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ELÕSZÓ  AZ  ÁTDOLGOZOTT
KIADÁSHOZ

Az em be ri prob lé mák gyö ke rei az em be ri lé nyek el mé -
jé ben és sze mé lyi sé gé ben hú zód nak. Amíg van nak bel sõ
el lent mon dás ok és tö re de zett sé gek az egyé nek pszi ché jén
be lül, ad dig lesz bol dog ta lan ság az em be rek ben, aho gyan
konf lik tu sok és vi szá lyok is kö zöt tük.

Õsidõk óta akár ke le ten, akár nyu ga ton a bölcsek
tudták, hogy léteznek utak az em be ri lélekben levõ belsõ
el lent mondások fel oldásához és az egész em be ri po ten ci ál
és tel jes ség kivirágoztatásához. Eze ket az uta kat év ez re dek 
alatt ki pró bál ták és leellenõrizték, és a történelem leg ne -
me sebb em be ri lényeit ter melték ki.

Ez a könyv en nek az em be ri ség kor ta lan böl cses sé gé -
nek a mo dern újra fo gal ma zá sa, ki egé szít ve olyan kü lön le -
ges esz kö zök kel, amik se gí te ni fog nak az egyé nek átala-
kulásának fel gyor sí tá sá ban. Ere de ti leg egy há rom na pos
tan fo lya mon mu tat tuk be, amit „személyiségátalakító sze -
mi ná ri um nak” ne vez tünk. Ész lel ve a mód sze re i nek és
megkö ze lí té se i nek a ha té kony sá gát, ki ter jesz tet tük egy
négy na pos if jú sá gi tá bor rá 13-25 éves fi a ta lok szá má ra,
amit „Arany Ka pocs If jú sá gi Tá bor nak” ne vez tünk. Majd
a tá bo rok ban részt ve võ fi a tal em be rek re tett ha tá sa mi att
meg ala pí tot tuk az Arany Ka pocs Is ko lát, amely az óta egy
olyan in téz ménnyé vált, ami fel sõ fo kú tan fo lya mo kat kí -
nál, és amit most Arany Ka pocs Fõ is ko lá nak ne vez nek. A
személyiségátalakítás alap el vei a fõ is ko la fi lo zó fi ai alap já -
nak ré szé vé vál tak. 

Az Arany Ka pocs ok ta tá si rend szer most öt fõ is ko lát
ölel fel a Fü löp-szi ge tek különbözõ részein.

A személyiségátalakító tan fo lyam ok to vább bom lot tak
a szülõséggel, ve zetéssel, békesség ok ta tás sal, vál la la ti kul -
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tú ra fej lesz té sé vel, há zas tár si kap cso la tok kal, stressz ol dás -
sal, tra u ma gyó gyí tás sal, csa lád gyó gyí tás sal, ha té kony
kapcsolatokkal, me di tá ci ó val és spi ri tu á lis élet re való ne -
ve lés sel kap cso la tos tan fo lyam ok ra és sze mi ná ri u mok ra.
Ezek mind a személyiségváltoztatás ugyan azon alap el ve i -
ben gyö ke rez nek.

Ez a személyiségátalakítási meg kö ze lí tés a Fü löp-szi ge -
te ki Te o zó fi ai Tár su lat ter mé keny ta la já ban csí rá zott ki,
amely egy vi lág szer ve zet egyik ága, amely tá mo gat ja az
em be ri ség egy sé gét, a jel lem épí tést, a spi ri tu a li tást, va la -
mint az igaz ság és az em be ri tö ké le tes ség ke re sé sét. Eze ket 
dog mák tól men te sen és a sza bad ság va ló di szel le mé ben
hir de ti. Így az eb ben a könyv ben ta lál ha tó sze mé lyi ség-át -
ala kí tá si szem lé let mód olyan gaz dag kör nye zet ben nö ve -
ke dett, ami kü lön bö zõ spi ri tu á lis ha gyo má nyok, filozó-
fiák és tu do má nyok ta pasz ta la ta i ból és meg lá tá sa i ból hú -
zott hasz not. 

En nek a szem lé let mód nak egyik fon tos ele me az, hogy
ter mé sze té ben integratív. Összeve gyí ti az idõtlen alap el -
ve ket és értékeket az em be ri élet gya kor la ti igényeivel.
Nem egy sze rû en csil la pí tó szer, hogy könnyít sen az élet
jellemzõ fájdalmain, nem is pró bál ko zás, hogy elsõsor ban
a tár sa da lom je len le gi igé nye i hez és ér té ke i hez al kal maz -
kod jon. Ez a megközelítés azon a meggyõzõdésen ala pul,
hogy a bol dog és tel jes életnek nem sza bad összeüt kö zés be 
kerülnie az em be ri lé nyek leg mé lyebb ér té ke i vel, be le ért -
ve a spi ri tu a li tást és a transzcendenciát.

A szerzõ hálás a Quest Books-nak a kez deményezésért,
hogy je len tessünk meg egy átdolgozott ki adást. A könyv
egyes ré sze it kibõvítettük, és felhasználtuk Richard Smo-
ley rendkívül segítõ megjegyzéseit, aki nek a szerzõ a kö-
szönetét fe je zi ki.

Vicente Hao Chin Jr.
2015. má jus
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ELÕSZÓ

Ezt a köny vet ere de ti leg ké zi könyv nek szán tuk a
személyiségátalakító sze mi ná ri u mok se gítõi számára,
amelyeket a kollégáim és én ma gam sok éve ve zetünk
Ázsiában, Ausztráliában, Európá ban, va la mint Észak- és
Dél-Ame ri ká ban. A sze mi ná ri u mi résztvevõk kérésére,
hogy le gyen írásos anyag a szemináriumhoz, elkészült a
könyv az általános ol vasó számára, a segítõknek szóló
anyagok pe dig kü lön ál ló ké zi könyv ben ta lál ha tók.

A személyiségátalakító sze mi ná ri u mok rend kí vül bá -
to rí tó vissza jel zést kap tak a résztvevõktõl sok országban.
Eze ken em be rek szé les spekt ru ma vett részt, köz tük cég-
ve ze tõk, szakértõk, ok tatási szak em be rek, szülõk, fi a ta lok, 
közösségfejlesztõ munkások, állami al kal ma zot tak és
rendvé del mi dol go zók. So kan úgy ér zik, hogy na gyon
fon tos a je len le gi élet hely ze tük számára, de új di men zi ó -
kat is nyit meg az élet ben, ame lye ken ko ráb ban soha nem
gon dol kod tak el ko mo lyan. Gyak ran hal lunk olyan szív-
bõl jövõ visszajelzést, hogy „Bárcsak ta nul tam vol na ezt,
ami kor fi a ta labb vol tam!”

Sok is ko la és egye tem kéri, hogy tart sunk sze mi ná ri u -
mo kat az ügyintézõknek, ok tatói kar nak és a hal lga tók -
nak. Vallási szer ve ze tek, ci vil szer ve ze tek, szak mai cso-
por tok és magánvál la la tok is ké rik a sze mi ná ri u mo kat, a
résztvevõk életére gya ko rolt pozitív hatása mi att.

Bár azok, akik nem vet tek részt a sze mi ná ri u mon, meg
tud ják ta nul ni a sze mi ná ri u mon be mu ta tott fo lya mat
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alap el ve it en nek a könyv nek az el ol va sá sá val, arra bá to rít -
juk õket, hogy vi tassák meg a könyvet cso por tok ban vagy
se gítõkkel, hogy biz tosítsák az itt ja va solt különbözõ gya -
kor la tok tel jes meg ér té sét, kü lö nö sen az ön tu da tos ság lét -
re jöt tét, amely kri ti kus a tel jes prog ram szem pont já ból.
Ahol meg va ló sít ha tó, ja va sol juk az ol va só nak, hogy ve -
gyen részt a személyiségátalakító sze mi ná ri u mon.

Az ér dek lõ dõk fel ke res he tik a személyiségátalakító
prog ram hon lap ját a 

www.selftransformation.net-en, 
vagy ír hat nak a 

Self-Transformation Prog ram, 
Philippine Theosophical Institute, 
1 Iba Street, Quezon City, Philippines 

cím re. Az e-mail cím: 
philtheos@gmail.com.

En nek a könyv nek az elsõ ter ve ze té hez hasz nos meg -
jegy zé se ket és ja vas la to kat fû zött Bebot Rodil, Dr. Caren
Elin, Les Vincent, Lionel Rodrigues, Vicki Jerome, Letty
Lim, Lourdes Esmero, Di a na Dunningham Chapotin és
Bar ba ra Coster, akik nek kö szö ne te met fe je zem ki.

Vicente Hao Chin Jr.
Quenzon City
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1. FEJEZET

AZ  ÉLET,  AMIVEL  SZEMBEKERÜLÜNK

A meg szü le té sünk pil la na tá tól a ha lá lunk nap já ig az
élet ál lan dó egyen sú lyo zá si te vé keny ség a sze mé lyes szük -
ség le tek ki elé gí té se és a kül sõ kény sze rí té sek kel való fog -
lal ko zás kö zött. Két prob lé má val ke rü lünk szem be az
élet ben: a sze mé lyes sel és a tár sas sal. 

A sze mé lyes prob lé ma

Sze mé lyes szin ten mind annyi an szem be ke rü lünk a
bol dog ta lan ság, a fé le lem, az ag gó dás, a tár sa dal mi nyo -
más, a fi zi kai és ér zel mi fáj da lom, a be teg ség, a ha lál és
ezer más do log prob lé má i val, ame lyek fe nye ge tik az élet
nyu gal mát, ér tel mes sé gét és bol dog sá gát. Sen ki nem von -
hat ja ki ma gát e fe nye ge té sek alól. Egy konf lik tu sos élet be
szü le tünk bele, és az em be ri ség több sé ge olyan szü lõk höz
szü le tik, akik nem tud ják, ho gyan kell az élet konf lik tu sa -
it ke zel ni. A gye re kek a szü le ik hi bás mód sze re it ta nul ják
meg ezek nek a konf lik tu sok nak a ke ze lé sé re, bi zony ta la -
nul, vé de kez ve nõ nek fel, és el vesz nek az élet dzsun ge lé -
ben.

Van nak-e idõt ál ló mód sze rek arra, hogy ha té ko nyan
fog lal koz zunk ezek kel a prob lé mák kal? Igen, van nak. Az
idõk kez de te óta vol tak böl csek, akik fel fe dez ték és át ad -
ták a ké sõb bi ge ne rá ci ók nak a tar tós meg ol dá so kat az élet
di lem má i ra. Ezek a bölcs lé nyek kü lön bö zõ kul tú rák ból,
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fa jok ból és tör té nel mi idõ szak ok ból szár maz nak. Amik re
rá jöt tek, az nem ti tok. Nem tar tot ták meg a fel fe de zé se i ket 
ma guk nak. Vi szont saj nos, ezek a meg lá tá sok nem olyan
jól is mer tek a vi lág szá má ra, mint ami lye nek nek len ni ük
kel le ne. Az ok ta tá si in téz mé nye ink alig for dí ta nak rá juk
fi gyel met, ami saj ná la tos tény, fi gye lem be véve, hogy
hány is ko lai évet for dí ta nak arit me ti ká ra, nyelv ta ni sza bá -
lyok ra, tör té nel mi in for má ci ók ra, tár sa dal mi tör vé nyek -
re, tu do má nyos is me re tek re, és így to vább, amik nek nagy
ré szét még ak kor sem hasz nál juk, ami kor már fel nõt tek
va gyunk.

Pél dá ul hány is ko la ta nít ja meg a gye re ke i nek, ho gyan
ke zel jék a fé lel met? Én egyet len egy olyant sem is me rek,
amely szisz te ma ti ku san meg ten né. Ép pen el len ke zõ leg,
szin te min den is ko la esz köz ként hasz nál ja a fé lel met,
hogy rá kény sze rít se a ta nu ló it a sza bá lyok kö ve té sé re.
Ahe lyett, hogy fel sza ba dí ta nák a gye re ke ket a fé le lem alól, 
hoz zá já rul nak a gye re kek fé lel me i nek fel hal mo zó dá sá -
hoz. En nek ered mé nye ként a gye re kek úgy nõ nek fel,
hogy pszi cho ló gi ai cso ma got ci pel nek, ami hoz zá adó dik a
bol dog ta lan sá guk hoz, egész ség te len élet min tá juk hoz.

Hány is ko la ta nít ja a ta nu ló i nak, ho gyan ke zel jék az ag -
gó dást? Is mét nem is me rek egyet sem. Vi szont az ag gó dás
csa pás az em be ri ség re. A fé le lem és az ag gó dás az em be ri -
ség két leg egész ség te le nebb fel is mer he tõ me cha niz mu sa,
amely hoz zá já rul az em be ri szen ve dés hez. Ezek táp lál ják a 
bi zony ta lan sá got, amik pe dig az ag resszi vi tást táp lál ják,
amely vé gül meg szü li az erõ sza kot.

Vi szont elég is me ret van ar ról, ho gyan ke zel jük a fé lel -
met és az ag gó dást ah hoz, hogy em be rek mil li árd jai le gye -
nek ké pe sek ke ve sebb te her rel és ki sebb szen ve dés sel élni. 
Az, hogy az összes or szág ok ta tá si rend sze re nem ölel fel
ilyen alap ve tõ meg lá tá so kat a tan ter vé be, szo mo rú kom -
men tár a kö zös böl cses sé günk rõl. Az em be rek ma töb bet
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tö rõd nek a pénz ke re sés sel, mint an nak meg ta nu lá sá val,
ho gyan él je nek. Az em be rek job ban el van nak fog lal va az -
zal, ho gyan ver se nyez ze nek, mint hogy ho gyan le gye nek
ki vá ló ak. Túl sá go san el fog lal tak véd vo na lak fel épí té sé vel, 
hogy meg véd jék biz ton ság ér zet ük hi á nya it, és na gyon ke -
vés ide jük van arra, hogy fel fe dez zék em be ri lé nyek ként a
ma ga sabb po ten ci ál ja i kat.

Sok éven ke resz tül ve zet tem ta nu ló cso por to kat a Te o -
zó fi ai Tár su la ton be lül olyan té mák ban, mint a spi ri tu a li -
tás, transzperszonális tu dat, me di tá ció, kar ma és sors.
Kez det ben nem tud tam or vo sol ni, de azt vet tem ész re,
hogy bár eze ket a gon do la to kat õszin tén be fo gad ták, ez a
tu dás nem vált az em be rek min den na pi éle té nek szer ves
ré szé vé, né hány em ber hoz zá ál lá sá ban és vi sel ke dé sé ben
vi szont nyil ván va ló volt. Pél dá ul az elõ adók és a részt ve -
võk be szél get tek a spi ri tu á lis élet hez szük sé ges kva li fi ká -
ci ók ról, amik be be le tar to zik a dü hös ség és az ön zés meg-
szün te té se, vi szont nem vol tak olyan össze jö ve te lek, ami -
ket a düh és az ön zés tény le ges ke ze lé sé nek szántak volna.

Vi lá go san lé te zett egy sza ka dék az ide á lis és a tény le ges
kö zött. Az ide á lis ról való meg be szé lé sek gyak ran meg -
nyug tat nak ben nün ket, azt gon dol va, hogy abba az irány -
ba ha la dunk, vi szont a tény az, hogy nem. Elé ge det tek
va gyunk, hogy azt ta nul má nyoz zuk, hogy tu dunk róla, de
fur csa mó don nem ag gó dunk, hogy nem asze rint élünk.

A személyiségátalakító sze mi ná ri um eb bõl a szük ség -
let bõl nõtt ki, hogy át hi dal juk az ide á lis és a tény le ges kö -
zöt ti sza ka dé kot. Ha a sze re tet rõl be szé lünk, pon to san mit 
ér tünk raj ta a há zas tár sunk kal, a gye re ke ink kel, ba rá ta -
ink kal, mun ka tár sa ink kal való kap cso la tunk ban? A sze re -
tet szó be li ki je len tés? A tö rõ dés vi sel ke dés-szin tû kifeje-
zése? Vagy egy bel sõ tu dat ál la pot? Eset leg mind ez? Ho -
gyan va ló sít juk meg eze ket mind et? Mi lyen aka dá lyok
van nak meg va ló sí tá suk so rán?
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Azt mond ják, a pu ding pró bá ja az evés. Ezért fel kell
ten nünk a kér dést ta nul má nya ink ered mé nye i rõl, és esz -
mé nye ink ki nyi lat koz ta tá sa i ról. Va ló ban bel sõ béke jel -
lemzi a min den na pi éle tün ket? Meg sza ba dul tunk a fé le-
lemtõl és az ál lan dó ag gó dás tól? Könnyen meg sér tõ dünk,
ami kor va la ki meg gon do lat la nul va la mi rossz in du la tú
dol got mond ránk? Le han golt tá vá lunk? A kö rü löt tünk
levõ em be rek ér zé ke lik vagy ér zik, hogy tö rõ dünk ve lük?

A személyiségátalakító sze mi ná ri um meg ta nít ja, hogy
le het sé ges egy em ber nek a de rûs ség és az ér te lem tel jes ség
ál la po ta i nak irá nyá ba nö ve ked ni az élet el ke rül he tet len
konf lik tu sa i val való ha té kony fog lal ko zás ké pes sé gé vel.
Az em ber meg sza ba dul hat a fé le lem, a ha rag és a sér tõ dés
bi lin cse i tõl, és rá éb red het a va ló di sze re tet és tö rõ dés le -
het sé ges vol tá ra. A személyiségátalakító sze mi ná ri um azt
ál lít ja, hogy le het sé ges fel fe dez ni az em be ri élet ma ga sabb
po ten ci ál ja it – mint a spi ri tu a li tás, az in tu í ció és a transz -
cen den cia – anél kül, hogy fel ad nánk a kö rül mé nyek bõl
adó dó kö te les sé ge ket, amik be be le szü le tünk és be le nö -
vünk. 

A tár sas prob lé ma

A tár sas prob lé má val el ke rül he tet le nül szem be kell ke -
rül nie az egyén nek. Az em ber nem tud el me ne kül ni elõ le.
Még ha az em ber a he gyek közé vo nul is, hogy el hú zód jon
az em be rek elõl, az ilyen vissza hú zó dás ön ma gá ban egy
kí sér let az em be ri kap cso la tok prob lé má já nak ke ze lé sé re,
le gye nek azok egyé nek kö zöt ti ek, tár sa dal mi ak vagy glo -
bá li sak. 

Egyé nek kö zöt ti

Ha el tû nõ dünk raj ta, azt fog juk ta lál ni, hogy gya kor la -
ti lag min den bol dog ta lan sá gunk kap cso la ti prob lé mák -
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nak kö szön he tõ. Aho gyan egyik ba rá tom mond ta: „Tu-
dom, mi a po kol. A po kol – az em be rek”.  Ami kor üz let -
em be rek rõl ol va sunk, akik ön gyil kos sá got kö vet nek el üz -
le ti ku darc vagy csõd mi att, ezt nem a pénz mi att te szik,
ha nem a meg alá zás tól való fé lel mük ben. A pszi cho ló gu -
sok meg fi gyel ték, hogy az elsõ szá mú fé le lem az el uta sí tás -
tól való fé le lem (ami be be le tar to zik a ku darc tól való fé le-
lem és a nyil vá nos ság elõt ti be széd tõl való fé le lem). Job -
ban fé lünk az el uta sí tás tól, mint a ha lál tól és a fájdalomtól.

Ami kor be le né zünk a sze mé lyek kö zöt ti kap cso la tok -
ban levõ konf lik tu sok ba, a ha rag ba, a fé le lem be és a sér tõ -
dött ség be, azt ta lál juk, hogy ezek az egyé ni be ideg zõ dé-
seinkben, ma ga tar tá sunk ban és jel le münk ben gyö ke rez -
nek. Pél dá ul a fé le lem az idõ seb bek, az is ko lák vagy a mé -
dia kon di ci o ná lá sá nak az ered mé nye. Így a fé le lem mel
való fog lal ko zás hoz a cél nem a fé le lem, amit vizs gál nunk
kell, ha nem azok a be ideg zõ dé sek, ami ket meg sze rez tünk. 
Ez után kell át ala kí ta ni ma gun kat, és nem más em be re ket.

Tár sa dal mi

A tár sa dal mi kör nye zet az ál lan dó em be ri prob lé mák
egy má sik for rá sa. Ide tar toz nak a bûn cse lek mé nyek, a
zsar nok ság, a sza bad ság el vesz té se, az igaz ság ta lan ság, a
kor rup ció, a ver sen gés és a tár sa dal mi za va rok egyéb for -
mái. Sok gon dol ko dó ku tat ta az ide á lis tár sa da lom ter mé -
sze tét, kezd ve Pla tón Köztársaságá-tól Thomas More
Utópiá-jáig. Két és fél ezer év ilyen irá nyú ku ta tás nem tet -
te a vi lá got ide á li sabb hellyé. Sok te rü le ten rosszab bá vált.

Eköz ben a tár sa da lom jogi szer ke ze te egy re össze tet -
teb bé vált. Min den év ben új tör vé nyek ez re it ik tat ják be a
nem ze ti or szág gyû lé sek tõl kezd ve a leg ki sebb vá ro si ta ná -
cso kig. Ezek bo nyo lít ják az éle tet, és azt ta lál juk, hogy
még min dig na gyon messze va gyunk az utó pi á tól, amit
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ke re sünk. Van egy alap ve tõ ok, ami ért nem tud juk lét re -
hoz ni azt az ide á lis tár sa dal mat. Ez az ok ben nünk, em be ri 
lé nyek ben van. Sa ját va ló di je len le gi ter mé sze tünk mi att
nem le het sé ges az ide á lis tár sa da lom.

Több mint 20 éve Auroville-be lá to gat tam, a lát no ki
kö zös ség be Dél-In di á ban, amit Sri Aurobindo, a hí res jógi 
tisz te le té re ala pí tot tak. Egy ide gen ve ze tõ vitt ben nün ket
kör be. A la ko sok szá ma több ezer volt, és a vi lág kü lön bö -
zõ or szá ga i ból ér kez tek. Mi e lõtt el fo gad ták vol na õket
benn la kók nak, pró bát kel lett ten ni ük, amely – mint meg -
tud tam – majd nem egy évig tar tott. A benn la kók há zai
mel lett Auroville-nek volt is ko lá ja, ki csi üze mei és üz le -
tei. De az egyik he lyen az ide gen ve ze tõ olyat mon dott, ami 
meg döb ben tett: in gye nes üz let volt. Olyan volt, mint bár -
mely más bolt, csak ép pen ha az em ber lá tott va la mit az
üz let ben, amit akart, el vi het te – in gyen. Az egyet len ké rés
az volt, hogy ha az em ber nek volt bár mi a há zá ban, ami re
nem volt szük sé ge, azt ado má nyoz za az üz let nek. Meg kér -
dez tem az ide gen ve ze tõt, mi ó ta lé te zik az üz let.

– Két és fél éve – vá la szol ta. 
– Mi a kü lönb ség a mos ta ni és a kez de ti üz let kö zött? –

kér dez tem.
– Nos, ma több ter mék van az üz let ben, mint kez det ben

volt.

Ma ni lá ra gon dol tam, a vá ros ra, ahon nan szár ma zom,
és meg ér tet tem, hogy egy ál ta lán nem len ne le het sé ges ott
ilyen üz le tet mû köd tet ni. Ami kor meg kér de zem a hall ga -
tó sá got kü lön bö zõ he lye ken, hogy mi tör tén ne, ha egy
ilyen bol tot nyit ná nak a vá ro suk ban, min dig csak ne vet -
nek: „Egy na pig tar ta na, és min den el tûn ne be lõ le.” Egye -
sek még azt is mond ják, hogy csak egy órá ig tar ta na.

Mi a kü lönb ség a mi vá ro sunk és Auroville kö zött? Mi -
ért nem tud juk meg ten ni azt, ami le het sé ges Auroville-
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ben? A vá lasz: az em be rek. Azok, akik csat la koz nak Auro- 
ville-hez, fel té te le zé sem sze rint olyan egyé nek, akik túl -
ha lad tak a vi lág át lag pol gá rá nak kap zsi, mohó ma ga tar tá -
sán. Õk be lát ják, hogy az együtt mû kö dés és a köl csö nös
tö rõ dés a kul csok a tár sa dal mi sta bi li tás hoz és har mó ni á -
hoz. Meg ér tet tem, hogy tény leg, ha meg akar juk vál toz tat -
ni a kö zös sé gün ket, ak kor az egyé nek kel kell kezdenünk,
akik eze ket a kö zös sé ge ket al kot ják. Ahol nem tör té nik
egyé ni át ala ku lás, a kö zös ség alap ve tõ en stag ná ló ma rad,
füg get le nül a káp rá za tos tech no ló gi ai fej lõ dés tõl.

Több mint 15 év vel az elsõ lá to ga tá som után vissza -
men tem Auroville-be, hogy meg néz zem, az in gye nes üz let 
lé te zik-e még. Mit gon dol nak, mit lát tam? Két új in gye -
nes bol tot.

Va la mi kor az elsõ auroville-i lá to ga tá som után a vi lág
szem ta nú ja volt a kelet-európai kom mu nis ta or szá gok és a 
Szov jet unió össze om lá sá nak. Na gyon rö vid idõ alatt szin -
te mind egyik or szág meg sza ba dult a kom mu niz mus tól, és
vissza tért a sza bad vál lal ko zá si rend szer hez. Ter mé sze tes
mó don a szé les kö rû meg fi gye lés az volt, hogy het ven év -
nyi kí sér le te zés után a kom mu niz mus becsõdölt. Marx
tév út nak bi zo nyult.

De e ma gya rá za tok kö zött a kom mu niz mus bu ká sá ról,
úgy tû nik, egy do log ész re vét len ma radt: el fe led jük, hogy
a kom mu niz mus si ke re sen erõ sö dik vi lág szer te. Szá mos
olyan kö zös ség jött lét re, ame lyek év szá zad ok óta fenn ma -
rad tak kény sze rí tés vagy fe nye ge tés nél kül. Az ilyen kö -
zös sé gek tag jai szem mel lát ha tó an bol do gok, hogy ilyen
kom mu nis ta jel le gû kö zös sé gek ben él nek, mert ami kor
akar ják, bár mi kor sza ba don el hagy hat ják azo kat, meg tor -
lás vagy meg bé lyeg zés nél kül. Va ló já ban bol do gabb nak
tûn nek, mint a töb bi em ber. Kik ezek a cso por tok?

Ezek a ko los to ri és val lá si ren dek a vi lág kü lön bö zõ val -
lá sa i ban: a budd his ta szer ze te sek, a trap pis ta szer ze te sek,

15

VICENTE  HAO  CHIN  JR



a je zsu i ta rend, a kar me li ták, és így to vább. Ezek a kö zös -
sé gek Marx hí res mon dá sát va ló sí tot ták meg év szá zad ok -
kal Marx szü le té se elõtt: min den ki tõl a ké pes sé gei sze rint, 
min den ki nek a szük ség le tei sze rint. Az ilyen kö zös sé gek
rá ter mett és egész sé ges tag jai ko mo lyan dol goz nak to váb -
bi anya gi ösz tön zõk nél kül, a gyen ge és be te ges ta gok pe -
dig tö rõ dést kap nak, még ak kor is, ha nem na gyon tud nak
részt ven ni a kö zös sé gük mun ká já ban. Ke vés pa nasz me -
rül fel az ilyen egyen lõt len sé gek el len, és nem hal lunk bí -
ró sá gi ügyek rõl az ilyen igaz ság ta lan ki egyen lí tés el len.

A Szov jet unió a maga ha tal mas ka to nai és rend õr sé gi
ere jé vel mi ért nem tud ta meg va ló sí ta ni Marx kom mu nis -
ta alap el ve it, és mi ért tud ták ezek a val lá si kö zös sé gek,
akár csak egy biz ton sá gi õr se gít sé ge nél kül, hogy ki kény -
sze rít se ma guk kö zött a fe gyel met?

Is mét an nak a kö vet kez te tés nek a le vo ná sá ra kény sze -
rü lünk, hogy a kü lönb sé get az em be rek je len tik. Nem a
sza bá lyok, nem a tör vé nyek azok, ame lyek az alap ve tõ kü -
lönb sé get je len tik. Az em be rek azok. A szo ci a lis ta or szá -
gok ál lam pol gá rai ugyan úgy, aho gyan a ka pi ta lis ta orszá-
goké is, ál ta lá ban önzõ, nye re ség vá gyó és pénz só vár egyé -
nek, akik eset leg haj lan dók a tör vé nye ket is meg szeg ni,
csak hogy ki elé gít sék igé nye i ket és vá gya i kat. Más rész rõl
a spi ri tu á lis kö zös sé gek em be rei bi zo nyos mér té kig meg -
ha lad ták a la i ku sok önzõ, kap zsi haj la ma it.

Az üz le ti élet ben a ver seny tár sak ké szek meg sem mi sí -
te ni egy mást. Mi ért? Mi ért nem tud nak meg egyez ni az
„élni és élni hagy ni”-ban? Ez is mét a köl csö nös meg bíz ha -
tat lan ság nak és bi zal mat lan ság nak kö szön he tõ, an nak a
két be ál lí tott ság nak, ame lyek tár sa dal mi prob lé mák tö -
me gé nek a gyö ke ré nél hú zód nak. Amíg ezek a ne ga tív
szem lé let mó dok ve lünk ma rad nak, ad dig a va ló di tár sa -
dal mi har mó nia meg fog ha tat lan álom ma rad.
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Glo bá lis

Az írott tör té ne lem nagy já ból öt ezer éve alatt a há bo rú
csa pás volt az em be ri ség re. Né hány na gyon ke vés ki vé tel -
tõl el te kint ve sen ki nem sze re ti a há bo rút. Egyet len anya
sem sze ret né a gye re ke it a csa ta me zõ re kül de ni. A há bo rút 
a bar bár ság gal tár sít juk at tól az idõ tõl kezd ve, ami ó ta az
em be ri lé nye ket in kább az amigdaláik (az em lõs agy),
mint a hom lok le be nye ik irá nyít ják. Azon ban aho gyan
egy re ci vi li zál tab bak ká vál tunk egy re ki fi no mul tab bak ká
és ke vés bé bar bár rá vál tunk, vi szont egy re in kább ké pes sé
a go nosz ság ra, mint ko ráb ban. A há bo rúk szív szag ga tób -
bak ká vál tak. Íjak és nyi lak he lyett ak ná kat, bi o ló gi ai
fegy ve re ket, mérgesgázokat és nuk le á ris fegy ve reket hasz -
ná lunk, ame lyek mind egyi ke nem csak az úgy ne ve zett el -
len sé get öli meg, ha nem az ár tat lan ci vi le ket is, nõ ket és
gye re ke ket, akik nek sem mi kö zük a ve ze tõk po li ti kai vagy 
ka to nai prog ram ja i hoz.

Al bert Einsteint egy szer meg kér dez ték, mi lyen fegy -
ver rel fog ják vív ni a III. vi lág há bo rút. Azt mond ta: „Nem
tu dom. De tu dom, mit fog nak hasz nál ni a IV. vi lág há bo -
rú ban. Kö ve ket.”

Meg old ják-e a meg ál la po dá sok és a szer zõ dé sek a há bo -
rú prob lé má ját? A XX. szá zad lec kéi azt bi zo nyít ják, hogy
a leg jobb eset ben van nak szél csen dek a vi ha rok kö zött. Az 
elsõ vi lág há bo rú ra szé les kör ben az utol só há bo rú ként te -
kin tet tek. De alig 20 év múl va egy rosszabb vi lág há bo rú
tört ki, be vet ve az em be ri ség ál tal is mert leg fé lel me te sebb
fegy ve re ket, a V2 bom bá kat és az atom bom bát.

A II. vi lág há bo rú so rán össze sen 56.4 mil lió em ber halt
meg. Fel té te lez zük, hogy 1945-ös vége óta a vi lág most
már több mint fél év szá za da bé ké ben él. Igaz ez? Nem. Az
el múlt fél év szá zad ban – a Stock holm Nem zet kö zi Bé ke -
ku ta tó In té zet sze rint – több mint 20 mil lió em bert öl tek
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meg há bo rúk és össze csa pá sok mi att a vi lág kü lön bö zõ ré -
sze in.

A vi lág mé re tû konf lik tu sok meg ol dá sát nem a fegy ver -
ke zés ben ta lál juk meg, amik el ret ten té si cé lo kat szol gál -
nak. Nem is a meg ál la po dá sok ban és szer zõ dé sek ben ta lál- 
juk, noha azok na gyon hasz no sak a bel sõ béke meg te rem -
té sé hez. A meg ol dást egye dül a kö zös fel nõtt sé günk ben
ta lál juk meg, ami kor a vi lág la kos sá gá nak je len tõs szá za lé -
ka meg ha lad ja a nem zet kö zi bi zony ta lan ság, a fé le lem és a
bi zal mat lan ság ból gyö ke re zõ sze mé lyes és tár sa dal mi be-
ideg zõ dé se ket, és ami kor a tu da tos ság ma ga sabb szint jé re
éb red, amely az em be ri sé get egy oszt ha tat lan csa lád nak
lát ja, függetlenül a bõr szín tõl, val lás tól, nem zet tõl vagy
fajtól.

A személyiségátalakítás fo lya ma ta

A személyiségátalakítási fo lya mat egy meg kö ze lí té si
mód a bel sõ vál to zás hoz, ami az élet egyé nek kö zöt ti és kö -
zös sé gi prob lé má i nak meg ol dá sá hoz egy aránt szük sé ges.
A fo lya mat nem új. Meg ta lál ha tó a böl cses ség-ha gyo má -
nyok ban szer te mind a régi, mind az új vi lág ban. A ku ta tás 
foly ta tó dik, hogy meg erõ sít se a személyiségátalakítás fo -
lya ma ta alap el ve i nek ér vé nyes sé gét.

1955-ben az eb ben a meg kö ze lí té si mód ban al kal ma -
zott gya kor la to kat egy sze mi ná ri um má fej lesz tet ték to -
vább, amit személyiségátalakító sze mi ná ri um nak ne vez-
tek el. Az óta em be rek ez re i nek, fi a ta lok nak és idõ sek nek
ad ták át sok or szág ban, mint pél dá ul a Fü löp-szi ge te ken,
Auszt rá li á ban, az Egye sült Ki rály ság ban, Szin ga púr ban,
Ma laj zi á ban, In di á ban, az USA-ban, Bra zí li á ban, Iz ra el -
ben és más or szá gok ban. A részt ve võk vissza jel zé sei na -
gyon po zi tí vok vol tak. Egye sek azt mond ják, hogy nem
csak foly tat ni kí ván ják a fo lya ma tot, ha nem azt is meg ta -
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nul ni, ho gyan kell ve zet ni a sze mi ná ri u mot. Se gí tõk nek
szó ló kép zé si tan fo lya mo kat szá mos or szág ban tar tot tunk.
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2. FEJEZET

A  SZEMÉLYISÉGÁTALAKÍTÁS
FOLYAMATA

Az eb ben a könyv ben le írt személyiségátalakító prog -
ram egy meg ol dás a sze mé lyi ség tel jes sé té te lé hez, ami a
ha té kony élet alap já ul szol gál. Ugyan ak kor nél kü löz he tet -
len ala pot biz to sít a hosszútávú, egyé nek kö zöt ti, tár sa dal -
mi és glo bá lis bé ké hez, va la mint szük sé ges fel ké szü lést
je lent a spi ri tu á lis élet re.

A személyiségátalakítás négy as pek tus ból áll: (1) az em -
ber sze mé lyes va ló ság tér kép ének fe lül vizs gá la ta, (2) az
em ber ér té ke i nek tisz tá zá sa, (3) az ön ura lom és (4) a
transz cen den cia. Mind egyik as pek tus az egész el en ged he -
tet len ré sze. Ami kor egyik is hi ány zik, az át ala ku lá si fo -
lya mat nem vá lik tel jes sé.*

A konf lik tus és a vi szály ko dás bel sõ for rá sai to vább ra is 
je len van nak. A ne gye dik as pek tus, a transz cen den cia a
leg több em ber nél az élet be ké sõbb lép be. De a kez de te it
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meg le het ta lál ni, ami kor tisz táz tuk az ér té ke in ket és a ki -
fej lesz tet tük az ön ural mat.

Sze mé lyes va ló ság tér ké pünk fe lül vizs gá la ta

A be ideg zõ dé se ink ter mé kei va gyunk, ame lyek olyan
in ge rek re adott egye di vá lasz min tá za tok, mint a han gok,
tár gyak, egyé nek, fog lal ko zá sok, ál la tok, em lé kek vagy
hely ze tek. Eb ben a könyv ben a „be ideg zõ dés” szó vi sel ke -
dé sek cso port já ra és gon dol ko dás min ták ra vonatkozik,
ame lye ket – gyak ran kri ti kát la nul – ta pasz ta lat ból szer -
zünk, be le ért ve a hi te ket és be ál lí tott sá go kat is. Így itt szé -
le sebb ér te lem ben hasz nál juk, mint aho gyan a pszicholó-
gia ál ta lá ban te szi (klasszi kus és te vé keny be ideg zõ dés). A
kul tu rá lis be ál lí tott sá gok és val lá si hi tek pél dá ul ré szei az
ilyen be ideg zõ dött sé gek nek olyan mér té kig, aho gyan azo -
kat a kö zös ség be le ül tet te az egyén fe jé be. Aho gyan vi sel -
ke dünk, aho gyan ér zünk, aho gyan gon dol ko dunk, a beál-
lítottságunk, ked velt és nem ked velt dol ga ink, a hi tünk és
vi lág né ze tünk – mind ezek a be ideg zõ dött sé gek gyü möl -
csei. Fel vesszük és meg sze rez zük eze ket a be ideg zõ dött sé -
ge ket, fel nö ve ke dé sünk so rán, kezd ve az anyai méh tõl.
Ezek al kot ják vi lág lá tá sun kat, a va ló ság tér ké pün ket. A
be ál lí tott sá ga ink és fé lel me ink, a fõ is ko la, amit vá lasz -
tunk, a férj vagy fe le ség, akit ki vá lasz tunk, a ked venc éte -
le ink, a ked velt szó ra ko zá sa ink – ezek csak an nak a hosszú 
oko za ti lánc nak az ered mé nyei, amik az alap be ideg zõ -
dött ség bõl szár maz nak. Ezek pe dig meg ha tá roz zák az éle -
tünk, bol dog sá gunk vagy bol dog ta lan sá gunk minõségét
és értelmét. Ezek határozzák meg a sorsunkat.

Saj nos a be ideg zõ dött sé gek nin cse nek jól meg ter vez ve.
Rend szer te le nül és gyak ran ön tu dat la nul szed jük ma -
gunk ra azo kat, és ve szé lyes re ak ció min tá kat ka punk ered -
mé nyül, mint a fé le lem és elõ í té let, ame lyek az éle tet
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bol dog ta lan ná és hi á ba va ló vá te szik. Az ilyen be ideg zõ -
dött sé gek ha tá ro sak a tisz ta ba bo na ság gal, és le het, hogy
az em ber nek nincs is tu do má sa ró luk.

A fõ is ko lai vég zett sé gû Edna vál la la ti tit kár ként dol go -
zott egy ex port ra gyár tó vál la lat nál.  A fér jé nek is sta bil
mun ka he lye volt. Még is, min den hó nap ban kör be járt,
hogy pénzt kér jen köl csön, vagy a vál la la tot kér te meg,
hogy ad jon elõ le get. Egyi ke vol tam azok nak, aki ket rend -
sze re sen meg ke re sett köl csö nért, és nem tud tam meg áll ni, 
hogy ne kér dez zem meg: „Ne ked és a fér jed nek nincs elég
meg ta ka rí tá sa a jö ve del me tek bõl?” „Nincs” – fe lel te. „Mi -
ért?” El ma gya ráz ta: „Az anyám, aki ve lünk él, dü hös,
ami kor bár mennyit is meg ta ka rí tunk akár ott hon, akár a
bank ban. Azt mond ja, hogy ami kor meg pró bá lunk fél re -
ten ni, ak kor va la mi lyen sze ren csét len ség re ké szü lünk, és
be is fo gunk von za ni egy ilyen sze ren csét len sé get. Azt
mond ja, hogy a meg ta ka rí tás bal sze ren cse.” 

Tel je sen meg döb ben tem a vá la szán. Meg kér dez tem
tõle: „Úgy ér ted, hogy a ti meg ta ka rí tá sa i tok bal sze ren csét 
hoz nak rá tok, de a mi meg ta ka rí tá sa ink jó sze ren csét,
mert köl csön tud já tok tõ lünk kér ni?” Né hány pil la na tig
el tû nõ dött ezen, majd rám né zett. „Mos tan tól el kez dek
pénzt meg ta ka rí ta ni, még ha az anyám ha ra gud ni is fog
rám.”

Ednának és fér jé nek vé gül lett egy má so dik háza, egy
vál lal ko zá sa és elég pén ze, hogy min den gye re kü ket ma -
gán-is ko lá ba küld jék. Mi bõl lett mind ez? A meg ta ka rí tá -
sa ik ból. Ha nem he lyes bí tet te vol na a va ló ság tér kép ét,
ak kor egész éle té ben et tõl-at tól kért vol na köl csönt.

Gye rek ként nincs vá lasz tá si le he tõ sé günk ezek ben a
be ideg zõ dé sek ben. Az idõ seb bek, a kör nye ze tünk, mint
az is ko la, a TV és a mé dia be lénk vé sik azo kat. Ami kor
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nem vizs gál juk felül azo kat, to vább ra is sze ren csét len ál -
do za ta ik ma ra dunk egész éle tünk re.

Az át ala kí tá si fo lya mat nak ezért felül kell vizs gál nia
mind eze ket a be ideg zõ dött sé ge ket, és ezt a vi lág ké pünk -
kel kell kez de ni, az zal, aho gyan ért jük, mi rõl szól egyál ta -
lá ban az élet. Pél dá ul a vi lág ké pün ket az élet cél já ról nagy- 
ban a szü le ink ha tá roz zák meg – egy üz let nye re sé ge és
vesz te sé ge, a prob lé mák a mun ka he lyen, fé le lem a bûn el -
kö ve tés tõl, az, hogy mi nden va sár nap a temp lom ba kell
men ni, és így to vább.  Amit lá tunk és hal lunk a szü le ink -
tõl és az idõ seb bek tõl napról nap ra, tég lá kat és kö ve ket
tesz ah hoz az épít mény hez, amit olyan ab la kok kal épí tünk 
meg, amik ben tor zí tott üveg lap ok van nak, ami ken ke resz -
tül tor zít va lát juk az éle tet, és ered mény te le nek ké vá lunk
ben ne. A meg ol dá sa ink nem mû köd nek, mert nem tud juk 
meg ér te ni a prob lé má kat. Mi vel nem tu dunk az élet prob -
lé má i val el bán ni, pa nasz ko dunk, hogy az élet ke gyet len,
igaz ság ta lan, ijesz tõ vagy zsar no ki. Utá na pe dig vé de ke zõ -
en vi sel ke dünk vagy vissza hú zó dunk, és gyá va vesz te sek -
ké vá lunk, vagy meg ke mé nyít jük ma gun kat az zal, hogy
ag resszív vé vagy száj hõ sök ké vá lunk.

A be ideg zõ dé sek nek ezt az át szí ne zett és össze csa va ro -
dott há ló za tát ne héz meg lát ni, és ne héz meg sem mi sí te ni.
Az át lag em ber úgy éli le az éle tét, hogy ci pe li ma gá val –
szin te ön tu dat la nul – az ilyen élet mód dal és vi sel ke dés sel
kap cso la tos be ideg zõ dé sek min tá za ta it, an nak a meg szo -
kás nak meg fe le lõ en, amik cse cse mõ ko ra óta be le vé sõd tek.

Mé lyebb ér te lem ben véve al szunk. Úgy moz gunk, mint 
a ro bo tok és az au to ma ták, en ge del me sen ci pel jük a pszi -
ché ink ben levõ zûr za va ros prog ra mo zást. A meg vi lá go so -
dás hoz ve ze tõ elsõ lé pés an nak tu da to su lá sa, hogy mecha-
nikusan moz gunk elõ re meg ha tá ro zott, be ideg zõ dött
minták sze rint. Ami kor Budd hát, a Meg vi lá go so dot tat
megkér dez ték, „Mi a kü lönb ség kö zöt ted és a töb bi em ber
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kö zött?”, azt vá la szol ta, „Nincs kü lönb ség kö zöt tem és a
töb bi em ber kö zött azon túl, hogy én éb ren va gyok”.

