerrel teszi, elér egy bizonyos koncentracios fokozatot, mivel nyilvanva-
16, hogy még sok valtakoz6 gondolat halad at elméjén, habar valamennyi a tolltart6 témaja-
ban. A hangos beszéd segit gondolataramlatat lelassitani, és megakadalyozza elméje koszala-
sat. Még tovabb tudja sziikiteni fokozatos gyakorlas Gtjan a gondolatkdért, amig eléri az elmé-
nek a szo szoros értelmében vett egypontositottsagat.

A fenti gyakorlat valamiképp olyan természetii, mint a kiképzési utmutatd, egyfajta kKimeri-
t6 alkalmazast igényel, amely ridegnek tiinhet a tanulo szamara, mivel kevés érzelmet fakaszt.
Egy masik koncentracids gyakorlat is végezhetd parhuzamosan, de annak részletezése eldtt
elaruljuk, hogy az elébbi gyakorlat a tanul6 palyafutasanak bizonyos allomésain tokéletesen
elsajatitandd. Ennek bizonyos mértékii elsajatitasa eléfutara a sikeres vizualizaldsnak, annak a
mentalis erdnek, hogy pontos részletességgel leirjunk egy targyat anélkiil, hogy szemiink elott
lenne.

A pontos vizualizalas sziikséges eleme az okkult modszerekben jartas tanulok altal vég-
zendé munka jelentds részének, mint példaul a gondolatformék szdndékos felépitése és az
elme szimbolumalkotasa. Ennek megfelel6en a valdban komoly tanulé nem fogja elhanyagol-
ni a munkanak ezt az 4gat nehézsége miatt, és mivel az szellemi eréfeszitést igényel. Ugyan-
csak dolgozik a vizualizaldson, megfigyelve ¢€s tiizetesen tanulméanyozva egy targyat, becsu-
kott szemmel igyekszik rola egy mentalis képet felépiteni.

A masodik fentebb emlitett modszer az, ha nem egy fizikai targy, hanem egy eszme a kon-
centracid témdja. Ha valamely erényt vesziink, annak megvan a tanitvany lelkesedését és oda-
adasat kivalto elonye, €és ez fontos a gyakorlat kezdeti szakaszaban, amikor a kitartas ¢s allha-
tatossadg gyakran stlyosan probara van téve. Tovabba az erbfeszités beépiti az erényt a jel-
lembe. Ez esetben a koncentracid foleg az érzésekre vald koncentralas, ¢s kevésbé szembetii-
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néen mentalis folyamat. A tanuld arra torekszik, hogy ujra felidézze magéban az erényt, le-
gyen az példaul szimpatia, amelyet célul tizott ki, és egyetlen érzéshez valo ragaszkodas se-
gitségével és akaraterejével végsd soron sikeriil szimpatiat éreznie. Konnyebb érzésben egy-
pontositottnak lenni, mint gondolatban, mivel az utébbi nehezebben megfoghat6 és aktiv, de
ha az érzés intenziv koncentracioja kivalthato, az elme bizonyos mértékig koveti majd.

Meditacio

Attekintve a koncentraciot, most ratérhetiink témank masodik 6 fejezetére, nevezetesen a
meditacidra. A meditacio egy téman valo elmélkedés miivészete, annak az elmében kiilonbo-
z6 oldalakrol és kiilonb6z6é vonatkozasokban tortén6é megvilagitasa. Tulajdonképpen a medi-
tacios szakasz nem koveti egyenesen az elme egypontositottsagat, ahogy arrél fentebb szol-
tunk, inkabb koveti az 6sszehasonlitd koncentracidt, amely szamiizott az elmébdl minden, a
figyelem egyetlen targyatol idegen gondolatot, de a koncentracidban valé hatékonysag sziik-
séges, mivel a meditacido minden egyes dgazata igényli azt.

Nem sziikséges a meditacio tovabbi meghatarozéasaival foglalni a helyet, egyenesen ratér-
hetlink bizonyos gyakorlati sémakra, amelyek vilagosabban szemléltetik annak természetét és
modszerét, mint az elméleti értekezés. Fent érintettiik a szimpatia gondolatat, ¢s azt alkalmaz-
hatjuk is a meditacio targyaként.

Meditacié a szimpatiarol

Gondoljunk arra, hogy minden mas erényhez hasonldan ez is az isteni tudatossag egy tu-
lajdonsaga, kiséreljilk meg megérteni természetét €s céljat a vilagban, tekintsiik gy, mint
0sszekdto erdt, amely egyesiti az egyik egyéniesiilt ént a masikkal. Hasonlitsuk 0ssze a szere-
tettel; a szimpatia magaban foglalja a masik megértését, és azt a képességet, hogy helyzetébe
bele tudjuk €lni magunkat, a szeretetnek nincs sziiksége ilyen megértésre, masrészt a szimpa-
tia teljes kifejezése erds belsd motivacios képességet igényel, amelyet a szeretet egymaga tud
nyujtani.

Képzeljiik el az isteni szimpatiat, amint az a vildgba patakzik az eszményi emberen keresz-
till — Krisztus vagy a Mester — és ez valakinek az egyéni énje felé iranyul. A tanuld erds to-
rekvéssel meriiljon meg ebben a Mestertdl sugarz6 kimondhatatlan hatast aradatban, és tore-
kedjen elérni odaadasanak targyat. Igy elérhetd lehet a kontemplacid. Majd gondoljon tgy
erre az erényre, ahogy azt a baratai és szerettei felé alkalmazza a mindennapokban, és azok
felé is, akik tobb megértést igényelnek. Képzelje el egytdl egyig dket maga elbtt, €és dlelje
koriil dket a rajta atdrado hatassal. Egy masik és kidolgozottabb meditaciot lehet azoknak
ajanlani, akik nem képesek egy gondolat mellett kitartani egyetlen pillanatra sem.