Az em ber va ló ság tér kép ének ez a foly to nos fe lül vizs gá -
la ta egy soha vé get nem érõ fo lya mat. Ami kor azon ban egy 
em ber el kez di a személyiségátalakítási fo lya ma tot, en nek
az is me ret nek bi zo nyos ele mei alap ve tõk ahhoz, hogy a
vál to zás meg tör tén jen. Eze ket a 3. fe je zet ben fo gom érin -
te ni.

Az ér té kek tisz tá zá sa

Mi u tán fe lül vizs gál tuk az em ber el kép ze lé se it az élet -
rõl, utá na két dol got kell tisz táz ni: az alap el ve ket, ami ket
az em ber te vé keny sé ge ala pul ni fog és a pri o ri tá so kat. Ezt
je len ti, hogy az ér té ke ket, amik az em ber éle tét ve ze tik,
tisz táz ni kell. Az ér té kek cé lok vagy alap el vek, ame lyek re
ér de mes tö re ked ni, vagy fá rad sá got meg érõk. Ér de mes
bel sõ bé ké vel ren del kez ni, ezért a bel sõ béke ér ték. Há -
rom fé le ér ték rõl be szél he tünk.

Egye te mes vagy kulcs ér té kek

Ezek az ér té kek felölelnek min den em be ri lényt, akár
az ér té kek bel sõ ter mé sze te mi att, akár mert a va ló di ter -
mé sze tük em be ri. Pél dá ul az igaz sá got, mint ob jek tív va -
ló sá got (meg kü lön böz tet ve az igaz sá gos ság tól) ön ma ga
mi att ke res sük, mert nincs ér tel me a va lót lan ság ra tö re -
ked ni, ha csak az em ber nem pszi cho ló gi a i lag ki egyen sú -
lyo zat lan. Az igaz ság bel sõ ter mé sze te te szi azt egye te mes
ér ték ké. Van nak olyan ér té kek is, amik re egye te me sen tö -
rek szünk azok em be ri ter mé sze te mi att. A bol dog ság ra
pél dá ul min den em be ri lény tö rek szik, mert pszi cho ló gi a -
i lag és bi o ló gi a i lag ilyen mó don va gyunk fel épít ve. Szán -
dé ko san sen ki nem tö rek szik a bol dog ta lan ság ra. Még a
ma zo chis ták is a ki elé gü lés re tö re ked nek.
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Tár sa dal mi és kul tu rá lis ér té kek

Ezek az ér té kek kor tól és hely tõl füg gõ en vál toz nak.
Ezek fe lül vizs gá la ta rend kí vül fon tos ah hoz, hogy az em -
ber meg sza ba dul jon a be ideg zõ dött sé ge i tõl. Sok ra ezen ér -
té kek kö zül ön tu dat la nul te szünk szert, ezek
vi tat ha tat la nok, és haj la mo sak ural ni az em ber szem lé let -
mód ját és gon dol ko dá sát. Sok fé le mó don az em be rek
olyan sok min dent azo no sí ta nak kul tú rá juk ér té ke i vel,
hogy az ér té ke ik meg vál toz ta tá sa olyan, mint ön ma guk
meg vál toz ta tá sa. Az em ber ér té ke i nek meg vál toz ta tá sa
egy dön tés, ami vel szem be kell néz ni, mert sok tár sa dal -
mi, kul tu rá lis és val lá si ér ték pszi cho ló gi ai és spi ri tu á lis
aka dályt je lent az egész sé ges nö ve ke dés elõtt. Né hány
azok kö zül, amit val lá si ér ték nek ne vez nek, ebbe a ka te gó -
ri á ba tar to zik, míg má sok az egye te mes ér ték ka te gó ri á já -
ba tartoznak.

Sze mé lyes ér té kek

Ezek az ér té kek azok, ame lyek az egyén szá má ra je len -
te nek ér té ket, és em ber rõl em ber re vál toz nak. Az egyik
em ber ér té ke li a ma gányt, egy má sik pe dig nagy ra be csü li
a tár sa sá got. Az egyik em ber a leg na gyobb hang súlyt a csa -
lá di ügyek re te szi, egy má sik a kar ri er re. Fon tos meg ér te -
ni, hogy a bel sõ béke és a  tár sa dal mi har mó nia nem ér he tõ 
el, ami kor a kul tu rá lis, a tár sa dal mi és a sze mé lyes ér té kek
el lent mon dás ban van nak az egye te mes ér té kek kel. Így a
személyiségátalakításban az egyik alap elv az, hogy a sze -
mé lyes ér té ke ket hoz zá kell iga zí ta ni az egye te mes ér té -
kek hez, de ah hoz, hogy így te gyünk, meg kell ér te nünk az
egye te mes ér té kek ér vé nyes sé gét és ér de mes sé gét.

A kö vet ke zõ fe je ze tek ben az ér té kek tár gya lá sát az ön -
ura lom után he lyez tük. Bár az ér té kek nek lo gi ka i lag meg
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kell elõz ni ük az ön ural mat, ta pasz ta lat ból meg ta nul tam,
hogy az em be rek ne héz nek ta lál ják az egye te mes ér té kek
be il lesz té sét az éle tük be, ha csak nem fog lal koz tak már a
ben nük levõ konf lik tu sok kal.

Az ön ura lom

Ha van róla sej té sünk, hogy mire ér de mes tö re ked ni az
élet ben, tu dunk-e va ló ban tö re ked ni arra? Fel tu dunk-e
mász ni ál ma ink he gyé re, és nem csak ál mo doz ni ar ról?
Vagy ez túl ne héz? Túl sok aka dály van?

Min de nek elõtt lát nunk kell, hogy az alap ve tõ aka dály a 
ví zi ó ink ra való tö rek vés ben mi ma gunk va gyunk. Nem a
kö rül mé nyek vagy más em be rek azok, amit ne héz zé te szik 
az uta zást. Mi va gyunk ön ma gunk leg rosszabb el len sé gei.
Mi köz ben meg van ben nünk a po ten ci ál az éle tünk át ala -
kí tá sá ra és leg ma ga sabb esz mé ink el éré sé re, gyak ran be le -
esünk an nak az alap ve tõ té ve dés nek a csap dá já ba, hogy a
kül sõ kö rül mé nye ket hi báz tat juk ku dar ca in kért. A ku -
dar cok be lül rõl szár maz nak.

Az ön ura lom fon tos kulcs a személyiségátalakítási fo -
lya mat ban. Ez a leg fon to sabb lé pés, ami a vál to zás hoz ve -
zet. Ez zel be pil lan tást nyer he tünk sa ját ter mé sze tünk be, a 
pszi chénk és tes tünk bel sõ di na mi ká já ba. Az ön ura lom
gyö ke ré nél két fon tos gon do la tot ta lá lunk: az ön tu da tos -
sá got és a men tes sé get az ár tal mas be ideg zõ dé sek tõl. Az
elsõ a kulcs a má so dik hoz. A má so dik pe dig kulcs a fel sza -
ba du lás hoz. 

Az ön ura lom el éré sé hez meg kell vizs gál ni a sze mé lyi -
ség bi zo nyos as pek tu sa it, mint:

- a ha rag,
- a fé le lem,
- a sér tõ dés és a gyû löl kö dés,
- az au to ma ti kus re ak ci ók,
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- a han gu la tok, a fá sult ság, ma gá nyos ság,
- a szük ség le tek,
- az ön zés.

Eb ben az ön ura lom ról szó ló fej te ge tés ben a kap cso la -
tok ban való ha té kony ság té má ja ér de mel kü lön le ges fi -
gyel met. A be rög zõ dé sek kel való fog lal ko zá son túl el-
en ged he tet len do log meg ta nul ni a ha té kony kap cso la tok
alap ve tõ meg kö ze lí té se it. Ezért a 15. fe je ze tet en nek a té -
má nak szán tuk.

Transz cen den cia

A személyiségátalakítás csú csa fel sõbb ter mé sze tünk –
va ló di ter mé sze tünk – fel fe de zé se. Ez a fel is me rés meg sza -
ba dít ben nün ket a sze mé lyi ség, vagy az ál ta lunk hasz nált
tu dat hor do zó esz kö zök bör tö né bõl. Aho gyan fen tebb em -
lí tet tük, a sze mé lyi ség alap ve tõ en a be rög zõ dött sé gek ter -
mé ke, mi pe dig gya kor la ti lag az ilyen be rög zõ dött sé gek
rab jai va gyunk. A kulcs a sza bad ság hoz annak a fel is me ré -
se, ami túl van a sze mé lyi sé gen. Ami kor a misz ti ku sok a
fel sza ba du lás ról, vagy moksha-ról, a fel éb re dett ség rõl, ön -
ma gát meg va ló sí tott ság ról be szél nek, ak kor erre a transz -
cen den tá lis sza bad ság ra utal nak. Ez az uta zás meg ér dem li
a tö rek vést, mert kü lön ben eb ben a bör tön ben da go nyá -
zunk to vább.

A személyiségátalakításra a va ló di mo ti vá ció a bel sõ
elé ge det len ség, az „is te ni elé ge det len ség”, ami rõl a misz ti -
ku sok be szél nek. Ez az a só vár gás, amely nem a be rög zõ -
dé sek bõl emel ke dik ki, ha nem in kább egy bel sõ ter mé szet 
vi rág ba bo ru lá sa, amely túl ha lad ja a kül sõ sze mé lyi sé get.
Azért is te ni, mert in kább a szel le mi ter mé sze tünk bõl árad
ki, mint sem a be rög zõ dött vá gya ink ból és am bí ci ó ink ból.
Ami kor a mo ti vá ci ónk annyi, hogy csak job bá vál junk,
vagy fej lesszük ma gun kat, vagy si ke re seb bek vagy ha té ko -

27

VICENTE  HAO  CHIN  JR



nyab bak le gyünk, ak kor a len dü let az át ala ku lás hoz rö vid
éle tû lesz. Abba fog ma rad ni, ami kor nem érez zük to vább
a prob lé mák nyo má sát, ami ön ma gunk fej lesz té sé re ösz tö -
kélt, még ak kor is, ha iga zá ból nem is fejlesztettük magun- 
kat.

A transz cen den cia a tu da tos ság nak egy ki ter jedt szint -
jét je len ti, és azt a ta pasz ta lást, amely túl megy a cse lek vés,
ér ze lem és gon dol ko dás min den na pi szint je in. A tel jes po -
ten ci á lunk fel is me ré se, ami vé vál ha tunk. De túl is visz
ben nün ket a pusz ta ön ural mon, az élet és a koz mosz ter -
mé sze té nek tel je sebb meg ér té sé hez. Ezen ke resz tül be fe -
jez het jük, hogy en nek a vi lág ket rec nek a rab jai le gyünk,
amely ben jel lem zõ en va gyunk.

A transz cen dens tu dat a va ló di in teg rá ló té nye zõ ben -
nünk. Ami kor fel éb red, tu da tá ra éb re dünk egy bel sõ
irány tû nek, amely ve ze ti az éle tün ket, és ez után ké pe sek
va gyunk meg ha tá roz ni, mely be rög zõ dé se ink hasz no sak,
és me lyek nem. Ez a tu dat tu do mást sze rez a konf lik tu sok -
ról is, és ez a bel sõ dön tõ bí ró ab ban, ho gyan kell meg ol da -
ni az ilyen konf lik tu so kat. A fel éb re dé sét meg elõ zõ en a
sze mé lyi ség sor sát a kül sõ be rög zõ dött sé gek ha tá roz zák
meg, és a konf lik tu so kat az a be rög zõ dött ség (pél dá ul a fé -
le lem, a vágy, a hit, a sér tõ dött ség) old ja meg, ame lyik az
erõ sebb. Ami kor azon ban ez a ma ga sabb tu dat fel éb red,
gyen gí te ni tud ja ezek nek a be rög zõ dött sé gek nek az irá-
nyítását.

A va ló di bel sõ béke a ben nünk levõ transz cen den cia
fel éb re dé sé ben gyö ke re zik. Ezt a meg lá tást jól bi zo nyít ják 
év ez re dek böl cse i nek füg get len ta pasz ta lá sai. Ez azon ban
nem je lent vissza hú zó dást. A transz cen den cia nem el uta -
sí tást vagy lá za dást je lent. Egy sze rû en túl nö vünk meg ér -
té sünk je len le gi kor lát ja in. To vább ra is ér té kel jük és al-
kalmazzuk ko ráb bi meg ér té sünk hasz nos dol ga it, de en -
nek a szé le sebb meg ér tés nek az új fé nyé ben. Pon to san
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úgy, mint ami kor ki nõ jük a gye rek ko ri já té ka in kat, nem
uta sít juk vissza azo kat, ha aka runk, ját szunk ve lük, ha
aka runk, nem ját szunk, de már nem ját sza nak köz pon ti
sze re pet az éle tünk ben. In kább úgy lát juk azo kat, ami lye -
nek va ló já ban, mintsem kin csek nek, ami ket fog gal-kö -
röm mel meg kell vé de nünk, aho gyan ak kor tet tük, ami-
kor gye re kek vol tunk, ami kor nem akar tuk el en ged ni
õket, vagy akár csak köl csön adni sem másoknak.

A személyiségátalakítási fo lya mat, amit eb ben a könyv -
ben írunk le, a személyiségátalakítás négy as pek tu sát fedi
le: (1) a sze mé lyes va ló ság tér kép fe lül vizs gá la ta, (2) az ér -
té kek tisz tá zá sa, (3) az ön ura lom és (4) a transz cen den cia.
A leg több em ber szá má ra az elsõ há rom nak van a leg na -
gyobb je len tõ sé ge. Ez ter mé sze tes. A ne gye dik szint, a
transz cen den cia olyan va la mi, ami nek spon tán mó don
kell a fel szín re jön nie. Nem olyas mi, amit erõl tet ni le het -
ne. Az elsõ hár mon való dol go zás azon ban táp lál ni fog ja és 
elõ fog ja idéz ni a ne gye dik fel emel ke dé sét. 

Spi ri tu a li tás és személyiségátalakítás

Sok em ber kér de zi, hogy szük sé ges-e dol goz ni fi zi kai,
ér zel mi és más pszi cho ló gi ai té nye zõ kön ah hoz, hogy spi -
ri tu á lis éle tet foly tas sunk. Igen, kell. Az okok nak egye ne -
sek nek és nyil ván va lók nak kell len ni ük, de va la mi lyen
ok ból sok em ber, aki tö rek szik arra, amit spi ri tu á lis élet -
nek gon dol nak, gyak ran azt vá laszt ja, hogy fi gyel men kí -
vül hagy ja a vi lá gi lé té vel való fog lal ko zás szük sé ges sé gét.
Tu laj don kép pen az el foj tás és meg ta ga dás út ját vá laszt ják, 
amely mind rö vid, mind hosszú tá von a transz cen dens
élet aka dá lyá vá vá lik. A konf lik tu sok vagy a gyen ge sé gek a 
sze mé lyi ség ben a tu da tot ezekre a szin tek re húz zák le.
Ezek kel a dol gok kal a ra gasz ko dá son ke resz tül azo no su -
lunk. 
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Két faj ta elõ ké szü let szük sé ges a spi ri tu á lis élet re. Az
elsõ a tisz tí tás, a má so dik a struk tú ra-épí tés. A tisz tí tás a
sze mé lyi ség ben levõ ár tal mas be rög zõ dé sek ki tisz tí tá sa,
mint a fé le lem, a bûn tu dat, sér tõ dött ség és a haj lam a ha ra -
gos ság ra. A struk tú ra-épí tés meg erõ sí ti az em bert ab ban,
hogy ké pes le gyen az élet ben elõ for du ló össze tett kö rül -
mé nyek kel fog lal koz ni.. A bá tor ta lan ság gyen ge pszi cho -
ló gi ai struktúrát je lent. A ma ga biz tos ság egész sé ges
struk tú ra. Az aka rat el sõbb sé ge a szo ká sok kal szem ben
egész sé ges. A kró ni kus lus ta ság nem, az azt je len ti, hogy a
kül sõ esz kö zök nem jól il lesz ked nek az em ber ma ga sabb
ter mé sze té be.

A spi ri tu a li tás nem el sza ka dás a fi zi kai vagy pszi cho ló -
gi ai ta pasz ta la tok tól. A spi ri tu á lis élet nem kü lö nül el a vi -
lá gi élet tõl. Ami kor az egyik ol da lon gyen ge ség van, az
ha tás sal van a má sik ol dal ra. 

A személyiségátalakításnak ezért ket tõs to ló e re je van: a 
kül sõ sze mé lyi ség át ala kí tá sa és tisz tí tá sa, va la mint a bel sõ 
Én fel éb resz té se és erõ sí té se. Ez a ket tõs to ló erõ fel té te lez
egy har ma dik as pek tust: a fel sõbb Én és az al sóbb én kö -
zöt ti har mo ni kus együtt mû kö dést, az al sób bat a fel sõbb
alá ren del ve.
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3. FEJEZET

AZ  EMBERI  TERMÉSZETÜNK

A személyiségátalakítási fo lya mat ban a va ló ság tér kép
kö vet ke zõ meg nyil vá nu lá sa it te kint jük át:

– Az em ber ter mé sze te,
– A be rög zõ dé sek ha tá sa az em be ri élet ben,
– A be rög zõ dés meg vál toz ta tá sá nak ké pes sé ge és a sor -

sunk for má lá sa – sa ját kez de mé nye zés,
– Az em ber tö ké le te sít he tõ sé ge.
Más té mák, mint a kar ma, a ha lál utá ni élet, az új ra szü -

le tés és az élet egy sé ge szin tén fontosak egy ilyen át te kin -
tés ben, de eze ket nem tár gyal juk eb ben a könyv ben.

Az em ber ter mé sze te

Az em be ri ter mé szet ta nul má nyo zá sa a kulcs a
személyiségátalakítási fo lya mat hoz. Ez sok meg lá tás,
alap elv, mód szer és meg kö ze lí tés alap ja, ami ket a sze mi -
ná ri u mon ta ní tunk. Ezért fon tos, hogy meg ért sük az em -
be ri ter mé sze tet, és ké pe sek le gyünk el len õriz ni
ér vé nyes sé gét sa ját meg fi gye lé sünk és ta pasz ta la tunk
alap ján. Ha son ló kép pen jár tas nak kell len nünk ab ban,
hogy fel fo gá sunk az em be ri ter mé szet rõl meg fe lel jen a vi -
lág szel le mi ha gyo má nyai ta ní tá sa i nak.

A tu dat nak kü lön bö zõ szint jei van nak, aho gyan a 3.1
ábra mu tat ja. Az em be ri ter mé sze tet, be le ért ve a sa ját re -
ak ci ó in kat a kül sõ ese mé nyek re, job ban meg tud juk ér te -
ni, ami kor meg is mer ke dünk a tu dat ezen ré te ge i vel.
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A fi zi kai test

A fi zi kai tes tet a sûrû fi zi kai test – a fi zi kai test szi lárd,
fo lyé kony és gáz ne mû össze te või – al kot ja, va la mint az
éterikus test más, a „bioplazmatikus test”, ami nek a ki su -
gár zá sa it Kirlian-fényképezéssel le het lát ha tó vá ten ni. Ez
a sûrû test pon tos má so la ta, de a nor má lis szem szá má ra
lát ha tat lan éterikus anyag ból épül fel (bár az em be rek el-
enyé szõ ki sebb sé ge lát ja eze ket a ki su gár zá so kat). Eb bõl a
test bõl ere dõ izzó fény az, amit ha gyo má nyo san az em be ri
au rá nak ne vez nek.

Az éterikus test más a csi-nek vagy práná-nak ne ve zett
ener gia ke rin ge té sé nek esz kö ze. Ez az ener gia ugyan az,
mint Wilhelm Reich orgone és von Reichenbach báró
odylikus vagy odikus erõ je. W. Killner brit or vos eze ket a
ki su gár zá so kat az em be ri at mosz fé rá nak ne vez te, és a ku ta -
tá sa it egy ugyan ilyen címû könyv ben írta le (ké sõbb át cí -
mez te The Human Aura-nak).* Dr. Thelma Moss, aki
szá mos ku ta tást vég zett ez zel az erõ vel
Kirlian-fényképezésen ke resz tül, ezt bio ener gi á nak ne ve -
zi.**

En nek az éterikus test más nak és az ál ta la át vitt ener gi á -
nak az is me re te na gyon fon tos bi zo nyos je len sé gek meg ér -
té sé hez, amely az em be ri sé get év szá zad okon ke resz tül
fej tö rés re kész tette. Ez áll amögött, amit mag ne ti kus gyó -
gyí tás nak, kéz rá té tes gyó gyí tás nak vagy pránikus gyó gyí -
tás nak ne vez nek. Az Anton Mesmer ál tal nép sze rû sí tett
mesmerizmus csak en nek az ener gi á nak a ke ze lé sén ke -
resz tül le het sé ges. Ebbe be le tar toz nak azok a vál toz ta tá -
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sok az éterikus test más ban és az élet ener gia moz gá sá ban,
amit Mesmer tes ti magnetizmusnak ne ve zett. A mesme-
rizmust gyak ran té ve sen azo nos nak te kin tik a hip nó zis sal, 
de az utób bi csak egy pszi cho ló gi ai je len ség, ami le he tõ vé
te szi a hip no ti zõr nek, hogy köz vet len uta sí tá so kat ad jon a
tu dat alat ti nak a tu da tos én cen zú rá zá sa nél kül, míg a mes- 
merizmus az élet ener gia irá nyí tá sa vagy ma ni pu lá lá sa,
amely nem csak a test re, ha nem az el mé re is hat.

3.1 ábra Az em be ri tu dat szint jei.
Az em be ri tu dat szint jei két kü lön ál ló cso port ba oszt ha tók:

az egyé ni ség re és a sze mé lyi ség re.

Ezen éterikus test más és an nak ener gi á ja fe let ti kont -
roll meg ma gya ráz olyan je len sé ge ket, mint a tetsz ha lál,
amely so rán fa kí ro kat te met nek el na pok ra éle lem és oxi -
gén nél kül, és élet ben ma rad nak, a telekinézis, va gyis fi zi -
kai tár gyak el mé vel való moz ga tá sá nak ké pes sé ge, a pszi-
chikus se bé szet, amely so rán a fi zi kai tes tet pusz ta kéz zel
nyit ják meg, és seb he lyek nél kül zár ják be.
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Ez az ener gia áll olyan do ku men tált je len sé gek mö gött
is, amint ami kor em be rek ma rad nak élet ben és egész sé ge -
sen anél kül, hogy év ti ze de kig ételt és italt ven né nek ma -
guk hoz, mint a né met or szá gi Konnersreuth-i Therese
Neu mann és az in di ai Giri Bala.* Ez az alap ja a chi kung
(gigong) gya kor lat nak és gyó gyí tás nak, az aku punk tú rá nak 
és a shiatsu te rá pi á nak.

Ér ze lem test

A ke le ti ha gyo mány ban kama-nak ne ve zett ér ze lem test 
a tu dat egy má sik ré te ge vagy sík ja, amely kö ze li kap cso -
lat ban áll a pszicho-éterikus struk tú rá val. Ez az ér zel mek
szék he lye, és elkülönült test té vá lik a sze mély ha lá la után.

Alsó men tá lis szint

Az alsó men tá lis szint a konk rét gon do la tok szint je,
mint ami kor egy meg ha tá ro zott tárgy ra, mint egy adott
szék re, vagy lóra, vagy sze mély re, vagy szó ra gon do lunk.
Ezen a szin ten a gon do la tok nak van for má juk, szí nük,
alak juk, ne vük és hang juk is. Ezért a szanszk rit ban ezt a
tu laj don sá got gyak ran ne ve zik rupa manasznak vagy for -
ma-el mé nek. A te o zó fi ai iro da lom erre konk rét el me ként hi -
vat ko zik.

Fel sõ men tá lis szint

Az el vont vagy fo gal mi gon dol ko dás a tu dat fel sõbb
men tá lis szint jén tör té nik. A gon do la tok for ma nél kü li ek, 
ezért arupa manasznak, vagy for ma nél kü li el mé nek ne ve zik.
Pél dá ul, ami kor meg ért jük a vég te len ség lé nye gét, nem
gon do lunk tár gyak meg ha tá ro zott ké pe i re. A vég te len ség
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meg ér té sé hez nincs szük sé günk a sö tét tér el kép ze lé sé re
(bár szin te au to ma ti ku san meg tesszük). Ha el kép zel jük a
kül sõ te ret csil la gok kal és boly gók kal, ak kor az a konk rét
elme mû kö dé se.

Transz cen dens szint

A transz cen den tá lis szin ten he lyez ke dik el a spi ri tu á -
lis, el mél ke dõ vagy misz ti kus tu dat vi lá ga, amit buddhinak
vagy prajna-nak ne vez nek ke le ten. A va ló di in tu í ció eb -
ben a szfé rá ban je le nik meg. Az in tu í ció nem azo nos az ér -
zé ken túli ér zé ke lés sel (ESP), mint a te le pá tia vagy a
tisz tán lá tás. Az utób bi cso port a sze mé lyi ség hez, míg az
in tu í ció az egyé ni ség hez tar to zik.

A tu dat töb bi sík já hoz ha son ló an a transz cen dens sík -
nak sok alsíkja és as pek tu sa van. A meg vi lá go so dás ezen a
sí kon tör té nik. Az ilyen meg vi lá go so dás nak sok fé le szint -
je van, ami ket ke le ten kü lön fé le samadhik-nak vagy
satorik-nak ne vez nek. Ezt a té mát is mét érin te ni fog juk,
ami kor majd egy ké sõb bi fe je zet ben a transz cen den ci át
fog juk vizs gál ni.

A szel lem vagy a fel sõbb Én

A szel lem vagy a fel sõbb Én meg ta pasz ta lá sá ra Avilai
Szent Te réz egy ség ként hi vat ko zik, meg kü lön böz tet ve azt a 
meg vi lá go so dás tól. Ez a misz ti kus élet csú csa. Ez a budd -
hiz mus nir vá ná ja. Aki el ér te ezt az ál la po tot, azt ön meg va -
ló sí tott egyén nek ne ve zik, va gyis olyan nak, aki el ér te az
em ber va ló di ter mé sze té nek leg mé lyebb meg ér té sét. A
teozófusok erre az em ber atma ter mé sze té nek meg va ló sí -
tá sa ként hi vat koz nak.

35

VICENTE  HAO  CHIN  JR



Az em ber ket tõs ter mé sze te

Az elõ zõ rész ben le írt hat sík (vagy hét, ha a fi zi ka it ket -
tõs nek te kint jük) két fon tos cso port ra oszt ha tó fel: az
egyé ni ség re és a sze mé lyi ség re, vagy a fel sõbb (bel sõ)
Én-re és az al sóbb (kül sõ) én-re. Mind két cso port egy há -
rom szög gel jel ké pez he tõ, egy fel fe lé mu ta tó val, a má sik
pe dig an nak for dí tott ja (lásd a 3.2 áb rát). Mind két cso -
port nak ha tá ro zott jel lem zõi van nak, amik nek a meg ér té -
se élet be vá gó a személyiségátalakításhoz.

3.2 ábra A fel sõbb Én és az al sóbb én. 
A fel sõbb (bel sõ) Én és az al sóbb (kül sõ) én bi zo nyos

meg ha tá ro zott jel lem zõk kel ren del kez nek.

Az alsó há rom szög, va gyis a sze mé lyi ség a be rög zõ dé -
sek ter mé ke, és el sõd le ge sen ezek re a be rög zõ dé sek re vá la -
szol va vi sel ke dik. A vá gyak és a szük ség le tet hajt ják, és így 
ön kö zép pon tú. A sze mé lyi ség olyan fo gal mak ban gon dol -
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ko dik, hogy mi lyen elõ nyök höz jut hat va la mi bõl, vagy
mi lyen fáj dal mat tud el ke rül ni. A fel sõ há rom szög, va gyis
az egyé ni ség et tõl kü lön bö zõ. A fel sõbb elme ob jek tí ven
lát ja a dol go kat, és ezért kor rekt és sze mély te len.

Ki nek a gyõ zel mét sze ret nénk?

A fel sõ elme és a sze mé lyi ség kö zöt ti kü lönb ség meg ér -
té sé hez vá la szol ja meg ezt a kér dést: ha a gye re ke egy ver -
seny részt ve võ je vol na, mit sze ret ne, ki nyer je a ver senyt?
(Áll jon meg egy pil la nat ra, hogy meg vá la szol ja a kér dést,
mi e lõtt to vább ol vas na.)

Gya kor la ti lag min den ki azt vá la szol ná, hogy „az én
gye re kem”. Eb ben sem mi szo kat lan nincs. Vi szont nem
azt akar ja, hogy a leg jobb ver seny zõ nyer jen, füg get le nül
at tól, hogy az a gye re ke-e? (Áll jon meg egy pil la nat ra,
hogy meg gon dol ja ezt a kér dést.)

A leg több em ber azt fog ja mon da ni, hogy „Igen, azt
aka rom, hogy a leg jobb ver seny zõ nyer jen”. (Né há nyan
elég be csü le te sek ah hoz, hogy be vall ják, még min dig a
gye re kük gyõ zel mét akar ják, még ak kor is, ha nem a gye -
re kük a leg jobb.)

Most pró bál junk meg is mét vá la szol ni: ha az ön gye re -
ke ver seny zõ len ne egy ver se nyen, mit sze ret ne, ki nyer je
a ver senyt? (Is mét áll jon meg vé gig gon dol ni.)

So kan azt fog ják vá la szol ni, „Azt aka rom, hogy a leg -
jobb ver seny zõ gyõz zön”, so kan pe dig csend ben fog nak
ma rad ni.

Azok, akik azt mond ják, hogy „a leg jobb ver seny zõ nek
kell gyõz nie”, nem akar ják ugyan ak kor azt is, hogy az õ
gye re kük gyõz zön?

Szin te min den ki bó lin ta ni fog vá la szul erre a kér dés re.
Más sza vak kal, bár mi is az ön vá la sza, szin tén min dig lesz
egy má so dik vá la sza is. Ez azért van, mert ket tõs ter mé sze -
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tünk van. A két ter mé szet bõl ér ke zõ vá la szok pe dig gyak -
ran össze üt kö zés ben van nak egy más sal.

A fel sõbb Én és az al sóbb én kö zöt ti konf lik tus

Itt egy fon tos meg lá tás hoz ju tot tunk, amely az egyik
kulcs a személyiségátalakítási fo lya mat hoz. Ne künk, em -
be ri lé nyek nek ket tõs ter mé sze tünk van. A két kü lön bö zõ
vá lasz eb bõl a két kü lön bö zõ ter mé szet bõl, a fel sõbb
Én-bõl és az al sóbb én-bõl ér ke zik. Az al sóbb én vagy a
sze mé lyi ség a gye re ké nek a gyõ zel mét akar ja, mert alap ve -
tõ en önzõ és a vágy ál tal haj tott. A fel sõbb elme azon ban
sze mély te len és ezért in kább ké pes a dol go kat anél kül lát -
ni, hogy be fo lyá sol nák a vá gyak szí nes üveg jei. Azon nal
meg lát ja az igaz sá got, hogy a leg jobb ver seny zõ nek kell
gyõz nie.

Azok az em be rek, akik nek az al sóbb én-je az ural ko dó,
haj la mo sak azért te vé keny ked ni, hogy a gye re ke ik gyõz -
ze nek. Akár még a bí rók meg vesz te ge té sé vel vagy meg zsa -
ro lá sá val is pró bál koz hat nak. Azok az em be rek, akik nek a
fel sõbb el mé jük az ural ko dó, ké pe sek öröm mel el fo gad ni,
hogy nem a gye re kük nyer. Azon nal meg lát ják (vagy rá -
érez nek), hogy az a tisz tes sé ges és igaz sá gos, hogy a leg -
jobb ver seny zõ fog nyer ni, még ha az nem is az õ gye re-
kük.

A fel sõbb Én és az al sóbb én haj la ma i val kap cso la tos
fen ti meg fi gye lés bõl le von ha tó rend kí vül fon tos kö vet -
kez te tés ez: azok az em be rek, aki ket az al sóbb sze mé lyi sé -
gük ural, je löl tek a ki áb rán dult ság ra, a csa ló dott ság ra és
bol dog ta lan ság ra, és õk ké pe sek igaz ság ta lan sá go kat is
elkövetni a cél ja ik el éré se ér de ké ben. Õk a fe szült ség gó -
cok for rá sai eb ben a vi lág ban.

Más részt akik nek a fel sõbb Én-je az ural ko dó, azok az
em be rek, akik el tud ják fo gad ni a va ló sá got, aho gyan van.
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Tisz táb ban lát ják, mi he lyes és mi nem, és nem bol dog ta -
la nok a kö vet kez mé nyek mi att, ami kor azok a he lyes alap -
el ve ken nyug sza nak. Ezek az em be rek haj la mo sak boldo-
gabbnak, bé ké sebb nek és elé ge det teb bek nek len ni, mint
azok, akik nek az al sóbb én-jeik az ural ko dók.

To váb bi ol vas ni va lók

Bi zo nyos köny vek se gít sé get nyúj ta nak a fent kör vo na -
la zott em be ri ter mé szet to váb bi ta nul má nyo zá sá ban. Arra 
biz ta tom önö ket, hogy is mer ked je nek meg a tu dat kü lön -
bö zõ sík ja i nak te o zó fi ai be mu ta tá sá val, és eh hez a kö vet -
ke zõ köny ve ket aján lom:

Annie Besant: Az õsi böl cses ség 
(Ma gyar Te o zó fi ai Tár su lat)

H.P. Blavatsky: Kulcs a te o zó fi á hoz. 
(Ma gyar Te o zó fi ai Tár su lat)

Az el múlt év szá zad ban sok kü lön bö zõ osz tá lyo zás ké -
szült az em be ri tu dat szint je i rõl, és tör tént egy pró bál ko -
zás ezek össze ha son lí tá sá ra, ami meg ta lál ha tó Ken
Wilber: Integral Psychology-jában (Bos ton: Shambhala,
2000). Eb ben a könyv ben sok di ag ram van a tu dat ré teg zõ -
dé sé rõl olyan írók tól és cso por tok tól, mint Aurobindo,
Piaget, a szufizmus, a kab ba la, a vedanta és a budd hiz mus.

A te o zó fi ai írá sok ban az el múlt száz év ben bi zo nyos
vál to zá sok tör tén tek az em be ri tu dat sík ja i nak osz tá lyo zá -
sá ban és ne ve zék ta ná ban. A ko rai iro dal mak ban, kü lö nö -
sen H.P. Blavatsky írá sa i ban az al sóbb sze mé lyi ség négy
prin cí pi u ma a kama-t (ér zel me ket), a prana-t (élet ener gi -
át), a linga sharira-t (az éterikus test mást) és a sthula
sharira-t (a fi zi kai tes tet) tar tal maz ta. A ké sõb bi iro dal mak 
a hang súlyt a tu dat hor do zók ra vagy sí kok ra he lye zik, és a
pránát egy ener gi á nak te kin tik, amely a tu dat hor do zó kon
ke resz tül áram lik.
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H.P. Blavatsky hasz nál ta az asztrális test fo gal mat is a
linga sharira-ra való hi vat ko zás kor. A ké sõb bi írók, mint
Annie Besant és C.W. Leadbeater az asztrális test fo gal mat
az ér zel mi test re vagy a kama rupa-ra való hi vat ko zás ra
hasz nál ták. A zûr za var el ke rü lé se ér de ké ben az asztrális
test fo gal mát eb ben a könyv ben nem hasz nál tuk.
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4. FEJEZET

AZ  EMBERI  BERÖGZÕDÉSEK
TERMÉSZETE

An nak fel is me ré se, hogy a sze mé lyi sé günk a be rög zõ -
dé sek ter mé ke, rend kí vül fon tos, és egy má sik kul csot je -
lent a személyiségátalakítási fo lya mat hoz. Az el sõd le ges
be rög zõ dé sek, amik leg in kább fo gé ko nyak a bel sõ és kül -
sõ konf lik tu sok ra, a kö vet ke zõk:

• Fé le lem re ak ci ók,
• Elõ í té le tek, ro kon szen vek és el len szen vek,
• Ne hez te lé sek és ra gasz ko dá sok,
• Vi tat ko zá si me cha niz mu sok, mint a fe szült ség, 

az in ge rült ség és a ha rag.

A vi sel ke dés-pszi cho ló gia az egyén éle té ben levõ be -
rög zõ dé sek meg sem mi sí tõ ere jé nek fel is me ré sé bõl jött
lét re. B.F. Skinner, a vi sel ke dés tan jól is mert kép vi se lõ je
azt ál lí tot ta, hogy ké pes len ne bár mi lyen tí pu sú em bert –
pa pot, ka to nát, bû nö zõt, üz let em bert stb. – lét re hoz ni, ha
rá bíz nák a cse cse mõ ko rá tól kezd ve a fel nõtt sé gig.

Bár a vi sel ke dés tan ko mo lyan al kal mat lan az em be ri
pszi ché meg ér té se ke re té nek, de meg erõ sí ti a be rög zõ dés
köz pon ti sze re pét az egyén gon dol ko dá si, ma ga tar tá si, vá -
la szo lá si min tá za ta i ban és szo ká sa i ban.

A be rög zõ dé sek mé lyen a tu dat alat ti ban he lyez ked het -
nek el, és ez az, ahol a leg több kárt (vagy jó té te ményt)
okoz hat ják. Le het, hogy egy em bert meg ijesz tett egy
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macs ka, ami kor még fi a tal volt. Ha ezt a fé lel met a tu da tos
elme nem dol goz ta fel meg fe le lõ en, ak kor be fész ke li ma -
gát az em ber tu dat alat ti el mé jé be. Szá má ra at tól a pil la nat -
tól kezd ve min den macs ka ijesz tõ lesz .

Ami kor ve zet ni ta nu lunk, elõ ször tu da to san dön tünk,
hogy rá lé pünk a fék re, ami kor egy pi ros lám pát vagy az
úton át ke lõ em ber lá tunk. Is mé tel get ve ezt a te vé keny sé -
get be lénk rög zõ dik, hogy lép jünk rá a fék re, ami kor pi ros
lám pát lá tunk. Ezt meg tesszük még ak kor is, ami kor köz -
ben va la ki más sal be szél ge tünk. Meg tesszük szán dék vagy 
gon dol ko dás nél kül. Va ló já ban azt mond hat juk, hogy az
au tó ve ze tõk nem is dön te nek a fék re lé pés rõl, a be rög zõ -
dé sük au to ma ti ku san cse lek szik.  

Nyo mó gomb ok

Min den be rög zõ dés egy nyo mó gomb a tu dat alat ti el -
mé ben. Ami kor egy adott tí pu sú ser ken tés ész le lé se tör té -
nik, az an nak meg fe le lõ tí pu sú be rög zõ dés gomb ja meg-
nyo mó dik, el in dít va egy au to ma ti kus re ak ci ót. Egy egy -
sze rû sí tett ábra se gít be mu tat ni, hogy a nyo mó gomb ok
ho gyan hal mo zód nak fel (lásd 4.1 ábra).

Egy ér zel mi leg fáj dal mas ta pasz ta lás rész ben a tu da tos
el mén, rész ben pe dig a pe ri fé ri á lis tu da ton megy ke resz -
tül. A tu da tos elme köz vet le nül tud ja érez ni és fel dol goz ni 
a fáj dal mat, de a pe ri fé ri á lis tu dat haj la mos el uta sí ta ni és
el ke rül ni azt. Az ese mény nek az a ré sze, ame lyet nem tel -
je sen ta pasz tal meg a tu da tos elme, át csú szik a tu dat alat ti
el mé be egy fel dol go zat lan és meg ol dat lan fáj da lom ként,
és nyo mó gomb bá vá lik. Ener gia tor ló dás sá vá lik, ami ál -
lan dó sít ja ma gát az új fáj dal mas ener gi á nak kö szön he tõ -
en, amit to váb bi ta pasz ta lá sok hoz nak lét re, ame lyek
is mét csak nin cse nek tel je sen fel dol goz va. A kez de ti nyo -
mó gomb mi att meg van a haj lam, hogy el ke rül je az ugyan -
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ilyen tí pu sú to váb bi ta pasz ta lá so kat, így erõ sít ve meg a
ko ráb bi meg ol dat lan fáj dal mat és ki té rõ vi sel ke dé se ket.

4.1. ábra Nyo mó gomb ok. 
A nyo mó gom bo kat a tu dat alat ti el mé ben ener gia tor ló dá sok

ala kít ják ki, ame lyek nem tud nak sza ba don áram la ni. Ami kor 
egy em lék, egy szó vagy egy kép „el sü ti” vagy „meg nyom ja”
eze ket, egy au to ma ti kus re ak ci ót in dí ta nak be, ami le het fáj -

dal mas is, vagy kel le mes is.

Ha a ra ci o ná lis ké pes ség gyen ge, ak kor a fáj dal mas ta -
pasz ta lás ál lan dó su lá sá nak reg resszív ha tá sa le het, ami
vissza húz za a pszi chét egy ön vé del mi be gu bó zás ba. Ha
erõs, ak kor a vissza hú zó dó re ak ció ki egyen lít he tõ el len té -
tes te vé keny sé gek kel vagy olyan dön té sek kel, ami ket a tu -
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da tos aka rat hoz meg, bár egy ilyen ki egyen sú lyo zó tevé-
kenység nem tör li el a nyo mó gom bot. 

A pe ri fé ri á lis tu dat ter mé sze tét – be le ért ve a tu dat fe let -
ti ét vagy a transz cen dens tudatét is – ala po sab ban a 6. fe je -
zet ben jár juk kö rül.

A be rög zõ dé sek min dent át ha tó befolyá sa

A be rög zõ dé sek kel ren del ke zõ tu dat alat ti el mét néha
má so dik el mé nek is ne ve zik. Ez gya kor la ti lag füg get len a
tu da tos el mé tõl. Tu laj don kép pen annyi ra ön ve zé relt,
hogy a tu da tos el mé nek óri á si erõ fe szí tés ébe ke rül, hogy
vissza sze rez ze az irá nyí tást a tu dat alat ti elme re ak ció-
min tá za ta fö lött. 

Ami kor sze ret jük a cso ko lá dé fa gyit, vagy nem sze ret -
jük a baj szos em be re ket, vagy dü hö sen re a gá lunk, ha kö -
vér nek ne vez nek ben nün ket, ak kor nem a tu da tos elmé-
bõl re a gá lunk. Ezek a be rög zõ dé sek kel teli tu dat alat ti el-
me re ak ci ói. A tu da tos el mém nem akar hat ja, hogy fél jek a 
macs kák tól, mert lá tom, mi lyen sze lí dek és he lye sek a ba -
rá tom vagy a nõ vé rem ölé ben, de a tu dat alat ti el mém fe -
lül ír ja ezt a tu da tos fel is me rést, és a fé le lem át ve szi a ha-
talmat az egész szer ve ze tem fe lett.

Ér zel mi fáj da lom ese té ben, amely ben a fáj dal mas ta -
pasz ta lás ban érin tett ener gi á nak nem en ge dé lye zett, hogy
ter mé sze tes mó don ára mol jon, a berögzõdött vá la szok be -
le fagy nak a tu dat alat ti el mé be. Az ener gia tor ló dás ként
meg ma rad a pszi cho -fi zi o ló gi ai rend szer ben és au to ma ti -
ku san ki vál tó dik min den al ka lom mal, ami kor egy in ger
ak ti vál ja azt. Ez fel té te lez he tõ en igaz min den faj ta be rög -
zõ dés re, de azt, hogy tud juk-e ál ta lá no sí ta ni és ki ter jesz te -
ni ezt a hi po té zist min den eset re, majd az idõ megmu-
tat ja.

A berögzõdés ha tá sa min dent át já ró és je len tõ sen be fo -
lyá sol ja az am bí ci ó kat, a val lá si né ze te ket, az élet fi lo zó fi át, 
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kar ri ert, a vi sel ke dést a kap cso la tok ban, sõt, még a leg ki -
sebb dol go kat is, mint hogy a zok nit elõ ször a jobb lá -
bunk ra vagy a bal lá bunk ra húz zuk fel.

A vi lág né ze tün ket szám ta lan ha tás ala kít ja. A leg fon to -
sab bak:

• szü lõk, vagy a ben nün ket fel ne ve lõ em be rek,
• ta ná rok,
• te le ví zió és mozi,
• elõkelõk,
• köny vek és ma ga zi nok,
• élet ta pasz ta lat ok.

Amíg ki nem fej leszt jük az ön tu da tos sá got, alig tud juk
meg vá lasz ta ni a be rög zõ dé se in ket. A leg több jük ugyan is
egy sze rû en meg tör té nik ve lünk. Ez kü lö nö sen így van
olyan em be rek nél, akik nek a bel sõ Én-jét vagy bel sõ ter -
mé sze tét ál lan dó an el fojt ja a fé le lem. Ha azon ban nö ve ke -
dé si kör nye zet be ke rü lünk, bõ sé ges le he tõ ség gel az ön-
fel fe de zés re, ak kor fi a tal kor ban je len tõ sebb sze re pet
játszha tunk a po ten ci á lis be rög zõ dé sek el fo ga dá sá ban
vagy el uta sí tá sá ban. Ez egy fel vi lá go sult ok ta tá si szem lé -
let mód alap ve tõ te en dõ je.
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A be rög zõ dé se in ken való ural ko dás
meg szer zé sé nek ké pes sé ge

A be rög zõ dé sek ben fel me rü lõ konf lik tu sok a kö vet ke -
zõ ket tar tal maz zák:

• A sze mé lyi ség egyik ré sze a sze mé lyi ség egy má sik ré -
szé vel szem ben: Van nak össze fér he tet len be rög zõ -
dé sek a tu dat alat ti el mé ben (a kül sõ én-ben),
pél dá ul az utaz ni vá gyás és a fé le lem a re pü lés tõl.

• A fel sõbb elme a sze mé lyi ség egy ré szé vel szem ben:
Konf lik tus van a fel sõbb elme ál tal ér zé kelt alap -
el vek vagy té nyek és az al sóbb sze mé lyi ség ér de -
kei vagy szük ség le tei kö zött.

Az elsõ eset ben a konf lik tust az egyik be rög zõ dés el foj -
tá sá val old juk meg. A má so dik eset ben a meg ol dás a bel sõ
Én meg erõ sí té se és a kül sõ én be rög zõ dé sé nek meg vál toz -
ta tá sa a fel sõbb elme ér té ke i vel való össz hang ba ho zás sal.

A belsõ ter mé szet meg erõ sí té se a kulcs a kül sõ én fe let ti 
ura lom hoz. Nem egy sze rû en meg pró bál juk a kül sõ szo ká -
sa it új ala pok ra he lyez ni, ha nem in kább a kül sõ én-t a bel -
sõ Én pa ran csa i nak ki szol gá ló já vá ten ni.

A személyiségátalakítási fo lya mat har ma dik ré sze, az
ön ura lom a nem kí vá na tos berögzõdések sem le ge sí té sét és 
az egész sé ge sek ki ala kí tá sát szol gál ja. Az ilyen vál to zá sok
az em ber ér té ke i nek és pri o ri tá sa i nak tisz ta sá gán ala pul -
nak.

SZEMÉLYISÉGÜNK  ÁTALAKÍTÁSA
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5. FEJEZET

AZ  EMBER  TÖKÉLETESÍTHETÕSÉGE

Eb ben a fe je zet ben fel fe dez zük min den em be ri lény tö -
ké le te sít he tõ sé gét. Min den egyén olyan, mint a ma gok,
amik ren del kez nek a be lé jük zárt nö vény tel jes po ten ci ál -
já val. Az em ber po ten ci ál já nak har mo ni kus fej lõ dé se ön -
meg va ló sí tást ered mé nyez. Ez az ál la pot a vi lág õsi és a
mo dern spi ri tu á lis és misz ti kus gya kor la ta i nak csúcs -
pont ja.

Tö ké let le nül szü le tünk meg (a tö ké le tes ség mag já val
mé lyen el te met ve), tö ké let len szü lõk tõl, egy tö ké let len
tár sa da lom ba. Ezek nek a tö ké let len ala pok nak az ered mé -
nye ként újra és újra el fu se rál juk az éle tün ket, fi zi kai és
pszi chi kai se be ket szer zünk, és gyak ran érez zük az élet
szo mo rú sá gát és fáj dal mát.

Sze ren csé re elég bi zo nyí ték van arra, hogy az éle tet
nem szük sé ges ilyen mó don élni. Van nak em be rek – na -
gyon so kan –, akik rá ta lál tak az élet ma ga sabb va ló sá gá ra,
fel fe dez ték a kul cso kat a szo mo rú ság megszüntetéséhez,
és akik meg va ló sí tot ták az em be ri lény mély sé ges po ten ci -
ál ját, ami az em be ri tö ké le tes ség.

Az em ber tö ké le te sít he tõ sé ge nem azt je len ti, hogy is te -
nek ké vá lunk, aho gyan egy tö ké le tes ku tya sem vá lik is -
ten né. To vább ra is ku tya, de olyan, amely el ér te a ku tya-
ság leg ma ga sabb po ten ci ál ja it. Vi szont az em be ri tö ké le -
tes ség azt igen is je len ti, hogy fel éb resz tet tük a ben nünk
levõ po ten ci á lo kat, amik tõl em ber fe let ti nek néz he tünk
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ki. Van nak olyan tör té nel mi sze mé lyi sé gek, mint Gan dhi, 
Krisz tus, Budd ha, Tyana-i Apollonius, St. Germain gróf,
As si si Szt. Fe renc és má sok, akik re tisz te let tel és hó do lat -
tal te kin te nek, mert el ér ték a le he tõ ség és érett ség olyan
szint jét, amely ki eme lik õket a hét köz na pi em be rek kö zül.

A mo dern pszi cho ló gia bi zo nyos mér té kig fel is mer te
ezt a je len sé get. Abraham Maslow az ilyen em be rek re ön -
meg va ló sí tott egyé nek ként utal (bár a tö ké le tes ség ke le ti
fel fo gá sa Maslow ezen el kép ze lé sén túl megy). Carl Jung
ezt a meg éré si fo lya ma tot „egyéniesülésnek” ne ve zi,
amely so rán az egyén túl ha lad ja az én-t, és meg va ló sít ja az
Én-t.* Roberto Assagioli ezt „pszi cho -szin té zis nek” ne ve -
zi, amely ben a tu dat kü lön bö zõ as pek tu sai a va ló di Én
aka ra tát tük rö zik.** Más pszi cho ló gu sok szin tén fel is mer -
ték az érett ség nek eze ket a szint je it, ame lyek ezt a tö ké le -
tes ség felé való fel emel ke dést jel zik, mint pél dá ul Carl
Rogers „tel je sen mû kö dõ” em be re, Gor don Allport „funk -
ci o ná lis au to nó mi á ja” és Alfred Adler „te rem tõ egyé ni sé -
ge”. 

Min den eset ben – akár a misz ti kus, akár a pszi cho ló gi ai 
né zõ pont ból te kint jük – egy ilyen ön meg va ló sí tott egyén
el ér ke zett a va ló ság mé lyebb meg ér té sé hez, tisz tá ban van
az élet ér té ke i nek hi e rar chi á já val, el ér te az ön ural mat, és
meg ha lad ta az em be ri tu dat nor má lis szint je it. Meg sza ba -
dí tot ták ma gu kat a szo mo rú sá gok tól és bol dog ta lan ság tól, 
ami a fi zi kai test örök sé ge.
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Az ön meg va ló sí tott em be rek tu laj don sá gai

Maslow min den más pszi cho ló gus nál ki ter jed tebb ta -
nul má nyo kat foly ta tott ezek rõl az érett és tel jes egyé ni sé -
gek rõl. Úgy lát ta, hogy az em be re ket a szük ség le tek
hi e rar chi á ja jel lem zi: alap, biz ton ság, va la ho vá tar to zás,
ön be csü lés, ön meg va ló sí tás. Hang sú lyoz ta az em be rek
természetes haj la mát, hogy a ma ga sabb szük ség le tek
szintjére emel ked je nek, és az ilyen em be rek nö vek võ kö -
zöm bös sé gét al sóbb szük ség le te ik kel szem ben, mint a
szociális vagy fi zi kai szük ség le tek. Azo kat a szük ség le te -
ket, ame lyek az ön meg va ló sí tá si szin ten for dul nak elõ,
meta-szükségleteknek ne ve zi, és olyan ér té kek re való tö -
rek vést al kot nak, mint az igaz ság, a szépség és a harmónia.

Az aláb bi ak ban össze gyûj töt tem az ön meg va ló sí tott
egyén tu laj don sá ga it Maslow írá sai alap ján.* Ezek a spi ri -
tu á lis ha gyo má nyok ban sze rep lõ ön meg va ló sí tott em be -
rek nél fel is mert jel lem vo nás ok hoz tar toz nak.

• Az ön meg va ló sí tott em be rek „a va ló ság ha té ko -
nyabb ér zé ke lé sé vel ren del kez nek és az zal ké nyel me -
sebb kap cso lat ban áll nak”. Ez azt je len ti, hogy az
em be rek és a kör nye zet ér zé ke lé sé ben mi ni má lis
tor zí tá suk van, szem ben a gyen ge ideg ze tû ek kel,
akik gyak ran té ved nek a meg is me rés ben. Az ön -
meg va ló sí tott em be rek jár ta sab bak a va ló ság ban,
és az ke vés bé fe nye ge ti õket.

• Ké pe sek úgy el fo gad ni ön ma gu kat, aho gyan van -
nak, be le ért ve a hi á nyos sá ga i kat és a gyen ge sé ge i -
ket, ugyanilyen mó don el fo gad nak má so kat.
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• A spon ta ne i tás ma gas foka jel lem zi õket. Nem gá -
tol ják õket me rev sza bá lyok, és nem is lá zad nak a
lá za dás ked vé ért.

• Nem énközpontúak. In kább az ön ma gu kon kí vü li
prob lé mák kal vagy okok kal van nak el fog lal va.
Kül de tés-ori en tál tak.

• Él ve zik a ma gányt és a vissza vo nult sá got, el kü lö nül -
nek és hig gad tak ma rad nak olyan ese mé nyek nél,
amik má so kat ide ge sít het nek.

• Au to nó mok és nem füg ge nek a kul tú rá tól és a
kör nye zet tõl. „Sa ját fej lõ dé sük tõl és sa ját po ten ci -
ál ja ik és rej tett for rá sa ik fo lya ma tos nö ve ke dé sé tõl
füg ge nek”.

• Fo lya ma tos ele ven nagy ra be csü lés jel lem zi õket.
Újra meg újra áhí ta tot, cso dát és örö met ta lál nak a
min den na pi vi lá guk ban.

• Misz ti kus ta pasz ta lá sa ik vagy ren ge teg ér zel mük van,
amik so rán ex tá zist, áhí ta tot és cso dát él nek át.

• Mé lyen együttérzõk ál ta lá ban az em be ri lé nyek
iránt.

• Mély sze mé lyes kap cso la to kat épí te nek ki má sok kal.
• Élet szem lé let ük ben de mok ra ti ku sak. Nem tesz nek

kü lönb sé get osz tály, faj vagy bõr szín alap ján.
• Ma gas szin tû eti ká val ren del kez nek, vi lá go san ér -

zé ke lik, hogy mi he lyes és hely te len.
• Egész sé ges, nem rossz in du la tú hu mor ér zé kük van.
• Kreatívek. Fris sen, õszin tén, köz vet len mó don

szem lé lik a dol go kat.
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Gor don Allport ha son ló kép pen fel so rol ta azo kat a tu -
laj don sá go kat, amik jel zik az érett sé get, pár hu za mo san
Maslow-éival.*

Alan Watts a Psychotherapy East and West címû mun ká -
já ban ezt írta:

A pszi cho te rá pi á nak és a fel sza ba du lás mód ja i nak
két kö zös ér de ke van: elõ ször a tu dat, az em ber sa ját lé -
te zé se bel sõ ér zé sé nek az át ala kí tá sa, má sod szor pe dig
az egyén ki sza ba dí tá sa a be rög zõ dé sek for mái alól, ami -
ket a tár sa dal mi in téz mé nyek ír nak elõ neki.**

Maslow, Jung és Assagioli el mé le te it idéz ve vi gyáz -
nunk kell, hogy ne te gyük egyen lõ vé eze ket a misz ti kus
ha gyo má nyok ban levõ tö ké le tes ség el kép ze lé sé vel. A
budd his ta, in di ai, de még a ke resz tény ha gyo má nyok ban
is a tö ké le tes ség el kép ze lé se messze meg ha lad ja azt a nagy -
sze rû érett sé get, amit Maslow le írt. Ke le ten a tö ké le tes sé
vált lé nyek nem csak meg sza ba dul tak a fáj da lom és a szo -
mo rú ság cik lu sá tól (dukha), ha nem el is ér ték a tu dás és a
tu da tos ság olyan szint jét, ami kö ze lebb vi szi õket, vagy
job ban össze han gol ja õket a lé te zés for rá sá val, amit az em -
be rek Ab szo lút nak, Is ten nek, Va ló ság nak vagy Is te ni
Élet nek ne vez nek. Ezek az em be rek meg ha lad ták a föl di
vá gya kat, és meg sza ba dul tak a szük ség sze rû ség vagy re in -
kar ná ció cik lu sá tól. Sok ilyen ha gyo mány ban ezek a nagy -
sze rû lé nyek ura i vá vál tak a ter mé szet is me ret len tör-
vé nye i nek is, és így ké pe sek cso dá nak te kin tett dol go kat
vég re haj ta ni, mint Pio Atya, Paramahansa Yogananda és
Therese Neu mann ese té ben tör tént.
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Az em be ri tö ké le tes ség ke re sé se a misz ti ciz mus sok
klasszi kus mû vé ben vissza tük rö zõ dik, nem csak a ke le ti
ha gyo má nyok ban, ha nem a zsidó-keresztény-iszlám ha -
gyo má nyok ban is. A hin duk az ilyen sze mé lyek re úgy
utal nak, mint akik rishik-ként vagy jivanmuktak-ként, fel -
sza ba dult lel kek ként ér ték el azt a célt. A mahatma, Mes ter
vagy nagy lé lek fo gal mat ki ter jed ten hasz nál ja a te o zó fi ai
iro da lom. A budd his ták a meg vi lá go so dott ság kü lön bö zõ
szint je i nek el éré se sze rint hi vat koz nak rá juk arhatok-
ként, bodhisattvak-ként és buddhák-ként. Az Ószö vet ség -
ben Melchizedek Rend jé hez tar toz nak.* Az Új szö vet ség
„tö ké le tes iga zak ként” utal rá juk.** Avilai Szt. Te réz e fel -
fe lé emel ke dés alap ján a köny vé nek A tö ké le tes ség útja cí -
met adta. Al-Jili, egy mu zul mán szufi Al-insan al kamil,
va gyis A tö ké le tes em ber cí men írt egy köny vet. Az ilyen
sze mé lyi sé gek nem csak el ér tek egy ma gas szin tet a spi ri -
tu á lis tel je sít mény te rén, hanem az em be ri élet sok alap ve -
tõ rej té lyét és prob lé má ját is meg ol dot ták.

Bi zo nyos ér te lem ben a szent szó ha son ló mó don ilyen
tel je sít mény re utal, de so kan azok kö zül, aki ket szent té
avat tak, le het, hogy csak a ka to li kus egy ház már tír jai vol -
tak, mint sem ön meg va ló sí tott lé nyek.***

A ma ga sabb tu dat fel éb re dé se

A tö ké le tes ség hez ve ze tõ út min dig együtt jár a tu dat
ma ga sabb szint jé nek fel éb re dé sé vel, ami nem a meg lé võ
ál la po tok, ho ri zon tá lis, li ne á ris ki ter je dé sét je len ti.
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Az 5.1 ábra be mu tat ja, hogy a ter mé szet va la mennyi bi -
ro dal má ban meg je le nik a tu dat nak egy to váb bi szint je,
amely meg kü lön böz te ti azt az elõ zõ bi ro da lom tól.*

5.1 ábra A ter mé szet bi ro dal mai.
 Fi gyel jük meg, hogy a ter mé szet min den úgy ne ve zett

bi ro dal má ban egy alap ve tõ kü lönb ség kö zöt tük egy ma ga sabb
ter mé sze tû tu dat mi nõ ség hoz zá adó dá sa az elõ zõ höz.
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6. FEJEZET

 AZ  ÖNTUDATOSSÁGRÓL

Az ön tu da tos ság a kulcs a személyiségátalakítási fo lya -
mat ban. Pá ro sul va az õs ré gi meg lá tá sok kal a chi- vagy
pránikus ener gi á ról, az ön tu da tos ság meg tud gyó gyí ta ni
ér zel mi se be ket és el osz lat hat ja az ir ra ci o ná lis fé lel me ket.
Fi no mabb as pek tu sa i ban a tu da tos ság az alap ve tõ össze te -
võ a me di tá ci ó ban és a kapu a transz cen dens tu dat hoz.

A tu dat meg ér té sé hez egy al ter na tív mó dot mu tat a 6.1
ábra. Ezt Roberto Assagioli Psychosynthesis-ébõl vet tük át.
Ez az el kép ze lés ana lóg a 3. fe je zet ben ta lál ha tó fel sõ és
alsó há rom szö ges dia gramm já val (3.1 ábra), de a tu dat nak
kü lön bö zõ as pek tu sa i ra vi lá gít rá.

A 6.1 ábra kö ze pén levõ kör a je len le gi tu da tot jel ké pe -
zi, és ezt kör be ve szi a tudatelõttes szint. Az elõtudatos
elme az in for má ci ók nak és em lé kek nek az a tár há za,
amely könnyen el ér he tõ a tu da tos elme szá má ra. Ez nem a
tu dat alat ti elme, és nem is a je len le gi tu dat te rü le tén ta lál -
ha tó. Az elõtudatos el mét te kint het jük an nak a tu dat nak
is, amely a tu da tos és a tu dat alat ti el mék kö zött he lyez ke -
dik el.

A tu dat alat ti elme kép vi se li azt a te rü le tet, amely ben az
in for má ci ók és az em lé kek tá ro lód nak a hoz zá juk kap cso -
ló dó ér zel mi ener gi ák kal. A tu dat alat ti elme egy ré sze
könnyen hat köl csö nö sen a tu da tos el mé re. Más ré szei
nem olyan könnyen ér he tõk el, még ha hat nak is a sze mély 
vi sel ke dé sé re.
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6.1 ábra Az em be ri tu dat
Az em be ri tu dat nak van nak bi zo nyos fon tos as pek tu sai
a tu da tos fi gye lem te rü le te, az elõtudatos, a tu dat alat ti

 és a transz cen dens tu dat. A nyo mó gomb ok vagy be rög zõ dött
re ak ció min ták a tu dat alat ti ban ta lál ha tók.

A transz cen dens tu dat vagy tu dat fe let ti az a szint,
amely azo nos a misz ti kus, spi ri tu á lis vagy in tu i tív tu dat -
tal. Túl ha lad ja a konk rét és az el vont gon dol ko dá si szin te -
ket. A su ga ra kat ki bo csá tó kör a 6.1 ábra te te jén jel ké pe zi a 
va ló di Én-t, ami meg fe lel a szel lem nek vagy atmának. Ne
fe led jük, hogy ez egy két di men zi ós ábra, és a va ló di Én-t
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nem sza bad úgy ér te ni, hogy füg gõ le ge sen a tu dat te te jén
he lyez ke dik el.

Az em ber tu da ta vagy fi gyel me nor má li san va la mi lyen
tárgy ra vagy el gon do lás ra össz pon to sul. Ami kor így van,
haj la mos meg fe led kez ni a töb bi do log ról, ami ket ér zé kel
vagy ta pasz tal a tu dat pe ri fé ri á já ban, mint pél dá ul a kör -
nye zet hang jai, vagy akár egy tu dat alat ti, ér zel mi re ak ció
va la mi re. (A tu dat alat ti itt a tu dat nor má lis te rü le te alat tit
je len ti, nem pe dig a tu dattalant. A tu dat alat ti szin tet több
ré te gû nek kell te kin te ni, a fi gye lem pe ri fé ri á já tól kezd ve a 
mély tu dat alat ti ig.)

Ami kor a fi gye lem va la mi re összpontosul, a töb bi ér zé -
ke lés át he lye zõ dik a tu dat alat ti el mé be, így az em ber nem
vesz ész re egy aj tó csa pó dást, ami kor egy re gényt ol vas.
(De vissza le het arra em lé kez ni hip nó zis ban.) A fi gye lem -
nek ez a te rü le te ki ter jeszt he tõ vagy hoz zá ren del he tõ a fé -
lig-fi gyel mes tu dat egyik ré te ge, amely köz pon ti sze re pet
ját szik az ön tu da tos ság ban. A 6.2 ábra eze ket a kü lönb sé -
ge ket mu tat ja:

6.2 ábra A tu dat szint jei
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Aho gyan a 6.2 ábra mu tat ja, a tu dat (a tu dat alat ti és a
tu dat fe let ti tar to mánnyal ellentétben) há rom szint re oszt -
ha tó:

1. A fi gye lem te rü le te: Ez a tu dat te rü le té nek az a ré -
sze, amely tár gyak ra össz pon to sít. Tu laj don sá ga az, hogy
ki zá ró, hogy bár mit ki zár, ami kí vül esik a fi gyel mén.

2. A pe ri fé ri kus tu da tos ság te rü le te: Ez a rész olyan,
mint a fi gye lem te rü le té nek félárnyéka. Ren del ke zik az
egy sé ge sí tés tu laj don sá gá val, te hát tu da tá ban van az el -
lent mon dás ok nak és konf lik tu sok nak ab ban, amit ér zé kel 
vagy ta pasz tal, és így egyen ge ti az egy sé ge sí tés út ját. Ezt a
kö vet ke zõ rész ben fog juk tel je seb ben meg vizs gál ni.

3. A tu dat kü szöb alat ti tu dat te rü le te: Ez a te rü let al -
kot ja azt a részt, amely nem tartozik az elõ zõ két te rü let -
hez, de még min dig ré sze a tu dat ak tív szfé rá já nak (szem-
ben a tu dat alat ti szfé rá val). Meg van az a tu laj don sá ga,
hogy tö re de zett mó don tá rol ja a tar tal mát, va gyis ma gá ba
fo gad anél kül, hogy tu da tá ban len ne az el lent mon dás ok -
nak vagy konf lik tu sok nak. Így a tar tal mai rend szer te le nül 
és egy sé ge sí tés nél kül ma rad nak. Re ak ció-min tá za ta it
szin te ki zá ró lag a tu dat alat ti elme be rög zõ dé sei be fo lyá -
sol ják, ezért au to ma ti ku sak.

A tu dat kü szöb alat ti tu dat te rü le te olyan egyé nek el mé -
jé nek ural ko dó ré sze, akik bõl hi ány zik az ön tu da tos ság.
Ezen a te rü le ten ke resz tül tör té nik az, hogy a tu dat alat ti
ösz tön zé sek és haj la mok meg va ló sul nak vagy te vé keny -
ség be for dul nak, ami kor éb ren va gyunk, tu da tos sá téve
ben nün ket az ilyen te vé keny sé gek rõl. (A tu dat alat ti elme
köz vet le nül lét re hoz hat te vé keny sé ge ket, ami kor al szunk, 
de nem va gyunk tu da tá ban azok nak, mert nem ha lad nak
át e há rom te rü let va la me lyi kén. A tu dat kü szöb alat ti tu -
dat te rü le té nek be vo ná sa az, ami tu da tos sá tesz az au to ma -
ti kus re ak ci ók ról, ame lyek a tu dat alat ti ból emel ked nek
ki.)
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Tu da tá ban len ni egy te vé keny ség nek azon ban nem je -
len ti azt, hogy a te vé keny ség önuralommal vagy ön tu da -
tos ság gal jön lét re. Azok a te vé keny sé gek, ame lyek csak a
tu dat nak a tu dat kü szöb alat ti ré szén men nek át, nem in -
teg rá lód nak az elme töb bi ré szé vel. Így, ha au to ma ti ku san
fé le lem mel re a gá lok egy kí gyó ké pé re, a re ak ció nem in -
teg rá ló dik az zal a tu dás sal vagy fel is me rés sel, hogy egy
kép nem ve szé lyes, és nem szük sé ges fél ni tõle, vagy el ke -
rül ni azt. Az ezen a te rü le ten ke resz tül le zaj ló te vé keny sé -
gek ezért be rög zõ dé sek, au to ma tiz mu sok és gyak ran irra-
cionálisak le het nek.

A pe ri fé ri kus tu da tos ság te rü le te

A má so dik ré teg, a pe ri fé ri kus tu da tos ság te rü le te a leg -
kri ti ku sabb sze re pet játssza az ön tu da tos ság fej lesz té sé -
ben. Ez a ré teg az, amely tu da to sít ben nünk egy bel sõ kon- 
fliktust, egy au to ma ti kus haj la mot, egy ro kon szen vet vagy 
el len szen vet, egy el fo gult sá got vagy egy vi sel ke dés mó dot.
Le he tõ sé get ad ne künk, hogy át te kint sük és fe lül vizs gál -
juk a tu dat alat ti elme ezen au to ma ti kus haj la ma i nak vagy
vá la sza i nak böl cses sé gét (a tu dat kü szöb alat ti tu dat te rü -
le tén ke resz tül). En nek a ré teg nek a ki ter jesz té sé vel az
em ber fe le lõ seb bé vá lik a te vé keny sé gek és re ak ci ók után,
össze ha son lít va a tu da tos sá vá lást meg elõ zõ idõk kel. Az
em ber je len tõs ér te lem ben job ban fel éb redet té vá lik, és
ké pe seb bé vá lasz ta ni. Ez na gyobb sza bad sá got jelent.

Az át lag em ber ese tén ez a pe ri fé ri kus tu da tos ság ho má -
lyos és szûk. A ne u ró zi sok sok tí pu sa ese tén rend kí vül
szûk, és szám ta lan el me be teg nél tény le ge sen nem mû kö -
dik. Az el me be te gek gya kor la ti lag sa ját be rög zõ dött re ak -
ció min tá za ta ik fog lyai. Nincs meg a sza bad sá guk, hogy
ér tel me sen és tu da to san vá lassza nak, mert alig van nak tu -
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da tá ban bár mi lyen le he tõ ség nek. Ép pen csak au to ma ti ku -
san, ezért aka rat la nul re a gál nak.

A pe ri fé ri kus tu da tos ság te rü le te ki ter jeszt hetõ vagy el -
mé lyít he tõ me di tá ci ón és az ön tu da tos ság napi gya kor lá -
sán ke resz tül. A pe ri fé ri kus tu da tos ság na gyobb és szétter- 
jedtebb te rü le té be be le ért het jük a tes ti re ak ci ók, a fé le lem
re ak ci ók, a bosszú sá gok, a mo ti vá ci ók, a ro kon szen vek és
el len szen vek, a gon do la tok, a vé le mé nyek és a be ál lí tott sá -
gok tu da tos sá gát.

A pe ri fé ri kus tu da tos ság e te rü le té nek tar tal mát a fi gye -
lem te rü le te sze rint szin te azon naljj fel dol goz zuk, míg a tu -
dat kü szöb alat ti tu dat kül sõ te rü le tén a tar ta lom mal a
be rög zõ dé sek sze rint au to ma ti ku san fog lal ko zunk na gyon
ke vés vagy se mennyi tu da tos ság gal. Ez a pont fon tos az
ön ura lom hoz, mert a konf lik tu sok kal vagy a kö vet ke zet -
len sé gek kel ha té ko nyab ban le het fog lal koz ni, amikor tu -
da tá ban va gyunk azok nak, mint ami kor nem.

A pe ri fé ri kus tu da tos ság ak tív és ki ter jesz tett te rü le te
fon tos sá gá nak egy má sik oka az, hogy mi vel a konf lik tu -
sok ra azon nal fi gyel met for dí tunk, azok nem já rul nak
hoz zá a tudatalatti el mé ben levõ össze gyûlt pszi cho ló gi ai
cso mag hoz. A konf lik tu sok kal ak kor fog lal ko zunk és old -
juk meg azo kat, ami kor fel buk kan nak. Nem fojt juk el
vagy ke rül jük ki azo kat. Ha meg ol dat la nok, egy ilyen
megol dat lan ál la po tot in kább tu da to san fel is me rünk,
mint sem be le tol nánk a tu dat alat ti el mé be. Ez a ké pes ség
kü lön le ge sen fon tos té nye zõ egy egyén pszi cho ló gi ai
egész sé gé nek fenn tar tá sá ban.
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Az ér zel mek és az ön tu da tos ság

A pszi cho ló gi ai ta nul má nyok meg erõ sí tik, hogy az ér zel -
mek ál ta lá ban együtt jár nak pszi cho ló gi ai re ak ci ók kal
vagy ál la po tok kal. Így ami kor fé lünk, a tes te ink soha nin -
cse nek el la zul va, ha nem fe szül tek. Ez a fe szült ség azt je -
len ti, hogy van egy ener giain ga do zás, és an nak az ener-
giának va la hol tör té nõ be zá ró dá sa.

Ami kor nincs ön tu da tos ság, az ener gi á nak ez az in ga -
do zá sa és be zá ró dá sa hosszú ide ig foly ta tód hat, még ak kor 
is, ami kor már töb bé nincs ve szély. Ez a vissza térõ pszi -
cho ló gi ai szen ve dé sek ere de te, mint a fé le le mé, a szo mo -
rú sá gé, a bosszan ko dá sé és a sé rü lé sé. Ami kor egy
élet ve szé lyes ta pasz ta lás okoz za, az in ga do zás és a be zá ró -
dás olyan pszi cho ló gi ai prob lé mák hoz ve zet het, mint a
poszt tra u más stressz za var. Ami kor azon ban van ön tu da -
tos ság, ez az in ga do zá si te vé keny ség la pos sá csök kent, és a
be zá ró dás vagy be fa gyás ál tal oko zott fe szült ség el la zul,
így le he tõ vé vá lik a be zá ró dott ener gia ter mé sze tes fel sza -
ba du lá sa.

Ez egy alapvetõ kulcs az ér zel mi prob lé mák és be rög zõ -
dé sek meg ol dá sá hoz, ame lyek az em be ri bol dog ta lan ság
és szen ve dés el len áll ha tat lan okai. Be le tar to zik az ener gia
di na mi ká já nak a meg ér té se, amely köz re mû kö dik az ér -
zel mi prob lé mák ban.

Az ener gia

Mi az az ener gia, amely be zá ró dik a test ben? Ugyan az
az ener gia, mint a chi, amely a test ben az aku punk tú rás
me ri di á no kon ke resz tül ha lad. Ami kor fe nye ge tet tek va -
gyunk, ez a chi fel bu zog, és a szer ve zet be le ka pasz ko dik,
amíg a fe nye ge tés vagy ve szély fenn áll. En nek a re ak ci ó -
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nak nagy va ló szí nû ség gel bi o ló gi ai gyö ke re van, olyan,
ami az ál la tok nál is meg ta lál ha tó.

Pszi cho ló gi ai be ren dez ke dé sünk mi att hosszan idõ-
zünk a fe nye ge tés nél még ak kor is, ami kor az már nincs je -
len. Így az ener gia be zá ró dá sa vagy be fa gyá sa haj la mos to -
vább ra is fenn áll ni. Egy mé lyebb szint re csú szik a rend szer ben
alvó, de ké szen lé ti ál la pot ban. Így ami kor a fe nye ge tés újra
meg je le nik, akár tény le ge sen, akár em lé ké ben, az ener gia
be zá ró dá sa és be fa gyá sa azon nal és au to ma ti ku san meg is -
mét lõ dik. 

En nek a fo lya mat nak a meg ér té se a kulcs a nem kí vá na -
tos ir ra ci o ná lis ér zel mi reakciók el tá vo lí tá sá hoz, mint a
fé le lem, a ha rag, a sér tõ dött ség és a fél té keny ség. Ami kor
le he tõ vé vá lik, hogy ez az el tá rolt ener gia ter mé sze tes mó -
don ára mol jon, a fé le lem vagy ha rag au to ma ti kus re ak ci ó -
ja el tû nik. Ez az a fo lya mat, ami so rán az ir ra ci o ná lis
re ak ci ók el tûn nek, amin egy sze mély ke resz tül megy az
ön tu da tos ság ki dol go zá sa kor, amit ké sõbb fo gunk rész le -
tez ni.

A hasi lég zés

Mi a sze re pe a mély lé leg zés nek az ön tu da tos ság ban? A
hasi lég zés ha té ko nyan ak ti vál ja a chi-t a test kü lön bö zõ
ré sze i ben, be le ért ve azo kat, ame lyek a fé lel mek hez és a
meg ráz kód ta tá sok hoz kap cso lód nak. Ami kor az ener gia in -
ga do zá sát ön tu da tos ság kí sé ri, ak kor nincs be zá ró dá si vagy be -
fa gyá si te vé keny ség, így le he tõ vé téve az ener gia áram lá sát a
ter mé sze tes ki ára dá si pont ja i hoz, mint az uj jak, a láb uj jak, a
fej te tõ, a száj és a sze mek.

A chi áram lá sát tû szú rás ok ként, zsib ba dás ként, re me -
gés ként, nyo más ként, fáj da lom ként vagy me leg ség ként
ta pasz tal juk meg. A ke zek és az uj jak pél dá ul olyan ér ze tet
érez nek, amit az em be rek elekt ro mos ság ként vagy bi zser -
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gõ ér zés ként ír nak le. Ami kor az ener gia erõs, az ér zés
zsib ba dás sá vagy re me gés sé vá lik.

Egy olyan em ber nek, aki ke resz tül megy ezen a folya-
maton, meg kell en ged nie, hogy az ener gia ter mé sze tes
mó don ára mol jon, amíg ki egyen lítõdik, és vissza tér nor -
mál ál la po tá ba. Ez el tart hat 10 perc tõl egy órá nál to vább
is, a be zá ró dott ener gia erõs sé gé tõl füg gõ en. Ha az ener gia
na gyon nagy, a mély lé leg ze te ket egy óra után abba kell
hagy ni (az em ber ál ta lá ban fá radt nak vagy ki me rült nek
érzi ma gát ak kor ra), és a lé leg zés nor má lis se bes sé gét
vissza kell ál lí ta ni.

Fon tos, hogy en nek a sza kasz nak a vé gén nem sza bad
fáj dal mat vagy nyo mást – mint a fej fá jás – érez ni. Ha így
tör té nik, a lé leg zést foly tat ni kell, amíg a fáj da lom vagy a
nyo más le csen de se dik. Ez szol gál bár mi lyen szük ség te len
alat to mos fáj da lom megelõzésére, amely órá kig, vagy akár
na po kig is el hú zód hat, ami kor meg ol dat la nul hagy juk a
fo lya mat köz ben.

A ki mun ká lás

Ami kor a ki mun ká lás ról vagy va la mi nek a ki dol go zá sá ról
be szé lek, ak kor a hasi lég zés sel együtt járó ön tu da tos cse -
le ke det re uta lok, ame lyet az em ber pszi ché jé ben és tes té -
ben levõ meg ha tá ro zott be fa gyott ener gi ák ra al kal ma-
zunk, mint egy-egy fé le lem, sér tõ dött ség, sé rü lés, fáj dal -
mas em lék, tra u ma, de presszió, és így to vább. 

A ki mun ká lást el vé gez het jük ma gunk is, ha jár ta sak
va gyunk ben ne. Azok nál, akik nem is me rik, egy má sik
sze mély se gí té sé vel kell el vé gez ni, olya né val, aki gya kor -
lott a kimunkálásban. Ezt a fo lya ma tot tel jes rész le tes ség -
gel ír juk le a kö vet ke zõ fe je ze tek ben.
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A tu da tos ság ha tá sai

A tu da tos ság ki ter jesz té sé nek bi zo nyos köz vet len ha tá -
sai van nak az em ber re. Az aláb bi ak ban fel so rol juk az ön -
tu da tos ság napi gya kor lá sá nak né hány jó té te mény ét.

Test

• A tu da tos ság le he tõ vé te szi, hogy ha té ko nyab ban
fog lal koz zunk a fáj da lom mal. A fáj da lom a test vé -
de ke zõ me cha niz mu sa. Nem el len ség, ha nem szö -
vet sé ges. Ami kor tu da tos ság van, a fáj dal mat
sze ren csét len ség ér zé se nél kül ta pasz tal juk meg.

• Le hetõvé te szi, hogy job ban kap cso lat ba ke rül -
jünk a test szük ség le te i vel, és ha té ko nyab ban vá -
la szol junk azok ra. Az ön tu da tos ság se gít, hogy
meg lás suk a be rög zõ dött vá gya kat vagy ér zé se ket,
amik kel bi zo nyos tí pu sú éte lek vagy ita lok iránt
ér zünk, és ez ál tal tu da to san tud juk azo kat ke zel ni.

• Meg tud ja elõzni a tar tós fe szült sé get vagy
stresszt.

Ér ze lem

• A tu da tos ság ha té ko nyan tud ja ke zel ni a le súj tó
ér zel me ket, mint a fé le lem, a ha rag, a bosszan ko -
dás, a sér tõ dött ség és a de presszió.

Gon dol ko dás

• A tu da tos ság tisz ta sá got okoz a gon dol ko dás ban.
• Tisz táz za az ér té ke ket.
• Se gít, hogy ob jek tí veb bé vál junk az íté le te ink ben.
• Se gít, hogy fi gye lõ gon dol ko dást fej lesszünk ki,

te hát gon dol ko dást tu da tos ság gal, nem csu pán
kon cent rá ci ó val.
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Kre a ti vi tás

• Mi vel tu da tá ban va gyunk be rög zõ dött sé ge ink -
nek, elõ í té le te ink nek és fel té te le zé se ink nek, az el -
ménk ké pe seb bé vá lik új irá nyok fel fe de zé sé re,
így nö vel ve a kre a ti vi tást. 

In tu í ció

• Az elme ré te ge i nek tu da tos sá gán felül (be le ért ve
az ér zel me ket és a gon do la to kat) tu da to sab bá vá -
lunk az ér zé ke lés ma ga sabb szint jé vel kap cso lat -
ban, ami az in tu í ció. El kez dünk a kül sõ sé gek mö-
gé lát ni. Az ér zé ke lés sok kal egy sé ge seb bé vá lik,
ma gá ba ol vaszt va a mé lyebb spi ri tu á lis ér té ke ket.

Transz cen den cia

• Egy ilyen in tu i tív ér zé ke lés a spi ri tu á lis vagy
misz ti kus élet kez de te.
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7. FEJEZET 

A  TUDÁS  A  TUDATOSSÁGGAL 
SZEMBEN

Sok em ber, aki át megy az ön tu da tos ság ki dol go zá sán,
gyak ran ne héz nek ta lál ja, hogy kü lönb sé get te gyen a tu -
dás és a tu da tos ság, a tu dás és a ta pasz ta lás kö zött. Gyak -
ran fel té te le zik, hogy ami kor tud ják, hogy dü hö sek, ez azt
je len ti, hogy tu da tá ban van nak dü hös sé gük nek. Ez nincs
szük ség sze rû en így. Meg fi gyel tem ezt a ne héz sé get még
azok kö zött is, akik sok szor vé gig csi nál ták a ki dol go zást,
és akik nek be szél tünk a tu dás és a tu da tos ság kö zöt ti kü -
lönb ség rõl. Ezért hossza san be szél nünk kell er rõl az as -
pek tus ról.

A tu dás egy ta pasz ta lás át ül te té se, egy má sik szin ten
való jel ké pe zés. Egy olyan do log fel jegy zé se, amely meg -
tör tént, ezért min dig a múlt hoz tar to zik. A tu da tos ság a je -
le né. Nem át ül te tés, ha nem in kább meg ta pasz ta lás.

A tu dás va la mi rõl ma gá ba fog lal ja an nak meg ne ve zé sét
és be so ro lá sát az el mé ben levõ bi zo nyos elõ re el ren de zett
ka te gó ri ák sze rint, a vele kap cso la tos in for má ció cso port
alap ján. Ami kor elõ ször lá tok egy tár gyak, mond juk egy
mo bil te le font, tud ni aka rom, ho gyan ne ve zik, mi a fel -
ada ta és mire hasz nál ják. Meg nyom kod ha tom a gom bo -
kat, fel hív ha tok va la kit, és iz gal mat érez he tek az új
ta pasz ta lás mi att. Mi u tán ezt meg ta nul tam, az el mém el tá -
rol ja a me mó ria bank já ban. Kö vet ke zõ al ka lom mal, ami -
kor ugyan ilyen tár gyat lá tok, a tá rolt in for má ció fel-
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idé zõ dik, és fel is me rem a mo bil te le font. Az is mét lõ dõ jár -
tas ság ezt az in for má ció cso por tot egy fi no mabb, fo gal mi
szint re he lye zi, így ami kor meg lá tok egy mo bil te le font, az 
el mém szin te tu dat alat ti mó don fel is me ri azt anél kül,
hogy vissza kel le ne em lé kez nem a ne vé re és a rész le tes
funk ci ó i ra. Ez igaz a dol gok ra, mint a szé kek, tol lak, há -
zak, fel hõk és mil lió más do log, be le ért ve az em be re ket és
a szub jek tív ta pasz ta lá so kat, mint a ha rag és a fáj da lom.
Ami kor ilyen mó don fel is mer jük azo kat a dol go kat, ak kor 
a me mó ria adat ban kot egy fo gal mi szint re von juk, de nem
ta pasz tal juk meg a tár gyat, aho gyan kez det ben tet tük.
Ezért ez a fel is me rés köz ve tett és jel ké pes. Nem a tárgy
meg ta pasz ta lá sa, ha nem egy fel is me rés, mi vel azo nos a
me mó ri á ban levõ adott adat cso port tal. Ez a fel is me rés au -
to ma ti kus, és olyan gyor san meg tör té nik, hogy a to váb bi -
ak ban ész re sem vesszük a dinamikáját.

Az el mé nek ez a ké pes sé ge kü lö nö sen hasz nos. Vi szont
ugyan ez a ké pes ség is az, amely vé gül an nak a ké pes ség nek 
az aka dá lyá vá vá lik, hogy meg ta pasz tal junk dol go kat a je -
len pil la nat ban. Ek kor ke ver jük össze a tu dást és a meg ta -
pasz ta lást. 

Ami kor mér ges va gyok, va ló szí nû leg fel is me rem an -
nak a tü ne te it ma gam ban, mint pél dá ul, hogy ki a bá lok az
em be rek kel. Tu dom, hogy mér ges va gyok, de nem szük -
ség sze rû en va gyok tu da tá ban mér ges sé gi ál la po tom nak.
Le het, hogy nem va gyok tu da tá ban pél dá ul, hogy össze -
szo rí tom a ke ze met, a fe jem fi zi ka i lag me leg, az áll kap -
csom szo ros vagy fe szült, és a szí vem gyor san do bog.
Mind ezek a ha rag meg ta pasz ta lá sá nak ré szei eb ben a pil -
la nat ban. Egy mér ges em ber ál ta lá ban nincs tu da tá ban a
ha rag e ta pasz ta la ti ele me i nek, ame lyek ép pen au to ma ti -
ku san tör tén nek.

A ha rag ezen as pek tu sa i val való kap cso lat ba lé pés a tu -
da tos ság kez de te. Aho gyan mond tam, ezek nem cél nél kü -
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li ek. A tu da tos ság vissza idé zi az ural mat a be rög zõ dött
re ak ció min tá za tok fö lött a pszi ché ben, amik konf lik tu so -
kat és prob lé má kat okoz nak.

A tu da tos ság nak van nak fo ko za tai. A ha tó kö re vál to zik 
at tól a mér ték tõl füg gõ en, amennyit a tu dat fel ölel egy ta -
pasz ta lás as pek tu sa i ból. Pél dá ul a ha rag ese tén le het, hogy 
tu da tá ban va gyok a han gos sá gom nak, de nem az össze szo -
rí tott ök löm nek. Vagy le het, hogy tu da tá ban va gyok az
össze szo rí tott ök löm nek, de an nak a men tá lis-emo ci o ná -
lis el fo gult ság nak vagy elõ í té let nek nem, amely az el mém -
ben ke let ke zett, és ki vál tot ta a ha ra got. Mi nél na gyobb a
pe ri fé ri kus tu da tos ság te rü le te, an nál job ban tu da to sak
va gyunk. Ez a pe ri fé ri kus tu da tos ság azon ban nem olyas -
mi, amit könnyen ki tu dunk ter jesz te ni aka rat ból. Ez a tu -
dat egyik tu laj don sá ga, amit ne ve lés sel és gya kor lás sal
idé zünk elõ. A tu da tos lé leg zés, az ön tu da tos ság ki dol go -
zá sa és a me di tá ció azok a gya kor la tok, ame lyek se gí te nek
ki ter jesz te ni a pe ri fé ri kus tu da tos sá got.