Meditacio a tudatossag tagitasara

A tanul6 novelje tudatossagat és szemlélodjon a vilagegyetem roppant 6ridsi voltan, a csil-
lagos égbolton, a naplemente lagy ragyogasan, a végteleniil paranyi atomban, mint ereklyében
rejlé kozmosz gondolatan, amihez segitségiil hasznalhatja a testeken keresztiili emelkedés
moddszerét, amelyet elébb irtunk le e tanulmanyban. Majd iranyitsa gondolatait a legmagasz-
tosabb véagyakozassal rendszeriink Logoszahoz, €s képzelje el az egész rendszert, mint tuda-
tossadgaban levdt: *Benne éliink, mozgunk, birjuk 1étezésiinket’. Majd véghezviheti azt a gon-
dolatmenetet, amelyet Mrs. Besant fejtett ki’On Moods’ (A 1étformakrol) cimt értekezésében,
nevezetesen, hogy habar természetesen ugy gondolhatnank a Hierarchia magasztosabb tagjai-
ra, mint t6liink legtdvolabb levOkre, €és torekvésiinkkel elérhetokon csaknem kiviil levOkre,
mivel 6k tavol vannak a kicsinyes emberi érdekektdl, valdjaban az ellenkezdje igaz: a szd
szoros értelmében a legkozelebbi kapcsolatban vagyunk a Logosz mindent atdleld tudatossa-
gaval.
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A tanul6 segitséget lelhet, ha az aura novekvé méretére gondol, minthogy szellemi fejl6-
dést ért el, az atlagemberekére, a tanitvanyokéra, a beavatottakéra, a Mester aurajara €s a szo-
ros tudatossagi kapcsolatra Mester és tanitvanyai kozott, és masokéra, akiket segit, Lord
Buddha aurajara, amely a hagyomany szerint személye koriil harom mérfoldre terjedt ki. igy
emelkedve elgondolkodhat olyan lényrdl, akinek tudatos auramezdje az egész planétankat
ovezi, ¢s az Egy-ére, aki kortiloleli egész planétankat és az egész rendszert, ahova tartozunk.
A sz6 szoros értelmében igaz, hogy minden cselekedet, minden érzés €s minden gondolat,
amelynek kifejezést adunk, része Neki, sot, emlékezetiink is része az Ovének, mivel az emlé-
kezet vajon nem a természet akasha feljegyzéseinek megérintési képessége-e, amely vajon
nem Onvalojanak kifejezése-e?

A tanul6 tovabb haladhat azon értékeken elgondolkodva, amelyet Isten megnyilvanuldsa-
val tarsitunk az O vilagaban, vegyiik az igazsagossagot, szépséget, szeretetet, hogy a Legfelsd
igazsdgossaga megnyilvanul a természet megvaltozhatatlan toérvényeiben, az energia-
megmaradés, Newton hatas-ellenhatas torvényében, a Karma itélettérvényében, amely min-
den embernek megadja tetteiért a mélto ellenszolgaltatast. Gondolkozzon el, milyen hitvallast
foglal magaban a Karma, a kéz, amely stlyos {itést mér, a sajatunk, sajat halott multunk ismé-
telt visszatérése az ¢€letbe, €s ilyen meggondolasokbdl nyerjen elégedettséget azzal, ami van,
vagy azzal, ami bekdvetkezhet. Gondoljon arra a szamtalan kapcsolatra, amely e térvény alatt
ember €s ember kozott 1étesiilt, Isten tervének szovése a vilagmindenségben, €s lassa ebben a
sokrétli 0sszefliggésben a tokéletes igazsagossag allando torvényét.

Majd a szépségtol afelé fordulva, amit az ember hozott 1étre, a képzelet szarnyain felemel-
kedhet, és szemlélédhet az emberi miivészet azon mestermiivei felett, amelyek az isteni biro-
dalom hatarat suroljak, mivel valo igaz, hogy az anyagok a miivész kezében a természet isteni
eréi. gy a zenében a hang hatalmas struktirai sok arnyalatban tiikrozik vissza a természet
Ostipusi erejét, amely a Gandharvas langolo seregein keresztiil arad ki, felfedve az ember el6tt
a rejtett Sz6 hatalmat, és 1jbol felemelve 6t isteni 6roksége birodalmaba. A Legfelsd egyiitt-
érz0 szeretetében megvan minden emberi szeretet és feltés forrasa. A szellem szemében a n6i
szépség nem ad okot az érzéki vagyakozasra, hanem Isten gyermekeként, és a Legfelsd szép-
ségének megnyilvanulasaként méltanyoland6. Egyfajta szeretet azonban ativel az univerzu-
mon, amely az Isteni Atyanak teremtményeire raruhazott szeretete, ez az az Gserd, amelynek
elsddleges teremtd aspektusa vonzza 0ssze a lelkeket az Egy Lét egységébe.

Kontemplacio

A kisérletez6 kezd6 szamara az eddig emlitett meditacios modszerek eldszor valdsziniileg
alig tlinnek tobbnek intellektudlis gyakorlatoknal, amelyek tobbé vagy kevésbé érdekesek
szamara vérmérséklete és azok érzelemkivaltasi képessége szerint. Ha azonban kitartéan to-
rekszik, és mélyebben hatol a nagy gondolat szépségébe és csodajaba, latni fogja, hogy foko-
zatosan szerez meg valamit a személyi szellemi tapasztalatbol, amely athidalja a szakadékot a
tudds embere és a bdlcsesség embere kozott, és elér valamennyit abbol a belsd békébdl és
lelki rajongasbol, amelyrél St. Alphonsus de Liguori ugy beszél, hogy a meditacié ’aldott
koho, amelyben a lelkeket az isteni szeretet lobbantja langra’. Mivel a meditacié 6sszehangol-
ja a testeket, amelyekben dolgozunk, lehetdvé téve, hogy a szellem fénye leragyogjon, és
megvilagitsa tudatossagunk sotét zugait. Lecsendesiti személyiségiink haborgasat — az elmét,
az érzelmeket, az agy nyugtalan tevékenységét — és az alsobb testek rezonalasa kovetkeztében
lehetévé teszi, hogy az ego befolydsolja a személyiséget.