A tu da tos ság egy köz vet len je len ség meg ta pasz ta lá sa, és 
az elme nem ér tel me zi. Egy kel le met len „fáj da lom” már
ér tel me zés, egy má so dik szin tû ta pasz ta lás. Az elsõ szin tû
ta pasz ta lás egy ér zet tu da tos sá ga, amit az ide gek hoz nak
lét re, ame lyek je le ket kül de nek az agy ba. Nyers for má já -
ban a ta pasz ta lás ép pen ez: egy ér zet, amely a test ben egy
bi zo nyos hely rõl árad ki. Pszi cho ló gi a i lag nem is kel le -
mes, nem is kel le met len, még ak kor sem, ha a test au to ma -
ti ku san re a gál az ide gek tõl jövõ üze net re.
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Van-e fáj dal mam?

A „Van-e fáj dal mam?” nevû gya kor lat il luszt rál ja az
elõ zõ rész ben tár gyalt el kép ze lést. Azt ja vas lom, vé gez ze
el a gya kor la tot, amint ol vas sa, így a to váb bi tár gya lás nak
lesz ér tel me. Csu pán 1-2 per cet vesz igény be.

Elõ ször csíp jünk bele erõ sen a fel ka runk bel sõ ré szé be.
Va ló szí nû leg ez kel le met len, és le het, hogy nem fog juk
sze ret ni a gya kor la tot. Utá na csi nál juk ezt meg má sod szor
is, de ek kor el té rõ mó don. Elõ ször érint sük meg a bõ rün -
ket csí pés nél kül. Tér jünk át a mély lé leg zés re, mi köz ben
érez zük az uj ja in kat a ka runk bel se jén. Ez után las san
nyom juk az uj ja in kat össze a csí pés irá nyá ba, de ne erõ sen. 
Érez zük az ér ze tet. Le gyünk tu da tá ban bár mi lyen ta pasz -
ta lás nak, ami az uj jak össze nyo má sá hoz kap cso lód nak.
Ez után nyom junk ki csit erõ seb ben. Csi nál juk las san.
Érez zük, hogy az ér zet át ter jed-e a kar töb bi ré szé be. Ha
igen, ér zé kel jük tel je sen. Las san nyom juk erõ seb ben és
erõ seb ben, és vé gül olyan erõ sen nyom juk, aho gyan csak
tud juk, mi köz ben még min dig ér zé kel jük a tel jes ér ze tet.
2-3 má sod perc nyi erõs csí pés után en ged jük el. Ami kor
be fe jez tük, dör zsöl jük meg a bõrt, ahol meg csíp tük ma -
gun kat, és így nem fog megkékülni.

Mi a kü lönb ség az elsõ és a má so dik csí pé sünk kö zött?
Az elsõ eset va ló szí nû leg fáj dal mas volt, és va ló szí nû leg
nem sze ret tük. Mi tör tént a má so dik al ka lom mal? Po csé -
kul vagy le vert nek érez tük ma gun kat?

Sok em ber, aki vé gig csi nál ta ezt a gya kor la tot, azt
mond ta, hogy az elsõ csí pés „fáj dal mas” volt, de a má so dik 
nem volt az. Fi gyel jük meg ezt a pa ra do xont. A má so dik
csí pés nél tu laj don kép pen meg ta pasz tal tuk azt, ami nek a
fel té te le zé sek sze rint „fáj ni” kel lett vol na, még is fur csa, de 
igaz, nem volt olyan fáj da lom, amit ál ta lá ban is me rünk.
Ta pasz tal tunk egy ér ze tet, és a mó dot, aho gyan az szét ter -
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jedt a bõr vagy a kar más ré sze i re. Nem ke rül tük el az ér ze -
tet, vi szont az nem volt kel le met len. A tu da tos ság el visz
ben nün ket a ta pasz ta lás nak in kább egy elsõ szint jé re,
mint a ta pasz ta lás má so dik vagy har ma dik szint jé re (mint
pél dá ul a kel le met len ség pszi cho ló gi ai re ak ci ó já ra), vagy a 
pusz ta tu dás ra a ta pasz ta lás sal kap cso lat ban.

Tu da tos ság a me di tá ci ó ban

Ami kor me di tá ci ót vég zünk, az elõ zõ rész ben tár gyalt
meg fi gye lé sek még fon to sab bá vál nak. A tu da tos ság a
gon do la tok ban kü lön bö zik a gon do la tok ról való gon dol -
ko dás tól. Az utób bi tar tal maz za a fel is me rést, meg ne ve -
zést és osz tá lyo zást, fel cím kéz zük a gon do la to kat „zava-
rokként” vagy „be to la ko dás ként”. A gon do la tok ról való
gon dol ko dás a gon do la tok meg ta pasz ta lá sá nak má so dik
szint je, ami kü lön bö zik at tól, hogy tu da to sak va gyunk a
gon do la tok ról. A gon do la tok ról való gon dol ko dás be ska -
tu lyáz za azo kat tí pu sok ba és olyan ka te gó ri ák ba, mint
akart és nem akart, kí vá na tos és nem kí vá na tos. Ezek
mind a me mó ria adat bank já ból szár maz nak. Ez nem köz -
vet len tu da tos ság. Ta lán most már job ban ér zé kel jük, mi -
ért utal J. Krishnamurti az ilyen köz vet len, nyers tuda-
tosságra „spon tán tu da tos ság ként”. Ez egy íté let, pre fe -
ren cia, elem zés, meg kü lön böz te tés vagy akár meg ne ve zés
nél kü li tu da tos ság.

Ez az elõ í té le tek tõl men tes tu da tos ság nem ugyan az,
mint egy cse cse mõ üres tu da tos sá ga, aki még nem ta nult
meg meg ne vez ni vagy osz tá lyoz ni. Az utób bi egyfajta nyi -
tott ál la pot, amely fel szív, és se gít új ide gi kap cso ló dá so kat 
ki fej lesz te ni. Az elõb bi meg ta pasz ta lá sát a tu dat nak egy
bel sõ szint je ve szi ma gá ba, amely nem lo gi kus, ha nem in -
kább in tu i tív. Ren del ke zik egy faj ta sa ját böl cses ség gel,
amely túl ha lad ja a kö vet kez te tõ és elem zõ el mét. Ez az,
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amit a budd his ták prajna-nak ne vez nek, és ez a ke resz tény
misz ti ku sok el mél ke dõ tu da ta. Ezért ez a vé le mé nyé hez
nem ra gasz ko dó tu da tos ság nem pusz tán a dol gok be ol -
vasz tá sa. Szel le mi ér té ke van, amely kü lön bö zik az in tel -
lek tu á lis tu dás tól. William James az ilyen szel le mi érzé-
ke lé sek re úgy hi vat ko zik, mint „az igaz ság mély sé ge i be
való bel sõ meg lá tá sok ál la po tai, ami ket a csa pon gó ér te -
lem nem mér fel. Ezek meg vi lá go so dá sok, ki nyi lat koz ta-
tások, teli je len tõ ség gel és fon tos ság gal, amik tel je sen
össze füg gés te le nek, bár meg ma ra dók, és sza bály ként a te -
kin tély ér de kes ér zé két hor doz zák ma guk ban.”* Gyak ran
nem is mer jük fel ezt, mert az in tel lek tu á lis fel is me rés az
egye dü li tu dás, amit ál ta lá ban meg ér tünk.

Tu da tos ság és a túl ha la dás

Ami ben tu da to sok va gyunk, azt túl ha lad juk. Ami kor
tu da to sok va gyunk a fi zi kai fáj da lom ról, ak kor túl ha lad -
juk a fáj dal mat, mi köz ben meg ta pasz tal juk azt. A tu da tos -
ság túl van, vagy több, mint a fáj da lom. Úgy mond, egy
na gyobb holon,** amely tar tal maz za a fáj dal mat, de nem
kor lá to zó dik arra, vagy nem ki zá ró lag azo nos az zal. (Lásd
a holonok meg tár gya lá sát a 27. fe je zet ben.)

Ami kor tu da to sak va gyunk az ér zel mi le han go ló dás ról, 
ak kor túl ha lad juk azt. Ugyan ez az alap elv vo nat ko zik a
gon do la tok ra, be rög zõ dé sek re, el kép ze lé sek re, ész le lé sek -
re és az én-re. Ezért a va ló di tu da tos ság a kulcs a sza bad -
ság hoz. Le he tõ vé te szi, hogy ki sza ba dul junk a tu dat
ta pasz ta la tá nak vagy struk tú rá i nak szfé rá i ból, amik be -
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Christian Classics Ethereal Library), 236.

**
*

 A holon fi lo zó fi ai fo ga lom, olyan va la mi, ami egyidõben egy egész
is, és egy rész is. – a ford.



bör tö nöz nek ben nün ket. Az ön tu da tos ság olyan, mint egy 
be bör tön zött em ber, aki át vál to zik egy lát ha tat lan, ki ter -
je dõ köd dé, amely át tud ha tol ni a bör tön fa la in. A vég sõ
tu da tos ság ezen a kö dön túl van. Nem is ter jed ki, és nincs
is be bör tö nöz ve. Nincs bör tön, és nincs be bör tön zött rab.

71

VICENTE  HAO  CHIN  JR



8. FEJEZET

 IRÁNYELVEK  AZ  ÖNTUDATOSSÁG
KIDOLGOZÁSÁHOZ

Az ön tu da tos ság, pá ro sít va a hasi lég zés sel, az alap esz -
köz az egész ség te len be rög zõ dé sek el tá vo lí tá sá nak el vég -
zé sé hez. Az ön tu da tos ság ki dol go zá sát meg te het jük sa ját
ma gunk egye dül (ön ki dol go zás), vagy meg te he tõ egy má -
sik em ber se gít sé gé vel. Vé gül is, az ön tu da tos ság ki dol go -
zá sát ne künk ma gunk nak kell el vé gez ni. Kez det ben azon- 
ban na gyon hasz nos, ha a fo lya ma ton egy se gí tõ vagy ve ze -
tõ se gít sé gé vel me gyünk vé gig.

A hasi lég zés

 A hasi lég zés az ön tu da tos ság ki dol go zá sá nak fon tos
ré sze. Fel erõ sí ti a chi áram lá sát az egész rend sze ren, kü lö -
nö sen a me ri di á no kon ke resz tül, mert ak ti vál ja a tan t’ien
(ja pá nul hara) köz pon tot a hasi te rü le ten, ami re azt mond -
ják, hogy a chi tár há za. Az ilyen lég zé sen ke resz tül bár mi -
lyen lé te zõ el zá ró dást vi lá go sab ban ér zünk az át me ne ti
nyo más mi att, amit a chi fel erõ sö dött moz gá sa hoz lét re.
Az ön tu da tos ság le he tõ vé te szi, hogy a csa tor nák ki tá gul -
ja nak és el la zul ja nak, ez ál tal az el zá ró dás fel sza ba dul jon és 
ára mol ni kezd jen.

A hasi lég zés nek ez a fo lya ma ta (lásd a 8.1 áb rát):
• Te gyük a te nye rün ket a ha sunk ra, kb. 5 cm-rel a

köl dök alá.
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• Moz gas suk a te nye rün ket elõ re és hát ra ki tá gít va
és össze húz va a ha sunk iz ma it.

• Ez után tá gít suk ki a ha sun kat és lé le gez zünk be az 
or run kon ke resz tül, majd tá gít suk ki a re kesz iz -
mot és a mell kast.

• Ami kor ki lé leg zünk, a szá jun kon ke resz tül fúj juk
ki a le ve gõt, és húz zuk össze a hasi iz mo kat. 

• Tart son 5 má sod per cig a be lég zés, és má sik 5 má -
sod per cig a ki lég zés. Egy mód az 5 má sod perc be -
tar tá sá ra, ha ma gunk ban nyu godt ütem ben szá-
molunk: „1001, 1002, 1003, 1004, 1005”.

8.1. ábra Hasi lég zés
A hasi lég zés a hasi te rü let ki tá gí tá sát je len ti,

ami kor be lé leg zünk.
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A hasi lég zés va ló já ban a ter mé sze tes lég zé si mód. Ha
meg néz zük a ba bá kat lé le gez ni, ami kor al sza nak, ész re -
vesszük, hogy a ha suk az, ami emel ke dik és süllyed.

Ha egy szer meg ta nul tuk a hasi lég zést, ké szen ál lunk a
kö vet ke zõ lé pés re, ami a le ta po ga tás. A le ta po ga tás nak há -
rom szo ros cél ja van. Elõ ször, le he tõ vé te szi, hogy tu da tá ra 
éb red jünk a lé te zõ fe lü le ti fe szült ség nek vagy el zá ró dás -
nak a tes tünk ben, és hogy eze ket a fe szült sé ge ket el la zít -
has suk. Má sod szor,  a fe szült ség vagy el zá ró dás és a va ló di
el la zí tás kö zöt ti kü lönb ség tu da tá ra éb reszt. Ez a tu da tos -
ság nem csak fon tos a ki dol go zás ban, de élet be vá gó an
szük sé ges is a min den na pi élet ben. Vé gül pe dig a le ta po -
ga tás fel ké szít ben nün ket az erõ tel je sebb ér zel mi ki dol go -
zás ra, amely ké sõbb kö vet ke zik.

A to váb bi ak ban is mer te tett irány mu ta tás ok két rész re
oszt ha tók: ön ma gunk kidolgozására és má sok ki dol go zá -
sá ra. Az el já rá sok azo no sak, de van nak kü lön le ges szem -
pont ok, ami kor egy má sik sze mélyt dol go zunk ki. Ami kor 
ön ma gun kat dol goz zuk ki, tud juk, mi tör té nik ve lünk, de
ami kor má so kat dol go zunk ki, ak kor csak azt tud juk, amit 
a má sik em ber el mond ne künk, vagy amit lá tunk az ar cán
és a tes tén ki fe je zõd ni.

Ön ma gunk ki dol go zá sa: ön-le ta po ga tás

Ön ma gunk le ta po ga tá sá nak el já rá sa a kö vet ke zõ:

• Ül jünk ké nyel mes test hely zet ben, le gyen mind -
két tal punk a föl dön, mind két ke zünk te nyér rel
fel fe lé az ölünk ben. Vé gez zünk hasi lég zést leg -
alább öt ször, mi e lõtt el kez de nénk a le ta po ga tást.
Foly tas suk a mély hasi lég zést az egész gya kor lat
alatt. Csuk juk be a sze mün ket (bár csi nál hat juk
nyi tott szem mel is, ha va la ki úgy sze re ti).

74

SZEMÉLYISÉGÜNK  ÁTALAKÍTÁSA



• A ha to dik be lég zés nél tu da to sít suk ma gunk ban a
fej tetõt. Érez zük, bár mi lyen ér zet is van ott. Vizs -
gál juk meg, ér zünk-e bár mi lyen rá ne he ze dést, fe -
szült sé get, nyo mást vagy fáj dal mat. Vé gez zünk el
két lé leg zé si cik lust, mi köz ben tu da tá ban va -
gyunk a fej te tõ nek.

• Ha nyo mást, fe szült sé get vagy fáj dal mat ér zünk a
fej te tõ ben, ak kor tu da to sít suk az ér zet ter mé sze -
tét. Ki csi az ér zet te rü le te, vagy nagy? Lük te tõ
vagy ál lan dó nyo más ról van szó? Kör ala kú te rü -
let, vagy egy vo nal? Ha egy vo nal, mi lyen szé les?
Az zal, hogy meg fi gyel jük eze ket a tu laj don sá go -
kat, in kább ér zé kel jük a fe szült sé get, mint gon dol -
ko dunk a fe szült ség rõl.

• Amint be lé leg zünk, ér zé kel jük a fe szült sé get vagy 
nyo mást. Amint ki lé leg zünk, érez zük a tar kón kat, 
a vál la in kat, a há tun kat, a kar ja in kat és a ke ze in -
ket. (A tu da tos ság sorrendje, mi köz ben be és ki lé -
leg zünk, füg ge ni fog a chi-nek a test ben való áram- 
lási irá nyá tól. Így, ha az el zá ró dás a to rok ban van,
ak kor a ki lég zés kor az em ber nek a szá ját és az áll -
kap csát kell tu da to sí ta nia.)

• Ne pró bál juk meg har col ni a fe szült ség gel, vagy
meg vál toz tat ni azt. Csak tudatosítsuk, vagy ér zé -
kel jük tel jes sé gé ben, aho gyan ki és be lé leg zünk.
Csi nál juk ez ad dig, amíg a nyo más vagy a fáj da -
lom el nem osz lik.

• Le het, hogy rá ne he ze dést ér zünk a vál la in kon
vagy a kar ja in kon. Tu da to sít suk az ilyen ne he ze -
dést. Ez akár még zsib ba dás sá is vál hat, vagy
bizsergõ ér zet té az uj ja ink ban. Tu da to sít suk ezt
is, ami kor ki lé leg zünk.

• Ha a fe jünk nem érez sem mi lyen fe szült sé get vagy 
kel le met len sé get, lép jünk tovább a hom lok ra és a
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sze mek re. Kö ves sük ugyan ezt a fen ti el já rást, ha
bár mi lyen nyo mást vagy fe szült sé get ér zünk. Ha
nem, lép jünk to vább az arc ra és az áll ra. Utá na ta -
po gas suk le a nya ki és vál li te rü le te ket, a mel let, a
gyom rot, a hasi te rü le tet, a ka ro kat és ke ze ket, a
há tat, a csí põt és vé gül a com bo kat és a lá ba kat.

• Ha bár mi lyen kel le met len sé get ér zünk a test bár -
mely ré szén, dol goz zuk ki azt a területet.

• Mi u tán ki dol goz tunk bár mi lyen fe szült sé get, el -
ne he ze dést, fáj dal mat vagy zsibbadást, ta po gas suk 
le is mét a tes tün ket, és vizs gál juk meg, van-e bár -
mi lyen fe szült ség vagy kel le met len ér zés bár hol
is. Ha van, men jünk vé gig a fo lya ma ton is mét.

• Ha a le ta po ga tá sunk elõtt vol tak izom fáj dal ma -
ink, fog lal juk bele az ilyen fáj dal ma kat is a le ta po -
ga tá sunk ba.

• A le ta po ga tá si rész ak kor tel jes, ha tö ké le te sen el -
la zult nak érez zük ma gun kat. Ha vol tak fe szült sé -
gek vagy fáj dal mak, ami ket fel sza ba dí tot tunk a
le ta po ga tás so rán, ak kor utá na eset leg fá radt nak
érez zük ma gun kat.

Ér zel mi ki dol go zás

Amint a le ta po ga tást meg fe le lõ en el vé gez tük, ké szen
ál lunk az ér zel mi konf lik tu sok ki dol go zá sá ra. Ez alap ve -
tõ en ugyan ez a le ta po ga tás, csak most egy sze mély re vagy
ese mény re fo gunk gon dol ni, ami fel mér ge sí tett, meg bán -
tott vagy fel zak la tott ben nün ket. Ha még nem va gyunk
na gyon jár ta sak a le ta po ga tás ban, ak kor az a leg jobb, ha az
ér zel mi ki dol go zást egy se gí tõ vagy ve ze tõ se gít sé gé vel vé -
gez zük.

Az ön ma gunk ki dol go zá sá nak el já rá sa a következõ:
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• Ül jünk ké nyel me sen, aho gyan a le ta po ga tás nál,
vé gez zünk hasi lég zést leg alább öt ször.

• Ta po gas suk le a tes tet, hogy el la zult-e, vagy sem.
Ha nem, ak kor men jünk vé gig a le ta po ga tá si el já -
rá son, amíg az egész test tel je sen el la zult tá nem
vá lik.

• Mi u tán a test el la zult, gon dol junk egy sze mély re
vagy ese mény re, amely feldühített, meg bán tott
vagy fel zak la tott. Ne fe led jük foly tat ni a hasi lég -
zést az egész el já rás alatt.

• Ha a vissza em lé ke zett ese mény egy meg ol dat lan
ér zel mi do log, ak kor va ló színûleg ér zünk va la mit
a tes tünk ben, ami kor mé lyen lé leg zünk. Ez le het
rá ne he ze dés vagy fáj da lom a mell kas ban, nyo más
a fej ben, fáj da lom a hát ban, vagy va la mi lyen kel le -
met len ér zés a test más ré sze i ben. (Ha sem mit
nem ér zünk, ez nem je len ti szük ség sze rû en, hogy
a do log meg ol dó dott ben nünk. Az ön ma gát meg -
vé dõ én át vet te az irá nyí tást, meg aka dá lyoz va
ben nün ket, hogy meg érint sük a tu da tunk mé -
lyebb ré te ge it.)

• Ha ér zünk va la mit, ak kor dol goz zuk ki, aho gyan a 
le ta po ga tás so rán tet tük. Csináljuk ad dig, amíg az
el zá ró dás nor ma li zá ló dik. Ez el tart hat öt per cig,
vagy 60 per cig, de ál ta lá ban nagy já ból tíz perc
alatt fel ol dó dik.

• Mi u tán a rá ne he ze dés vagy nyo más el múlt, vizs -
gál juk meg az egész tes tet, ma radt-e bár mi lyen fe -
szült ség. Dol goz zuk ki a fe szült sé get vagy kelle-
metlen ér zést, amit észreveszünk.

• Ami kor a test tel je sen el la zult, em lé kez zünk
vissza is mét ugyan ar ra a sze mély re vagy ese mény -
re. Ha is mét van kel le met len re ak ció, dol goz zuk
ki is mét a fen ti ek sze rint.
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• Mi u tán el ér tük az el la zu lást, és meg vizs gál tunk
bár mi lyen ma ra dék fe szült sé get, is mét em lé kez -
zünk vissza az ese mény re. Csi nál juk ezt mind ad -
dig, amíg már sem mi lyen re ak ció vagy kel le met-
len ér zés nincs.

• Ha a ki dol go zást be csu kott szem mel vé gez tük, ak -
kor most nyis suk ki a sze mün ket. Ha még min dig
ér zünk bár mi lyen kel le met len ér zést, dol goz zuk
ki is mét.

• Ta po gas suk le az egész tes tün ket, hogy van-e bár -
mi lyen fe szült ség, mielõtt be fe jez nénk a fo lya ma -
tot. Az egész tes tünk nek el la zult nak kell len nie,
még ak kor is, ha eset leg fá radt nak érez zük ma -
gun kat.

A fen ti el já rást el vé gez ve ki me rült nek vagy fá radt nak
érez het jük ma gun kat az elsõ kör után. Ha úgy érez zük,
sze ret nénk pi hen ni, ak kor te gyük meg, mi u tán el ér tük a
tel jes el la zu lást. Ha nem érez zük túl fá radt nak ma gun kat,
foly tas suk egy má so dik kör rel, egy har ma dik kal, vagy
mind ad dig, amíg nem ma rad töb bé sem mi lyen kel le met -
len re ak ció az em lé kek re.

Se gí tés má sok nak ön ma guk ki dol go zá sá ban

Az elõ zõ rész irány mu ta tá sa az ön-ki dol go zás ról szólt.
Most for dít suk a fi gyel mün ket a má sok nak nyúj tott se gí -
tés irány mu ta tá sai felé, hogy ki dol goz has sák ön ma gu kat.

Ami kor má sok nak se gí tünk ön ma guk ki dol go zá sá ban,
ez ál ta lá ban azt je len ti, hogy a má sik sze mély még nem já -
ra tos a mód szer ben. Ál ta lá nos do log, hogy a sze mély nem
érti az uta sí tá so kat, vagy nem kö ve ti azo kat pon to san. El -
len is áll hat az uta sí tá sok nak, kü lö nö sen, ha fáj da lom is
fel lép. Ezért se gítõként vagy ve ze tõ ként fon tos sze re pet
ját szunk a ki dol go zás si ke res sé gé ben. Tud nunk kell, ho -
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gyan te gyük fel a meg fe le lõ kér dé se ket, és ér zé keny nek
kell len nünk a sze mély test be szé dé re, hogy fel is mer jük,
mi tör té nik be lül. Tud nunk kell, ho gyan irá nyít suk a lég -
zé si és ki dol go zá si el já rást, hogy se gít sük a chi áram lá sát és 
fel tor ló dás-men tes sé te gyük a rend szert. Ab ban is elég
gya kor lott nak kell len nünk, hogy ne ré mül jünk meg a
szem mel lát ha tó an erõ tel jes ér ze tek tõl vagy fáj dal mak tól,
és tud nunk kell ke zel nünk azo kat. Azok az em be rek, akik
tud ják, ho gyan dol goz zák ki ön ma gu kat, nem szük ség sze -
rû en ké szek má sok ki dol go zá sá ra. Kép zés re és ta pasz ta lat -
ra van szükségük.

Fi gyel mez te tés

Ha ön részt vett a személyiségátalakító sze mi ná ri u -
mon, ak kor óva in tet ték más em be rek ér zel me i nek ki dol -
go zá sá val kap cso lat ban, ha csak meg fe le lõ en nem ké szült
fel erre, és nem kér ték fel, hogy vé gez ze ezt a mun kát.
Egyes em be rek olyan erõ tel jes ér zel mi re ak ci ó kon me het -
nek ke resz tül, mint ko moly fó bi ák, traumatikus em lé kek
és erõs bûn tu dat, és gya kor lott se gí tõ re van szük ség, hogy
ke zel je eze ket a ki vé te les ese te ket. Elõ ször az ön ma gunk
ki dol go zá sá ban sze rez zünk több ta pasz ta la tot. Vagy, ha
erre le he tõ sé günk van, ve gyünk részt sze mi ná ri u mo kon,
ahol se gí tõ asszisz tens ként szol gál ha tunk egy ta pasz tal -
tabb se gí tõ ve ze té se alatt.

Egy má sik sze mély le ta po ga tá sa

Egy má sik sze mély le ta po ga tá sá nak el já rá sa ugyan az,
mint az ön-le ta po ga tás irány vo na lai ese tén, ki vé ve, hogy
most egy má sik sze mély ki dol go zá sát se gít jük.  

• Ül jünk le szem ben az alannyal anél kül, hogy meg -
érin te nénk egy mást. Az alany tal pa i nak a föl dön
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kell len nie, mind két ke zé nek az ölé ben, te nye re i -
vel fel fe lé. Kér jük meg az alanyt, hogy vé gez zen
hasi lég zé se ket, leg alább öt ször. Fi gyel jük meg,
hogy he lye sen csi nál ja-e. Ha nem, ak kor kér jük
meg az alanyt, hogy úgy fúj ja ki a le ve gõt, hogy
érez hes sük a kilégzett le ve gõt, ha a ke zün ket kb.
fél mé ter re tesszük az alany ar cá tól.

• Kér jük meg az alanyt, hogy tu da to sít sa a fej tetõt
és a fej hát só ré szét. Áll junk meg 10 má sod perc re.
Majd kér dez zük meg, hogy érez-e bár mi lyen kel -
le met len ér zést ott. (Bi zo nyo sod junk meg, hogy
az alany érti a „kel le met len ér zést”. Meg kér dez -
het jük: „Van bár mi lyen fe szült ség, rá ne he ze dés,
nyo más vagy fáj da lom a fe jed te te jén vagy hát só
ré szén?”) Áll junk meg is mét, és vár juk a vá laszt.

• Ha az alany azt mond ja, hogy érez va la mit, pél dá -
ul „Van fáj da lom a fe jem ben”, akkor kér dez zünk
rá, „Me lyik ré szen?” Te gyük le he tõ vé, hogy az
alany tel je sen meg ta pasz tal ja az ér ze tet az zal,
hogy konk rét kér dé se ket te szünk fel, se gít ve a sze -
mélyt, hogy tu da to sít sa az ér zet mé re tét, vé kony -
sá gát vagy vas tag sá gát, ke mény sé gét vagy pu ha-
ságát, erõs sé gét, éles sé gét vagy tom pa sá gát, és így
to vább. Se gí tõ kér dé sek: „Mek ko ra a fáj da lom te -
rü le te? Mi lyen a fáj da lom alak ja? Éles vagy tom -
pa?”

• Ha a fáj da lom le csil la pult, ak kor kér dez zünk rá
más te rü le tek re. Ha a sze mély önként azt mond ja,
hogy van egy ér zet vagy fáj da lom egy meg ha tá ro -
zott te rü le ten, mint a mell kas ban, ak kor men jünk
to vább, és dol goz zuk kis a mell ka si fáj dal mat.

• A le ta po ga tá si sza kasz fo lya mán vé gig fi gyel jünk
bár mi lyen vál to zás ra az alany arcának vagy test -
moz gá sá nak ki fe je zõ dé sé ben. Ezek le het nek an -
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nak va la mi lyen je lei, hogy a sze mély mit érez
be lül. Né hány pél da arra, hogy mire kell fi gyel ni,
a szem öl dö kök össze hú zá sa, do bo lás az uj jak kal,
vagy az aj kak össze szo rí tá sa. Ezek ál ta lá ban fe -
szült sé get vagy kel le met len ér zést je lez nek. Ezek
cá fol ják a szó be li ál lí tá so kat, hogy az alany már el -
la zult.

• Ne fe led jük, hogy ami kor el zá ró dás vagy fáj da lom 
van egy te rü le ten, kér jük meg az alanyt, hogy
érez ze azt tel jes sé gé ben, ami kor be lé leg zik, és
érez ze a kör nyezõ te rü le tet, ami kor ki lé leg zik. A
ki vé tel ez alól, ami kor az el zá ró dást, rá ne he ze dést
vagy zsib ba dást a ke ze i ben vagy a lá ba i ban érzi,
ak kor az alany érez ze azt, ami kor ki lé leg zik. (Aho -
gyan ko ráb ban em lí tet tük, a tu da tos ság sor rend je
a be lég zés és ki lég zés so rán a chi test ben tör té nõ
áram lá sá nak ter mé sze tes irá nyá tól függ.)

• Ami kor egy belsõ küz del met ve szünk ész re, em lé -
kez tes sük az alanyt, hogy ne har col jon a fe szült -
ség gel, vagy vál toz tas son azon, csak le gyen tuda-
tában an nak, vagy ér zé kel je azt tel je sen, mi köz ben 
be- és ki lé leg zik. Te gye ezt mind ad dig, amíg a rá -
ne he ze dés vagy a fáj da lom ter mé sze tes mó don le -
csil la po dik.

• Ami kor az alany azt érzi, hogy a nyo más vagy kel -
le met len ér zés fel szí vó dott, kér jük meg az alanyt,
hogy is mét vizs gál ja meg a tel jes tes tét, és néz ze
meg, van-e még bár mi lyen egyéb kel le met len ér -
zés. Ha van, ak kor dol goz za ki is mét. Fi gyel jünk
arra, hogy ami kor az alany ki je len ti, hogy már el -
la zult, azért meg kell vizs gál nunk, va jon ez igaz-e,
meg fi gyel ve az arc ki fe je zés ét és a test tar tá sát.
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• Csak ami kor a sze mély tel je sen el la zult nak érzi
ma gát, ak kor va gyunk ké szen a letapogatási sza -
kasszal.

Az ér zel mi ki dol go zás se gí té se

Egy alany ér zel mi ki dol go zá sa se gí té sé nek az el já rá sa a
kö vet ke zõ:

• Men jen ke resz tül az alany a le ta po ga tá son, hogy
biz to sít suk a tel jes el la zult sá gát. Ha va la mi lyen
kel le met len ér zés fel me rül a le ta po ga tás so rán,
dol goz zuk ki, amíg az alany el la zult tá vá lik. Ne
lép jünk át az ér zel mi le ta po ga tás ra, amíg az alany
nem tel je sen el la zult. A tel jes el la zu lás le he tõ vé
te szi, hogy az alany ér zé kennyé vál jon a kel le met -
len ség meg je le né sé re. (Azon ban, ha a sze mély nek
már van nak gon do la tai va la mi lyen fáj dal mas em -
lék rõl, és már ér zé ke li a fi zi kai kel le met len sé get,
ami kor el kezd jük ezt a mun ka fo lya ma tot, ak kor
foly tas suk az ér zel mi ki dol go zás sal, mi vel nincs
más vá lasz tá sunk.)

• Kér jük meg az alanyt, hogy be csu kott szem mel
em lé kez zen vissza egy sze mély re vagy egy ese -
mény re, amely bosszan tot ta, vagy fel dü hí tet te,
vagy bán tot ta õt. Áll junk meg 20 má sod perc re.

• Kér dez zük meg az alanyt, van-e bár mi lyen kel le -
met len ér zés a tes té ben. Foly tas suk a test ben levõ
kel le met len ér zés ki dol go zá sá val, amíg a kel le -
met len ség nor ma li zá ló dik.

• Ami kor az alany vá la szol, fi gyel jünk a ho má lyos,
el kép ze lést tük rözõ vagy ha tá ro zat lan vá la szok ra.
Egy olyan ki je len tés, mint „Fáj dal mat ér zek” nem 
an nak a le írá sa, amit ép pen ta pasz tal, ha nem egy
el kép ze lés ar ról, amit érez. Kér dez zük meg: „Hol
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ér zed ezt a tes ted ben?” Ügyes kér dé sek kel in kább
se gí tünk az alany nak, hogy tu da tos sá vál jon a ta -
pasz ta lás ról, mint hogy meg mon da ná ne künk,
mit gon dol a ta pasz ta lás ról. Ez két na gyon kü lön -
bö zõ do log. Ezért pél dá ul a mé ret tel, a ke mény -
ség gel vagy vas tag ság gal kap cso la tos kér dé sek
se gí te nek a sze mély nek, hogy tu da tá ban le gyen,
mint sem gon dol ja vagy el kép zel je azt, amit ta pasz -
tal.

• Foly tas suk, amíg min den kel le met len ér zés nor -
ma li zá ló dik.

• Ha az alany még nem túl fá radt, is mé tel jük meg az 
el já rást, meg kér ve az alanyt, hogy em lé kez zen
vissza az adott ese mény re is mét. Ha még min dig
van va la mi lyen kel le metlen ér zés, rá ne he ze dés
vagy fáj da lom, nem szá mít, mennyi re eny he, ak -
kor men jünk vé gig is mét az el já rá son, amíg a kel -
le met len ség nor ma li zá ló dik. Is mé tel jük a kidol-
gozási cik lust mind ad dig, amíg már sem mit sem
érez, ami kor vissza em lé ke zik az ese mény re.

• El fo gunk jut ni egy olyan pont ra, ami kor a sze -
mély nek már nincs el uta sí tó reakciója az em lék re. 
Egyes ese tek ben az alany azt ál lít hat ja, hogy hi -
ány zik neki, vagy sze re ti azt az adott em bert, aki re 
ko ráb ban gyû lö let tel gon dolt (pél dá ul egy apá ra).

• Kér jük meg az alanyt, hogy nyis sa ki a sze mét, és
gon dol jon még egy szer a má sik sze mély re. Ha
még min dig van kel le met len re ak ció, men jünk
vé gig a ki dol go zá son még egy szer.
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9. FEJEZET

 TOVÁBBI  ÚTMUTATÁSOK
A  KIDOLGOZÁSHOZ

Eb ben a fe je zet ben ta lál ha tó ma gya rá za tok azok nak
szól nak, akik más em be rek nek se gí te nek vé gig men ni az
ön tu da tos ság ki dol go zá sán. Ahol a té má ba vág, a ma gya rá -
za tok azok ra is vo nat koz nak, akik az ön-ki dol go zást csi -
nál ják, te hát akik ön ma gu kat dol goz zák ki egy má sik
em ber se gít sé ge nél kül.

Fi zi kai as pek tu sok

Fel so rol juk a ki dol go zá si sza kasz né hány fi zi kai as pek -
tu sát:

• Ül jünk szem ben az alannyal. A tér de ink nem
érint he tik az alany lá bát. Ezért, ha szük sé ges, ül -
jünk egy ki csit ol dal vást az alany hoz, hogy kö ze -
lebb le hes sünk, és job ban hall has suk.

• Ke rül jük el az alany meg érin té sét. Bár az érin tés a
meg fe le lõ idõ ben se gít het át ad ni az em pá ti án kat,
kü lö nö sen, ha az alany erõs ér zel mi ta pasz ta lá son
megy ke resz tül, az érin tés ugyan ak kor tar tóz ko -
dó vá te he ti, vagy kí nos hely zet be hoz hat ja az
alanyt. Bi zo nyos kul tú rák ban az érin tés na gyon
il let len do log.

• Néz zünk az alany ra, és ál lan dó an fi gyel jük, mi
tör té nik. Le het nek al kal mak, ami kor ne künk kell 
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ki dol goz ni ma gun kat, hogy mi tör té nik ben nünk. 
De en nek nem sza bad meg aka dá lyoz ni ben nün -
ket, hogy ébe ren fi gyel jük, mi tör té nik az alany -
ban. Emi att ke rül jük el, hogy bár mit jegyze-
te ljünk, mi köz ben egy má sik sze mélyt dol go zunk
ki.

Szó be li kom mu ni ká ció

A kom mu ni ká ció fõ mód ja a mun ka fo lya mán szó be li.
Né hány em lé kez te tõ ez zel kap cso lat ban:

• A han gunk, vi sel ke dé sünk és hang szí nünk fon tos
sze re pet ját szik a ki dol go zás ban. A hang az, ami -
tõl a bi za lom ér zé se át adó dik. Ami kor rossz ked -
vû ek va gyunk, a han gon ke resz tül át adó dik az
ilyen rossz kedv. Le gyünk tu da tá ban a sa ját fe -
szült sé ge ink nek, és hogy nem be szé lünk-e éles
han gon, ami az el la zult ság hi á nyát jel zi.

• A ki dol go zás so rán a kér dé sek nek, ami ket fel te -
szünk, nem sza bad túl sá go san to la ko dók nak len -
ni ük, pél dá ul, ha túl sok kér dést te szünk fel túl
gyak ran. Az alanyt ez el von ja az ön tu da tos ság
meg te rem té sé tõl. A kér dé sek nek arra kell ala pul -
nia, ami nek a szük sé ges sé gét az adott pil la nat ban
érez zük.

• Ugyan csak nem sza bad túl ke vés kér dést fel ten -
nünk, az em lé kez te tõt kö zöl nünk. Egy olyan
alany, aki nem na gyon jár tas az ön tu da tos ság ki -
dol go zá sá ban, va ló szí nû leg in kább el kezd tû nõd -
ni vagy vissza em lé kez ni, mint hogy el ér je az
ön tu da tos ság ál la po tát. A kér dé se ink vagy em lé -
kez te tõ ink arra szol gál nak, hogy vissza vi gyék a
test ben levõ pszicho-éterikus ér ze tek tu da tos sá gá -
hoz.
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• Te gyünk fel „mi” kér dé se ket, és ne kér dez zünk
„mi ért” kér dé se ket. A „mi” kér dé sek egy ta pasz ta -
lás tény sze rû le írá sá ra kér dez nek rá, a „mi ért”
kér dé sek el vi szik az alanyt a gon dol ko dá si és in -
dok lá si te vé keny ség be, amik haj la mo sak el von ni
az alanyt az ön tu da tos ság tól.

• Má sok nak se gít ve a ki dol go zás ban, ke rül jük a su -
gal ma zó fi gyel mez te té se ket, ki vé ve a lé leg zés re és
a tu da tos ság ra em lé kez te tõ ket. Pél dá ul ne ja va sol -
juk az alany nak, hogy „le gyél el la zult”. Ke rül jük
az olyan ja vas la to kat, amik nek a cél ja, hogy biz to -
sít sa a sze mély po zi tív ér zé sét, mint „Job ban fo -
god érez ni ma ga dat”, vagy „Ez után jól fo god
ma ga dat érez ni”. A ki dol go zás cél ja se gí te ni a sze -
mély nek, hogy tu da tos sá vál jon íté let ho za ta la
nél kül.

Az össze jö ve tel idõ tar ta ma

Az, hogy a ki dol go zó össze jö ve tel mennyi ide ig tart, a
kö rül mé nyek tõl füg gõ en vál to zik. Íme né hány jó ta nács:

• A ki dol go zó össze jö ve tel idõ tar ta ma a 15 perc és a
két óra kö zött vál toz hat, az alany tól füg gõ en.
Egye sek ké pe sek át men ni a fo lya ma to kon na gyon
gyor san. Má sok ta lál hat nak ener gi át a test ben,
ami fel és alá mo zog anél kül, hogy ki áram la na
akár még egy óra után is. 

• Fi gyel jünk oda, hogy az egyes sza ka szok vé gé re ne 
ma rad jon sem mi lyen kel le met len ér zés, fe szült -
ség vagy fáj da lom. Ha az alany még min dig gom -
bó cot érez a gyo mor szá já nál, men jen vé gig az
el já rá son is mét, amíg a gom bóc fel nem ol dó dik
vagy el nem tá vo zik. Ne tü rel met len ked jünk, ne
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pró bál juk si et tet ni. Az ilyen si et ség néha el le he -
tet le ní ti a fo lya ma tot.

• Ha az alany még min dig me rev sé get vagy fe szült -
sé get érez hosszú idõ után is, és ha aján la tos ab ba -
hagy ni, kér jük meg a sze mélyt, hogy lé le gez zen
nor má li san, és ne mé lyen, mi köz ben vé gig csi nál -
ja az ön tu da tos sá got. Az ener gia csök ke né se csök -
ken te ni fog ja a ta pasz talt fe szült sé get, vi szont
még is le he tõ vé te szi, hogy bár mi lyen meg ma radt
fe szült ség át foly jon az alany tu da tos sá gán.

• Ha fe szült ség van a test egyes ré sze i ben, amely
úgy tû nik, hogy nem áram lik hosszú ide ig, pél dá -
ul a fej ben, a nyak ban, a vál lak ban vagy a ka rok -
ban, ak kor ja va sol hat juk az alany nak, hogy nyo-
mogassa a test bi zo nyos ré sze it, hogy se gít se az
ener gia áram lá sát. A leg jobb, ha meg kér jük az
alanyt, hogy ezt egye dül te gye, bár hasz nos le het,
ha meg mu tat juk, ho gyan csi nál ja.

Fe szült ség pon tok nyo mo ga tá sa: Ha van nak olyan ré szek a
test ben, ame lyek fáj dal mat, el ne he ze dést vagy fe szes sé get
je lez nek, azo kat uj ja ink kal nyo mo gat va és köz ben hasi
lég zést vé gez ve gyak ran na gyon se gít hetünk az el zá ró dás
fel ol dá sá nak meg gyor sí tá sá ban.

Pél dá ul ami kor fej fá jás je le nik meg a hom lo kon, vagy a
fej te tõn, vagy a fej há tul ján, pró bál juk meg nyo mo gat ni a
tar kó ol da lán levõ ho mo rú te rü le te ket. Ál ta lá ban ke mény
rö gö ket ér zünk, amik meg nyom va fáj dal ma sok. Lé le gez -
zünk be, és érez zük a fej fá jást, ami kor pe dig kilégzünk,
nyom juk meg a rö gö ket vagy a fáj dal mas te rü le te ket a tar -
kón az uj ja ink kal. Nyom juk erõ sen, és moz gas suk az uj ja -
in kat kör kö rö sen. Az ilyen masszí ro zó moz du la tok segí-
teni fog nak az el zá ró dás fel bom lá sá ban. Csi nál juk ezt sok
lég zé si cik lus alatt, amíg a fáj da lom el mú lik. Ez után
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nyom juk meg a szem öl dö kök bel sõ szé le it, mi köz ben ki lé -
leg zünk, ha kí vá na tos.

Ami kor a fáj da lom a fej te tõ ol da lán van, ta lál juk meg
eze ket a fáj dal mas te rü le te ket, és nyo mo gas suk az uj ja ink -
kal ki lég zés alatt.

Ami kor a fáj da lom az egyik ha lán ték ban van, ak kor ke -
res sük meg a fáj dal mas részt a ha lán ték négy sar ka (fent,
lent, elõl, há tul) egyi kén, nyom juk meg az uj ja ink kal kö -
röz ve, mi köz ben ki lé leg zünk.

Ami kor a fáj da lom vagy a kel le met len ér zés a vál lak ban 
van, ak kor ke res sük meg a pon to kat a vál lon, amik fáj dal -
mas ér ze tû ek, ami kor meg nyom juk azo kat. Nyom juk erõ -
sen az uj ja ink kal (is mét kör kö rö sen moz gat va az uj ja kat),
mi köz ben kilégzünk. Érez zük a fáj dal mat, és ne áll junk el -
len ne kik. A fáj da lom nak való el len ál lás meg aka dá lyoz za
a chi ter mé sze tes áram lá sát. Ezek a fáj dal mas te rü le tek
meg fe lel nek a test aku punk tú rás pont ja i nak.

Két olyan te rü let van, amit nem sza bad nyom kod ni az
uj ja ink kal. Az egyik maga a ge rinc, a má sik pe dig a mell -
kas.

Ener gia áram lás

Ami kor az alany hasi lég zést vé gez, az el zá ró dá sok a
rend szer ben na gyobb nyo mást kap nak a chi áram lá sá tól,
és fe szült sé get, szo ru lást vagy fáj dal mat le het érez ni azo -
kon a te rü le te ken, amik el zá ród tak. Az ilyen szû kü le tek
meg aka dá lyozzák, hogy az ener gia sza ba don ára mol jon. A
tu da tos ság meg aka dá lyoz za azok nak a ré szek nek az össze -
szo ru lá sa it. A 9.1 ábra mu tat ja az áram lás fõ irá nya it a ki -
dol go zás so rán, de van nak ki seb bek is.

A sze re pünk a ter mé sze tes ener gia áram lás meg va ló sí tá -
sá ban az, hogy se gít sünk az alany nak, hogy tu da to sít sa az
el zá ró dás te rü le tét, amint azt a fe szült ség, a szo ru lás vagy a 
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fáj da lom jel zi. Eb ben a te vé keny ség ben hasz nál junk több
meg kö ze lí tést, hogy azo no sít suk és tu da to sít suk az el zá ró -
dott te rü le te ket:

• Kér dez zünk rá a mé ret re: Nagy vagy ki csi? Me -
lyik rész rõl me lyik rész re?

• Kér dez zünk rá az alak já ra: La pos? Gom bóc? Vo -
nal? Négy zet? Tég la lap?

• Kér dez zünk rá a he lyé re: A bõr fel szí ne kö ze lé -
ben? Mé lyen?

• Kér dez zünk rá a szer ke ze té re: Ke mény vagy
puha? Éles vagy tom pa fáj da lom?

9.1. ábra Az ener gia áram lás irá nyai. 
A le ta po ga tás so rán egyes te rü le te ket a test ben, mint a vál la kat,
a mel let vagy a há tat fe szes nek, ne héz nek vagy fáj dal mas nak
érez he tünk. A lég zé si el já rás után ezek haj la mo sak el osz la ni és
ki áram la ni, ál ta lá ban a vég tag okon ke resz tül. 
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Kér jük meg az alanyt, hogy tu da to sít sa az ér zet szé le it:
pél dá ul, ha az a mell szo rí tó ér zé se, ak kor kér jük meg az
alanyt, tu da to sít sa a szo rí tás kül sõ szé le it, amik le het nek a
mell egyik ol da lán a fel kar kö ze lé ben.

Kér jük meg az alanyt, hogy tu da to sít sa a te rü le tet, ami -
rõl azt gon dol juk, hogy az ener gi á nak ter mé sze te sen kel le -
ne  oda áram la ni. Ha a fe szült ség a fej te tõ kö rül van, ak kor
kér jük meg az alanyt, hogy tu da to sít sa a tar kót és a vál la -
kat, mert ezek az ener gia áram lás ter mé sze tes csa tor nái a
fej tõl. Ha a fe szült ség a fel sõ kar ban van, ak kor kér jük meg 
az alanyt, hogy tu da to sít sa az al kart és a ke zet.

A fel tor ló dott ener gia áram lá sá nak meg szo kott ki ve -
zetõ nyí lá sai a ka rok, a ke zek és az uj jak, a com bok, a lá bak
és a láb uj jak, va la mint a fej te tõ.

Vol tak olyan ese tek, ahol em be rek ar ról szá mol tak be,
hogy az ener gia a fü le i ken, orrukon vagy mell bim bó ikon
ke resz tül tá vo zott, de ezek rit kák. Olyan al kal mak is vol -
tak, ami kor a du gu lá sok fél úton a test ben el tûn ni lát sza -
nak anél kül, hogy az alany észrevenné, hogy az ener gia
át ment-e a fen ti ki ve ze tõ csa tor nák bár me lyi kén.

Több fé le ér ze tet ér zünk, ami kor az ener gia ki áram lik.
Ezek közé tar toz nak:

• bi zser gõ ér zés, ál ta lá ban a vég tag ok ban. Ez jel zi
erõs ener gia sza bad áram lá sát. Néha úgy ír ják le,
mint ha tû vel szur kál nák õket.

• zsib ba dás, ál ta lá ban ak kor fel lépõ ér zés, ami kor az 
ener gia rend kí vül erõs. Te gyük tu da tos sá eze ket a
zsib ba dó ré sze ket, és ez ter mé sze tes mó don fel fog
osz la ni.

• me leg ség, ál ta lá ban a vég tag ok ban. Ez az ener gia
nor má lis áram lá sát vagy fel szabadulását jel zi.

• hi deg ség, ál ta lá ban a ke zek ben vagy a lá bak ban.
Ez azt jel zi, hogy az ener gia áramlik ugyan, de va -
la mi lyen pont nál blok kol va van, pél dá ul a csuk ló -
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nál vagy az al kar ban, és a kéz ezért hi deg. Eb ben
az eset ben se gí tünk, ha meg kér jük az alanyt, hogy
tu da to sít sa a test nek a hi deg rész mel let ti ré sze it.
Pél dá ul, ha a ke zek azok, amik hi de gek, ak kor
kér jük meg az alanyt, hogy tu da to sít sa a csuk ló ját.

• izom-össze hú zó dás. Van nak rit ka ese tek, ami kor
az ener gia annyi ra erõs, hogy a kéz iz mai össze hú -
zód nak és meg ke mé nyed nek, és a kéz ököl be szo -
rul, mint ha erõ sen szo rí ta na va la mit. Az al kar és a
kéz masszá zsa se gít nor ma li zál ni ezt az ál la po tot.

Elzáródások

Ami kor a hasi lég zést tu da tos ság gal kez di el, az alany
fe szült sé get, szo rí tást vagy fáj dal mat érez azok ban a te rü -
le tek ben, ahol el zá ró dá sok van nak a rend szer ben. Az
elzáródások he lye vál toz ni fog az ér zel mi prob lé ma ter mé -
sze te és ere de te sze rint.

Pél dá ul azok az ér zel mek, amik ki fe jezõdésük el foj tá sá -
val együtt jár nak, gyak ran hoz nak lét re el zá ró dá so kat a to -
rok ban, az áll kap cson vagy a száj ban. Így, ha egy gye rek
el fojt ja a sí rást, mi köz ben meg bün te tik a szü lei, vagy egy
em ber el fojt ja, hogy õszin tén el mond ja a vé le mé nyét, az
el foj tást gyak ran egy gom bóc ként érzi a tor ká ban. Néha az 
áll kap csok le fa gyá sa ként érzi, mint ha az áll kap csok le zár -
ná nak vagy meg der med né nek.

Más részt a fé lel met a gyo mor száj ban le het érez ni. Ami -
kor egy fé le lem re em lé ke zünk vissza, az gom bóc ként je -
len het meg a gyo mor környéként. Ez le het ke mény vagy
puha, nagy vagy ki csi. A ki dol go zás so rán a mé ret és a tex -
tú ra vál toz ni fog. A fé lel met le het érez ni a vég tag ok ban is,
pél dá ul a lá bak ban, ami kor a ma gas ság tól való félelemrõl
van szó.
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A sze mek ben és azok kö rül fel lépõ ér ze tek gyak ran a
múlt ban el foj tott könnye ket je lez nek. A dü höt a fej szá -
mos te rü le tén érez zük, pél dá ul a hom lok ban vagy a fej há -
tul ján. A háti te rü le ten ér zett fáj da lom az ener gia áram-
lásának a fej bõl tör té nõ tö ké let len áram lá sát jel zi. A bûn -
tu da tot a mell kö ze pén érez zük. A meg bán tó dá so kat és
sér tett sé ge ket gyak ran a mell kö ze pén, bal vagy jobb ol da -
lán érez zük. Olyan ér zést kel te nek, mint nyo más a szí ven,
ami némi ne héz sé get ered mé nyez a lé leg zés ben. A nyo má -
sok vagy sú lyos fe le lõs ség ér ze tek a vál la kon vagy a háton
érezhetõk.

Az el zá ró dá so kat néha csak a test egyik ol da lán érez -
zük, mint pél dá ul a fej bal ol da lán és a bal kar ban. Ahe -
lyett, hogy ez az agy fél te ké i vel len ne kap cso lat ban, in-
kább úgy tûnik, hogy a me ri di á nok kal kap cso la tos, ame -
lyek a test egyik ol da lán fut nak, a fej tõl le fe lé. A ku ta tás ál -
lan dó an foly ta tó dik, és a se gí tõ ket, akik a ki dol go zás ban
részt vesz nek, arra bá to rít juk, hogy já rul ja nak hoz zá ta -
pasz ta la ta ik kal és meg fi gye lé se ik kel, hogy mé lyít hes sük
is me re te in ket a ki dol go zás ról.

A fáj da lom

Ami kor az el foj tott ér zel mek erõ sek, az el zá ró dá so kat
fáj da lom ként érez het jük, ami kor el kezd jük a hasi lég zést.
A fáj dal mat érez het jük a test bár mely ré szén, kezd ve a fej -
tõl a vég tag okig, az ér ze lem és az el zá ró dás ter mé sze té tõl
füg gõ en. Ami kor pél dá ul a fej ben van, a se gí tõ nek ve zet -
nie kell az alany tu da tos sá gát, hogy le he tõ vé vál jon az
áram lás az el zá ró dás nál. Ha a fáj da lom a hom lok ban, va -
gyis a szem öl dö kök fö lött van, ak kor ve zes sük úgy az
alanyt, hogy tu da to sít sa a ha lán té ko kat és a fej ol da la it,
majd a tar kót és a vál la kat. 
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A me ri di á nok aku punk tú rás ke ze lé se

A me ri di á nok vagy csa tor nák aku punk tú rá já ban való
jár tas ság, ami ken ke resz tül a chi áram lik a test ben, se gít sé -
get je lent, mert ek kor azo no sí ta ni tud juk az áram lás irá -
nyát, és se gí te ni tu dunk az alany nak, hogy tu da to sít sa a
kö vet ke zõ me ri di ánt az el zá ró dás meg aka dá lyo zá sá hoz.
Pél dá ul a 9.2 ábra mu tat ja az úgy ne ve zett gyo mor-me ri di án
pont ja it, ame lyek a fej ol da la i ról fut nak a tar kó felé. Ami -
kor fáj da lom van a fej nek e te rü le te in, ak kor a se gí tõ
nyújt son se gít sé get az alany nak, hogy tu da to sít sa a tar kót
a ki lég zé si cik lus so rán.

9.2. ábra Me ri di án pon tok.
Ez az ábra mu tat né hány aku punk tú rás me ri di ánt a fej ben,
amik jel zik, hogy a chi ener gia hol haj la mos áram la ni vagy

blok ko lód ni. 

Az aku punk tú rá ban 14 fõ me ri di ánt hasz nál nak, és
van nak ki sebb me ri di á nok is, össze kö tõ kap csok ként a
me ri di á nok kö zött. Az el zá ró dás ér ze te i nek át vi te le nem
kö ve ti pon to san egy meg ha tá ro zott me ri di án pont ja it. Az

93

VICENTE  HAO  CHIN  JR



ér zet az egyik me ri di án ról egy má sik ra át adód hat me ri di -
án pon tok ki ha gyá sá val is.

Ér zel mi ha tá sok a se gí tõ re

Egyes se gí tõk azt ta lál ják, hogy ami kor se gí te nek ki dol -
goz ni egy má sik sze mélyt, lel ki leg érin tett nek ér zik ma gu -
kat, ami kor a má sik sze mély sír, vagy fá radt nak érzi ma gát 
egy idõ után. Ami kor ér zel mi leg érin tet tek va gyunk, nem
ta lál juk ma gun kat ké pes nek, hogy fel ké szül jünk arra, mi
tör té nik az alannyal. Va ló já ban még azt is fel is mer het jük,
hogy job ban ránk fér a ki dol go zás, mint az alany ra. Ho -
gyan ke rül jük el, hogy érin tet té vagy fá radt tá vál junk,
ami kor va la ki nek se gí tünk?

Egy má sik em ber bá na ta vagy ér zel mei ál tal érin tet té
vál ni azt jel zi, hogy egy nyomógomb be in dult ben nünk.
Ez azt je len ti, hogy dol goz nunk kell va la min a ké sõb bi ek -
ben ön ma gun kon. Eköz ben tu da tá ban kell len nünk, hogy
mi tör té nik ve lünk az adott pil la nat ban, még ak kor is,
ami kor egy má sik em ber nek se gí tünk.

Ami kor fá radt nak érez zük ma gun kat egy em ber rel való 
mun ka sza kasz után, azt jelenti, hogy nem vol tunk el la zul -
tak és nyu god tak a mun ka so rán, nem vol tunk tu da tá ban,
hogy meg fe szí tet tük a test egyik ré szét egész idõ alatt. A
ké pes ség, hogy gyor san kü lönb sé get te gyünk a fe szült ség
és az el la zult ság kö zött, ezért olyan szük sé ges tu laj don ság,
amit min den se gí tõ nek ki kell fej lesz te nie.

Tu da tos ság és el tû nõ dés

A se gí tõ nek oda kell fi gyel nie, hogy az alany nem
kezd-e el tû nõd ni vagy kép ze leg ni, kü lön ben a me mó ria
tra u má ja fel erõ sö dik. Idõ ben fel tett meg fe le lõ kér dé sek -
kel a fi zi kai ér zé sek rõl a se gí tõ se gít az alany nak fenn tar ta -
ni a tes ti ener gi ák tu da tos sá gát, és ez ál tal le he tõ vé ten ni,
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hogy az ener gia ter mé sze tes mó don ára mol jon. Ez le he tõ -
vé te szi az alany szá má ra, hogy biz ton sá go san és fo lya ma -
to san fel sza ba dít sa és el en ged je a fel gyü lem lett ér zel me ket 
és ener gi á kat.

Se gí tõ és ha szon ta lan vi sel ke dés for mák

Íme, né hány fon to sabb em lé kez te tõ:
• Aho gyan ko ráb ban em lí tet tük, ami kor se gí tünk

az alany nak ki dol goz ni ön ma gát, ad juk neki tel jes 
je len lé tün ket és rá össz pon to sí tott fi gyel mün ket.
Ke rül jük el jegy ze tek ké szí té sét a ki dol go zás fo -
lya mán, ki vé ve a ki dol go zás sor rend jé nek le írá sát
egy test áb rá ra.

• Le gyünk tu da tá ban sa ját fi zi kai tes tünk nek, mi -
köz ben az alany vé gig megy sa ját ér zel me in és ér -
ze te in. Ez se gít het ne künk, hogy ér zé kel jük vagy
érez zük an nak ter mé sze tét, amit az alany érez.

• Ami kor az alany ér zel mi fáj dal mon megy ke resz -
tül, és sír ni kezd, néha se gít, ha meg érint jük az
alany kar ja it vagy vál lát. Fi gyel jünk oda, hogy ve -
gyük fi gye lem be en nek al kal maz ha tó sá gát. Ami -
kor nem va gyunk biz to sak, ke rül jük el.

Ki dol go zás há zas tár sak, ro ko nok

vagy ba rá tok kö zött

Az ön tu da tos ság ki dol go zá sá ban – kü lö nö sen az ér zel -
mi ki dol go zás ban – a pá rok, ro ko nok vagy kö ze li ba rá tok,
akik meg pró bál nak se gí te ni egy más nak ki dol goz ni, bi zo -
nyos ne héz sé gek kel néz het nek szem be.  Pél dá ul, ami kor a 
ki dol go zás alatt levõ do log köz vet le nül vagy köz vet ve
érin ti a sa ját kap cso la tu kat, ak kor az egyik fél ré szé rõl le -
het olyan ér zés, hogy az adott do log nincs ki be szél ve, és
hogy a ki dol go zás a do log el ke rü lé sét je len ti. A meg bán -
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tott sá got vagy ha ra got érzõ sze mély eset leg nem is akar ja a
ki dol go zást el vé gez ni. A leg jobb az le het, ha elõ ször meg -
be szé lik a dol got, és csak utá na vég zik el a ki dol go zást,
hogy ha azt mind két fél se gí tõ nek érzi. Az aka dály ta lan
köl csö nös ki dol go zás hoz nem sza bad ne ga tív ér zel mi dol -
gok nak len ni a part ne rek kö zött.

Test moz gás ok

Néha a ki dol go zás so rán az ala nyok tes te him bá ló zik
vagy meg rán dul. Pél dá ul, egyik em ber, aki a sö tét ben való
fé lel mét dol goz ta ki, el kez dett kör be-kör be him bá lóz ni. A 
him bá ló zás egy re gyor sab bá és erõ tel jes eb bé vált. Kb. öt
per cig tar tott, és fo ko za to san el csen de sült.

Egy má sik eset ben az alany a tes tét elõre-hát ra hin táz -
tat ta. Azu tán hir te len elõ re rán dult, a fe jét hát ra ve tet te, az 
arc ki fe je zé se pe dig azt mu tat ta, hogy fáj dal mat érez. Ké -
sõbb a csí põ jét him bál ta na gyon gyor san egyik ol dal ról a
má sik ra, mint ha tán col na. Ez mint egy tíz per cig foly ta tó -
dott. Ami kor meg kér ték, hogy tu da to sít sa a te rü le tet, amit 
him bált, va gyis a fe szült sé get a tes té ben, a him bá ló zás
gyen gül ni kez dett, vé gül pe dig le állt.

A him bá ló zás vagy a hin tá zás a test ben levõ ener gia-ki -
egyen sú lyo zat lan sá gok meg nyil vá nu lá sa. Ami kor tu da to -
sít va meg en ge dik en nek meg tör tén tét, ak kor vé gül le-
csil la po dik és meg szû nik.
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10. FEJEZET

 AZ  ELLAZULÁS  ÁLLAPOTÁNAK
ELÉRÉSE

Egyik fon tos ki fej lesz ten dõ ké pes ség a sze mé lyi ség-át -
ala kí tá si fo lya mat ban a funk ci o ná lis el la zu lás ál la po ta el éré -
sé nek ké pes sé ge bár mi kor, ami kor nincs szük ség fe szült ség re. Ez 
fel sza ba dít ja a tu dat ener gi á ját, hogy a tu da tos ság ren del -
ke zé sé re áll jon ahe lyett, hogy le szív ná azt a pszi cho -fi zi -
kai fe szült ség.

A fe szült ség a min den na pi élet szük sé ges ré sze, és úgy
moz gunk és vég zünk fi zi kai te vé keny sé ge ket, hogy meg -
fe szít jük az izom rend szert. Az iz mok ak kor is meg fe szül -
nek, ami kor ag gó dás, düh vagy bár mi lyen más ne ga tív
ér ze lem vesz raj tunk erõt, és a chi ener gia ki áram lik, elõ -
ké szít ve a pszi cho -fi zi kai rend szert cse lek vés re. Ezen ál la -
po tok so rán a pszi cho -fi zi kai rend szer nem el la zult, va gyis 
nincs a pi he nés vagy el la zu lás nul la szint jén.

Ami kor azon ban a kö rül mé nyek bõl adó dó nyo más
enyhül, és nincs több meg fi gyel he tõ ag go da lom vagy düh,
sok em ber ak kor sem tér vissza a pi he nés vagy el la zu lás ál -
la po tá ba. To vább ra is fe szült ség van tes tük egy vagy több
ré szé ben. Ál ta lá ban az em ber még csak nincs is tu da tá ban
en nek a foly to nos, kró ni kus fe szült ség nek, ami fá radt sá -
got és stresszt okoz.
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A funk ci o ná lis nul la szint

Meg kell ta nul nunk, ho gyan ér jük el a fe szült ség funk ci -
o ná lis nul la szint jét pil la nat ról pil la nat ra vál to zó ala pon.
„Funk ci o ná lis nak” ne ve zik, mert nem a tel jes fe szült ség -
men tes ség va ló di null-szint je. Va la mennyi fe szült ség re
szük ség van, hogy fenn ma rad jon az éber ség gya kor la ti
szint je, mint ami kor dol go zunk, be szé lünk vagy já runk.

Ez a funk ci o ná lis szint a te vé keny ség tí pu sá tól függ,
ami vel el va gyunk fog lal va. Pél dá ul, ha asz ta li te nisz já té -
kot ját szunk, ak kor a funk ci o ná lis nul la szint fenn tart egy
mi ni má lis fe szült sé gi ál la po tot, és így gyor san vá la szol ni
tu dunk az ér ke zõ lab dák ra. A lá bak ru gó sze rû haj lé kony -
ság gal és gyor sa ság gal be haj la nak. Az ütõt tar tó kar a mell
ma gas sá gá ig emel ke dik, ké szen a jobb ra vagy bal ra tör té -
nõ moz gás ra. De nem sza bad, hogy fe szül teb bek le gyünk,
mint ami funk ci o ná li san szük sé ges, kü lön ben aka dá lyoz -
ni fog ja a fo ga dó kész sé gün ket. Egy me rev kar és test – ami
túl zott fe szült sé get je lez egy asz ta li te nisz já ték so rán – le -
las sít ja a vá la szo lá si idõt az ér ke zõ lab dá ra. Az ilyen me -
rev ség nem a funk ci o ná lis nul la szin tet je len ti egy asz-
taliteniszezõ já té kos nál. Va ló já ban az em ber a já ték ban
ke vés bé ha tá sos sá vagy ha té konnyá vá lik.

A szük ség te len fe szült ség aka dá lyo zó ha tá sát  sok já ték -
ban és te vé keny ség ben meg ta lál juk: a golf ban a nem kí vá -
na tos me rev ség vagy fe szült ség aka dá lyoz za a golf ütõ
len dí té sét, az úszás ban gyor sab ban ki me rí ti az úszók
szük sé ges ener gi á ját, be szél ge tés ben a kul csok és ce ru zák
bab rá lá sa ha tás sal van a hall ga tó fi gyel mé re, a tánc ban a
rossz iz mok fe szült sé ge ga ran tál tan a ke cses ség elvesz té sé -
hez ve zet. Mind ezek ben a te vé keny sé gek ben azon ban a fe -
szült ség és el la zu lás kom bi ná ci ó já ra van szük ség ah hoz,
hogy az op ti má lis ener gia a kí vánt ered ményt hoz za lét re,
a kom bi ná ci ók pe dig el té rõk min den te vé keny ség ese tén.
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Egy asz ta li te ni sze zõ já té kos funk ci o ná lis nul la szint je
kü lön bö zik egy szé ken ülõ és új sá got ol va só egyén funk ci -
o ná lis nul la szint jé tõl. Az utób bi nál a lá ba kat nem kell be -
haj lí ta ni, és a ma xi má lis für ge ség re fe szí te ni. Tel je sen ki
le het nyúj ta ni és el le het la zí ta ni a lá ba kat. A ka rok tel je -
sen pi hen het nek, ki vé ve azo kat az iz mo kat, amik az új ság
tar tá sá hoz kel le nek. Ha a lá bak meg fe szül nek, mi köz ben
az em ber új sá got ol vas, ak kor az egyén nincs funk ci o ná li -
san nul la szin ten. Ez egy szük ség te len fe szült ség.

Az ön tu da tos ság se gít az em ber nek el ér ni a fe szült ség
és az el la zu lás op ti má lis kom bi ná ci ó ját, amely a funk ci o -
ná lis nul la szin tet je le ní ti meg pil la nat ról pil la nat ra vál to -
zó ala pon. Az asz ta li te ni sze zõ já té kos hom lo ká nak és
vál la i nak el la zult nak kell len ni ük. Az ütõ mar ko lá sá nak
ép pen ele gen dõ nek kell len nie, és nem túl erõs nek. A lá -
bak nem ug rál nak, csúsz kál nak és tán col nak ide ges vá ra -
ko zás ban. E szük ség te len moz gá sok vagy fe szült sé gek
bár me lyi két ész re ve szi az em ber, ha tu da tos, és amint ész -
re ve szi, ezek ter mé sze tes mó don meg szûn nek. Ami kor új -
sá got ol va sunk, ész re ve het jük, hogy a lá ba ink szük ség-
telenül fe szül tek. Ezt ér zé kel ve le he tõ vé vá lik, hogy a lá -
bak vissza tér je nek az el la zult ság ter mé sze tes ál la po tá ba.
Ezek a pél dák al kal maz ha tók az em be ri te vé keny ség bár -
mely állapotára.

A funk ci o ná lis nul la szint nem pusz tán a fe szült ség nél -
kü li ség ál la po ta. Ez az ér zel mi nyu godt ság ál la po tá nak el -
éré se is a min den na pi élet ben. A nyu godt ál la pot lehe-
tõvé te szi az ér zé keny sé get sa ját ér zel me ink re és má sok ér -
zel me i re.
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Vir tu á lis nul la szint

A fe szült ség vir tu á lis nul la szint je kü lön bö zik a fe szült -
ség funk ci o ná lis nul la szint jé tõl. Ez egy em be ri lény szá -
má ra a fe szült ség men tes ség ma xi má lis szint je. Ezt medi-
tációban, vagy a hatha jó gá ban a ha lál-póz ban ér het jük el.
Ezen a szin ten gya kor la ti lag min den aka rat la gos izom pi -
he nõ ál la pot ban van. Nincs ener gia hul lám, ami ké szen
áll na bár mi lyen várt vá lasz ra. Me di tá ci ó ban az el la zu lás -
nak er rõl az ál la pot ról a lé leg zés na gyon cse kély szint je ta -
nús ko dik, ami szin te ész re ve he tet len, je lez ve a test
ala csony oxi gén és chi igé nyét. Ez bi zo nyí ték az egyén ben
a bi o ló gi ai, ér zel mi és men tá lis te vé keny ség ala csony
szint jé re. Eb ben az ál la pot ban az agy hul lám-te vé keny ség
akár alfa, akár del ta, akár thé ta hul lá mo kat je lez.

Ezt a szin tet azért ne ve zik vir tu á lis nak, mert nem szük -
ség sze rû en a fe szült ség men tes ség nek az ab szo lút szint je.
Ez utób bi nem is le het sé ges, mert ez olyan ál la pot, ami nek 
sem mi hasz na. A bi o ló gi ai és pszi cho ló gi ai élet nek ak ti vi -
tás ra van szük sé ge. Még a ha lál ban is sok em ber sér tet le -
nül vi szi a sír ba éle te fe szült sé ge it.

Pszi cho ló gi ai nul la szint

A fe szült ség funk ci o ná lis nul la szint je le he tõ vé tesz egy 
má sik ál la po tot, a pszi cho ló gi ai nul la szin tet, a tu da tos ság
olyan ál la po tát, amely ben a gon do la tok nem re a gá lók, és
nincs haj la muk a vé le mé nyek, ro kon szen vek, el len szen -
vek és íté le tek for má lá sá ra. Eb ben az ál la pot ban az elme
nincs el fog lal va gon do la tok kal. A pszi cho ló gi ai nul la
szint nem ha szon ta lan vagy rend el le nes ál la pot. Ép pen el -
len ke zõ leg, olyan, ami le he tõ vé te szi a tu dat bel sõ vagy fi -
no mabb ál la po ta i nak, hogy köz vet le nül köl csö nö sen
has son a va ló ság ra. Az in tu i tív funk ció ak tív, és le he tõ vé
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vá lik a va ló di sze mély te len te vé keny ség, nem csak a sze -
mé lyes re ak ció.

Aho gyan a funk ci o ná lis nul la szint le he tõ vé te szi a hoz -
zá ér tés ma gas fo kát az em be ri te vé keny ség ben, úgy a pszi -
cho ló gi ai nul la szint meg nyit ja a le he tõ sé get a mé lyebb
em be ri meg ér tés re, amely ki vá lóbb hely zet ér té ke lést és
vá lasz adást ered mé nyez, kü lö nö sen, ami kor ön ura lom mal 
pá ro sul. A hely zet ér té ke lés in kább in tu i tív szin ten tör té -
nik, mint lo gi kai szin ten. Az in tu i tív szin ten ké pe sek va -
gyunk a kül sõ meg je le nés mögé te kin te ni, mert már nem
nye lik el vagy za var ják meg a be rög zõ dött – akár ér zel mi,
akár men tá lis – vá la szok. Így a fi zi kai fáj da lom már nem
tû nik el fo gad ha tat lan nak vagy el ke rü len dõ va la mi nek.
In kább lát szik egy ér zet nek, ami nek bi o ló gi ai ren del te té se 
van, pszi cho ló gi a i lag pe dig nem sze re ten dõ és nem is el -
uta sí tan dó. Érez he tünk „fáj da lom” ér ze tet, de nem él jük
azt meg pszi cho ló gi ai szen ve dés ként. Nincs az em be rek
sze mé lyes ked ve lé se, sem nem ked ve lé se, ami egy be rög -
zõ dött – kö vet ke zés kép pen fel szí nes – vá lasz az em be rek -
re. Ehe lyett a va ló ság nak egy el té rõ mi nõ sé ge kel élet re az
em be rek rõl, amely mély, hi te les és együttérzõ.

E há rom nul la szint kö zül az elsõ a funk ci o ná lis nul la
szint fel fe de zé se. Az ön tu da tos ság ki dol go zá sa a leg köz -
vet le nebb lé pés en nek a szint nek a fo lya ma tos el éré sé hez.
Az ön tu da tos ság ki dol go zá sa fel sza ba dít ben nün ket az
ener gia fel tor ló dá sá tól és a nyo mó gomb ok tól, amik szük -
ség te len fe szült sé ge ket okoz nak. Csak ami kor rend sze res -
sé gi ala pon el ér jük a funk ci o ná lis nul la szin tet, ak kor
vá lik le het sé ges sé a má sik két szint.

101

VICENTE  HAO  CHIN  JR



Négy meg kö ze lí tés a min den na pi
ön tu da tos ság hoz

Be mu ta tunk négy meg kö ze lí tést a min den na pi ön tu da -
tos ság gon do zá sá hoz. Pró bál juk meg eze ket a min den na pi 
vi sel ke dé sünk szer ves ré szé vé ten ni. Ezek nek a szo ká sok -
nak az elsõ ha tá sa a le gyen gült tar tós fe szült ség és stressz.
Vé gül pe dig elõ idéz nek egy min den pil la nat ra jel lem zõ
tu da tos sá got, ami nek át ala kí tó ha tá sa van az em ber éle té -
re.

Hasi lég zés

Te gyük ezt a nor má lis lég zé sünk ké a se kély mell ka si
lég zés he lyett. A hasi lég zés el la zít ja az egész tes tet, és le -
nyug tat ja az ér zel me ket. Pró bál junk meg tu da to san ilyen
mó don lé le gez ni olyan gyak ran, ahogy csak tu dunk. Vé -
gül ez ön tu dat lan szo kás sá fog vál ni.

Gyo mor ból tör té nõ be széd

Egy fe szült egyén haj la mos ma gas han gon be szél ni, egy 
pá nik ban levõ em ber nek pe dig akár vi sí tó hang ja is le het.
Más részt, egy na gyon el la zult sze mély nek öb lös, zen gõ
hang ja van. Ami kor fel éb re dünk egy na gyon pi hen te tõ al -
vás ból, mély han gunk van. A fe szült sé gi ál la pot vissza tük -
rö zõ dik a han gunk mi nõ sé gé ben. Az egyik haj la mos kö-
vet ni a má si kat. Egyik mód az ala csony fe szült sé gi szint
fenn tar tá sá ra ezért, ha gyo mor ból be szé lünk. Ez úgy tör té -
nik, hogy a re kesz izom ból és a has ból hoz zuk lét re a han -
go kat a gége meg fe szí té se nélkül.

A gyo mor ból való be széd gya kor lá sá hoz pró bál juk meg
a „h” hang gal kez dõ dõ sza va kat ki mon da ni, de a „h” hang
nél kül: hat, hét, har minc, het ven, hó em ber stb. Le gyünk tu da -
tá ban bár mi lyen aka dá lyo zó erõ fe szí tés nek a to rok te rü le -

102

SZEMÉLYISÉGÜNK  ÁTALAKÍTÁSA



tén. A gége csak re zo nál jon a le ve gõ út já ra. Ami kor meg-
sze rez tük ezt a ké pes sé get, ak kor gya ko rol juk az zal, hogy
rend sze re sen ilyen mó don ol va sunk.

Gon dol ko dás a ge rinc bõl

Ész re vet ték már, hogy a fe jünk és a tes tünk kü lön bö zõ
ré sze i bõl tu dunk gon dol kod ni, és hogy ezek a gon dol ko -
dá si mó dok össze füg ge nek a fe szült ség-szin tünk kel?

Há rom gon dol ko dá si mód lé te zik. Az elsõ a gon dol ko -
dás a hom lok ból, a má so dik a gon dol ko dás a fej há tul já -
ból, a har ma dik pe dig a gon dol ko dás a ge rinc bõl. Gyak ran 
lá tunk em be re ket össze von ni a szem öl dö kü ket, ki fe jez ve
ez zel szo ron gást, vagy ag gó dást, vagy ha ra got. Eb bõl kö -
vet ke zõ en ál ta lá ban ál lan dó rán co kat hoz nak lét re a szem -
öl dö ke ik kö zött. Ha ezt szán dé ko san tesszük, ész re vesz-
szük, hogy van egy meg fe le lõ fe szült ség a fej ben, kü lö nö -
sen a hom lok ban és a fej te tõi te rü le ten. Ez a gon dol ko dás
elsõ mód ja. Azok az em be rek, akik ál lan dó an ilyen mó don 
gon dol kod nak, fo gé ko nyab bak a fej fá jás ra és a ko rai õszü -
lés re. Pró bál ják most ki: von ják össze a szem öl dö kü ket,
mi köz ben va la mit néz nek. Tu da to sít sák a fej te tõ jü ket és a
tar kó ju kat. Ész re ve szik a fe szült sé get? Ha igen, tart sák ki
a fe szült sé get, hogy em lé kez ze nek rá, mi lyen ér zés. Ez -
után a tu da tos ság ál la po tá ban osz las suk el a fe szült sé get,
lazítsuk el a fej izmait.

Mi köz ben még min dig tu da tá ban va gyunk a fe jünk -
nek, néz zük meg ugyan azt a tár gyat is mét, most tu da tá ban 
bár mely le het sé ges fe szült ség nek. Fi gyel jük meg, hon nan
gon dol ko dunk. Hol van a je len le gi tu da tunk köz pont ja?
Ez el ve zet a gon dol ko dás má so dik mód já hoz: a fej hát só
ré szé bõl való gon dol ko dás hoz. Ész re ve het jük, hogy bár az 
elsõ mód a hom lok te rü le té re lát szik össz pon to sul ni, ez a
má so dik mód va la ho gyan el osz lik a fej ben. Azt is ész re ve -
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het jük, hogy tu da to sab bak va gyunk a ko po nya al já ról a
tar kó nál. És azt is ész re ve het jük, hogy el la zul tab bak va -
gyunk a ki vá lasz tott tár gyat néz ve.

Ma rad junk en nél a gon dol ko dás mód nál két vagy há -
rom per cig. Is mer ked jünk meg az elsõ és má so dik mód
kö zöt ti kü lönb sé gek kel. Fi gyel jük meg, hogy a fej te tõ,
vagy a hom lok, vagy a szem öl dö kök iz mai fe szül tek-e.
Érez zünk bár mi lyen ér ze tet a fe jünk ol da la i nál, a ha lán té -
kok nál, vagy a fej más ré sze in.

A har ma dik gon dol ko dá si mód az, amely ben a tu da tos -
sá gunk ki ter jed a ge rinc re. Ami kor ezt csi nál juk, fi gyel jük 
meg, hogy gya kor la ti lag az egész test nek tu da tá ban va -
gyunk, be le ért ve a vég ta go kat is. Eb ben a mód ban tu do -
mást szer zünk a gon dol ko dás sal össze kap cso ló dó min den
fe szült sé gi ál la pot ról. Fi gyel jük meg, hogy van egy mi ni -
má lis fe szült ség a né zés és gon dol ko dás e mód já ban. Ez az
ön tu da tos ság. Ugyan ak kor meg ta pasz tal hat juk az ese mé -
nyek, be szél ge té sek és hely ze tek mé lyebb ér zé ke lé sét és
meg ér té sét.

Pró bál juk meg ezt a har ma dik gon dol ko dás mó dot a
nor má lis mó dunk ká ten ni, mi köz ben sé tá lunk, má sok kal
be szél ge tünk, ol va sunk, TV-t né zünk, egy jár mû vön uta -
zunk, a kör nye ze tün ket fi gyel jük, más sza vak kal, ami kor
gya kor la ti lag bár mi olyannal fog la la tos ko dunk, ami so rán 
ész le lünk vagy tu do mást szer zünk va la mi rõl az el ménk -
kel. Gya ko rol juk ezt, ami lyen gyak ran csak eszünkbe jut,
amíg má so dik ter mé sze tünk ké nem vá lik.

Egy kis vá ra ko zás a cse lek vés elõtt

Van egy ne gye dik meg kö ze lí tés a min den na pi tu da tos -
ság táp lá lá sá hoz, ami ter mé sze tes mó don elõ fog jön ni az
elõ zõ há rom gya kor lá sá ból. Ez pe dig egy kis vá ra ko zás a
cse lek vés elõtt. Ez a vá ra ko zás va ló já ban a tu da tos ság vá ra -
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ko zá sa, és nem szük ség sze rû en idõ ér tel mé ben. Le het,
hogy csak a má sod perc tö re dé ké ig tart, vagy né hány má -
sod per cig.

Amint a kö vet ke zõ sza va kat ké szü lünk el ol vas ni, tart -
suk meg a tu da tos ság vá ra ko zá sát. Tu da to sít suk a fe jün -
ket, a tes tün ket, az ér zé se in ket, a gon do lat re ak ci ó in kat és
a be ál lí tott sá gun kat eb ben a pil la nat ban. Lás suk, va jon a
vál la ink és kar ja ink fe szül nek-e, mi köz ben tart juk ezt a
köny vet. Tu da to sít suk az okot, ami ért foly tat juk e so rok
ol va sá sát.

Mi e lõtt be szél ni kez de nénk va la ki hez, tart suk meg a
tu da tos ság vá ra ko zá sát. Mi e lõtt fel ven nénk a te le font,
tart suk meg ezt a vá ra ko zást. 

Thich Nhat Hank budd his ta szer ze tes en nek a vá ra ko -
zás nak egyik vál to za tát ajánl ja a „te le fon me di tá ci ó já val”.
Azt ja va sol ja, hogy ami kor a te le fon csöng, az elsõ csen ge -
tés nél ve gyünk egy mély le ve gõt. A má so dik csen ge tés nél
te gyünk mo solyt az ar cunk ra. A har ma dik csen ge tés nél
ve gyük fel a te le font.

Ezt a négy esz közt tu da to san kell gya ko rol ni olyan
gyak ran, aho gyan csak le het sé ges, amíg ter mé sze tünk ré -
szé vé nem vál nak. Ha ezt szor gal ma san fog juk csi nál ni, 
né hány hó nap el tel té vel biz to san ész re fog juk ven ni a vál -
to zást éle tünk ben.
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11. FEJEZET

AZ  ÉRZELMI  FÁJDALOM 
TERMÉSZETE

A pszi cho ló gi á ról és a fi zi o ló gi ai pszi cho ló gi á ról szó ló
köny vek azt mond ják, hogy az ér zel me ket fi zi kai vál to zá -
sok kí sé rik a test ben, mint a nyál kép zõ dés csök ke né se, a
bõr iz za dá sá nak nö ve ke dé se és az epinefrin vagy az ad re -
na lin ki vá lasz tá sa. Amit ál ta lá ban nem em lí te nek, az a chi
fel ke lté se, amit eb ben a könyv ben ko ráb ban tár gyal tunk.
A chi fel ke lé se együtt jár fi zi o ló gi ai ak ti vi tás sal, pél dá ul az 
ad re na lin ak ti vi tá sa, a vér nyo más nö ve ke dé se, vagy az iz -
mok meg fe szü lé se az, amit ér ze lem nek ne ve zünk, akár
kel le mes, akár kel le met len is az. Ezt ki vált hat ja egy ész le -
lés (lá tás vagy em lé ke zés), vagy egy arc ki fe je zés (rosszal ló
te kin tet vagy mo soly). Ami kor nem in dul be ener gia áram -
lás, nincs ér ze lem.

Eb ben a fe je zet ben be le né zünk az ér zel mi fáj da lom ter -
mé sze té be, de nem min den faj ta ér ze lem ter mé sze té be. Az
öröm, mint ér ze lem, pél dá ul nem prob lé ma, és emi att
hagy hat juk, ahogy van, bár mi lyen be avat ko zás vagy ki -
dol go zás nél kül, ha csak nem va gyunk ké pe sek meg él ni az
örö met, vagy el len ál lás van ben nünk az öröm meg ta pasz -
ta lá sá val szem ben.

Egy kí gyó lát vá nya mi ért okoz za az ener gia meg in dí tá -
sát – amit ér ze lem ként fé le lem nek mon dunk – az egyik
em ber ben, és mi ért nem egy má sik ban? A fi a tal Zsu zsi nak 
be szél tek a mér ges kí gyók ról, és azok ve szé lyes sé gé rõl.
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Most meg pil lant egy kí gyót. Je len leg úgy hi szi (úgy tud ja), 
hogy élet ve szély ben van. Az egész tes te me ne kü lés re ké -
szül, be in dít va az ad re na lin (és a chi) ter me lé sét, és el sza -
lad egy biz ton sá gos hely re. A most biz ton ság ban levõ
Zsu zsi – aki ma gán kí vül van – a fi gyel mét más dol gok felé 
for dít ja, és nem ve szi fi gye lem be az ener gia ára dá sát, ami
még min dig fo lya mat ban van. Va la ki be szél hoz zá egy tel -
je sen más té má ban, és az el mé je tel je sen el te re lõ dik a fé lel -
mes él mény tõl. Az ener gia áram lá sa le áll, így az be fagy
va la hol a rend szer ben. Ez a be fa gyott ener gia ott ma rad
egy blok ként vagy fel tor ló dás ként, amíg fel nem sza ba dul.
Ott ma rad hat tíz na pig, tíz évig, vagy éle te vé gé ig.

A kö vet ke zõ al ka lom mal, ami kor Zsu zsi meg lát egy kí -
gyót, a bi o ló gi ai rend sze re ki kül di a „küzdj vagy me ne -
külj” ener gia vagy chi vá laszt, meg nyom va, va gyis nyo-
mást gakorolva a be fa gyott ener gi á ra, ami el tor la szol ja a
rend sze rét. Ez be in dít ja a csap dá ba esett ener gi át, amit õ 
kel le met len ener gia moz gás nak érez a tes té ben. Ez le het
egy erõs ér zet, le het gyen ge, a be fa gyott ener gia mennyi sé -
gé tõl füg gõ en, ami most be in dul. Ez az ener gia, amit érez,
a fé le lem. Nem a „küzdj vagy me ne külj” bi o ló gi ai vá lasz az,
amit az ad re na lin vagy a chi he ves áradá sa kí sér, ami ma gát a
fé lel met lét re hoz za. En nek a be fa gyott ener gi á nak a be in du lá sa
az, amit fé le lem ként érez. Ezt a megindult ener gi át meg ke -
mé nye dés ként érzi a gyo mor száj nál, hir te len el gyen gü lés -
nek, vagy az ener gia áram lás le gyen gü lé sé nek a
vég tag ok ban. Ezt le het bi zser gõ ér zet nek vagy me leg ség -
nek is érez ni. Ami kor elég erõs, ak kor zsib badt sá got, vagy
akár me rev sé get okoz az iz mok ban.