A tanul6 igy gazdagodik szellemi tapasztaldsban, €s a tudatossagnak 11j fazisai nyilnak meg
benne fokozatosan. Arra torekedve, hogy eszményképén rogziiljon figyelme, rogvest észreve-
szi, hogy az eszménykép hatdsa rea sugarzik, ¢s amint egy kétségbeesett kisérletet tesz, hogy
elérje rajongasa targyat, egy rovid pillanatra megnyilnak szamara az ég kapui, és egynek fogja
latni magat eszményképével, elarasztva a beteljesiilés tidvosségével. Ezek a kontemplacio és
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egyesiilés fazisai. Az eldbbi a feljutas elérése, tulhaladés az elme formalisabb alakzatain, az
utobbi a szellemi extazis elérése, mikor a személyiség nyulvanyai lehullanak, €s a kiilonvalt-
sdg minden arnyéka megsemmisiil a keresonek és targyanak teljes egyesiilésében. Hidbavalo
lenne ilyen tapasztalatok tovabbi leirdsanak kisérlete, mivel vajon nincsenek-e ezen tapaszta-
latok a kifejezhetdség hatdrain tal? A szavak csak jelzétablakként szolgalhatnak, kijelolve az
utat ahhoz, ami kimondhatatlanul képrazatos, hogy a zarandok lassa, merrefelé iranyitsa lépte-
it.

A Mester keresése

A fent kérvonalazott meditacidos modszerek jo alapként szolgalnak a kezd6 szdmara, és ha
lelkiismeretesen kdveti azokat, feltétleniil j6 eredményekhez vezetnek. Az eredmények pon-
tossaga az egyéntdl fiigg. A szellemi tapasztalatok beleszovése a belsd é€letbe siettethetd, ha
¢liink a teozofusi eldjog bizonyos lehetdségeivel. Egyetlen komoly tanul6 sem tdlthet el hosz-
szl 1Ot a Teozofiai Térsulatban anélkiil, hogy ne latnd azt a tényt, hogy az egész szellemi
felépitmény alappillére a Mesterekrdl valo felfogas, akiknek ereje a Tarsulat €ltetd eleme.

Elmondtak nekiink, hogy a Tarsulatot a Nagy Fehér Testvériség tagjai alapitottak, hogy bi-
zonyos ¢értelemben eszkoziil szolgaljon szamukra a vilagban; ha ez igy van, akkor a teozofus
lehetdségei feliillmulhatatlanok. A kezddre marad ennek a nagyjelentdségli ténynek a bizonyi-
tdsa sajatmaga szamara, mivel masok mar Oel6tte tanusitottak. El0szor Mrs. Besant utalt arra,
amit az egyik Mester mondott, hogy amikor egy személy csatlakozik a Teozofiai Tarsulathoz,
akkor kapcsolatba kertiil az Idésebb Fivérekkel, akik munkajat kicsiny életfonallal iranyitjak.
Ez egy magnetikus kotelék a Mesterrel. A tanuld faradsagos torekvéssel, odaadéssal és onzet-
len szolgalattal erdsitheti és nagyobbithatja ezt a fonalat, mig az az éI6 fény vezetékévé nem
valik.

A Mesterek azokat fogadjak el tanitvanynak, akik a sziikséges specialis tulajdonsagokkal
rendelkeznek. Az a tény, hogy csak kevesen érik el ezt a kivételes eléjogot, nem szabad, hogy
a komoly tanulot elriassza, mivel sokan vannak a tanitvanysagi fokozat alatt, akik irant a Mes-
ter érdeklddést mutat, és akiket idOrdl idére segit altalaban vagy kiilon figyelemmel. Valoja-
ban azt lehet mondani, hogy a Mesterek erejének allandé nyomasa 4ll a Tarsulat mogott, igy
azok a tagok, akik megnyitjdk magukat, vezetékké valhatnak, amelyen keresztiil az erd ara-
molhat, amely lehet6vé teszi szamukra, hogy a Mester nevében tegyenek meg nagyobb dol-
gokat, mint amilyeneket sajat maguk lennének képesek megtenni.

Mindezt latva a komoly teozofus szellemi lelkesedésében minden valdszinliség szerint el
szeretné érni a Mestert, mint szellemi torekvései rangsoraban a legfenségesebb eszményképet.
Hogyan lasson hozza ennek a feladatnak az elvégzéséhez? El6szor is odaado szolgalattal ugy
a mindennapi életben, mint a Tarsulatban, amely a Mester fizikai eszkéze. Hogyan jarjon el?

Errdl késdbb tobbet is mondunk majd. Elképzelhet maganak egy ideélis embert, egységbe
foglalva benne a tanuld szdmadra legvonzobb jellembeli értékeket és képességeket, arra tore-
kedve, hogy az 6 nevében hajtsa végre cselekedeteit, és 6t érje el meditacidjdban. Masok
konkrétabb modszert valasztanak, és arra torekszenek, hogy a Nagyokat azokon keresztiil
érjék el, akik mar tanulok vagy tanitvanyok a kiilsé vilagban. Vegyiik példaul azokat, akik
eldttiink jarnak, mint a teozdfiai mozgalom széles korben elismert vezetdi. Ezek a vezetok
képviselik sokunk felé¢ a Mestereket, akik a Tarsulat mogott allnak, és nagyhatdsu befolyasuk
vezetékei a Tarsulat felé. Igaz, néhanyan nem kedvelik tulsagosan a hdsimadatot és a szemé-
lyek iranti odaadast, az ilyen idegenkedés tul gyakran iiti fel a fejét, maltbéli letort remények-
bol, csalddottsdgbdl fakadhat, mig mas esetekben kétségkiviil alapos okkal, vérmérséklettdl
fiiggben. Az ember mutathat és mutat is fel tokéletlenségeket, a keresdnek semmiképp sem
szabad ezeket utanoznia, sem nem sziikséges emiatt gondban lennie, mivel nem ez az, amit
nagyra becslil az egészben. ’Avagy nem tudjatok-¢, hogy a ti testetek a bennetek lakoz6 Szent
Lélek temploma, amelyet Istentdl nyertetek ...” (szt. Pal I. Kor.lev. VI.19.).
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Azok a tulajdonsagok, amelyeket egy emberben csodalunk, az Isteni Fény 6t atragyogo
megnyilvanulasai, és a csodalat nem mas, mint a benniink levé valasz az eszményire, amelyet
a masik emberben kifejezve latunk. Kovetkezésképp megengedhetjilk magunknak, hogy
szandékosan figyelmen kiviil hagyjuk, amit mi masokban hibanak tekintiink, é¢s mialatt elke-
riljiik az ostoba tilzast, hogy azokat /a hibakat/ piedesztalra emeljiik, legyilink halasak az Is-
teni Fény felderengéséért, amelyeket feltarnak nekiink. Ennek a modszernek, azaz a Mester
elérésének eldnye, hogy a tanulonak eszményképet ad, amely allandéan megkdzelithetd, pon-
tosan koriilirhato €s kitapinthato. Sokan hangoztatjdk Lamartine siramait, hogy olyan Istent
igényelne, aki kozel all hozza és személyes, aki karjaival koriilolelhetné a szenvedd emberi-
séget, és akinek 1abat a vezekld blindsok megesokolhatnak. Ugyanez a gondolat més elhelye-
zésben jelenik meg az ismert szovegben ’...mert aki nem szereti a maga atyafiat, akit lat, ho-
gyan szeretheti az Istent, akit nem 14t? > (Janos 1. lev. IV.20.) Mindegyik Mester altal elfoga-
dott tanitvany, s6t minden egyes gyoztes, aki athaladt a beavatasok kapuin, a Mester hatasa-
nak vezetékévé valik, amelyen keresztiil a Mester elérhet6. A Mester bizonyos feleldsséget
vallal érte, és 6 a Mester munkéjanak kihelyezett bastyaja a vilagban. Kovetkezésképp bar-
mely neki tett szolgalat bizonyos értelemben a Mesternek is sz6l, még ha merében olyan kis
dolgokra vonatkozik is, mint munkajanak konnyebbé tétele, vagy testi kényelmérdl vald gon-
doskodas, nagyobb dolgokat nem is emlitve.

Mindezek vallalasa teljesen egyszert a tanuld szamara, aki komolyan fordult az elérendd
cél irdnyaba szivében eltokéltséggel. Tobb mddon 1éphet kdzelebbi kapcsolatba, mondjuk, a
teozofiai mozgalom egyik vezetdjével. Osszhangba keriilhet a vezetdvel annak eléadasai vagy
irasai révén. Egy fénykép is segitheti meditacigjaban, és a nap folyaman rendszeres idokoz-
onként elméjébe idézheti a képet, és szeretd, odaado, halatelt és erételjes gondolatokat kiildhet
el.

Két ponton rendkiviil dvatosnak kell lennie — nevezetesen, hogy a tanuld elméje legyen
tiszta és emelkedett, ne legyen szavakba foglalt gondolatokkal megtelve, ahogyan elméjét
eszményképe felé iranyitja, ezért el6zéleg néhany percet rahangolasra €s gondolatai megtiszti-
tasara kell forditania, masodszor nem lehet 6nz6 elvarasa viszont-segitség, elony vagy ked-
vezmény megszerzése érdekében.

Itt nem szabad megfeledkezni egy dologrol a meditacidban: ha valaki le akar hizni egy
eszményképet személyes tulajdondul, vagy félig ontudatosan személyes jutalmazast, képessé-
get vagy mas 6nz6é eredményt keres, torekvését nem fogja siker korondzni. Amire sziikség
van, az a teljesen Onzetlen torekvés, felemelkedés, semmi egyéb gondolattal, mint az adni
akaras imadata targyanak. Csak akkor nyithatja meg a tanuld6 magat a magasabb rendli befo-
lyés bedradasanak, ha mentes a személyes 6nzés szennyétol.

Sok siker szarmazhat ezen torekvés mentén, mivel a térvény szilard, €s mivel az eszmény-
kép kozelsége valosziniileg erdsiti a lelkesedést, mellyel ardnyosan nagyobb eredmény érhetd
el. Ha az inditék teljesen tisztan tartott, és ha a Mester gondolata alland6an az elmében van, a
tanul6 egy napon raébred, hogy a hatés, amit keres, inkabb az idealt megtestesitd személyen
keresztiil, mint beldle ered, és igy fokozatosan felemelheti magat a Mester jelenlétének koz-
vetlen tudatossagaba. Lehetséges, hogy az eléadas vagy szertartds, vagy ajtatos Osszejovetel
alkalmaval inkabb valik tudatossa Jelenlét révén, mint a fizikai eszkdz révén, mivel a Meste-
rek gyakran 6rommel osztanak aldast személyesen a komolyan tanulé tagoknak. igy latni fog-
ja a tanuld, hogy — habar a Mesterek el0szor pusztan intellektualis fogalmat jelentettek neki
filozofiaja sémajaban logikai sziikségszeriségként — ahogy testei fokozatosan alkalmassa fej-
16dnek a magasabb behatasokra, a Mesterek €16 realitassa valnak ¢életében, akiket felismer, és
észlel szivében és fejében.