Ami kor a test ben  nin cse nek ener gia blok kok vagy el -
zá ró dá sok fe szült ség, krí zis, vagy ve szély ide jén, a ter mé -
sze tes ener gia áram lik, és meg emel ke dett éber ség ként
vagy fel ké szült ség ként érez he tõ, mint egy asz ta li te nisz já -
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té kos megnövekedett ener gia-ál la po ta já ték köz ben, ami
nem fé le lem.*

Ami kor fé lel met ér zünk, az azt je len ti, hogy va la mi lyen 
ko ráb bi kel le met len ta pasz ta lat fel hal mo zott egy ener gia -
tá ro lót a test meg ha tá ro zott ré sze i ben, amely nem áram -
lott ki, ami kor ke let ke zett. Az ener gia el zá ró dá sát a
fe nye ge tés ész le lé se ser ken ti. Ezért az ér zel mi fáj da lom en -
nek az ener gia-tor ló dás nak szo ron ga tó meg je le né se, amit egy
em lék, egy hely zet, vagy egy in ger in dít be. Ami kor ez a fel tor -
ló dás fel szí vó dik, az ér zel mi fáj da lom el tû nik.

Az ér zel mek meg je le né se ter mé sze té nek ez a meg ér té se
több ezer ki dol go zá si ta pasz ta la ton ala pul olyan em be rek -
kel, akik nek a fé lel me vagy ha rag ja vagy meg bán tott sá ga
el tûnt, mi u tán a fel tor ló dott ener gia áram lá sa le he tõ vé
vált, vagy fel sza ba dult a ki dol go zás so rán. Az ilyen fel sza -
ba du lás nor má lis eset ben 30 per cen be lül meg tör té nik,
bár né hány eset ben sok kal hosszabb ide ig tart.

Most pe dig néz zük meg a kel le met len ér zel mek ter mé -
sze tét, és lás suk, hogy az ön tu da tos ság ki dol go zá sa ho gyan 
old fel sok ér zel mi ter het na gyon gyor san.

Alap és szár ma zé kos ér zel mek

Kü lön bö zõ tí pu sú kel le met len vagy fáj dal mas ér zel -
mek van nak. Né hány pél da: sér tett ség, ne hez te lés, ha rag,
in ge rült ség, dü hön gés, õr jön gés, mér ges ség, ag gó dás, fé le -
lem, bûn tu dat, írigység, fél té keny ség, szo mo rú ság, de -
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presszió, mé la bú, bús ko mor ság, el ha gya tott ság, szoron-
gás, pá nik, szé gyen, kény sze re dett ség, el ke se re dés, bosz-
szankodás, gyöt rõ dés, bá nat, un dor, el len szenv, lel ki fur -
da lás, bán kó dás és két ség beesés.

Sok fé le kel le met len ér ze lem van, de ezek kö zül csak né -
hány el sõd le ges ér ze lem. A töb bi ér ze lem ezek nek az el -
sõd le ges ér zel mek nek a szár ma zé kai. Ha tud juk, ho gyan
ke zel jük az alap ér zel me ket, le he tõ vé vá lik, hogy ha té ko -
nyan el bán junk a má sod la gos, szár ma zé kos ér zel mek kel.

Aho gyan je len leg meg tud juk ha tá roz ni, hat el sõd le ges
ne ga tív ér ze lem van. Ezek a fé le lem, a ha rag, a sér tett ség,
az un dor, a bús ko mor ság és a bûn tu dat. Ezek az el sõd le ges 
ér zel mek nem ve zet he tõk vissza egy má sik ra. A lis ta nem
azt je len ti, hogy vég le ges, és nem tar tal maz za a po zi tív ér -
zel me ket, mint az öröm, mert je len leg csak azok nak az ér -
zel mek nek a ha té kony ke ze lé sé vel fog lal ko zunk, ame lyek
aka dá lyoz zák az em be ri nö ve ke dést és tel jes ki fej lõ dést.*

A fé le lem

A fé le lem bi o ló gi ai re ak ció, ami ön vé de lem cél já ból be
van ágyaz va a rend sze rünk be . Eb ben a re ak ci ó ban osz to -
zunk az ál la tok kal. Az em be ri lé nyek ben azon ban a fé le -
lem-re ak ció az össze tett ség és a bo nyo lult ság olyan
mé lyebb szint jé re fej lõ dik, amely szár maz ta tott má sod la -
gos ér zel mek szé les vál to za tos sá gát szü li meg.
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*  Kü lön bö zõ pszi cho ló gu sok nak kü lön bö zõ lis tá ik van nak az alap
ér zel mek rõl. Kezd ve a ket tõ tõl (bol dog ság és szo mo rú ság), egé -
szen a ti zen egyig (ha rag, utá lat, bá tor ság, le vert ség, vágy, fé le lem, 
gyû lö let, re mény, sze re tet és szo mo rú ság). A lis ta a pszi cho ló gus
ál tal vá lasz tott kri té ri u mok sze rint vál to zik. A kü lön bö zõ lis tá -
kat lásd A. Ortony és T. J. Turner: „What’s basic about basic
emotions?” címû mû vé ben, Psychological Review 97 (1990),
315–331.



A cse cse mõk kel vég zett ku ta tá sok azt mu tat ják, hogy
csak két ter mé sze tes fé lel mük van: fé le lem az erõs han -
gok tól és a fé le lem a le esés tõl. Min den más fé le lem, be le -
ért ve a kí gyók tól, a sö tét tõl, az ide ge nek tõl, a ma gas ság tól
és az em be rek tõl való fé lel met, szer zett. A fé le lem az em -
be ri bol dog ta lan ság egyik fõ oka, és ko moly aka dály a nö -
ve ke dés elõtt, így a személyiségátalakítási ki dol go zás
kü lön le ges fi gyel met for dít rá.

A kö vet ke zõ fel so ro lás le ír ja a fé le lem má sod la gos szár -
maz ta tott ér zel me it:

Ag gó dás: A pszi ché nek az a me cha niz mu sa, ami arra
sar kall ja az em bert, hogy csi nál jon va la mit. Az ösz tön zõ
ener gia a fé le lem – ál ta lá ban fé le lem va la mi lyen kö vet kez -
mény tõl. Mi vel fé le lem, az em ber haj la mos el ke rül ni,
hogy el gon dol kod jon róla. Így az ag gó dás könnyen ál lan -
dó sít ja ma gát kör kö rös mó don: a fé le lem nem-te vé keny -
sé get okoz, a nem-te vé keny ség ag gó dást okoz. A 17. fe je-
zetet ennek a fon tos ne ga tív ér ze lem nek szen tel jük, és an -
nak, hogy ho gyan ke zel jük.

Szo ron gás: Olyan fé le lem, ami nek a tár gya nem meg ha -
tá ro zott vagy kö dös, míg az ag gó dás va la mi meg ha tá ro zott 
és azo no sí tott mi att van. A szo ron gás is mé tel ten ki dol go -
zat lan fé lel mek ered mé nye, amik fel hal mo zód tak a tu dat -
alat ti ban. Ho má lyos ér zés egy kü szö bön álló sze ren-
csétlenségrõl, de olyan ról, ami vel nem le het fog lal koz ni,
mert nem meg ha tá ro zott. A szo ron gás fel ol dá sá hoz elõ -
ször át kell azt ala kí ta ni meg ha tá ro zott ag go dal mak ká,
utá na pe dig az em ber al kal maz hat ja az ag gó dás ke ze lé sé -
rõl szó ló irány mu ta tá so kat.

Pá nik: Egy meg sem mi sí tõ fé le lem, ami az em bert za va -
ro dot tá és za va ros sá te szi, hogy mit is csi nál jon. Ez sok fé -
le lem, ag gó dás és szo ron gás fel hal mo zó dott ered mé nye,
amik nem let tek meg old va, vagy jól ke zel ve. Néha pá nik ro -
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ha mo kat ered mé nyez, azo kat a meg ma gya ráz ha tat lan ér zé -
se ket, amik nek eset leg nincs is köz vet len okuk.

Fó bia: Fé le lem-re ak ció, amely vagy nem ará nyos a
tény le ges ve széllyel, mint pél dá ul az ug rá lás vagy si kol to -
zás egy pat kány vagy egy csó tány meg pil lan tá sa kor, vagy
ir ra ci o ná lis, mint a re me gés egy pók fény ké pé nek meg pil -
lan tá sa kor.

Tra u ma: Pszi cho ló gi ai seb, ami fo lya ma to san szo ron -
gást okoz. Szi go rú an fo gal maz va, a meg szer zett fé lel mek
va ló já ban kü lön bö zõ erõs sé gi fokú tra u mák. A trauma
azon ban pa to ló gi ai eset té vá lik, ami kor pe ri o di kus
szorongásokat okoz, mint a rém ál mok, az erõ tel jes re a gá -
lás olyas mi re, ami az egyik tra u má ra em lé kez tet, vagy ami
sú lyo san za var ja az em ber min den na pi éle tét és mun ká ját.

Irigy ség: Ez össze tett ér ze lem, ami sok do log ke ve ré ke:
ala csony ön be csü lés, meg bán tott ság és fé le lem. Nem va -
gyunk iri gyek olyan em be rek si ke re i re vagy tel je sít mé -
nye i re, akik kel tu dunk azo no sul ni, te hát aki ket sze re-
tünk, és akik kel tö rõ dünk. Az õ tel je sít mé nyük má sod-
kéz bõl a mi énk is. Más rész tõl olyan em be rek tel je sít mé -
nye it, akik kel nem tu dunk azo no sul ni, kü lö nö sen azo két,
akik re ne hez te lünk, fe nye ge tés nek érez zük a sa ját ön be -
csü lé sünk szá má ra.

Szé gyen ke zés: Egy szer re tar tal maz arc vesz tést, za va ro -
dott sá got és kí nos hely ze tet. A szé gyen ke zést eset leg nem
is va la ki más okoz za, mint ami kor az em ber el csú szik és
el esik em be rek elõtt. Ezért nincs ok, hogy bár ki re is ha ra -
gud jon (ki vé ve ta lán ön ma gá ra). A szé gyen ke zés vissza hú -
zó dás ként, el rej tõ zés ként nyil vá nul meg, és nem akar az
em be rek szí ne elé ke rül ni. A gyö ke ré nél az a fé le lem van,
hogy az em be rek mit gon dol hat nak vagy mond hat nak
róla.
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Szé gyen: Ha son ló ér zés. Fé le lem a vissza uta sí tás tól, va -
gyis an nak az ér zé se, hogy má sok el uta sít ják. En nek a gyö -
ke re az egész ség te len ön be csü lés.

A fé le lem nem csak má sod la gos vagy szár maz ta tott ér -
zel mek szü lõ je, ha nem bi zo nyos pszi cho ló gi ai ál la po to ké
vagy sze mé lyi sé gi jel lem zõ ké is. Ezek közé a kö vet ke zõk
tar toz nak:

Bi zony ta lan ság: Egy ne he zen meg fog ha tó és ál lan dó
pszi cho ló gi ai ál la po ta an nak, aki nem ké pes szem be száll -
ni az ész lelt – akár fi zi kai, akár pszi cho ló gi ai, akár tár sa -
dal mi – ve szé lyek kel. A fé le lem ben gyö ke re zik, és vala-
me lyest kü lön bö zik olyan ér zel mek áram lá sá tól, mint az
ag gó dás vagy a pá nik. Ez a fé lel mek tu dat alat ti fel hal mo -
zó dá sá nak kö vet kez mé nye. Az az em ber, aki bi zony ta lan -
sá got él át, alig van tu da tá ban a bi zony ta lan ság hoz
kap cso ló dó ér zel mek nek, mind azo nál tal ezek nek a fé lel -
mek nek meg fe le lõ en vi sel ke dik. Ami kor azon ban a fé le -
lem kü lön bö zõ for mái az ön tu da tos ság ki dol go zá sán ke-
resz tül meg ol dód nak, a bi zony ta lan ság ér zé se el tû nik.

Ala csony ön be csü lés: Olyan ál la pot, amit a sze gé nyes ön -
ér zet, a bi zony ta lan ság és a sze re tet és meg be csült ség irán -
ti vágy jel le mez. Ez már nem ér ze lem, ha nem be ál lí tott-
ság, vagy pszi cho ló gi ai ál la pot. Le súj tó ta pasz ta la tok ban
gyö ke re zik, amik nem let tek meg fe le lõ en ki dol goz va, és
mé lyen be le süllyed tek a tu dat alat ti el mé be.

A ha rag

A ha rag nak bi o ló gi ai gyö ke rei van nak. A test fel iz ga -
tott ál la po tá ban nyil vá nul meg, amely kész küz de ni vagy
tá mad ni. A fi zi kai és éterikus (chi) ener gia be hí vó dik az
em ber kész le té bõl, és be le öm lik a rend szer be, hogy vá la -
szol jon a ve szély re. Az ál la tok a fo gu kat vi cso rít ják és be -

112

SZEMÉLYISÉGÜNK  ÁTALAKÍTÁSA



VICENTE  HAO  CHIN  JR

gör bí tik a há tu kat, a szõ rük fel bor zo ló dik és va dul néz-
nek.

Az em be rek kö zött a ha rag olyan össze tett sé gi és bo -
nyo lult sá gi szint re ju tott, ahol már nem a fo gak kal és kar -
mok kal való har co lás a kér dés. A tár sa dal mi nor mák fé ken 
tart ják az ilyen fel iz gu lá sok kül sõ ki fe je zõ dé se it, ami ál -
lan dó el foj tást és egy má sik faj ta el zá ró dás ki épü lé sét ered -
mé nye zi a rend sze ren be lül.

A ha rag nem ha rag ként kez dõ dik. Meg elõ zi a bosszú -
ság. De maga a bosszú ság sem bosszú ság ként kez dõ dik.
Meg elõ zi a nyug ta lan ság vagy nem tet szés fi nom ér zé se,
ami gyak ran ész re vét len ma rad. Mi vel pe dig a nyug ta lan -
ság ész re vét len, ezért meg ol dat lan, és haj la mos fel épül ni
bosszú ság gá vagy ha rag gá, mi köz ben a nyug ta lan ság ser -
ken tõ je fo lya ma to san je len van.

Ami kor a ha rag nem ol dó dik meg, és ki épül, dü hön gés -
sé vagy õr jön gés sé vá lik. Ab ban az ál la pot ban már nem va -
gyunk kont roll alatt. El ér tük azt az ál la po tot, amit a
pszi cho ló gu sok men tá lis aka dá lyo zott ság nak ne vez nek, a vi -
sel ke dé sün ket pe dig in kább a düh irá nyít ja, mint a jó zan
ész. Ez haj la mo sít az erõ szak ra, és ha fegy ver van ná lunk,
meg se be sít he tünk vagy meg öl he tünk egy má sik sze mélyt, 
akit egyéb ként sze re tünk.

A ha rag nak van nak fo ko za tai, de az in ge rült ség nem
tar to zik ide. Le he tünk in ge rül tek anél kül, hogy ha ra gud -
nánk. A kö vet ke zõ fel so ro lás le ír ja a ha rag né hány le szár -
ma zott ját:

Fruszt rá ció: An nak az ér zé se, hogy nem va gyunk ké pe -
sek ten ni va la mit egy nem kí vá na tos ál la pot el len. Ál ta lá -
ban vele jár a bosszú ság és a ha rag, és ag resszi ó hoz ve zet.

Bosszan ko dás: Egy sze méllyel vagy hely zet tel kap cso la -
tos nem tet szés mér sé kelt szint je, és tü rel met len ség vagy
ha rag kí sé ri.
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Dü hön gés: Erõ sza kos és kont roll nél kü li ha rag. A fel -
hal mo zó dott ha rag ered mé nye, és olyan, mint egy vul kán -
ki tö rés.

Mér ges ség: Erõs ér ze lem, amit rossz in du lat vagy néha
gyû lö let kí sér. Jo gos fel há bo ro dás ér zé se ként nyil vá nul
meg.

Sér tett ség

A sér tett ség ér zé sét a pszi cho ló gu sok ál ta lá ban nem te -
kin tik az alap ve tõ ér zel mek közé tar to zó nak. Vi szont a mi
meg fi gye lé se ink az ön tu da tos ság ki dol go zá sok so rán azt
jel zik, hogy ez a töb bi tõl kü lön bö zõ ér zel mi re ak ció. Nem
a fé le lem egyik for má ja, nem is ha rag vagy bosszan ko dás.
A sér tett ség olyan ér zés, amely ben az ön ér té ke lést vagy
ön be csü lést tá ma dás éri. Pszi cho ló gi ai re ak ció, amely kü -
lön bö zik a ha rag tól vagy fé le lem tõl, amik nek a gyö ke rei
kö ze lebb van nak a bi o ló gi ai ere det hez. A sér tett ség ér zé -
sét le het ana ló gi á nak te kin te ni az ön vé de lem és a túl élés
bi o ló gi ai haj tó ere jé vel, csak eb ben az eset ben a pszi cho ló -
gi ai én, a sze mé lyi ség ér zé sé nek meg vé dé sé rõl van szó.

A sér tett ség re adott ener ge ti kai vá lasz a vissza hú zó dás,
és an nak fi zi kai fó kusz pont ja a mell te rü le tén van. Bi -
zony ta lan ér zés, idõn ként egy nyi lal ló ér zés hez ha son lít a
mell kas ban, a szív kö rü li te rü le ten.

Ami kor egy férj vagy fe le ség fi gyel men kí vül hagy ja a
pár ját, vagy olyas mit mond vagy csi nál, ami vel a má sik
sze mélyt ma gá tól ér te tõ dõ nek te kin ti, a há zas pár le het,
hogy nem mér ges lesz, ha nem sér tõ dött. Ami kor a sér tett -
sé get nem kí sé ri ha rag, az érin tett sze mély csak duz zog hat
vagy vissza hú zód hat, és egye dül érzi a sér tett sé gét. Olyan
ez, mint a meg se be sü lés, és a seb nek idõ kell a be gyógy ulá -
sá hoz.
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A sér tett sé get azon ban gyak ran kí sé ri az igaz ság ta lan -
ság ál do za tá vá vá lás ér zé se, ezért idõn ként együtt jár a fel -
há bo ro dás sal és a bosszan ko dás sal.

Íme, a sér tett ség ér zé se né hány szár ma zott já nak le írá -
sa:

Meg bán tott ság ér zé se: Az az ér zés, hogy má sok le ki csi -
nyel tek. A re ak ció ál ta lá ban ha rag gal jár együtt.

Ön saj ná lat: Ön ké nyez te tõ mé lá zás a sér té se ken és csa -
pá so kon.

Bús ko mor ság: Az ön saj ná lat ból ke let kez het, ami eset leg
a sér tett ség bõl szár ma zik.

Ne hez te lés: Bosszan ko dás sal vagy ha rag gal ke vert sér -
tett ség. Ha ra gud ha tunk egy bi zo nyos gye rek re, de nem
szük ség sze rû en ne hez te lünk a gye rek re, ha csak nem va -
gyunk sze mé lye sen érint ve vagy meg sért ve.

Gyû lö let: A ne hez te lés nek erõ tel jes szint je. Eb ben az
eset ben ha rag ról van szó, nem egy sze rû bosszan ko dás ról.

Csüg gedt ség

A csüg gedt ség be olyan ér zel mek cso port ja tar to zik,
ami ket ne héz osz tá lyoz ni, de a le vert ség, a pszi cho ló gi ai és 
fi zi kai ener gia el apa dá sa jel lem zi. Okoz hat ja va la mi nek
vagy va la ki nek az el vesz té se, re mény vesz tett ség, vagy el -
sza ka dás egy tel je sít mény cél tól.

A csüg ge dés né hány le szár ma zott já nak le írá sa:
Le vert ség: Jel lem zõi az ala csony ener gia szint, a mo ti vá -

ció és az ér dek lõ dés hi á nya és az élet kedv el vesz té se. In -
kább ke dély ál la pot, és le het, hogy nem va la mi nek az
el vesz té se okoz za.

De presszió: A re mény vesz tett ség ál la po ta, amit ön le be -
csü lés, ala csony ener gia és az al kal mat lan ság ér zé se kí sér.
Két faj tá ja van: a nor má lis de presszió, amely át me ne ti
mély pont, és idõ vel el osz lik, és a ne u ro ti kus vagy pszi cho -
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ti kus de presszió, amely mély, hosszan tar tó, és néha ön -
gyil kos sá gi haj la mok kí sé rik.

Két ség beesés: A re mény el vesz té se. Kü lön bö zik a csüg -
gedt ség tõl, de ugyan olyan ener ge ti kai mély pont jel lem zi.

Bá nat: Fo ga lom ként kü lön bö zõ ér tel mek ben hasz nál -
ják. Gyak ran egy sze re tett egyén el vesz té se ke se rû ér zé sé -
nek le írá sá ra hasz nál ják, ami ebbe az ér zel mi osz tály ba
(szo mo rú ság) tar to zik. De a bá na tot néha a ke se rû lel ki -
fur da lás ra való uta lás ként hasz nál ják, amit a bûn tu dat ka -
te gó ri á já ba kell so rol nunk (lásd alább).

Ide gen ke dés

Az ide gen ke dés erõs haj lam va la mi nek az el ke rü lé sé re.
Un dor vagy vissza tet szés, erõs el len szenv vagy ir tó zás va -
la mi tõl. Az ide gen ke dés kü lön bö zik a fé le lem tõl, noha ha -
son ló jel lem zõi van nak. Pél dá ul az ide gen ke dés a
her nyók tól ab ból a kel le met len ér zés bõl szár maz hat, hogy 
egy her nyó rá má szik a kar ra. A kel le met len ér zés ál ta lá -
ban a her nyók tól való fé le lem mé fej lõ dik. A nyál kás dol -
gok vagy az ürü lék irán ti ide gen ke dés azon ban le het, hogy 
nem fej lõ dik félelemmé.

Un dor: Bi zo nyos élel mek iránt há nyin ger kel tõ vagy
éme lyí tõ ér zés ként ta pasz tal ha tó meg.

Bûn tu dat

A bûn tu dat olyan ér zés, ami egy adott er köl csi sza bály
vagy alap elv ész lelt meg sér té sé nek az ered mé nye.

Lelkiismeretfurdalás: A bû nös ség mi at ti ag gó dás erõ tel -
je sebb ér zé se.
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Az ér zel mek és az ener gia moz gá sok

Mind a hat alap ve tõ ér ze lem nek meg van a meg fe le lõ
he lye a chi ener gi á nak a fizikai-éterikus rend szer ben tör -
té nõ moz gá sa és fel tor ló dá sa ér tel mé ben.

A fé lel met egy fe nye ge tõ ese mény tõl gyak ran a gyo mor -
száj nál vagy a nap fo nat nál je lent ke zõ ener gia moz gás ként
vagy el zá ró dás ként érez zük. Ami kor tény le ge sen szem be -
né zünk egy fe nye ge tés sel (ma gas ság, kí gyó stb.), a re ak ci -
ót gyak ran a vég tag ok ban érez zük, re me gés, el gyen gü lés
vagy le fa gyás ér zé se i vel. 

A ha ra got szin te min dig a fej ben érez zük, bár ezt kö vet -
he ti a test más ré sze i ben ér zett fáj da lom vagy el ne he ze dés,
mint a hát ban, ami kor az ag resszív ener gia áram lá sa meg -
akad azo kon a te rü le te ken.

A sér tett sé get a mell kas ban érez zük, ál ta lá ban bal ra, kb. 5 
cm-re a mell csont tól bal ra. Nyi lal ló fáj da lom ként vagy ke -
mény, meg szi lár dult gom bóc ként érez het jük. A mell ka -
son ér zett nyo más a lég zést ne he zeb bé te szi.

A le vert ség vagy csüg gedt ség el gyen gült ség ér zé sét hor -
doz za, a pszi chi kai és a fi zi kai ener gia hi á nyát. A de -
presszió, ami a le vert ség vég le tes for má ja, elõ se gí ti az
ön gyil kos ság gon do la ta it, mert nincs ener gia – ezért nincs 
mo ti vá ció – el len áll ni, küz de ni, har col ni a fe nye ge tés sel.

Az ide gen ke dést, ami kor nem kap cso ló dik fé le lem hez,
há nyin ger ként vagy kel le met len fi zi kai ér ze tek más for -
má i ként érez zük, mint ami kor ég nek áll a ha junk a gon do -
lat ra, hogy egy her nyó má szik a bõ rün kön.

A bûn tu da tot a mell kö ze pén, a mell csont alsó ré szé nél
érez zük. Rá ne he ze dés ként is érez zük.

Mind ezek nek a re ak ci ók nak az ese té ben fel lép egy
ener gia-disz har mó nia: el zá ró dás, vagy vissza hú zó dás. Az
ener gia ter mé sze tes áram lá sá nak vissza ál lí tá sa az érin tett
te rü le ten és ma gá ban a rend szer ben ha té ko nyan el tá vo lít -
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ja a bajt. Bár ez a ki je len tés le egy sze rû sí tett meg kö ze lí tés -
nek tûn het olyan ko moly rend el le nes sé gek re, mint a trau-
mák és fó bi ák, vagy a de presszió, iga zol hat juk ma gunk nak 
kí sér le te zés sel és ku ta tás sal, mi e lõtt fél re sö pör nénk. A
személyiségátalakító sze mi ná ri u mok sok éves ta pasz ta la ta 
és a sze mi ná ri u mi se gí tõk kel tör tént kon zul tá ci ók is mé -
tel ten meg erõ sí tet ték en nek a meg kö ze lí tés nek a ha té -
kony sá gát az egyé nek ér zel mi fáj dal ma i nak könnyí té sé-
ben.

Az ér zel mek és az ön tu da tos ság

Az elõ zõ rész tár gya lá sá ban azt ta lál juk, hogy min den
cso por ton be lül az ér zel mek csak fo gal muk ban vagy fo ko -
za tuk ban kü lön böz het nek egy más tól, de faj tá juk ban nem. 
Pél dá ul a fé le lem nek sok fo ko za ta van, kezd ve az egy sze rû
nyug ta lan ság tól va la mi lyen do log mi att, egé szen ugyan -
azon do log tel jes fó bi á já ig. Az ön tu da tos ság meg aka dá -
lyoz za egy nyug ta la ní tó ér zés ki ter je dé sét an nak el foj tá sa
nél kül. Azt is le he tõ vé te szi, hogy egy ér zés ter mé sze tes
mó don vissza süllyed jen egyen sú lyi vagy nyu gal mi ál la -
pot ba.

Ve gyük pél da ként a ha rag ér zé sét (lásd: 11.1 ábra).
A ha rag kö ze pes szintû ér ze lem, ami a bosszú ság ból és

nyug ta lan ság ból nõ ki. Aho gyan ko ráb ban el ma gya ráz -
tuk, a ha rag nem ug rik elõ azon nal ha rag ként, ki vé ve,
ami kor egy be rög zõ dött nyo mó gomb ki van fej lõd ve.
Min dig meg elõ zi a bosszú ság. A bosszú sá got pe dig min -
dig meg elõ zi a nyug ta lan ság vagy a fe szült ség. Ami kor
nem va gyunk tu da tá ban egy nyug ta lan ság nak, ak kor az
ha rag gá nö ve ked het. Ami kor pe dig nem va gyunk tu da tá -
ban a ha rag nak, az düh ki tö rés sé vagy õr jön gés sé vál hat.
Ezen az utol só szin ten az em be rek „men tá li san gá tol tak -
ká” vál nak. Már nem ér tel me sek, el ve szí tik a kont rolt ön -
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ma guk fe lett, ezért mond ják gyak ran, hogy „a ha rag át-
me ne ti el me za var”. A fel gyü lem lett ener gia az, ami ki tör a 
rend szer bõl. Az ener gia azt kö ve te li, hogy olyan erõ sza kos 
mó do kon sza ba dul jon fel, mint tár gyak do bá lá sa, va la ki
meg üté se, a fal ököl lel csap ko dá sa, vagy ki a bá lás. Ami kor
el fojt juk, re me gést ér zünk a test ben, a vér nyo más pe dig
va ló szí nû leg fel ug rik.

11.1. ábra A ha rag ki fej lõ dé se.
A ha rag a nyug ta lan ság tól in dul a bosszú sá gon ke resz tül, és
ha nem fog lal ko zunk vele, ak kor kont rol nél kü li düh ro ham -

má fej lõd het.

Az áb rán van egy víz szin tes vo nal „Ön tu da tos ság ha tá -
ra” fel irat tal. Ez azt je len ti, hogy le het sé ges ön tu da tos nak
len ni, ami kor nyug ta lan sá got, bosszú sá got, vagy akár ha -
ra got érzünk. Ami kor azon ban át lép jük a vo na lat a düh ro -
ham ba vagy õr jön gés be, ak kor már nincs ön tu da tos ság, és
egy ilyen fel bõ szült em ber ve szé lyes sé vá lik, nem csak má -
sok ra, de ön ma gá ra is. A há bor gó ener gia annyi ra erõs,
hogy vagy a kül vi lág ban sza ba dul fel, ami más em be rek
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bán tal ma zá sát ered mé nye zi (vagy ön ma gát, ami kor pél dá -
ul az em ber ököl lel üti a ke mény fa lat), vagy be lül el foj tó -
dik, ami szív ro ha mot, agy vér zést vagy gu ta ütést okoz hat.

Ami kor az ön tu da tos ság je len van, az ener gi á nak le -
hetõsége van sza ba don áram la ni, és így nem épül fel egy
erõ tel je sebb for má ba. A nyug ta lan ság va ló szí nû leg fel ol -
dó dik a sa ját szint jén anél kül, hogy szük ség sze rû en bosz-
szankodássá fej lõd ne. Ugyan így a bosszan ko dás nak sem
kell ha rag gá vál nia. A ha rag pe dig nem for dul düh ro ham -
ba. Az ön tu da tos ság te hát ha té ko nyan tud ja ke zel ni a
nyug ta lan sá got, a bosszan ko dást, és még a ha ra got is, akár
meg aka dá lyoz va an nak ki ter je dé sét, akár le he tõ vé téve az
emel ke dõ ener gia biz ton sá gos fel sza ba du lá sát.

Ki fe je zés re jut ta tás

szem ben a fel sza ba dí tás sal

Néha olyan köny ve ket ol va sunk, amik ta ná csol ják egy
ér ze lem, mint a ha rag ki fe je zés re jut ta tá sát, hogy az em ber 
ki gyó gyít sa ma gát a le súj tó ér zés bõl. Sok kur zus hasz nál ja
ezt a meg kö ze lí tést a ha rag fel sza ba dí tá sá ra. Egy szer azt
ol vas tam, hogy az egyik ja pán gyár ban a vál la lat biz to sí -
tott egy szo bát, amely ben egy pár na volt egy karóra fel köt -
ve. A pár ná ra egy arc volt rá raj zol va. Ami kor a mun ká sok
dü hö sek vagy fruszt rál tak vol tak a fõ nö kük re, be me het tek 
ebbe a szo bá ba, és ököl lel üt het ték a pár nát, hogy így ve -
zes sék le a mér gü ket.

Meg old ja ez a mód szer a fruszt rá ció vagy a ha rag prob -
lé má ját? Úgy gon do lom, hogy nem. Át me ne ti leg fel sza ba -
dít hat ja a ve szé lye sen fel gyü lem lett ener gi át, de nem old ja 
fel a be lül levõ fruszt rá ci ót vagy ha ra got.

A gyûlölet ki fe je zés re jut ta tá sa nem szük ség sze rû en
csök ken ti ma gát a gyû lö le tet. Va ló já ban a ku ta tá sok azt
mu tat ják, hogy a ki fe je zés re jut ta tás erõ sít he ti a gyû lö le -
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tet. Az egyik ta nul mány ban száz elbocsájtott mér nö köt in -
ter jú vol tak meg. Né há nyuk nak olyan kér dé se ket tet tek
fel, amik le he tõ vé tet ték, hogy ki mu tat has sák a gyû lö le tü -
ket. Ami kor ké sõbb az egész cso port nak ad tak egy kér dõ -
ívet a vál la lat tal kap cso la tos hoz zá ál lá suk ról, azt ta lál ták,
hogy azok ban, akik ki mu tat ták a ha rag ju kat, több gyû lö -
let volt, mint azok ban, akik nem ön töt ték ki a mér gü ket.*

Az ön tu da tos ság ki dol go zá sa erõ szak men tes meg kö ze -
lí tés az el tá rolt ener gia fel sza ba dí tá sá ra. Az ener gia fel sza -
ba dí tá sa vég le ge sen meg old ja az ér zel mi szo ron gást vagy
fáj dal mat. Ön ma gá ban nem old ja meg a kül sõ konf lik tust, 
ami a bel sõ szo ron gást okoz za, de a be du gult ener gia fel -
sza ba dí tá sa el tá vo lít ja a nyo mó gomb-re ak ci ó kat, amik
haj la mo sak vak ká ten ni az em bert az ob jek tív va ló ság ra, és 
meg aka dá lyoz ni, hogy az em ber ha té ko nyan meg old ja a
prob lé mát. Tu laj don kép pen – aho gyan ké sõbb a „Ha té -
kony kap cso la tok” címû fe je zet ben lát ni fog juk – az ön tu -
da tos ság nél kü löz he tet len alap kõ az em be rek kel való
fog lal ko zás ha té kony sá ga szá má ra. Enélkül az oda fi gye -
lés sel vagy kom mu ni ká ci ó val kap cso la tos tech ni kák nem
mû köd nek na gyon jól.

A szo ron gás mé ré se

 Az ön tu da tos ság ki dol go zá sá ra ké nyel mes mé ré si esz -
köz a szo ron gás szub jek tív egy sé ge (SUD = subjective
unit of distress), amit S. Wolpe fej lesz tett ki. Ez egy nul lá -
tól tí zig ter je dõ ská la, ame lyen egy alany ér té ke li a szo ron -
gás erõs sé gét, a nul la a szo ron gás vagy fáj da lom hi á nyát , a
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tíz pe dig a kü lö nö sen erõs szo ron gást vagy fáj dal mat je len -
ti. 

Ez a mérõeszköz két ok ból is hasz nos. Elõ ször, el mond -
ja a se gí tõ nek, hogy az alany még min dig ké nyel met le nül
érzi ma gát. Ha az alany azt mond ja, hogy „há rom”, ak kor a 
se gí tõ meg kér de zi, „Hol ér zed ezt a hár mat? Ta po gasd le a 
tes te det, és lás suk, hogy ér zed a ké nyel met len sé get.” Má -
sod szor, se gít az alany nak meg tud ni, va jon tör tént-e ja vu -
lás a szo ron gás bel sõ ér zé sé ben. Néha az ala nyok a
fej lõ dést ma gá tól ér te tõ dõ nek ve szik, és nem is me rik fel,
hogy az el la zu lás jobb ál la po tát ér ték el.

Egy sze mi ná ri um kez de te elõtt in for má li san be szél get -
tem egy in té zet kb. hat dol go zó já val , és úgy érez tem, hogy
töb bé-ke vés be el la zul tak, ab ból ítél ve, aho gyan kom mu -
ni kál tak ve lem. Ezért meg le põd tem, ami kor az egyi kük
azt mond ta, hogy a 0-10-es ská lán 9-re tet te ma gát, két má -
sik pe dig 7-re. Rá jöt tem, hogy a kül sõ ér té ke lé sem na gyon
kü lön bö zött az ala nyok bel sõ szo ron gás-ér té ke lé sé tõl.
Igaz vi szont, hogy a 9-re ér té kelt mun ka társ volt az, aki
ké sõbb össze om lott egyik kol lé gá já val foly ta tott ki sebb
vita mi att. Amit ne kem nem si ke rült a sze mé lyes kom mu -
ni ká ci ó ból össze szed nem, azt a SUD fel tud ta tár ni.

Ho gyan hasz nál juk a SUD-ot?

Ami kor egy alany már az ön tu da tos ság-ki dol go zó
összejö ve tel ele jén is szo rong, ak kor a se gí tõ nek meg kell
kér dez nie, „Egy nul lá tól tí zes ská lán, ahogy a nul la a tel jes 
el la zult ság, a tíz pe dig a rend kí vül erõs szo ron gás, hová
ten néd ma ga dat eb ben a pil la nat ban?” Ami kor az alany
va ló ban szo rong, leg alább ötös szin tû vá laszt vár ha tunk.

Ha az alany ban nincs szo ron gás kez det ben, ak kor a se -
gítõnek csak azu tán kell rá kér dez nie a SUD-ra, ami kor az
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alany vissza em lé ke zett egy olyan sze mély re, aki fel dü hí -
tet te vagy meg sér tet te õt.

A ki dol go zás után, ami kor az alany már el ér te az el la -
zult ság ál la po tát, a se gítõnek is mét rá kell kér dez nie a
SUD-ra, ál ta lá ban a vá lasz nul la és ket tõ kö zött lesz. Ha
ket tõ, az alany még min dig érez némi ké nyel met len sé get.
A se gí tõ nek ek kor meg kell kér dez nie, hol érzi, és ha szük -
sé ges, an nak ki dol go zá sá val kell foly tat nia.

A se gítõnek több ször rá kell kér dez nie a SUD-ra a ki -
dol go zá si sza kasz ban, ami kor csak a se gí tõ úgy érzi, hogy
az in for má ció hasz nos lesz.
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12. FEJEZET

PÉLDÁK  KIDOLGOZÁSI
FOGLALKOZÁSOKRA

A le ta po ga tás és az ér zel mi ki dol go zás el já rá sá nak jobb
meg ér té sé hez az aláb bi ak ban be mu ta tok két pél da-fog lal -
ko zást. Fi gyel je nek arra, hogy a ki dol go zás so rán hasz nált
sza va kat gon do san meg vá lo gat tuk, hogy el ke rül jük a su -
gal ma zá so kat, két eset ki vé te lé vel: elõ ször, hogy em lé kez -
tes sük az alanyt, hogy lé le gez zen mé lye ket, és má sod szor,
hogy meg kér dez zük, hogy érez a be lé leg zé si és ki lé leg zé si
cik lu sok so rán ér ze te ket. E két ki vé te len túl a se gí tõ nek
pusz tán „mi” kér dé se ket kell fel ten nie.

Le ta po ga tás

A leg több le ta po ga tá si sza kasz ban je len van nak ki sebb
fáj dal mak vagy rá ne he ze dé sek, mint pl. a váll fá jás. Egyes
ese tek ben azon ban ez a sza kasz meg érint het ér zel mi dol -
go kat is. Az aláb bi va ló sá gos eset pél da egy le ta po ga tá si
sza kasz ra, amely ben fel lép tek ér zel mi dol gok. A fog lal ko -
zás elõtt nem tör tént meg be szé lés a sze mé lyes prob lé mák -
ról. Az alany a kér dést utá na sem be szél te meg, ki vé ve azt,
amit a pél da vé gén meg em lí tett. A szü ne tek kö zöt ti idõ
hoz zá ve tõ le ges, mi vel a ké sõb bi ek ben em lék alap ján lett
le je gyez ve, nem pe dig hang fel vé tel alap ján le ír va. A zá ró -
je lek ben levõ dõlt be tûs meg jegy zé sek ma gya rá za tok a fo -
lya mat hoz.
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A fog lal ko zás után az egye dü li do log, amit az alany
meg em lí tett, az volt, hogy úgy érez te, mint ha ki a bál na,
ami kor a blok ko lást érez te a tor ká ban. Nem mé lyedt el az
ok vagy a kö rül mény rész le te i ben.

SEGÍTÕ: Ülj kényelmesen, legyenek a
tenyereid az öledben, a lábaid pedig a
földön. Lélegezz mélyeket a hasadból
legalább ötször, becsukott szemmel. (60 
másodperc szünet.) Most, miközben foly- 
tatod a hasi légzést, tapogasd le a tes-
tedet, és vizsgáld meg, érzel-e bár-
milyen feszültséget vagy kényelmetlen- 
séget. Érzel bármit a fejed tetején és a
hátulján? (10-20 másodperc szünet.)

ALANY: (Lassan megrázza a fejét.) Nem.

S: Mi van a homlokoddal és a szemeiddel?
(10 másodperc szünet.)

(Az alany felemeli a kezét, és megérinti a mell
közepét, a szegycsont alsó részénél.)

S: Érzel valamit a melledben?
(Az alany lassan, igenlõen bólint.)

S: Mit érzel a melledben?
A: Fájdalmat…
S: Milyen nagy?
A: Mint egy gombóc…
S: Kemény vagy puha?
A: Kemény.

S: Amikor mélyen belélegzel, érezd ezt a
fájdalmat a melledben, amikor pedig ki-
lélegzel, érezd a melled széleit, beleértve a
karjaidat és a kezeidet. 

Az energia arra törek-
szik, hogy a karok felé
áramoljon, ezért hang-
zik el ez az utasítás.
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(Néhány másodperc szünet.) Ne küzdj a fáj-
dalommal. Csak érezd azt teljesen. Ne pró-
báld megváltoztatni. Csak legyél teljesen
tudatában. (Szünet.)

(Az alany kissé összevonja a szemöldökét, és
szorosan összeszorítja az ajkait.)

S: Ha a tested úgy érzi, szeretne sírni, telje-
sen rendben van, ha sírsz.
(Elkezd folyni a könny az alany szemébõl. Az
ajkai kb. 30 másodperc múlva elkezdenek la-
zulni.)
S: Mit érzel most?
A: (Las san bó lint.) Most jobb, de fáj a fe jem.
S: Hol fáj a fe jed?
A: Itt. (Meg érin ti a feje há tul já nak bal ol da li
ré szét, kb. azt a te rü le tet, ahol a ko po nya -fal -
csont és a nyak szirt csont ta lál ko zik.)
S: Ami kor be lé leg zel, érezd a fáj dal mat
azon a te rü le ten. Ami kor ki lé leg zel, érezd a
tar kó dat, be le ért ve a vál la i dat és a há ta dat.
(Egy perc szü net.)
A: A fáj da lom csil la po dott. Is mét a mel lem - 
ben ér zek fáj dal mat. (Min den uj ját a mell kas
bal ol da lá ra he lye zi, 5 cm-re a mell csont kö ze -
pé tõl.)
S: Nagy te rü let? Vagy egy kis te rü let?
A: Ki csi, mint va la mi lyen tû szú rás.
S: Ami kor be lé leg zel, érezd ezt a fáj dal mat.
Ami kor ki lé leg zel, érezd a mell ka sod bal
ol da lát, be le ért ve a ka ro dat és a ke ze det.

Ez a biztosíték segítõ,
mert sok ember szégyel-
li a sírást.

A: (Kb. egy perc múl va.) A tor kom… mint ha
va la mi blok kol ná.
S: A tor kod me lyik ré szét?
(Az alany megérinti az ádámcsutka és a kulcs-
csont közötti területet.)
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S: Ami kor be lé leg zel, érezd a fáj dal mat
azon a te rü le ten. Ami kor ki lé leg zel, érezd a
tar kó dat, be le ért ve a vál la i dat és a há ta dat.
(Egy perc szü net.)

A: A fáj da lom csil la po dott. Is mét a mel lem - 
ben ér zek fáj dal mat. (Min den uj ját a mell kas
bal ol da lá ra he lye zi, 5 cm-re a mell csont kö ze -
pé tõl.)

S: Amikor belélegzel, érezd az elzáródást
ezen a területen. Amikor kilélegzel, érezd a
torkod körüli területeket, beleértve a szádat 
is. (Szünet.)

Ez az utasítás ismét az
alany   energia-áramlá-
sának irányát követi.

A: Ez elzsibbadt. (Megérinti az állkapocs
területét.)
S: Érezd a zsib ba dást, ami kor ki lé leg zel.

(Szü net.)

 S: (Egy perc múl va.) Mit ér zel most?
A: (Bó lint.) A zsib ba dás ki sebb… a blokk a
tor kom ban még min dig ott van, de
ki sebb…

S: Foly tasd a mély lé leg zést, érezd a tor ko -
dat, ami kor be lé leg zel, és érezd a szá dat,
ami kor ki lé leg zel. (Szü net.)

S: (Egy perc múl va.) Mit ér zel most?
 A: Most min den rend ben van. A tor kom ban 
nincs sem mi.
S: Már nincs blokk?

 A: Már nincs.
 S: Mi van a szád dal?
 A: Rend ben. Már nincs zsib ba dás.
S: Mi van a mel led del?

 A: (Kb. 20 másodperc múlva.) Az is rendben.
Minden rendben.
S: Már nincs ránehezedés?

 A: Már nincs.
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 S: Mi van a fe jed del?
  A: Rend ben van, nincs fáj da lom.
 S: Meg vizs gál nád most az egész tes te det,  
hogy lás suk, van-e még va la mi lyen rész, ahol 
ké nyel met len ség vagy fe szült ség van? (Szü -
net.)
A: (Kb. 30 má sod perc múl va.) Igen, el la zult -
nak ér zem ma ga mat.