Jellemépités
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Néhany szo6 sziikséges csak a meditacié ezen aspektusarol, mivel mindaz, amit eddig ki-
nyilvanitottunk, ezt is magaban foglalja. Egy erényrdl torténd meditacid azt okozza, hogy a
személy fokozatosan birtokéba jut ennek az erénynek; a testek szdndékos elrendezésével,
hogy valaszul rezonaljanak az erény gondolatara, ennek a valaszolasnak szokassa tétele, mivel
a gondolat minden ismétlésére konnyebb a valasz felidézése. Egy hindu iras nagyszeriien fe-
jezi ki: Amit egy ember gondol, azz4 valik, ezért gondolj arra, ami 6rok’.

Kiilonosen ki kell hasznalni az elme képzeld képességét: a kivant erény kitartd gyakorlasa-
val. Ha a tanul6 hijan van a batorsagnak, képzelje magat olyan koriilmények kozé, ahol kial-
lasra van sziikség, és folytassa egy szintéren hosies befejezéssel. A valo életben a bator maga-
tartas gyakorlasara adodnak alkalmak, ¢és a batorsag gondolata egyre jobban beleépiil az el-
mébe, ¢és a gyakorlati torekvés orvosolni fogja az eredeti hidnyossagot.

Helyénvalo kiilonbozd erényeket tenni a meditacid témajaul, és az elme gyakorlasaval és
képzelderdvel akaratlagosan atélheték. Hibai kikiiszoboléséért folytatott kiizdelemben hasz-
nos lehet egy javaslat a tanul6 szamara: a hibdkon val6 tépelddés nem vezet az elme egészsé-
gességéhez, s6t eldsegiti a betegeskedést ¢és a depressziot, amelyek falként zarjak el a szellemi
befolyast. Célravezetdé a gyakorlatban figyelmen kiviil hagyni a jellemhibédkat, amennyire
csak lehetséges, €és az egyén teljes torekvésével és lelkesedésével arra koncentraljon, hogy az
ellenkezd értelmii erényt jellemébe épitse.

Egy ismert ir6 és prédikator ezt az igazsagot erélyesen fejezte ki: *Ne feledd: nem lathatod
egyszerre az érem mindkét oldalat! Amikor elcsiiggeszt az éllati természeteddel vald kiizde-
lem, megundorodsz énmagadtodl, és gytilolod magad, mint javithatatlant, a legnemesebb gya-
korlat értelmi képességed szamara, ha az 6nmagadat jelenté érmét atforditod, és erételjesen
gondolsz a masik oldalara’. Mondd: *En az Ur ... vagyok, igazi valom az O Isteni Szelleme’
(Light on the Problems of Life, Archdeacon Wilberforce)

A szellemi életben kevésbé lehet sikereket elérni az alacsonyabb természettel valé vad
kiizdelem altal, sokkal inkdbb hoz sikert, ha ndveksziink tuddsban a magasabb rendii dolgok
irant és nagyra értékeljiik azokat. Ha egyszer mar eléggé megtapasztaltuk a magasabb rendii
¢let tidvosségét €s boldogsagat, anndl inkdbb halvanyodnak el, és vesztik el vonzerejiiket az
alacsonyabb rendili vagyak. Egyszer azt mondta egy Tanit6, hogy a vétek miatti blinbanat leg-
helyesebb modja elérenézni reményteli batorsaggal, egybekotve szilard elhatarozassal, hogy a
vétket nem kovetjiik el ujra.

A meditacio elosegitése fizikai eszkozokkel

Habar a meditacio fontosabb része az akarat, gondolat és érzés iranyitasa, nyilvanvalo,
hogy nem nélkiilozhetjiik a fizikai testet, igy néhany utalds helyénval6 a fizikai sikon vald
eljarasra, ennek is azon dolgok koz¢ kell tartoznia, amelyek lefoglaljak a gyakorlatat megkez-
dé tanulo elméjét, mint az elmélettdl eltérd dolog.

Testtartas

Ahogy bizonyos gondolatok és érzések kifejezOdnek a test jellegzetes mozdulatai és taglej-
tései altal, ugy forditva is, a test helyzete is hajlamos az elme- ¢s érzésallapotot gerjeszteni, és
segitheti a tanul6t benniik maradni. Ez harmonizéléasi folyamat, a fizikai test 6sszhangba ho-
zasa a magasabb testekkel, és a Természet kiviilr6l hat6 erdinek jatékaval.

A meditéacio elején a tanul6 az e téren szakértok altal ajanlott két testhelyzet egyikét veheti
fel, tilhet egyenesen egy kényelmes karosszékben, amelynek tdmlaja nem lejt tilsagosan, 6sz-
szekulcsolt kezét 1aban pihentetheti, 1abai egymas mellé téve vagy keresztezve: jobb lab a bal
folott. A testhelyzet konnyed és laza legyen, a fej ne siillyedjen a mellkasra, hanem legyen
konnyedén kiegyensulyozott, szem ¢és szdj csukva, és — ahogy egy ismert indiai jéga szerzo
javasolta — a gerincoszlop, amelynek mentén magnetikus aramlas van, felegyenesedve. Avagy
iilhet a tanul6 hasonld helyzetben egy kanapén, zsamolyon, keresztbe tett 1abakkal keleti mo-
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don. A test végtagjainak lezdrasa is ajanlott a szerzOk altal, amely meggétolja a magnetizmus
kidramlasat, amely természetes jelenség az ujjakbol, labakbol, stb.

A keresztezett 1ab pozitira valamivel hatékonyabb, mivel a magnetizmus ezaltal felszaba-
dul, és ugy mondjak, védoburokként veszi korbe a testet. Ez egy rendkiviil kényelmetlen test-
helyzet a legtobb nyugati ember szdmara, habar keleten — ahonnan a legtobb modern jogatani-
tas ered — természetes 1l6 pozicid, és ahogy egy ird szellemesen megjegyezte: *A kezdeti ne-
hézségek szamosak, de jelentdsen fokozhatdk azok éaltal, akik Gigy gondoljak, hogy fel kell
oOlteni a fantasztikus keleti pozitirakat, hogy bosszantsuk a testet, amelynek nyugodtnak kel-
lene maradnia, ha sikeresen figyelmen kiviil akarjuk hagyni. (Meditations, Alice C.Ames)

Egy testhelyzetet nem szabad felvenni nagyon ritka eseteket kivéve: a lefekvést, mivel az
természetszerien hajlamosit elalvasra. Tovabbd, az agy nem tud rokonszenvesen valaszolni a
fizikai feletti testek rezdiiléseire, ha a véraramlds lomha, ezért értékes lehet a hideg fiirdd
vagy egy gyors séta a reggeli gyakorlat elott.

Légzés és egyéb modszerek

A fent ajanlott testhelyzetek nemcsak lehet6vé teszik, de gerjesztik is a teljes hasi 1égzést,
amint azt a jol képzett énckesek gyakoroljak. Bensd kapcsolat van a mélyrehatd meditacio és
a légzés kozott. G. Fox, a philadelphiai, és mas quietistdk (vallas) azt allitjdk, hogy a belsd
1égzés képességével vannak megajandékozva. A tényleges gyakorlatban gy talaltdk, hogyha
a test Osszehangolttd valik a meditdcio sordn, a 1égzés mélyebbé, rendszeressé és ritmikussa
valik, amig fokrol fokra annyira lasst és nyugodt nem lesz, hogy szinte észrevehetetlen. Ezt a
hatast észlelvén, az eljarast visszaforditotta a hatha-joga, és a 1égzés akaratlagos szabalyoza-
saval 0ssze tudtak hangolni a testfunkciokat, végiil pedig az elme miikodését.

Azonban a tanuldt figyelmeztetni kell a megkiilonboztetés nélkiili 1égzésgyakorlatok ve-
sz¢lyeire, amelyeket az elnyugatiasitott joga irodalom terjesztett szerte szét. E10szor is mindig
veszélyesebb a lelki kultaraban ’lentrdl folfele’ dolgozni, és a fizikai testet atverni ahelyett,
hogy a Csend Hangja mélységes tanitasat vésnénk sziviinkbe: *Az Elme a Valosag Gyilkosa.
A Tanitvany 6lje meg a Gyilkost!’. A tanul6 jobban teszi, ha megtanul uralkodni gondolatai
felett, a raja joga irdnyvonala szerint, meditacios torekvéseiben arra hagyatkozva, hogy termé-
szetes hatast gyakoroljon a fizikai test fejlodésére, és alakitsa a pszichikai szerveket.

Tovéabba, amit blintetleniil lehet gyakorolni egy keleti testben, nem mindig lehet ugyan-
olyan megfeleléen gyakorolni egy nyugati testben, és a 1égzési gyakorlatok némelyike rend-
kiviil veszélyes, végzetes kovetkezményekkel jarhat. Elmondhato, hogy az egyszerii mélylég-
z¢&s ellen nincs ellenvetés, feltéve, hogy nem okoz indokolatlan megterhelést a szivnek és a
tiidének, és ha nem torténik kisérlet a gondolatnak a kiilonbozd testkozpontokra vald 6sszpon-
tositasara. Segithet, ha a tanul6 fiist6lot €get, mivel az okkult szempontbol tisztitja a 1égkort, a
kornyezetében levd szép szinektdl és képektdl is kaphat segitséget, viragok és mas eszkozok
1s magasztosithatjak elméjét és érzéseit.

Hasznos betartani bizonyos étkezési korlatozasokat, ez elmehet egészen az alkoholtdl és
husevéstdl valo tartozkodasig. Alkoholfogyasztas kimerité meditacioval egyiitt hajalmosit
gyulladasos tlinetek kialakuldsara az agyban, de a kérdéskorrel teljes terjedelmében foglalko-
zik a teozofiai irodalom. ( Lasd Annie Besant: Man and His Bodies, C.W. Leadbeater: Some
Glimpses of Occultism, X. fejezet!)

1dé

Egy masik nem elhanyagolhato kérdés az 1d6. A kivalasztott id6 — habar nem elengedhetet-
len feltétel — rendszeresen betartand6. Sok kezdeti meditacios nehézség fakad a kiilonbozo
testek automatikus tudatossagabol, amelyeket néha a testek elementaljainak neveznek, ame-
lyek egy vak, &mbar erdteljes 0sztonnel allnak ellen az 0 szokasok rajuk erdltetési kisérleté-
nek.
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A nap harom iddszakat talaltdk magnetikusan legalkalmasabbnak: napkelte, dél és nap-
nyugta. Régebbi elkotelezettek ezeket az idoszakokat valasztottak ki, habar a mai é¢let felté-
teleinek megfelelden ezeket modositani sziikséges. Ezen napszakokon tal jo, ha megszokjuk,
hogy rairanyitjuk az elmét az ébredo ¢let alatt minden oratitéskor egy pillanatra az 6nmagara,
mint Szellemi Emberre val6 rdeszmélésre. Ez a gyakorlat ahhoz vezet, amit a keresztény
misztikus teologia 1¢élekjelenlétnek hiv. A tanulo célfeladata az elmét igy gyakoroltatni, hogy
automatikusan szellemi gondolatokhoz térjen vissza.

Nem helyes kozvetlen étkezés utdn meditalni, sem késo ¢éjszaka, az elobbi esetben a gon-
dolkodasi folyamat elvonja a vért az emésztési folyamat segitésétol, a masik esetben a testek
faradtak és az éterikus kétszer olyan konnyen elmozdithatd, tovabba miikddik a Hold negativ
hatasa, ugyhogy nem kivéanatos eredmények sziilethetnek.