S: Tel je sen el la zult nak?
A: Igen.
S: Fá radt nak ér zed ma gad?
A: Igen.
S: Nor má lis, ha fá radt nak ér zed ma ga dat egy 
ki dol go zás után. Most ki nyit ha tod a sze me -
det.

Fon tos, hogy vi zu á li san
is meg vizs gál juk, az
alany valóban ella-
zult-e. Fi gyel jük meg,
hogy a test laza, ki pi -
hent-e, vagy még min dig
fe szü lõ.

Eb ben az eset ben bár a cél csu pán a le ta po ga tás és a test -
ben levõ el zá ró dá sok fel sza ba dí tá sa volt, az alany va ló já -
ban már ki dol go zott egy ér zel mi ügyet is, még ak kor is,
hogy nem volt tu da tá ban va la mi lyen em lék kel vagy ta -
pasz ta lás sal való kap cso lat nak.

Egy ér zel mi ügy ki dol go zá sa

Az aláb bi ak ban be mu ta tunk egy le rö vi dí tett be szá mo -
lót egy sok kal hosszabb ki dol go zá si fog lal ko zás ról, ami
kb. egy és ne gyed órá ig tar tott. Ezt egy ér zel mi hul lám zás
hoz ta lét re, amit az alany ér zett, mi köz ben a le ta po ga tást
vé gez te. Ke se rû sé get és sér tett sé get ér zett egy sze mély
iránt, aki rõl azt gon dol ta, hogy már ré gen megbocsájtott
neki, mert a má sik érin tett sze mély már meg halt.
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S: Térj át mély, hasi légzésre ötször. (Szü-
net, amíg az öt hasi légzési ciklust teljesíti,
majd kb. egy percnyi csend.)

Amennyire lehetséges, el-
lazult állapotból indul-
junk ki.

S: Most arra szeretnélek megkérni, hogy
gondolj egy személyre, aki megbántott, fel- 
mérgesített vagy megsértett téged. (Szünet
és várakozás.)

(Az alany elkezd erõsen zokogni, és könny
folyik le az arcán. Úgy tûnik, minden belégzés
után visszafojtja a lélegzetét.)

A segítõ csendben marad,
amíg az alany sír.

S: Most arra kérlek, gondolj ugyanarra a
személyre vagy eseményre ismét, és
mondd el, mit érzel.

Ez ugyanannak az ügy-
nek a második ciklusa.

A: (Meg érin ti a ha lán té ka it.) Itt fáj…

S: Ami kor be lé leg zel, érezd a fáj dal mat a
ha lán té ka id ban. Ami kor ki lé leg zel, érezd a 
tar kó dat, a vál la i dat és a hátadat.

(Az alany vé gigcsi nál ja a ki dol go zást pár perc
alatt, is mét csend ben.)

A: Most el múlt, már nincs fáj da lom.

S: Meg vizs gál nád újra, ma radt-e még
bár mi lyen fe szült ség va la hol?

A: Most ellazultnak érzem magamat.

S: Most ismét megkérlek, hogy gondolj
megint ugyanarra a személyre, és mondd
el, mit érzel.

Ez ugyanannak az ügy-
nek a harmadik ciklusa.

A: (Kb. két légzési ciklus után.) A fejemet
nehéznek érzem, és szorító érzés van a
torkomban.

S: Akkor érezd a nehézséget a fejedben,
amikor belélegzel, és a szorítást is a tor-
kodban, amikor pedig kilélegzel, érezd a
testedet és a karjaidat, valamint a szádat.
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(Az alany ismét végig megy a kidolgozáson
néhány perc alatt.)

A: Most rendben van, a nehézség és a
nyomás elmúlt.

S: Megvizsgálnád, van-e még valamilyen
kényelmetlenség a tested bármely részé-
ben?

A: (Kis szünet után.) Ellazultnak érzem
magamat.

S: Gondolj ugyanarra a személyre és ese-
ményre ismét, és mondd el, mit érzel.

Ez ugyanannak az ügy-
nek a negyedik ciklusa.

A: (Néhány pillanat múlva lassan megrázza a 
fejét.) Nem érzek már semmit.

S: Vizs gáld meg, tel je sen el la zult vagy-e.

A: Igen, tel je sen el la zult va gyok.

S: El fá rad tál? Sze ret néd, ha foly tat nánk?

A: Igen, folytathatjuk.

S: Most arra szeretnélek megkérni, gon-
dolj egy másik eseményre, ami ezzel a sze-
méllyel kapcsolatos, és mondd el, mit
érzel.

Ez a második esemény
elsõ ciklusa.

A: (Kis szünet után.) Nehézséget érzek itt.
(Rámutat a szív területére, a mellcsont bal
oldalán levõ területre.)

S: Ak kor érezd ezt, ami kor be lé leg zel, és
érezd a mel led ol da lát és a kar ja i dat, ami -
kor ki lé leg zel.

(Az alany csend ben van né hány per cig.)

S: Mit ér zel most?

A: Tel je sen rend ben van most a mel lem,
de el ne he zü lést ér zek a fe jem ben.
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S: Foly tasd to vább, és érezd az el ne he -
zü lést a fe jed ben, ahogyan ko ráb ban csi -
nál tad, ami kor be- és kilélegzel.

A: (Néhány perc múlva.) Most minden
rendben, nincs több nehézség.

S: Gondolj ismét ugyanarra az eseményre,
és mondd el, mit érzel?

Ez a második esemény
második ciklusa.

A: (Mi u tán né hány pil la na tig csend ben van.)
Is mét elnehezülést ér zek a fe jem ben.

S: Ak kor foly tasd to vább, és érezd azt,
ami kor be- és kilélegzel.

A: (Néhány perc múlva.) Elmúlt. Már nincs
elnehezülés.

S: Kérlek, gondolj ismét az eseményre.
Ez a második esemény
harmadik ciklusa.

A: (Néhány pillanat múlva lassan bólint.)
Nem, már semmit nem érzek. Ellazultnak
érzem magamat.

S: Kérlek, gondolj egy másik eseményre,
ami ugyanezzel a személlyel kapcsolatos.

Ez a harmadik kidolgo-
zandó esemény.

(Az alany arca megváltozik, és ismét keserûen
zokog. A segítõ nem kérdez semmit mindaddig, 
amíg az alany sír.)

S: Lé le gezz be és ki is mét mé lyen, és érezd
tel je sen, bármilyen ér zet is le gyen a tes -
ted ben.

(Az alany lé leg zik, és egy idõ re csend ben van.)

S: Mit ér zel most?

A: Minden rendben van. Már nincs rá-
nehezedés a mellemben.

S: Gondolj ismét erre a harmadik ese-
ményre, és mondd el, mit érzel?

Ez a harmadik esemény
második ciklusa.
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A: (Pár pillanat csend után.) Úgy érzem,
minden rendben. Nem érzek semmit ezzel
kapcsolatban. Ellazultnak érzem magam.

S: Meg kér lek, hogy nyisd ki a sze me det, és 
gon dolj az ezekben az ese mé nyek ben
sze rep lõ sze mély re, és mondd el, mit ér zel
iránta.

A: (Pár pillanatnyi csend után.) Megbékél-
tem vele. Azt gondoltam, hogy már túl-
jutottam ezen a fájdalmon, mert olvastam
egy könyvet a megbocsájtásról, és már
megbocsájtottam neki. De most jövök rá,
hogy még mindig bennem volt ez a mély
fájdalom.

Az ér zel mi ügyek le het nek se ké lye sek vagy na gyon mé -
lyek. A tar to mány és a vál to za tos ság rend kí vül szé les le -
het. A ta pasz ta lat a leg jobb ta ní tó, ami kor meg kell ér te ni,
ho gyan ke zel jük a kü lön bö zõ hely ze te ket. Idõ vel meg ta -
nul juk, ho gyan szó lít suk meg a leg több kö rül ményt ab ban 
a pil la nat ban, ami kor fel me rül nek.  Ezek a ké pes sé gek
hamarosan szin te má so dik ter mé sze tünk ké vál nak.
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13. FEJEZET

A  FÉLELEM  KEZELÉSE

A fé le lem alap ve tõ en bi o ló gi ai re ak ció va la mi lyen fe -
nye ge tés re. A tü ne tei töb bek kö zött a fe szült ség, a gyen ge -
ség, az üres ség a gyo mor ban és a re me gés. Ami kor egy
fe nye ge tés nem vált ja ki eze ket a tü ne te ket, ak kor az em -
ber vagy kö zöm bös a fe nye ge tés re, vagy bár ag gó dik, de
nem fél.

A vo na lat, ami el vá laszt ja az egy szerû ag gó dást a fé le lem -
tõl, ne héz le het meg húz ni, és egyén rõl egyén re vál toz hat.
Az ag gó dás lé nye gé ben egy együttérzõ im pul zus, amely
csök ken te ni vagy meg elõz ni igyek szik a fáj dal mat és szen -
ve dést más em be rek ben. A fel sõ hár mas ság ból, a bel sõ
Én-bõl ered, nem én-kö zép pon tú. Ez zel szem ben a fé le -
lem ön vé del mi re ak ció, amit sze mé lyes szo ron gás kí sér. Az ag -
gó dás nem okoz sze mé lyes bol dog ta lan sá got, a fé le lem
azon ban igen.

Egy má sik té nyezõ, amely meg kü lön böz te ti a fé lel met
az ag gó dás tól, az a mér ték, amed dig egy ilyen re ak ció
(mint pl. a fe szült ség) el tor zít ja az íté lõ ké pes sé get vagy a
fe nye ge tés re adott vá lasz ész sze rû sé gét. A fé le lem ál ta lá -
ban el tor zít ja egy szi tu á ció ér zé ke lé sét, míg az ag gó dás in -
kább le he tõ vé te szi, hogy ob jek tí vek ma rad junk.

Az em be rek tud ják, hogy van némi koc ká zat a re -
pülõgéppel uta zás ban, de még is re pül nek, és az egész re -
pü lés alatt egyes em be rek el la zul tak, jól ér zik ma gu kat, és
könnyen el al sza nak. Még ak kor is, ami kor egy lég ör vény
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meg ráz za az egész re pü lõt, nyu god tak ma rad nak, és még
vic cel het nek is vele. Ter mé sze te sen ag gód nak a biz ton sá -
guk mi att, de nem fél nek.

Ve lük szem ben van nak azok az em be rek, aki ugyan azt
a koc ká za tot is me rik a re pülõgéppel uta zás ban, de a re pü -
lõn töl tött egész ide jük alatt le fagy va ér zik ma gu kat. Na -
pok kal a re pü lés elõtt lám pa lá zuk van, vagy fe szült ség a
vál la ik ban, ha csak az el jö ven dõ re pü lés re gon dol nak. Ag -
gód nak a biz ton sá guk mi att, mint a töb bi em ber, de rá -
adás ként meg je le nik a fé le lem-re ak ció.

Ez a fé le lem-re ak ció az, ami vel fog lal koz ni kell. Az
ilyen fé le lem el tor zít ja a külsõ va ló ság ér zé ke lé sét, be fo -
lyá sol ja az íté lõ ké pes ség meg bíz ha tó sá gát, bol dog ta lan sá -
got okoz, és erõ sí ti az én ön vé del mét, ami haj la mos
meg aka dá lyoz ni a szel le mi fel éb re dést.

A fé le lem erõs sé ge

Az, hogy ho gyan ke zel jük a fé lel met, két té nye zõ tõl
függ: a fé le lem erõs sé gé tõl és a bel sõ aka rat erõs sé gé tõl.

Mér sé kelt fé le lem

Ami kor a fé le lem je len ték te len vagy mér sé kelt, ké pe -
sek le he tünk könnyen le gyõz ni egy ilyen aka dályt, ha csak
az aka rat nem annyi ra gyen ge, hogy nem tör té nik erõ fe -
szí tés a le gyõ zé sé re. Eb ben az eset ben az aka ra tot kell
meg erõ sí te ni.

Erõs fé le lem

Azok ban az ese tek ben, ami kor a fé le lem erõs, az au to -
ma ti kus fé le lem-re ak ci ók sem le ge sí té sén kell dol goz-
nunk. Az ilyen erõs re ak ci ók va ló sá gos aka dályt je len-
tenek a ha té kony és bölcs cse lek vés szá má ra. A fé le lem re -
ak ci ó ja alap ve tõ en ir ra ci o ná lis, és könnyen ural ni tud ja a
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vi sel ke dé sün ket. A fé le lem nek en nek a szint jén az ön tu -
da tos ság ki dol go zá sa ta lán a leg ha té ko nyabb mód arra,
hogy a fé lel met tel je sen el tün tes sük.

A fé le lem ir ra ci o na li tá sa

A fé le lem olyan re ak ci ó kat vált ki, amik da col nak a jó -
zan ésszel. Pél dá ul Estela annyi ra félt a pó kok tól, hogy
még csak rá néz ni sem tu dott egy pók ké pé re. Ami kor a P
betû em lí tés re ke rült, fé le lem mel re a gált, mert eszé be ju -
tott, hogy a pók szó P-vel kez dõ dik. A jó zan ész azt mond -
ja, hogy egy fény kép nyil ván va ló an nem ár tal mas, nem is
em lít ve a P be tût. Vi szont a pszi cho -ér zel mi rend szer
más ho gyan rög zõ dött be.

Jenny mû velt szak em ber, aki ki tün te té se ket ka pott a
mun ká já ért. Fél a kí gyók tól. Ami kor fi a tal volt, nem tud ta 
le ír ni a K be tût, mert az egy kí gyó ra em lé kez tet te. Ami kor 
egy olyan szót kel lett le ír nia, ami ben K volt, ak kor elõ ször
le ír ta az összes töb bi be tût, és meg kér te a nõ vé rét, hogy
írja bele a K be tût. Ami kor a csa lád el ment együtt va cso -
ráz ni, és az apja nud lit ren delt, nem ette meg, mert a kí -
gyók ra em lé kez tet te. At tól fél ve, hogy az ap ját meg bánt ja,
ha nem eszik, meg en ged te az ap já nak, hogy te gyen nud li -
kat a tá nyér já ra, de azon nal át tet te azo kat a nõ vé re tá nyér -
já ra, ami kor az apja nem lát ta. Egyes ol va sók vic ces nek
ta lál hat ják eze ket a tör té ne te ket, de ezek nek az em be rek -
nek a szá má ra a fé le lem ko moly dolog.

A fé lel mek be fo lyá sol hat ják az élet na gyobb dön té se it,
mint pél dá ul a kar ri er megválasztását (az, aki fél a vér tõl,
soha nem vá laszt ja azt, hogy or vos nak ta nul jon), vagy el -
for dít hat nak az éle tet meg vál toz ta tó le he tõ sé gek tõl (mint
pél dá ul a kül föl di ta nu lás tól a re pü lõ gé pek tõl való fé le lem 
mi att). A fé le lem ve szé lye sen te he tet len né te het, mint azt
a höl gyet, aki meg kö vült egy tûz nél, ahe lyett, hogy ki sza -
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ladt vol na az épü let bõl vagy má sok nak tu dott vol na se gí te -
ni.

Élet be vá gó, hogy meg kell sza ba dul nunk a fé le lem
min den for má já tól. A félelemmentesség ál la po ta nem azo -
nos a bá tor ság gal. A bá tor ság ra ak kor van szük ség, ami kor
fé lünk. Ami kor nincs fé le lem, nincs szük ség bá tor ság ra.
Azok az em be rek, akik nem fél nek, nem szük ség kép pen
vak me rõ egyé nek. Et tõl még le het nek rend kí vül kö rül te -
kin tõk, óva to sak és tu da tá ban le het nek a le het sé ges koc -
ká za tok nak. Az em ber le het, hogy nem fél a ma gas ság tól,
de ez nem je len ti azt, hogy óvat la nul ki fog áll ni egy ma gas 
épü let szé lé re.

A sze mi ná ri u mo kon gyak ran meg ka pom a kér dést:
„De mi van az Is ten tõl való fé le lem mel?” Az ilyen fé lel -
met is el kell tá vo lí ta ni? Nem a Bib lia mond ja-e, hogy „a
fé le lem az Úr tól a böl cses ség kez de te”? Az ere de ti, fé le -
lem ként for dí tott szó a hé ber ben a yare, ami je lent het fé -
lel met, de je lent áhí ta tot vagy tisz te le tet is. A Ja kab ki rály
féle for dí tás a fé le lem szót hasz nál ja, ami va ló szí nû leg a
régi zsi dók tény le ges, Je ho vával szem be ni ma ga tar tá sá ra
utal, akit ha rag vó és fél té keny is ten nek ír nak le. 

Vi szont egy pil la nat nyi gon dol ko dás nem csak azt mu -
tat ja, hogy a fé le lem a böl cses ség egyik jelzõje, ha nem azt
is, hogy egy ilyen ma ga tar tás pszi cho ló gi a i lag egész ség te -
len és szem ben áll a ké sõb bi ke resz tény ta ní tás sal Is ten
sze re te té rõl, mint az elsõ pa ran cso lat ról. (Máté 22:37-8.).

Rend kí vül ne héz, ha nem le he tet len egy szer re fél ni és
sze ret ni va la kit vagy va la mit. Arisz to te lész meg fi gyel te
ezt több mint 2000 éve, ami kor ezt írta: „Sen ki nem sze re -
ti azt az em bert, akitõl fél.” Min dig el ke rül jük azt, ami tõl
fé lünk. Ha fé lek a pó kok tól, el ke rü löm azo kat. Ha fé lek az
apám tól, el ke rü löm õt. Ha fé lek az Úr tól, felé fo gok men -
ni? Én nem.
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Sza ka dék nyi kü lönb ség van a fé le lem és a tisz te let kö -
zött. Ami kor tisz te lünk vagy mél tá nyo lunk bi zo nyos em -
be re ket, ak kor nem fé lünk tõlük. Fi gye lünk rá, ne hogy
meg ha ra gít suk õket, de nem ke rül jük el õket. Ezért a ko -
ráb ban idé zett vers sor mö gött he lye sebb gon do lat az,
hogy „az Úr irán ti tisz te let a böl cses ség kez de te”.

A fé le lem azon ban nem áll meg az el ke rü lés nél.
Shakes peare ezt írta: „Idõvel meg gyû löl jük, ami tõl gyak -
ran fé lünk” (An to ni us és Kle o pát ra). Azok az em be rek, akik
fél nek a csó tá nyok tól, au to ma ti ku san haj la mo sak meg öl ni 
azo kat. Ez a tár sa dal mi erõ szak sok faj tá já nak a va ló szí nû
gyö ke re, ami ket meg fi gyel he tünk kö zöt tünk.

A fé le lem faj tái

A fé lel me ket fi zi kai fé lel mek ként, kö zös sé gi fé lel mek -
ként és az is me ret len tõl való fé le lem ként osz tá lyoz hat juk.

Fi zi kai félelmek

A fi zi kai fé lel mek be azo no sít ha tó tár gyak tól vagy kör -
nye ze tek tõl való fé lel mek, mint a kí gyók, a csó tá nyok, a
vil lám lás, ha lott em be rek, ko por sók, ma gas sá gok, mély
vi zek, és így to vább. Ál ta lá ban múlt be li kel le met len vagy
traumatikus ta pasz ta la tok ból ered nek. A ki épült és fel tor -
ló dott ener gia nem áram lott nor má li san, ezért kel le met -
len fi zi o ló gi ai re ak ci ót hoz nap vi lág ra, ami kor csak
meg lát juk vagy vissza em lé ke zünk a fé lel münk tár gyá ra.

Kö zös sé gi fé lel mek

A kö zös sé gi fé lel mek em be rek kel kap cso la to sak. Aho -
gyan már ko ráb ban em lí tet tem, az em be ri lé nyek leg na -
gyobb fé lel me az el uta sí tás tól való fé le lem, ami be
be le tar to zik a meg szé gye ní tés és kri ti zá lás, va la mint an -
nak tár gyá vá vá lás, ami rõl az em be rek be szél nek. A nyil -
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vá nos be széd tõl való fé le lem, ugyan így a ku darc tól való
fé le lem is ebbe a ka te gó ri á ba tar to zik. Je gyez zük meg,
hogy a ku darc tól való fé le lem kö zös sé gi fé le lem – fé le lem
at tól, hogy mit fog nak mon da ni az em be rek, ha az em ber
meg bu kik egy bi zott ság elõt ti vizs gán, vagy nem ér el egy
el adá si célt, vagy si ker te len az üz let ben. Is mer tek olyan
egyé nek, akik ön gyil kos sá got kö vet nek el, ami kor meg -
aláz ta tás sal szem be sül nek. Szá muk ra a ha lál ke vés bé fáj -
dal mas vá lasz tás, mint a meg szé gye nü lés.

Az emberektõl való fé le lem kel le met len re ak ció, ami
ered het el múlt le súj tó ér zel mek bõl, ami kor az egyént
rend re u ta sí tot ták, kri ti zál ták, meg szé gye ní tet ték vagy ki -
ne vet ték. A gyö ke ré nél ak kor be fagy tak ener gi ák, ami ket
az egyén to vább ra is hor doz. Ezek az ener gi ák élet re kel -
nek, ami kor an nak a le he tõ sé gét, hogy meg szé gye ní tik, is -
mét tu dat alatt ér zé ke li, és a fé le lem-re ak ció elõ jön. Az
em be rek tõl való fé le lem ke ze lé sé nek mód ja ezért a fé le -
lem mel kap cso la tos fel tor ló dott ener gi ák ki dol go zá sa, és
sza bad áram lá suk le hetõvé tétele.

Fé le lem az is me ret len tõl

Az is me ret len tõl való fé le lem hez tar to zik a ha lál tól, a
szel le mek tõl és a po kol tól való fé le lem. Ezek a fé lel mek
össze tet teb bek, mert hi tek, be fa gyott ener gi ák és fel ké szü -
let len ség a ke ve ré ke. Ebbe az osz tály ba so rol hat juk a dol -
gok vagy em be rek el vesz té sé tõl való fé lel met is.

Ve gyük pél da ként a ha lál tól való fé lel met. A ha lál tól
való fé le lem le het a ha lál fájdalmától való fé le lem, vagy a
meg sem mi sü lés tõl való fé le lem, vagy a po kol ra ju tás tól
való fé le lem, vagy a sze re tett em be rek tõl tör té nõ el vá lás tól 
való fé le lem, vagy ezek kom bi ná ci ó já nak kö vet kez mé nye.
Ez va la me lyest össze tet tebb, mint a tár gyak tól vagy az em -
be rek tõl való fé le lem. Az ilyen fé le lem szá mos kü lön bö zõ
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ok kö vet kez mé nye le het, ami ket az aláb bi ak ban is mer te -
tünk.

Tu dat lan ság: Az em be rek azért fél nek a ha lál tól, mert az 
minden nek a vé gét je len ti. A leg jobb mód en nek a fé le -
lem nek a le küz dé sé re meg is mer ked ni az zal, amit a ha lál -
ról tu dunk a ku ta tá sok ból. Az, hogy van élet a ha lál után,
szin te biz tos tény. Olyan sok bi zo nyí ték van erre, hogy
csak bele kell néz nünk a halálközeli él mé nyek ku ta tá sa i -
nak, a re in kar ná ci ós ku ta tá sok nak és a pszi chi kus ku ta tá -
sok nak a do ku men tu ma i ba, hogy meg gyõ zõd jünk er rõl. 

En nek a fé le lem nek egy má sik meg nyil vá nu lá sa az a té -
ves hit, hogy a ha lál fáj dal mas. A tanatológisták (a ha lált
ta nul má nyo zók) ku ta tá sa i ból fel is mer tük, hogy a meg ha -
lás folyamata nem fáj dal mas. Va ló já ban gyak ran fi gyel nek 
meg nyu gal mat azok kö zött, akik a ha lál ba men nek át. Ha
egy ál ta lán van fáj da lom vagy szen ve dés, az nem ma gá ból a 
ha lál ból ered, ha nem va la mi lyen be teg ség bõl, ami tõl az
egyén szen ved. A halálközeli él mé nyek ta nul má nyai va ló -
já ban azt mu tat ják, hogy a ha lál meg sza ba dít ja az em bert a 
szen ve dés tõl.

Fel ké szü let len ség: A ha lál tól való fé le lem egy má sik for -
rá sa a fel ké szü let len ség. Mi fog tör tén ni, ha az em bert vá -
rat la nul bal eset éri, és meg hal? Va jon egy ká oszt hagy a
csa lád já ra? Tud nak-e õk az em ber adós sá ga i ról, bank -
szám lá i ról és más fon tos dol gok ról? Az em be rek gyak ran
nem gon dol nak ezek re a dol gok ra, mert ret teg nek a ha lál
gon do la tá tól. Vi szont mi nél ke vés bé ké szül nek fel erre,
an nál job ban fél nek a ha lál tól. Ezért ta ná csos el ren dez ni a
dol go kat és a do ku men tu mo kat most, és így bár mi is tör té -
nik, út mu ta tá so kat ha gyunk va la ki re, aki ké pes lesz ha té -
ko nyan el jár ni azok ban a dol gok ban, amik re fi gyel ni kell.

Be fe je zet len kap cso la tok: Az is me ret len tõl való fé le lem,
kü lö nö sen a ha lál tól való fé le lem har ma dik for rá sa az,
amit be fe je zet len kap cso la tok nak ne vez he tünk. Egyes
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em be rek fél nek meg vál ni em be rek tõl, ami kor a kap cso la -
tuk be tel je sü let len vagy be fe je zet len. Ami kor nem fe jez -
ték ki a sze ret te ik irán ti tö rõ dé sü ket és ra gasz ko dá su kat,
ne héz ne kik el kép zel ni, hogy meg vál nak a sze ret te ik tõl.
Ami kor az em be rek nem for dí tot tak elég idõt és fi gyel met
idõ sö dõ szü le ik re, ak kor ret teg nek a gon do lat tól, hogy a
szü lõk meg hal hat nak. Ha er rõl van szó, ak kor idõt és tö rõ -
dést kell ad ni uk azok nak, aki ket sze ret nek. Ezt a sze re te -
tet ki kell fe jez ni va la mi lyen mó don, és nem szükségsze-
rûen ver bá li san. Le het rend sze res meg lá to ga tás. Le het
egy hosszú és kel le mes be szél ge tés. Le het gon do la tok kal
teli aján dé kok kal vagy levelekkel.

Tra u ma vagy fó bia: Egyes em be rek nek tra u má juk vagy
fó bi á juk van a ha lál tól, ami a ha lál gon do la tá nak egy be -
rög zõ dött re ak ci ó ja va la mi lyen múlt be li kel le met len ta -
pasz ta lat mi att. Ez fel old ha tó az ön tu da tos ság kidolgozá-
sával.

A fé le lem ki dol go zá sa

A leg több fé le lem a pszi cho -fi zi o ló gi ai rend szer ben fel -
tor ló dott ener gia élet re ke lé sé nek kö vet kez mé nye, ami
kel le met len ér zést okoz, ame lyet el aka runk ke rül ni. Ha
le he tõ vé tesszük, hogy ez az ener gia nor má li san ára mol -
jon, le he tõ vé tesszük, hogy a fé le lem-re ak ció el tûn jön. A
fé le lem ki dol go zá sa ezért lé nye gé ben ugyan az, mint az ér -
zel mek ki dol go zá sa. Az el já rás azon ban egy ki csit kü lön -
bö zik. Ve gyük pél dá nak a nyil vá nos ság elõt ti be széd tõl
való fé le lem ki dol go zá sát.

Azok tól az ala nyok tól, akik fél nek nyil vá nos ság elõtt
be szél ni, elõ ször meg kér dez zük, hogy akar ják-e le gyõz ni a 
fé lel mü ket az ön tu da tos ság ki dol go zá sán ke resz tül. El -
mond juk ne kik, hogy bár mely lé pés nél meg sza kít hat ják a
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mun kát, és sem mi nem fog tör tén ni az elõ ze tes en ge dé -
lyük nél kül.

Ha egyet ér te nek, ak kor elõször meg kér jük õket, kép -
zel jék el, hogy fel ké rik õket, eset leg be szél je nek más nap
egy hall ga tó ság nak. Azok, akik nek fó bi á juk van a nyil vá -
nos be széd tõl, már ek kor pszichológialag fog nak re a gál ni
erre az el kép zelt gon do lat ra, hogy eset leg be szél ni ük kell. Ez 
le het megnövekedett pul zus szám, fe szült ség a ka rok ban és 
a lá bak ban, rá ne he ze dés a nap fo nat ban, vagy el gyen gü lés
a tér dek ben.

Ami kor ilyen re ak ci ók ról szá mol be az alany, ak kor a
se gítõ meg ké ri, hogy lé le gez zen mé lye ket, és tu da to sít sa a
ké nyel met len sé get, vagy a rá ne he ze dést, vagy a zsib ba -
dást. Ezek vé gül le fog nak csil la pod ni, az alany pe dig el la -
zult ság ál la po tá ba ke rül.

Mi u tán meg bi zo nyo so dott róla, hogy az alany el la zult -
tá és nyu godt tá vált, a se gítõ meg ké ri, hogy kép zel je el ma -
gát egy ki csi cso port tal szem ben. Meg kér de zi az alanyt,
hogy érez-e bár mit a tes té ben. Ki fe je zet ten rá kér dez azok -
ra a test ré szek re, amik ben elõ zõ leg, az elsõ ki dol go zás so -
rán ér ze tek vol tak. Ha az alany nak még min dig van nak
ér ze tei, ak kor a se gí tõ meg ké ri, hogy men jen vé gig az ön -
tu da tos ság ki dol go zá sán is mét, amíg az egész test vissza
nem tér a tel jes el la zult ság ál la po tá ba. 

Ez után a se gítõ meg ké ri az alanyt, hogy kép zel je el ma -
gát egy na gyobb hall ga tó ság gal szem ben. Va ló szí nû, hogy
is mét ké nyel met len sé get fog érez ni. A se gí tõ vé gig megy
ugyan azon a ki dol go zá si el já rá son, amíg az alany el éri az
el la zult sá got. Ve gyük ész re, hogy az el kép zelt je le ne tek a
ki dol go zás so rán fo ko za tos lé pé se ken ke resz tül ha lad nak,
az ép pen csak fe nye ge tõ tõl az erõ sen fe nye ge tõ je le ne tek
felé.

Ami kor az alany el la zult nak érzi ma gát, mi köz ben el -
kép ze li, hogy egy hall ga tó ság gal néz szem be, a se gítõ meg -
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ké ri, hogy áll jon szem be egy te rem ben (bár mely üres
te rem ben), és kép zel je el, hogy a do bo gón szem be néz egy
nagy hall ga tó ság gal. Ha az alany el la zult nak érzi ma gát,
ami kor ezt meg te szi, ak kor a se gí tõ arra biz tat ja, hogy pró -
bál jon meg ki áll ni egy va ló di cso port elé, és mond jon ma -
gá ról va la mit.

Ami kor eze ket a lé pé se ket meg fe lelõen meg te szi, az
alany meg fog sza ba dul ni a nyil vá nos be széd fó bi á já tól.
(Ez nem je len ti azt, hogy az alany töb bé már nem lesz ide -
ges, ami kor egy cso port hoz be szél. Az ide ges ség kü lön bö -
zik a fó bi á tól.)

Az el já rás ha son ló a fé le lem min den tí pu sa ese tén, ame -
lyek ön kén te len le súj tó re ak ci ót vál ta nak ki egy tárgy tól
vagy el kép zelt do log tól. Né hány to váb bi pél da:

Fé le lem a sö tét ség tõl

A se gí tõ meg ké ri az alanyt, kép zel je el, hogy sö tét ben
van, majd pe dig se gít neki ezt ki dol goz ni. Ez után a se gí tõ
át kí sé ri az alanyt egy te rem be, és en ge délyt kér, hogy le -
kap csol ja a vi lá gí tást, majd újra ki dol goz nak bár mi lyen
ké nyel met len sé get. Némi la zí tás után a se gí tõ en ge délyt
kér a tá vo zás ra, el mond ja az alany nak, hogy ön ma ga dol -
goz za ki, ha bár mi lyen kel le met len sé get érez, és ak kor jöj -
jön ki, ha el ér te a tel jes el la zult sá got.

Fé le lem a ma gas ság tól

Elõ ször a se gí tõ meg ké ri az alanyt, kép zel je el, hogy egy 
ma gas épü le ten áll, és dol goz za a ké nyel met len ér zést. Ez -
után a se gí tõ el kí sé ri az alanyt egy ma gas, de biz ton sá gos
hely re, ahol az alany le tud néz ni a ma gas ból a föld re. Ek -
kor a se gí tõ vé gig ve ze ti az alanyt a re ak ció ki dol go zá sán,
amíg el éri az el la zult sá got. Ez után ki pró bál nak más hely -
szí ne ket.
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A fen ti el já rá sok al kal maz ha tók a fé le lem más tí pu sa i ra
is. Az alap el ve ez: ami kor a pszi cho -fi zi o ló gi ai rend szer el la -
zult ál la pot ban van, ami kor szem be ke rü lünk az zal, ami tõl fé -
lünk (te hát a tárggyal, kép pel vagy em lék kel), ak kor nincs
fé le lem. A le súj tó tes ti re ak ció az, ami a fé le lem meg ta pasz -
ta lá sát lét re hoz za. Egy fe nye ge tés vagy ve szély meg je le né -
sé nek elvi meg ér té se ön ma gá ban nem hoz lét re félelemet.

A fé le lem ta pasz ta lá sá nak mé lyebb ré te gei

A tár gyak tól vagy em be rek tõl való fé le lem a fé le lem
leg kéz zel fog ha tóbb vagy leg kül sõbb meg nyil vá nu lá sa, de
van nak a fé le lem nek fi no mabb tí pu sai, amik ke vés bé ész -
re ve he tõk, vi szont ugyan úgy mû köd nek, mint a kül sõ fé -
lel mek. Ezek a fi no mabb for mák a té to vá zás, az el ke rü lés
és az el len szenv for má já ban jön nek elõ. Ezek nek a fé lel -
mek nek az ész le lé sé hez a tu da tos ság együttérzõ és mély
szint jé re van szükség.

Pél dá ul, ami kor va la ki jön fe lém, tu da to san vagy ön tu -
dat la nul el ke rül he tem azt az em bert, ha be me gyek a mos -
dó ba. Nem ta pasz ta lok kéz zel fog ha tó fé lel met, vi szont
elkerülöm az egyént, ami a fé le lem tü ne te.

Ami kor va la ki nem ért egyet a hi tem mel vagy vé le mé -
nyem mel, el kezd het ellenszenvessé vál ni az adott sze -
mély, vagy akár jo gos fel há bo ro dás sal re a gál ha tok. Az
ilyen re ak ci ók an nak a je lei le het nek, hogy az egyént fe -
nye ge tés ként ér zé ke lem.

Ezek nek a fi nom re ak ci ók nak a tu da tos sá ga el ve zet het
az ilyen au to ma ti kus tudatalatti min tá za tok tól való meg -
sza ba du lás hoz. Ebbe tar to zik a ta pasz ta lá sok sok kal fi no -
mabb szint jé nek a ki dol go zá sa. Eh hez a meditatív elme
mély sé gé re van szük ség – amely tu da tá ban van a gon do -
lat-re ak ci ók kü lön bö zõ szint je i nek.
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14.  FEJEZET

ESETTANULMÁNYOK

A ta pasz ta lat a leg jobb ta ní tó, ami kor meg je le nik az ön -
tu da tos ság ki dol go zá sá ban. Amint egy re több em ber nek
se gí tünk a ki dol go zás ban, úgy vá lunk egy re ér zé ke nyeb bé
arra, hogy mi tör té nik, ami kor egy em ber bel sõ ta pasz ta lá -
so kon megy ke resz tül. Az ilyen ér zé keny ség ve ze ti a se gí -
tõt, hogy se gí tõ kér dé se ket te gyen fel, amik a ki dol go zást
ha té ko nyab bá te szik.

Va ló sá gos ese tek kö vet ke zõ rö vid össze fog la lá sai be -
mu tat ják a sze mé lyi sé gi prob lé mák vagy bel sõ konf lik tu -
sok kü lön bö zõ faj tá it, amik ben se gí tet tünk az
ön tu da tos ság ki dol go zá sá val. Ami kor szük sé ges volt, a kö -
rül mé nye ket az érin tett sze mé lyek sze mé lyi sé gi jo ga i nak
tisz te let ben tar tá sa ér de ké ben mó do sí tot tuk.

Stressz és ne u ró zis

Willy si ke res szak em ber volt, aki az el múlt pár év ben
fó bi á kat fej lesz tett ki. Töb bé nem volt ké pes hazulról tár -
sa ság nél kül el men ni. Ko ráb ban egye dül in dult au tó val
hosszú, több na pos vá ro son kí vü li tú rák ra, de most félt
egye dül ve zet ni. Na pon ta szív gyógy sze re ket kel lett szed -
nie, mert szív do bo gá sa és ma gas vér nyo má sa volt. El kez -
dett al ta tó kat szed ni, mert nem tu dott könnyen el alud ni.
Meg vizs gál ták or vo sok, akik azt mond ták neki, hogy sem -
mi bajt nem ta lál tak a szí vé vel vagy a ko lesz te rin szint jé -
vel.
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Ez után há rom szor vé gig csi nál ta az ön tu da tos ság ki dol -
go zá sát, egy hét szü net tel az egyes fog lal ko zá sok kö zött.
Az elsõ kör ben, ami egy órá nál rö vi debb ide ig tar tott, nyo -
mást ér zett a mel lé ben, és úgy érez te, hogy sze ret ne zo kog -
ni. A se gí tõ je azt mond ta neki, hogy rend ben van, ha sír, és 
el is kez dett zo kog ni kont ro lá lat la nul, mi köz ben a tes te
szag ga tot tan zi hált. Fáj dal mat ér zett a fe jé ben, ami a vég -
tag okon ke resz tül sza ba dult fel. A kar ja i ban és ke ze i ben
re me gést ér zett. Mi u tán az ener gia áram la ni kez dett,
nyugodtan érez te ma gát, és azt mond ta, hogy fá radt. 

Ami kor vissza jött a kö vet ke zõ hé ten, azt mond ta, hogy
már nincs szük sé ge al ta tók ra, hogy el alud jon, és már egye -
dül is ki tud men ni. Ami kor má sod szor ment vé gig az ön -
tu da tos ság ki dol go zá sán, sok kal ke ve sebb ener gia szaba-
dult fel.

A har ma dik fog lal ko zás után bol do gan me sél te el az él -
mé nyét bár ki nek, aki meg hall gat ta, hogy mi tör tént vele.
Le állt a szív gyógy sze rek kel, mert már nem volt ma gas
vér nyo má sa. Tu dott egye dül ve zet ni, és már nem volt
szüksége kí sé ret re. A fé lel mek, amik kí noz ták, tel je sen el -
tûn tek. Olyan jól al szik, hogy most na gyon ko rán le fek -
szik alud ni. El kez dett tor náz ni is.

Csa lá di kap cso la tok

Elsa két ség be volt esve az ott ho ni prob lé mái mi att,
ami be be le tar to zott az ál lan dó ve sze ke dés a fér jé vel és a
rend kí vü li bosszan ko dás a nagy nén jé re, aki ve lük la kott.
Ami kor vé gig csi nál ta az ön tu da tos ság ki dol go zást, meg -
kér tük, hogy gon dol jon a nagy nén jé re. El kez dett sír ni, és
nyo más ér zett a fe jén és egész tes té nek bal ol da lán. Az ön -
tu da tos sá gi gya kor lat két cik lu sán ment vé gig.

Négy nap múl va is mét el jött, és azt mond ta, hogy drá -
mai vál to zá sok áll tak be az ott ho ni ér zel me i ben. Most tud
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be szél get ni a nagy nén jé vel, és már nem dü hö sen re a gál a
fér jé re. Na gyon iz ga tott nak és bol dog nak lát szott, és meg -
osz tot ta a ta pasz ta la ta it egy szak mai cso port tag ja i val,
amely nek részt vett a mun ká já ban.

Kró ni kus fáj da lom és stressz

Edwinának ál lan dó hát- és váll fá já sa volt min den nap.
Néha kép te len volt fel kel ni az ágyá ból, és meg kel lett kér -
nie va la kit, hogy emel je fel, és így tu dott feláll ni. Az or vo -
sa azt gon dol ta, hogy ez ge rinc fer dü lés kö vet kez mé nye. A
mun ká ban rend kí vül stresszelte a fe le lõs sé gé nek a nyo -
má sa. A ma gas fe szült sé gi szint je el kez dett kihat ni a mun -
ká ja ha té kony sá gá ra.

Vé gig csi nál ta az ön tu da tos ság ki dol go zást mély hasi
lég zés sel, és el kezd te a tes té nek az egy sze rû le ta po ga tá sát.
Fáj dal mat ér zett a fe jé ben és a tar kó já ban. A leg fáj dal ma -
sabb rész egy hü velyk ujj nyi mé re tû kis gom bóc volt a jobb 
vál lá ban, össze kap cso lód va a ko po nya hát só ré szé nek al já -
val és a hát tal. Ami kor ezt elõ ször érez te, az arca fáj da lom -
tól gri ma szolt. Bi zony gat ni kel lett neki, hogy tel je sen
rend ben van, ha át en ge di a fáj dal mat, mert meg pró bált el -
len áll ni neki. Az ön tu da tos ság ki dol go zá sá nak egy cik lu sa 
után a fáj da lom le csil la po dott. A má so dik cik lus ban a
gom bóc ke vés bé volt fáj dal mas. A ké sõb bi cik lu sok ban a
gom bóc töb bé nem je lent meg ott, de a nyo más szétterjedt
a vállra.

Mi u tán több, mint nyolc ki dol go zá si cik lust csi nált vé -
gig a meg ha tá ro zott ag gó dá sok ra, ha rag ra és sér tett ség re,
el la zult ál la pot ba ke rült, amely ben ál mos nak és fá radt nak
érez te ma gát. Mi köz ben pi hent, és meg en ged te ma gá nak,
hogy el alud jon, azt mond ta, hogy erõs nyo mást érez a ha -
lán té ki te rü le ten, ami be fe lé, a hom lo ka kö ze pe felé nyo -
mott. Majd az ener gia a mell bal ol da la felé áram lott erõs
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hõ vel. Az ener gia át ló san áram lott a mell bel se je felé, majd 
a mell bim bón ke resz tül ki sza ba dult. Ez na gyon gyor san
tör tént.

Ami kor kb. egy hét múl va is mét ta lál ko zott a se gí tõ vel,
ar ról szá molt be, hogy a hát fá jás, amit min den reg gel át élt, 
el múlt, és könnyen fel tu dott kel ni az ágy ból. Most hasz -
nál ja az ön tu da tos ság ki dol go zá sát a min den na pi fe szült -
sé ge i nek ke ze lé sé re, és a ko ráb bi nál sok kal ke vés bé in ger-
lékeny.

Fé le lem

Martha ki emel ke dõ szak em ber volt, akit tisz tel tek a ve -
ze tõi ké pes sé gé ért és íté lõ ké pes sé gé ért. Több fó bi á ja volt,
ezek egyi ke a fé le lem volt a sö tét tõl. Nem tu dott úgy alud -
ni, ha a vil lanyt le kap csol ta. Fel kel lett ké szül nie a vil lany
le kap cso lá sá ra a nap pa li ban, mert a kap cso ló az ajtó mel -
lett volt, a há ló szo bá ja pe dig a nap pa li má sik ol da lán. Sza -
lad nia kel lett ab ban a pil la nat ban, ami kor le kap csol ta a
vil lanyt.