Pozitivitas és pszichikai fejlodés

A tanulo elott itt lefektetett meditacios rendszer célkitiizése: a szellemi, mentalis és etikai
fejlédés, és az elme és az érzések kontrollalasa. Nem az a célja, hogy ’lentrdl folfelé’ fejlessze
a pszichikai képességeket. De természetes eredmény lehet az intuitiv pszichizmus egy forma-
jénak felnyitasa eléggé érzékeny szervezetli személyekben, amely megmutatkozik novekvo
érzékenységben az emberek, helyek hatdsara, az asztralis sik tapasztalatai toredékképeinek
felidézésében az alvasbol, nagyobb fogékonysagban az ego-tol valdo kozvetlen irdnyitésra,
abban az erében, hogy a Mesterek ¢és szellemileg fejlett emberek befolyasat felismerje, stb..

Van egy olyan specialis eshet6ség, amelyet a pozitiv onfejlesztés itt vazolt modszerét ko-
vetd tanulonak gondosan el kell keriilnie, és ez a passziv médiumitéds és szellemi iranyitds a
meditacid negativ modszerein keresztiil, mivel barmilyen érdemei is legyenek a spiritualiz-
musnak, a két rendszer egyaltalan nem Osszeegyeztethetd.

P¢ldaul az elnyugatiasitott joga néhany kdnyvében ugy okitjak a tanuldt, hogy a meditaciot
szemének felfelé fliggesztésével kezdje, és tekintetét ott rogzitse. Ennek hatisa a vizualis
mechanizmus megerdltetése, amely igy egy kissé tompitja az agyat, ennek eredményeként
onhipnozis, illetve féltransz allapot kovetkezhet be, bizonyos pszichikai megnyilvanulasok-
kal. Hasonl6 eredmény érhetd el egy kristaly alkalmazasakor.

Az is hajlamos Osszezavarni a tanulot, ha egyes szerzék azt mondjak neki, hogy nyiljon
meg a szellemi hatdsoknak, és ugyanakkor legyen pozitiv. A probléma a fazisok 0sszetévesz-
tésébdl ered. Eldzetesen pozitiv torekvés sziikséges, és csak késdbb kovetkezik a passziv alla-
pot. A torekvés pozitiv intenzitdsa emeli fel a tudatossagot, hogy kiilonb6z6 hordozoi maga-
sabb szintjein miikodhessen — vagy masképpen mondva — dsszehangolja a hordozokat, egy-
massal szinkronba hozva azokat, hogy a magasabb rendii befolyas jusson le, és csak akkor
biztonsagos lazitani a felfelé irdnyul6 erélkodést, ha megvaldsul a békés allapot.

Végiil az a kifejezés, hogy 'megnyilni a szellemi hatdsoknak’ nem jelent mast, mint fenn-
tartani egy elmélyiilt, csendes beallitottsdgot magas szellemi szinten. Az ird egyszer egy ha-
sonl6 véleményt hallott, jol szemléltetve Monsignor Robert Hugh Benson f6pap altal. A siraly
példajat emlitette, amint az a széllokésekkel szemben egyensulyoz, ténylegesen ugy tlinik a
szemlélonek, hogy passziv és mozdulatlan, de az ember tudja, hogy a szarnyban és a szarny-
végben allanddan fenntartott eréfeszitéssel egyensulyoz. Nyilvanvalo, hogy ez a nagyfoku
nyugodtsag egy allapotot jelol, amelyet kitarto torekvéssel toltott évek valasztanak el az olyan
emberek viselkedésétdl, akik feltételezik, hogy Ok nagy szellemi magassdgokat érhetnek el
egy kényelmes, meleg 4gyban hatukon fekve, s6t g6z61gd, forrd fiirdében. Az ilyen szemé-
lyek Osszetévesztik a meditaciot azzal, ami merd testi elgyengiilés és hiabavald gondolatok
kergetése valami megnyugtato, kellemes témarol.

Nem ilyen egy csapasra €rhetd el a mennyei kirdlysag! A valddi meditacio kimeritd erdfe-
szitést jelent, nem pedig boldogsagérzést, amely a félig szundikalas és a testi fénytizés allapo-
tabol ered. Annak, aki a gondolkodas valosagos 6sszpontositasat kezdi el gyakorolni, elészor
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nem szabad tullépnie az 6t- vagy tizperces megszakitas nélkiili iddtartamot, kiilonben hajla-
mos az agyat tulsagosan igénybe venni. Nagyon fokozatosan az iddtartam tizendt, husz vagy
harminc percre nytjthato.

Relaxacio

Mivel a meditacid eréfeszitést igényel, a tanuldnak nem szabad megfeledkeznie arrdl, hogy
az elme koncentraldsanak természetes hatdsa a test izmainak megfesziilése. Ennek a testi au-
tomatizmusnak bizonyitéka a szemdldokrancolas ismerGs szokasa. Az izomfesziilés nemcsak
nagyfoku faradsagot okoz, de akadalyozza a szellemi erdk bearamlasat is. Ezért a tanuld me-
ditacidja soran rendszeres id6kozonként, a mindennapok alatt ismételten forditson figyelmet
testére, és tudatosan relaxaljon.

Erds karakterii emberek gyakran nehéznek talaljak magukat beszédben vagy irasban kife-
jezni, ami annak a szokdsnak tudhat6 be, hogy tul nagy és hirtelen nyomast gyakorolnak az
agyra. Meg kellene tanulniuk fokozatosan terhelni agyukat, ahogy egy elektrotechnikus mon-
dand. Egy percnyi teljes relaxacié megszabaditana dket ettdl a gondtol.

Ugyanigy, ha egy eldéadé a kimeriiltségtdl és a fogalmak sorrendjének hirtelen elfelejtésétol
szenved, vagy nem talalja a szavakat, messze a legbdlcsebb mddszer a hatdrozott azonnali,
teljes relaxacid, sokkal inkédbb, mint az emlékezés erdltetése, mivel ez utdbbi csak noveli az
agy koriili fesziiltséget.

A tanulénak tudnia kell, hogy a koncentracié nem fizikai erdltetés kérdése. Abban a pilla-
natban, amikor az elme ratér egy gondolatra, azon 6sszpontosul. Nehéz szavakkal megmagya-
razni, végiil is meg kell tapasztalni ahhoz, hogy megértsiik, de a koncentracio kevésbé jelenti
az elme bizonyos gondolatnal kényszerrel valo tartasat, mint inkabb hagyni az elmét a gondo-
latndl maradni teljes csendben és nyugalomban. A tanuld tovabba megértheti és felhasznalhat-
ja, amit sajat belso tapasztalatabol érdemes, hogy a mentélis test és nem az agy a gondolat
székhelye, és hogy habar kezdetben arra a feladatra irdnyul a térekvés, hogy az agyat lecsen-
desitse, mindazonaltal a koncentracio inkabb érinti a mentalis testet, mint a fizikai agyat.

A szolgalat ttja

A teozofiai tanulonak sohasem szabad megfeledkeznie arr6l, hogy minden tevékenység-
ben, amelyet elvallal, els6dleges jelentdségli a helyes inditék, és hogy csakis 6nzetlen inditék
¢s az emberiség megsegitésének dszinte szdndéka vezetheti el a Mesterekhez. Nem sziikséges,
hogy az emberiség irant érzett erds szeretet zomét a jeldlt a korai idészakban birtokolja, biz-
tonsaggal feltételezhetjiik, hogy elegendd, ha keresi az onzetlen cselekvést a kdzvetlen kor-
nyezetében levok iranyaba, mivel, ha allhatatosan kitart, elkeriilhetetleniil valik egyre novek-
v6 mértékben érzékennyé az egész szenvedd emberiség jajszavara.

Helyes, ha a teozofus, aki ébresztgeti a szellemi €let bizonyos fokti megvalositasat, megér-
ti, hogy a meditacid és a szolgalat kiegészitik egymast, és a legjobb eredmény akkor varhato,
ha egylittesen jelen vannak. Nemcsak amiatt vagyunk a Teozofiai Tarsulat tagjai, amit nyer-
hetiink a Tarsulatt6l, hanem, mert az Orok Bolcsesség tanitdsai mélyen belevésddtek sziviink-
be, és életiinket atformaltak.

A szellemi embert az jelzi, hogy inkdbb ad onként a tobbieknek, mint kdvetel sajatmaga-
nak, csak abban talalhato valodi boldogsag. Innen ered az a viselkedés a Térsasag felé, amely
allanddan azt kérdezi *Mit segithetek?” Az ujonnan a Tarsulatba 1épd alkalmakat kap, és asze-
rint itélik meg, ahogyan azokkal él. Jol teljesitett kis szolgalatok gyakrabban halmozodnak
nagyobbakkd, mint a rendszertelentil végrehajtott nagyra tor6 vallalkozasok.

Annal a tanuldnal valészini az eldrehaladas, aki kis dolgokban megbizhatd, aki hajlando
megtisztitani az ablakokat, begytjtani a kandalloba, kész kisebb szolgélatokat tenni az 6ssze-
joveteleken, hidnytalanul megjelenik, ha igéretet tett a részvételre, hozzdszoktatja magat az
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eléadashoz és irashoz. Errdl nem sziikséges tobbet mondani, egy célzas is elegendd a komoly
tanulonak, és adottsagai jol alkalmazhatok a teozdfiai munkara.

Ilyen szolgalatok mentén tarul fel a Mesterekhez vezetd ut, mivel az dnkéntes szolgalat a
jelolt jelszava, és megtanul onmagarol €s sajat haladasardl megfeledkezni a tobbiek szolgalasa
felett érzett oromében. Végezzen minden szolgélatot a Mester nevében, ¢s kitartdan és allha-
tatosan dolgozzon azért a napért, amikor szemtdl szembe megismerheti majd a Mestert, és 1éte
mélységeibdl ajanlja magat boldog Onfeladéassal Istenének.

Azonban ne gondolja, hogy a kapcsolat Mester ¢és tanitvany kozott barmely modon is
kényszer, vagy a tanitvany egyénisége feloldodik a Mestertdl aradd er6folyamban. Ellenkez6-
leg, a Mester hatdsa nem egy kiviilrél jovoé hipnotikus erd, de egy kifejezhetetleniil csodalatos
megvildgosodas beliilrdl, ellendllhatatlan, mivel mélyen érzi a tanuld, hogy teljes harmonia-
ban van legmagasabb torekvésével, és sajat szellemi természetének felfedezésével. A Mester
teljes mértékben az Isteni Elet vezetéke, és ami téle aramlik, az ébreszti aktivitdsra az isteni
magot a tanitvanyban.

Valoban, a tanuld, akit inspirdl a tudomany, sokatmondé analédgiat fedezhet fel az indukcio
elektromos jelenségével. Ez azért van, mivel azonossag a két dologban, hogy a Mester hatasa
legmagasabb fokon kelti fel a tanitvany legnemesebb és legjobb kvalitasait. A Mester szerete-
te a tanitvany irdnt a napsiitéshez hasonlithat6, amely megnyitja a 16tusz kelyhét a friss regge-
li levegd szamara, és a Mester egy mosolya olyan pozitiv érzelmi kitorést valt ki a tanitvany-
bol, amelyet tobb honap meditacids iskolazas tehetne csak meg a szeretet erejénél fogva.

Gy0dzzon meg ez a néhany gondolat egyeseket a meditaciorol, a Nagy Tanitok tudasarol és
az emberiségnek az 6 neviikben teendd szolgalatrol!
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