Be le egye zett, hogy ki dol goz zuk a fé lel mét. Be ment egy
ba rát ja há zá nak a nap pa li já ba, né gyen kí sér tük, és azt
mond tuk neki, hogy le fog juk kap csol ni a vil lanyt. Ko ráb -
ban el mond tuk neki a fo lya ma tot, és ami kor ré mült té vált, 
meg kér tük, hogy írja le, mit érez a tes té ben. Le ír ta a szo -
ru lást a gyom rá ban, és a resz ke tést a kar ja i ban és a ke ze i -
ben. Amint hasi lég zést vég zett, és érez te ezt a szo ru lást és
resz ke tést, a fi zi kai ér zet el kez dett csil la pod ni. Fo ko za to -
san tel je sen el la zult tá vált. Ek kor en ge délyt kér tünk tõle,
hogy az egyi künk el hagy has sa a szo bát. Be le egye zett.
Ami kor ez a sze mély fel állt, hogy tá voz zon, is mét fe szült -
sé get kez dett érez ni, de ez al ka lom mal ki sebb in ten zi tás -
sal. Vé gig csi nál ta az ön tu da tos ság ki dol go zá sát is mét,
amíg az egész tes te nyu godt tá és el la zult tá vált. Egy más
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után en ge délyt kér tünk tõle, hogy egy újabb sze mély tá -
voz zon. Ami kor ra az utol só em ber is tá vo zó ban volt, ké -
nyel me sen érez te ma gát a re ak ci ó i ban, és be le egye zett,
hogy egye dül ott ma rad a sö tét szo bá ban. Meg mond tuk
neki, hogy el hagy hat ja a szo bát, ami kor csak akar ja, de azt
ja va sol tuk, hogy csak ak kor hagy ja el a szo bát, ami kor tel -
je sen el la zult tá vá lik. Ott ma radt, és ami kor ki jött a szo bá -
ból, a sö tét tõl való fé lel me el tûnt.

Em lék- és kép-tisz ta ság

Egy fáj dal mas em lé ket vagy meg bán tó dást gyak ran kí -
sé ri a vissza em lé ke zett sze mély vagy ese mény éles és tisz ta 
képe. Ál ta lá ban meg fi gyel jük, hogy az ön tu da tos ság ki -
dol go zás után, ami kor a meg bán tó dás el tû nik, a kép el mo -
só dot tá vá lik, és ne héz vissza hoz ni vagy újra te rem te ni.

Alma egy di na mi kus, rend kí vül in tel li gens ügy in té zõ
volt. Na gyon jól tel je sí tett, de egy do log rá ne he ze dett az
éle té re. Ez ke se rû meg bán tott ság volt az apja iránt, aki
még min dig vele élt. Ami kor el kezd te az ön tu da tos ság ki -
dol go zá sát, az ap já hoz kap cso ló dó fáj dal mas ese mé nyek
ké pei na gyon tisz ták és élén kek vol tak. El kez dett fáj ni a
feje, és ke mény gom bó cok vol tak a gyo mor szá já nál, ami -
ket kb. 30 perc alatt dol go zott ki. Mi u tán a zsib ba dó és re -
me gõ ér zé sek le csil la pod tak, meg pró bált is mét vissza-
em lé kez ni az ap já val kap cso la tos ese mé nyek re, és azt
mond ta, hogy azok az em lé kek már nem tisz ták. Az apja
irán ti meg bán tott sá ga szin tén el tûnt.

Össze kap cso ló dó ener gia blok kok

Az egyik ér zel mi blokk ener gi ái össze kap cso lód hat nak
egy el té rõ ter mé sze tû ér zel mi em lék ener gi á i val. Az egyik
sze mi ná ri u mon Lynn sze ret te vol na le gyõz ni a nyil vá nos

148

SZEMÉLYISÉGÜNK  ÁTALAKÍTÁSA



be széd tõl való fé lel mét. Mi vel ez a fé lel met érin tet te, és
erre egy kü lön fog lal ko zást ter vez tünk, meg egyez tünk,
hogy elõ ször az ér zel mi szo ron gás töb bi for má já val fog lal -
ko zunk, a fé le lem mel pe dig a kö vet ke zõ na pon fo gunk
fog lal koz ni.

Lynn vé gig csi nál ta az ön tu da tos ság ki dol go zást lég zé -
sen ke resz tül, és az elsõ do log, ami elõ jött nála, an nak az
em lé ke volt, ho gyan bán tal maz ta egy nagy né ni, ami kor
kis gye rek volt. El kez dett zo kog ni, nyo más és rá ne he ze dés
je lent meg tes té nek kü lön bö zõ ré sze in. A se gí tõ vel együtt
kb. egy órát dol goz tak ezen, amíg a meg bán tó dás a nagy -
nén je felé fel szí vó dott. A fog lal ko zás után in kább saj ná la -
tot és meg ér tést ér zett a nagy nén je iránt, mint ha ra got és
gyû lö le tet.

A kö vet ke zõ na pon a nyil vá nos be széd tõl való fé le lem
le gyõ zé sé rõl szó ló fog lal ko zás kez de tén Lynn hir te len azt
mond ta, hogy már nem fél meg szó lal ni a nyil vá nos ság
elõtt. Úgy érez te, hogy a fé le lem el szállt azok kal az ener gi -
ák kal, amik ak kor tá voz tak, ami kor elõ zõ este a nagy nén je
irán ti meg bán tott sá got dol goz ta ki.

Tra u ma

Martha részt vett a személyiségátalakító sze mi ná ri u -
mon, és ami kor min den kit meg kér tünk, hogy vé gez zen
mély hasi lég zést, azt mond ta, hogy nem tud ja meg ten ni.
Egy vas tag, sú lyos dol got ér zett az egész mel lé ben, amit
„tö mör blok ként” írt le. Se gí tet tünk neki, ho gyan vé gez ze
a ki dol go zást en nek a blokk nak az el le né re és mi köz ben
csi nál ta a ki dol go zást, zo ko gott és re me gett. A vég tag jai
el zsib bad tak. Több, mint 40 perc után el la zult ál la pot ba
ke rült, és nyo más a mel lé ben tel je sen el tûnt. Amkor rá -
kér dez tünk, mit érez, mo soly gott, és azt mond ta, hogy
olyan könnyû nek érzi ma gát, mint ha tán col na.
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Meg tud tuk, hogy négy év vel ko ráb ban két csa lád tag ja
is meg halt bal ese tek ben, né hány hó nap el té rés sel. Össze -
om lott, és két évig pszi chi át ri ai ke ze lés re szo rult. A vi -
dám sá ga el tûnt, és nem tu dott a két sze re tett em ber re
gon dol ni sí rás, vagy al kal man ként hisz té ria ki tö ré se nél -
kül. Ez ki ha tott a mun ká já ra is. A ki dol go zás után szo ron -
gás ér zé se nél kül tu dott gon dol ni a két csa lád tag ra.

A sze mi ná ri um kö vet ke zõ nap ján a ha lál ról és az at tól
való fé lel münk rõl be szél tem kb. 30 per cig. A fog lal ko zás
után Martha meg szó lí tott, és azt mond ta, el ké pedt, hogy
ké pes volt nyu god tan vé gig hall gat ni a be szél ge tést a ha -
lál ról. Ko ráb ban nem tu dott be szél ge tést meg hall gat ni a
ha lál ról anél kül, hogy ne sír jon és ne zu han jon össze. Meg
volt gyõ zõd ve, hogy már meg sza ba dult a két bal eset tra u -
má já tól.

Fáj da lom

Ge or ge pap volt, aki elõ ször vo na ko dott, hogy részt ve -
gyen a le ta po ga tás ban és az ön tu da tos ság ki dol go zá sá ban.
Csak meg fi gyel ni és ta nul ni sze re tett vol na. Ami kor el -
mond tam neki, hogy sem mit nem ve szít az zal, ha ki pró -
bál ja, be le gye zett, hogy meg pró bál ja a ki dol go zást.

A le ta po ga tás so rán a se gí tõ ott ült vele part ner ként, és
vé gig ment a test kü lön bö zõ ré sze i nek tu da to sí tá sán. A
fog lal ko zás után meg le põd tünk, ami kor ön ként je lent ke -
zett, hogy meg oszt ja min den ki vel, amit meg ta pasz talt.

Ge or ge az mond ta, hogy 13 éve ál lan dó hát fáj dal ma
van, pon to san a jobb vál la alatt. Kon zul tált or vo sok kal, és
sok szor masszí roz ták a há tát, de a fáj da lom meg ma radt. A
le ta po ga tá si sza kasz ban kö vet te az uta sí tást, hogy tu da to -
sít sa a fáj dal mat, mi köz ben a hasi lég zést vég zi. Meg le põ -
dött, ami kor a fáj da lom el tûnt. El for dí tot ta és meg ráz ta a
nya kát és a tes tét, hogy meg vizs gál ja, ott van-e még, de
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töb bé már nem érez te. A sze mi ná ri um há rom nap ja alatt a
fáj da lom nem jött vissza. Az óta nem lát tuk Georgeot újra,
mi vel egy má sik or szág ban él, de fel té te le zem, hogy a fáj -
da lom vég leg el múlt, ha csak nem hal mo zott fel újabb
stressze ket.

Úgy tû nik, a szo ron gás tar to má nya, ami nor ma li zál ha -
tó az ön tu da tos ság ki dol go zá sá val, annyire szé les, hogy ál -
lan dó an új al kal ma zá si te rü le te ket fe de zünk fel az évek
mú lá sá val. A be rög zõ dött nyo mó gomb ok nor ma li zá lá sa
az ener gia blok kok ter mé sze tes fel sza ba dí tá sán ke resz tül
annyi ra alap ve tõ nek lát szik a pszi cho ló gi ai szo ron gás eny -
hí té sé ben, hogy most fon tos kulcs nak te kint jük a ha té -
kony pszi cho ló gi ai egészséghez.
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15. FEJEZET

HATÉKONY  KAPCSOLATOK

Az ön tu da tos sá got vizs gál juk, ami ha té kony mód szer
az ön ura lom el éré sé hez és a bel sõ fáj dal mak és konf lik tu -
sok fel ol dá sá hoz. Van azon ban az ér zel mi szo ron gás nak
egy fõ for rá sa, ami re fi gyel met kell for dí ta ni, ha az em ber
sze ret ne tar tós bel sõ bé két te rem te ni. Ez pe dig az em be -
rek kel való kap cso la tok mi lyen sé ge.

Azt mond hat juk, hogy az em be ri bol dog ta lan ság fõ for -
rá sát a má sok kal való kap cso la tok ban meg je le nõ prob lé -
mák je len tik. Ami kor el ve szí tünk pénzt vagy egy au tót,
zak la tot tak le he tünk egy na pig vagy egy hé tig, de ha ma ro -
san el fe led ke zünk róla, és foly tat juk az éle tün ket. Ami kor
azon ban prob lé más kap cso la ta ink van nak – kü lö nö sen a
hoz zánk kö zel ál ló em be rek kel –, a szo ron gás tíz vagy akár
öt ven évig is fenn ma rad hat. Ki hat hat a mun kánk ra, más
em be rek kel való kap cso la ta ink ra, és néha éle tünk ér tel -
mé re is.

El len nek ne héz sé gei vol tak a fér jé vel, Freddel. Azt gya -
ní tot ta, hogy Frednek vi szo nya van egy má sik nõ vel, de
Fred ezt ta gad ta. Ez a gya nak vás mé lyen bán tot ta és dü hí -
tet te El lent, de mi nél töb bet be szélt er rõl Freddel, Fred
an nál dü hö seb bé vált. A do log olyan volt, mint egy ék kö -
zöt tük, és egy re job ban és job ban el vá lasz tot ta õket. El len
stresszelt, és ez rá ne he ze dett a hi va ta li mun ká já ra is. A fi -
gyel me szá mos is mét lõ dõ hi bát hí vott elõ, ami ket a mun -
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ká já ban kö ve tett el. Ott hon a gye re kei nem ér tet ték, hogy
kis dol gok tól is fel húz za ma gát, mint pl. ha egy vil la hi -
ány zott az ebéd lõ asz tal ról. Ne he zen aludt el, és el kez dett
gyógy sze re ket szed ni. Annyi ra szo ron gott, hogy al kal -
man ként már arra gon dolt, vé get vet az éle té nek. Fred ész -
re ve he tõ en tá vol tar tot ta ma gát El len tõl. Már nem akart a
hét vé ge ken se ho vá se men ni a fe le sé gé vel és a gye re kek -
kel.

El len éle te nem egye di. Sok szem pont ból em be rek mil -
li ó it je le ní ti meg, akik nek az éle te el ve szí tet te az ér tel mét
a kap cso la tok ban levõ prob lé mák mi att. 

Mi vel ez a prob lé ma annyi ra fon tos, és mi vel el lop ja az
em be ri bol dog sá got, a személyiségátalakítás ki dol go zá sá -
nak fog lal koz nia kell a szo ron gás és konf lik tus e forrá-
sával. Amit meg kell ta nul nunk és ki kell fej lesz te nünk, az 
a bel sõ tu laj don sá gok és kül sõ ké pes sé gek cso port ja.

Há rom té nyezõ se gí ti elõ az egész sé ges és ha té kony
kap cso la to kat: az ön tu da tos ság, az ak tív oda fi gye lés, és a
har mo ni kus ma ga biz tos ság. Ez a fe je zet a két má sik té nye -
zõ vel, az ak tív oda fi gye lés sel és a har mo ni kus ma ga biz tos -
ság gal fog lal ko zik.

A kap cso lat a kom mu ni ká ci ó ban két irá nyú fo lya mat.
Egy em ber meg pró bál ja át vin ni a gon do la ta it és ér zel me it
egy má sik em ber hez, és vi szont, a má sik sze mély is meg -
pró bál ja ugyan ezt a dol got ten ni az elsõ sze mély irá nyá ba.
Ami kor az ilyen kom mu ni ká ci ó kat ob jek tí ven, nyu god -
tan, ér zé ke nyen és ked ve sen fo gad juk be és küld jük ki, ak -
kor az esé lye na gyon nagy, hogy a kap cso lat har mo ni kus
és po zi tív lesz. Ami kor azon ban az ilyen kom mu ni ká ci ót a 
hát tér ben hú zó dó sér tett ség, fé le lem, ha rag vagy meg bán -
tott ság kí sé ri, ak kor blok kol va, el tor zít va, fél re ért ve vagy
ag resszív mó don lesz át ad va. Ezek az ér zel mek a pszi ché -
ben levõ fel ol dat lan nyo mó gomb ok ból emel ked nek ki.
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Fon tos fel is mer ni, hogy az ön tu da tos ság alap ve tõ elõ -
fel té tel a ha té kony oda fi gye lés hez és kom mu ni ká ci ó hoz.
Ami kor a nyo mó gomb ok még erõ sek, van egy au to ma ti -
kus és ön tu dat lan haj lam, hogy blok kol juk az üze-
neteket, mi vel azo kat fáj dal mas ként vagy kel le met len ként 
ér zé kel jük. Az ilyen nyo mó gomb ok aka dá lyoz zák a pró -
bál ko zá so kat is, hogy kom mu ni kál junk más em be rek kel.
Az em ber vagy bá tor ta lan ná, vagy ag resszív vé vá lik, ami -
kor ki dol go zat lan fé le lem vagy ha rag van je len. Ami kor
ki dol goz ta, és az el zá ró dá so kat az áram lás vált ja fel, a rá fi -
gye lés va ló di vá és ha té konnyá vá lik, az em ber gon do la ta -
ink és ér zel me i nek ki fe je zõ dé sei ér zé ke nyek és épí tõ
jel le gû ek lesz nek, és in kább se gí te ni fog ják a konf lik tu sok 
meg ol dá sát, mint azok hoz adódni.

Az ak tív oda fi gye lés

Az ak tív oda fi gye lés az egyik leg fon to sabb al ko tó elem
egy ha té kony és ki tel je se dett kap cso lat ban. Még gyó gyí tó
ha tá sa is van. Ez a leg egy sze rûbb és leg köz vet le nebb mód
az em be rek kö zöt ti prob lé mák meg ol dá sá ra.

A személyiségátalakító sze mi ná ri um so rán meg kér jük
a résztvevõket, hogy al kos sa nak há rom cso por tot. Min -
den ki nek meg van az esé lye, hogy be szé lõ, hall ga tó és meg -
fi gye lõ le gyen. A be szé lõ ket meg kér jük, hogy mond ják el
a hall ga tók nak éle tük egyik je len tõs vagy em lé ke ze tes él -
mé nyét. A meg fi gye lõk meg fi gye lik, mi tör té nik a ket tõ
kö zött. A hall ga tó tény leg oda fi gyelt? A be szé lõt bá to rí -
tot ták a be széd re, vagy el bá tor ta la ní tot ták?

A fog lal ko zás után a résztvevõk meg oszt ják egy más sal
az ál ta luk ész re vett vi sel ke dé se ket, amik hoz zá já rul tak a
ha té kony oda fi gye lés hez, és azo kat, amik aka dá lyoz ták az
oda fi gye lést. A se gí tõ fel ír ja a vi sel ke dé se ket a táb lá ra
négy osz lop ba. A 15.1 ábra egy ti pi kus vi sel ke dés lis tát
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mu tat, amit a részt ve võk ad tak meg. Ami kor a részt ve võk
vé gig ol vas sák az egyes osz lo po kat, fon tos kö vet kez te té sek
vál nak nyil ván va ló vá szá muk ra – és va ló szí nû leg önök
szá má ra is. Egé szít sük ki ezt a sa ját meg fi gye lé se ink kel a
ha té kony és a ha tás ta lan oda fi gye lés rõl, és azok ha tá sa i ról
ránk, mint be szélõkre.

Fi gyel jük meg, hogy a se gítõ hall ga tói vi sel ke dé sek
örö met, nyu gal mat, meg erõ sí tést és bol dog sá got szül nek a 
be szé lõ ben. Más rész rõl a nem se gí tõ vi sel ke dé sek meg -
bán tó dást, bol dog ta lan sá got, ala csony ön bi zal mat és el bá -
tor ta la no dást kelt het nek.

Te gyük fel ma gunk nak a kér dést, mi lyen tí pu sú oda fi -
gye lés tör té nik ép pen most a sa ját ott ho nunk ban. Ha az
elsõ osz lop ban fel so rol tak hoz ha son ló, ak kor a csa lád tag -
ja ink va ló szí nû leg bol dog em be rek. Ha a har ma dik osz -
lop ban fel so rol tak hoz ha son ló, ak kor va ló szí nû leg bol-
dog ta lan em be rek va gyunk. kü lö nö sen az egy más sal való
kap cso la ta ink te kin te té ben. Je gyez zük meg, hogy ez tör té -
nik min den nap, 365 na pot egy év ben.

A va ló di oda fi gye lés nek olyan va rá zsa van, ami szin te
hi he tet len. 

Tony na gyon bol dog ta lan és nyug ta lan fi a tal em ber
volt, ami kor meg ke re sett egy ta lál ko zó után. El akar ta
hagy ni az ott ho nát, mert már ki nem áll hat ta az ap ját. Az
apja ál lan dó an kor hol ta, és Tony há tat for dí tott és el sé tált, 
va la hány szor az apja el kezd te a szó nok la tát. Tony sírt,
ami kor el mond ta ezt a hely ze tet, mert annyi ra ne héz volt
neki meg hoz ni a dön té sét az el köl tö zés rõl.
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Segítõ
hallgatói

viselkedés

Hatása
a beszélõre

Nem segítõ
hallgatói

viselkedés

Hatása
a beszélõre

Szemkontak-
tus tartása

Nagyobb
önbizalmat ad

Máshová nézés
Elveszíti az ér- 
deklõdést,
hogy beszéljen

Tisztázó
kérdések
feltevése

Érzelmek:
meg tisz telt,
bá to rí tott,
fon tos, jó,

bol dog,
ins pi rált, 
mo ti vált,

meg könnyeb bült
sze re tett,

közelebb került a 
hallgatóhoz.

Nem jelenik
meg az arcán

semmi Érzelmek:
meg bán tott,

je len ték te len,
meg sér tett,
nem fon tos,

nem
mél tá nyolt,

dü hös,
ha szon ta lan,

szeretne
elfordulni.

Bólintások
Ránéz az
órájára

Megfelelõ
arckifejezések

Nincs szem-
kontaktus

Elõrehajol Izeg-mozog

Megerõsíti az
elhangzottakat

Játszik a
tollával

Nem zavar
meg más

dolgokkal
Félbeszakít

Saját törté-
netét meséli

Tanácsot ad

15.1 ábra A ha té kony oda fi gye lést be fo lyá so ló
vi sel ke dé sek. 

Ez az ábra be mu tat ja a se gí tõ és nem se gí tõ hall ga tói vi sel ke -
dé se ket, és a be szé lõi re ak ci ó kat az ilyen vi sel ke dé sek re.

Tony be le egye zett, hogy elõször ki dol goz zuk a ha rag ját 
és meg bán tott sá gát. El vé gez te az ön tu da tos ság ki dol go zá -
sát, és az egész tes te re me gett, ami kor a nyo mó gomb ok
ener gi á ja fel sza ba dult. Az apja iránt ér zett sér tett sé ge kb.
30 perc után osz lott szét. Ki me rült nek érez te ma gát, és pi -
hent egy ki csit. Ez után azt mond tam neki, hogy van egy
ja vas la tom. Bó lin tott, és azt mond ta, bár mit is ja vas lok,
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meg akar ja csi nál ni. Azt mond tam neki, hogy a kö vet ke zõ
al ka lom mal, ami kor az apja el kez di dor gál ni, füg gessze
fel, bár mit is csi nál jon, men jen oda az ap já hoz, néz zen rá,
és tény leg fi gyel jen arra, amit az apja mond. Ter mé sze te -
sen meg döb bent azon, hogy ezt ja vas lom neki, mi vel az
apja meg hall ga tá sa volt az utol só do log, amit csi nál ni sze -
re tett vol na. De biz to sí tot tam, hogy meg éri ezt meg pró -
bál ni leg alább két hé tig. Azért ja va sol tam ezt, mert õ már
ki dol goz ta az apja iránt ér zett ha rag ját, és mert ki dol goz ta, 
va ló já ban job ban ké szen állt a ja vas lat ki pró bá lá sá ra.

Két hét múl va ta lál koz tunk. Szé les mo sollyal üd vö zölt, 
és ne ve tett, ami kor el mond ta, hogy mi tör tént. Ami kor az
apja is mét el kezd te szid ni, Tony ab ba hagy ta, amit csi nált,
odament az ap já hoz, rá né zett, és tény leg oda fi gyelt az ap -
já ra, ahe lyett, hogy ki ment vol na az aj tón és be csap ta vol -
na azt. (Ve gyük ész re, hogy most ezt õszin tén meg tud ta
ten ni, mi vel már nem volt meg bán tott sá gi nyo mó gomb
ben ne.) Öt na pon be lül az apja meg vál to zott. Ab ba hagy ta
a pré di ká lást, és a csa lád töb bi része el kez dett más kép pen
érez ni irán ta. A kö vet ke zõ né hány hó nap so rán el lá gyult,
és kö ze lebb ke rült a gye re ke i hez. Tony el ha tá roz ta, hogy
ott hon ma rad, és nem köl tö zik el. Az apja már nem je len -
tett prob lé mát az éle té ben. Tony most már tu dott be szél -
get ni és vic ce lõd ni az ap já val. A csa lád tag jai egy sok kal
szo ro sabb kö te lé ket fej lesz tet tek ki ma guk kö zött.

A legerõteljesebb mód a mér ges em be rek kel való fog -
lal ko zás ra az, ha oda fi gye lünk rá juk – nem csak a sza va ik -
ra, ha nem az ér zel me ik re és fruszt rá ci ó juk ra is. A meg-
hall ga tás nem je len ti azt, hogy egyet is ér tünk ve lük, azt
je len ti, hogy meg ért jük õket. Azt je len ti, hogy tö rõ dünk
ve lük. (Ki csit el té rõ do log, ha a má sik sze mély dü hön gõ
ál la pot ban van, mert ak kor az a sze mély már nem ép el mé -
jû. De a dü hön gés sok ese té ben még így is mû kö dik, fel té -
ve, ha nem áll fenn erõ szak ve szé lye.)
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Az oda fi gye lés nek gyó gyí tó ha tá sa van. Meg tud ja gyó -
gyí ta ni a lé lek se be it. Dr. William McGrath ezt írta: „Az
összes men tá lis be teg ség 90%-a az, amit meg le he tett vol na 
elõz ni vagy gyó gyí ta ni egy sze rû ked ves ség gel.” Ez a ked -
ves ség egy sze rû, va ló di oda fi gye lés sel kez dõd het, és akár
vég zõd het is. Dr. Elton Mayo írta: „Egy ba rát, egy olyan
sze mély, aki iga zán meg ért, aki ve szi a fá rad sá got, hogy
oda fi gyel ránk, ami kor a prob lé mánk ról be szé lünk, meg
tud ja vál toz tat ni a vi lág ról al ko tott egész ké pün ket.”

A gye re kek ak kor ér zik, hogy sze re tik õket, ha a szü le ik 
meg hall gat ják õket. Az ön ér té ke lé sük ön tu dat la nul is 
meg erõ sí tést kap min den al ka lom mal, ami kor va la ki va ló -
ban rá juk fi gyel. Sok csa lád adott nak te kin ti a gye re ke ket.
Az idõ seb bek fi gyel men kí vül hagy ják õket, ami kor kér -
dez nek vagy ér dek lõd nek va la mi rõl. A szü lõk, akik pa pír -
mun kát, vagy min den na pi há zi mun kát vé gez nek, vagy
új sá got ol vas nak, arra sem ve szik a fá rad sá got, hogy a gye -
re ke ik re néz ze nek, ami kor a gye re kek hoz zá juk be szél -
nek. Min den al ka lom mal, ami kor ez tör té nik, a gye rek
ér zé se, hogy õ nem fon tos, meg erõ sí tést nyer. 

Erõsen ja vas lom, hogy a szü lõk fej lessze nek ki olyan
szo kást, hogy meg sza kít ják, amit ép pen csi nál nak, ami kor 
egy gye rek oda megy hoz zá juk va la mi ért, ha csak a te vé -
keny ség nem olyas mi, amit nem iga zá ból le het fél be sza kí -
ta ni (mint ami kor va la ki vel be szé lünk te le fo non). Az
ilyen tí pu sú kom mu ni ká ció ön be csü lést és ma ga biz tos sá -
got te remt a gye rek ben. Még ha a szü lõk nem is mond ják,
hogy „sze ret lek”, a gye rek érzi, hogy sze re tik.

Ami kor a tevékenyéget nem le het fél be sza kí ta ni, ak kor
mond juk meg a gye rek nek, hogy elõször be kell fejeznünk
az adott mun kát, és utá na fo gunk be szél ni, mond juk, 10
perc múl va. 10 perc múl va vi szont em lé kez zünk az ígé re -
tünk re. A gye rek na gyon va ló szí nû en vár ni fog ad dig.
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Idõsebb gye re kek és ti né dzse rek ese tén a szü le ik re való
oda fi gye lés szin tén va rá zsos ered mény re ve zet. Azok a
gye re kek, akik oda fi gyel nek a szü le ik re, azt ta lál ják, hogy
a szü le ik nem haj la mo sak annyi ra for ró fe jû nek vagy ál lan -
dó an dor gá ló nak len ni. Az egyik leg jobb mód szer egy
bosszan ko dó apa vagy anya ke ze lé sé re az, ha meg hall gat -
ják õt. Egy olyan csa lád, amely nek a tag jai meg tud ják
hall gat ni egy mást, nagy va ló szí nû ség gel bol dog csa lád.
Nem azért, mert nin cse nek prob lé má ik, sze ren csét len sé -
ge ik vagy konf lik tu sa ik, ha nem ami att, aho gyan ke ze lik
eze ket a prob lé má kat és konf lik tu so kat, az nem szül sze -
mé lyek kö zöt ti meg bán tó dást és ha ra got.

A har mo ni kus ma ga biz tos ság

Az ön tu da tos ság és az ak tív oda fi gye lés mel lett a har -
ma dik elem egy egész sé ges kap cso lat hoz a ha té kony kom -
mu ni ká ció, ami hez har mo ni kus ma ga biz tos ság ra van
szük ség. Há rom mód van az em be rek nek való vá la szo lás -
ra, ami kor bár mi lyen tí pu sú konf lik tus sal szem be sü lünk:
le he tünk fé lén kek, ag resszí vek vagy ma ga biz to sak.

A fé lénk ség el ke rü li a konf lik tust, de a fé lénk sze mélyt
sé rül ten vagy ter hel ten hagy ja. Az ag resszi vi tás nem ke rü -
li a konf lik tust, de ami kor az em be rek ag resszí vek, olyan
sza va kat vagy meg kö ze lí té se ket hasz nál nak, amik haj la -
mo sak erõsíteni vagy rosszab bá ten ni a konf lik tust.

Másrészrõl a ma ga biz tos ság se gít az em ber nek szem be-
néz ni a konf lik tus sal anél kül, hogy ron ta na a hely ze ten.
Úgy va ló sít juk meg, hogy fi gye lünk, ne hasz nál junk vá do -
ló sza va kat, amik tõl a má sik sze mély vé de ke zés re kény sze -
rü lõ nek érez né ma gát. In kább a sa ját re ak ci ó in kat is mer-
tetjük, mint a má sik sze mély fel té te le zett in dí té ka it. Az
ítél ke zés a má sik sze mély jel le mé rõl el ke rü len dõ, ha csak a 
hely zet nem kí ván ja meg, mint pél dá ul ami kor egy fõ nök
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egy be osz tott ját ér té ke li. (Van egy ne gye dik út, a bölcs
hall ga tás, ami a konf lik tus ke ze lés transz cen dens mód ja
bi zo nyos hely ze tek ben. Ez zel eb ben a könyv ben nem fog -
lal ko zom, mert az a sze mély, aki ilyen mó don vá la szol,
már meg ol dot ta a konf lik tu sok prob lé má ját az éle té ben,
akár sze mé lyi sé gen be lü li ek, akár sze mé lyi sé gek kö zöt ti -
ek is azok.)

Félénk Agresszív Magabiztos

Félünk.
Elveszítjük a kont-

rollt.
Nyugodtak és öntu-

datosak vagyunk.

Nem beszélünk, vagy 
hazudunk, vagy

helytelenül
mentegetõzünk.

Vádoljuk vagy meg-
ítéljük a másik sze-

mélyt, olyan kijelen-
téseket használva,
amik úgy kezdõd-
nek, hogy „Te…”.

Kimondjuk a reakci- 
ónkat, érzésünket
vagy véleményünket
más emberek vádolá- 
sa vagy elítélése nél-
kül, olyan kijelenté-
seket használva,
amik úgy kezdõdnek, 
hogy „Úgy érzem…”

Elnyomjuk az
érzelmeinket.

Kiöntjük a mérgün-
ket, manipuláljuk a
másik ember érzel-

meit.

Õszintén és becsüle-
tesen fejezzük ki az

érzelmeinket.

Elnyomjuk a saját jo- 
gainkat.

Megsértjük mások
jogait. 

Gyakoroljuk saját
jogunkat.

Elkerüljük a konflik- 
tust, de nem oldjuk

meg azt.

Még több problémát
és konfliktust
hozunk létre.

Hatékonyabban
oldjuk meg a
konfliktust.

15.2 ábra. Megközelítések a konfliktuskezeléshez
Ez az ábra be mu tat ja a konf lik tus ke ze lés há rom mód ját és az 

egyes mó dok jel lem zõ it.
A 15.2 ábra is mer te ti a há rom meg kö ze lí tés né hány

szembetûnõ jel lem zõ jét. Hasz nos do log, ha akár ön ma -
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gunk ban, akár cso port ban meg pró bá lunk el kép zel ni kü -
lönbözõ kö zös sé gi hely ze te ket, amik le het sé ges konflik-
tu so kat hor doz nak, és utá na meg ha tá roz zuk, hogy az em -
be rek ho gyan ke ze lik a hely ze te ket, ha fé lén kek, ag resszí -
vek vagy ma ga biz to sak.

Néz zünk meg egy pél da-for ga tó köny vet: 

Egy titkárnõrõl egy hi va tal ban az a té ves szó be széd ter -
jed, hogy vi szo nya van a fõ nö ké vel. Tud ja, ki in dí tot ta el a
hí resz te lést. Ho gyan fog ja ke zel ni ezt?

• Fé lénk: Csak el nyom ja a meg bán tott ság ér zé sét,
vagy tu do má sul ve szi, hogy ez nem igaz, és nem
kezd vele sem mit. El kezd el ke rül ni bi zo nyos em -
be re ket, és már nem érzi ma gát ott ho no san vagy
bol do gan a mun ka he lyén.

• Ag resszív: Egye ne sen ne ki megy a sze mély nek,
mond juk, egy munkatársnõjének, aki el kezd te a
hí resz te lést, és ve sze ked ni kezd vele má sok je len -
lét ében, meg vá dol va az zal, hogy egy lus ta plety -
kál ko dó, aki nek meg van nak a maga ho má lyos
ügyei.

• Ma ga biz tos: Oda megy a sze mély hez, és kér egy
négy szem köz ti idõpontot, hogy meg be szél je nek
va la mit. A ta lál ko zó so rán nyu god tan el mond ja,
amit hal lott. „Azt mond ták ne kem, hogy meg em -
lí tet ted, vi szo nyom van a fõ nö köm mel, mert
gyakran lát ják, hogy együtt va cso rá zom vele. Nem 
tu dom, hogy tény leg ezt mond tad, vagy sem, ezért 
akar tam be szél ni ve led. Csak sze ret ném ve led és
má sok kal tu dat ni, hogy egy ál ta lán nincs sem mi -
lyen sze mé lyes kap cso la tom a fõ nö köm mel.
Gyakran meg kér, hogy csat la koz zak hoz zá va cso -
rá nál, hogy meg be szél jük azo kat a dol go kat, ami -
ket nem tud tunk dél után be fe jez ni. Öröm mel
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meg fo gom kér ni, hogy ma gya ráz za el mind-
annyiotoknak a mun ka kap cso la tun kat, hogy ne
le gyen fél re ér tés eb ben a do log ban.”

Fi gyel jük meg, hogy a „ma ga biz tos” pél dá ban a tit kár -
nõ nem dü hös vagy vá dol a sza va i val. Mi nõ sí ti is az in for -
má ci ó ját azt mond va, hogy nem tud ja, az, amit hal lott,
igaz-e vagy sem. Ami kor a sza va kat így fo gal maz zuk meg,
a má sik fél nem érzi ma gát vád lott nak vagy el ítélt nek, és
nem érzi, hogy vé de kez nie kell a vá la szá ban.

Né hány más for ga tó könyv:

Egy férj le ki csinylõ vic ces meg jegy zést tesz a fe le sé ge
fõzt jé re egy par tin a ba rá ta ik há zá ban. A fe le ség meg sér tõ -
dik és szégyenli ma gát. Úton ha za fe lé csend ben van, és
nem kom mu ni kál. Ami kor haza ér nek, a férj azt mond ja:
„Na gyon csend ben vagy. Bánt va la mi?” Ho gyan vá la szol -
na a fe le ség, ha fé lénk? Ha ag resszív? Ha ma ga biz tos?

Egy em ber tö meg köz le ke dés sel uta zik (busszal vagy ta -
xi val), és za var ja a han gos rockzene a jár mû ben. Ho gyan
vi sel ke dik, ha fé lénk? Ha ag resszív? Ha ma ga biz tos?

Ba rá tok egy cso port ja szü le tés na pot ün ne pel, ami kor
egy má sik ba rát beesik. A csoport arra kéri az újon nan ér -
ke zett ba rá tot, hogy igyon al ko holt „a szü le tés na pos
egész sé gé re”. Õ azon ban nem iszik al ko holt, és nem is
akar. Ho gyan ke ze li a hely ze tet, ha fé lénk, ag resszív vagy
ma ga biz tos?

Va la mennyi for ga tó könyv nél fon tos, hogy ami kor a
ma ga biz tos hely ze tet ír juk le, a ma ga biz tos sze mély nem
fo lya mo dik ha zug sá gok hoz vagy ál ki fo gá sok hoz, ha nem
in kább meg mond ja az iga zat. (Ál ta lá ban a ha zug ság a fé -
lénk ség egy má sik for má ja.) Ho gyan le het va la ki õszin te
anél kül, hogy sér tõ le gyen? Pél dá ul a szü le tés na pi ün nep -
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lés ese té ben az em ber nem mond hat ja, hogy or vos til tot ta
el az ivás tól. Eb ben a for ga tó könyv ben te gyük fel, hogy
ab ban hisz, hogy az al ko hol fo gyasz tás ár tal mas, és nem
akar erre rá szok ni. Ho gyan adja ezt át anél kül, hogy meg -
sér te né a ba rá ta it?

A ma ga biz tos ság hi á nya ha zu do zás hoz ve zet, még a
legegyszerûbb hely zet ben is. Ami kor va la ki meg kér de zi:
„Hogy tet szik az új fri zu rám?”, mit mon dunk neki, ami -
kor az õszin te vé le mé nyünk az, hogy ször nyen néz ki?

A ma ga biz tos kom mu ni ká ció ké pes sé gé nek ki fej lesz té -
se kor je gyez zük meg, hogy a ma ga biz tos ság ban egy fon tos
elem, hogy ké pe sek le gyünk az igaz sá got ki mon da ni anél -
kül, hogy a má sik sze mély ben védekezõ re ak ci ót vál ta -
nánk ki. Ilyen vé de ke zõ re ak ci ót vált ki, ami kor meg-
íté lünk má so kat, vagy ami kor tá mad juk, kri ti zál juk vagy
el ma rasz tal juk õket. Egy ma ga biz tos köz lés in kább az ese -
mény re vagy te vé keny ség re össz pon to sít, mint a sze mély -
re, és az em ber sa ját ér zé se it vagy vé le mé nye it írja le az zal
kap cso lat ban. Ezért meg kell vá lasz ta nunk a nyel vet, ész re 
kell ven nünk, hogy ami meg szo kott, gyak ran ag resszív le -
het (ami kor azt mond juk: „Nem, nincs iga zad”, ahe lyett,
hogy el mon da nánk a sa ját el té rõ vé le mé nyün ket), vagy
nem õszin te (ami kor azt mond juk: „Nem bá nom. Rend -
ben van,” ami kor va ló já ban nem így van.)

A ma ga biz tos ság két do log ter mé ke: a jel le mé és egy ké -
pes ség meg szer zé séé. A jel lem az, amely nyu godt, ked ves,
igaz sá gos és ön tu da tos. A ké pes ség pe dig olyan sza vak
megválasztásának a ké pes sé ge, amik õszin ték, de szük ség -
te le nül nem bán tók vagy sér tõk. Gya kor lat kell en nek a
nyel vi ké pes ség nek a meg szer zé sé hez. Ezért ál lan dó an tu -
da tá ban kell len nünk a le he tõ sé gek nek, hogy õszin ték és
ma ga biz to sak le gyünk. 

Az ál ta lunk hasz nált sza va kon túl két má sik elem okoz -
hat kü lönb sé get az ag resszi vi tás és a ma ga biz tos ság kö -
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zött: a test be széd és a hang szín. Ami kor csípõre tett kéz zel 
me gyünk oda egy má sik sze mély hez, a be nyo más, amit a
má sik sze mély kap, az, hogy már dü hö sek és ag resszí vak
va gyunk már mi e lõtt be szél ni kez dünk. Ami kor han go san 
vagy pa ran cso ló hang szín nel be szé lünk, a hall ga tó sért ve
és fe nye get ve érez he ti ma gát, és vé de ke zõ vé vá lik.

A ma ga biz tos ság ké pes sé gé hez hoz zá tar to zik, hogy mi
sértõ és mi nem sér tõ egy adott kul tú rá ban. Né hány pél da
erre:

• Az „em be rek, ma guk…” ki fe je zés sér tõ bi zo nyos
kul tú rák ban vagy cso por tok ban (mint pl. a Fü -
löp-szi ge te ken), de nem az má sok ban.

• A han gos ság le het nem sértõ bi zo nyos kul tú rák -
ban, má sok ban vi szont fe nye ge tõ. Az egyik dél-
ázsi ai or szág ban meg fi gyel tem egy más mel lett ülõ 
mun ká so kat, akik olyan han go san be szél tek,
mintha ve sze ked né nek, pe dig va ló já ban csak nor -
má lis mó don be szél get tek.

• Ha rá né zünk egy sze mély re, mi köz ben be szé lünk
hoz zá, õszin te sé get su gall hat az egyik kul tú rá ban
(mint a nyu ga ti or szá gok ban), de tisz te let len ség
le het egy má sik ban (mint Dél-Ázsia egyes ré sze in, 
kü lö nö sen fi a tal nõk és idõ sebb fér fi ak kö zött).

• Egy má sik sze mély hí vá sa fel fe lé be gör bí tett mu -
ta tó uj jal egyes kul tú rák ban bán tó, má sok ban vi -
szont nem.

• A kul tu rá lis té nye zõk e pél dái azok, amik kü lönb -
sé get te het nek egy ag resszív és egy ma ga biz tos
meg kö ze lí tés kö zött. 

A megerõsítõ vissza jel zé sek a ba rá tok tól se gí te nek
megér te ni, va jon az em ber vi sel ke dé se ag resszív-e, vagy
sem. Ez meg te he tõ egy fej lesz tõ cso port ban is, amely ben a
ta gok rend sze re sen ta lál koz nak, hogy ta nul ja nak az élet -
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mód as pek tu sa i ról, ame lyek fel gyor sít hat ják a sze mé lyi -
ség-át ala kí tást.

Fon tos, hogy az em be rek meg ta nul ják a ma ga biz tos
kom mu ni ká ció ké pes sé gét, amíg még fi a ta lok. A gyat ra
kom mu ni ká ci ós szo ká so kat va la hogy ne héz meg vál toz tat -
ni, mi u tán azok mé lyen be gyö ke re sed tek. Az is ko lák nak a
jó kom mu ni ká ci ós kész sé get ál ta lá nos iskolában kell ta ní -
ta ni uk, hogy a fi a tal gye re kek meg ta nul ják, ho gyan ke zel -
jék ha té ko nyan a konf lik tu so kat. 
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16.  FEJEZET

 SZERETET  ÉS  TÖRÕDÉS

Gyak ran be szé lünk a sze re tet rõl, vi szont rit kán lát juk
azt meg nyil vá nul ni a min den na pi élet ben. Sze re tõk, fér -
jek és fe le sé gek, szü lõk és gye re kek gyak ran mond ják egy -
más nak, hogy sze re tik õket, még is, so kuk vi sel ke dé se nem 
tük rö zi ezt a meg erõ sí tést. 

Mi a sze re tet? Ho gyan kü lön böz tet jük meg a von zó dás -
tól, a ra jon gás tól, a vágy tól vagy a füg gõ ség tõl? Va jon a ro -
man ti kus sze re lem va ló di sze re tet? Va jon a fél té keny ség a
sze re tet jele? Va jon egy gye rek meg bün te té se a sze re tet
jele?

A mo dern kul tú ra a sze re tet szó bi zo nyos je len té se it ter -
jesz ti. Eze ket gyak ran mo dern da lok ból le het össze gyûj te -
ni:

„Sze ret lek – mert kel lesz ne kem.”
„El vesz tem a sze re lem ben, nem él he tek nél kü led.”
„Légy enyém éj sza ka.”
„Nem ér de kel, mit tet tél és hon nan jössz, amíg sze retsz

en gem, baby.”

Nyil ván va ló, hogy amit ro man ti kus sze re lem nek ne ve -
zünk, azt gyak ran jel lem zi az igény vagy a vágy az iránt,
aki „sze ret”. Ha azt mon dom: „Sze ret lek, mert kel lesz ne -
kem”, mi tör té nik, ami kor már nem kel lesz ne kem? Ak -
kor már nem sze ret lek? Ha azt mon dom: „Sze ret lek, mert
gyö nyö rû vagy”, mi tör té nik, ha már nem vagy gyö nyö rû?

166



Ez a faj ta sze re tet fel té te lek tõl függ. Sze re te tet adok ne -
ked, ha te va la mi mást adsz ne kem. Ha nem adod, ak kor
nem sze ret lek. Ez nyil ván va ló an nem sze re tet. Ez egy üz -
le ti mû ve let.

A va ló di sze re tet ter mé sze te

Mi jel le mez egy sze re tõ vagy tö rõ dõ vi sel ke dés mó dot
vagy kap cso la tot? Ami kor meg kér jük az em be re ket, hogy
so rol ják fel, mit gon dol nak a va ló di sze re tet jel lem zõ i rõl,
ál ta lá ban olyan jel lem zõ ket vesz nek bele, mint a tisz te let -
tel jes, fi gyel mes, ál do zat kész, ked ves, nyi tott, ta pin ta tos,
meg ér tõ, ön zet len, tü rel mes, ada ko zó, nagy lel kû, szol gá -
lat kész, se gí tõ, részvétteli, megbocsájtó.

Ve gyük ész re, hogy mind ezek a sza vak egy va la mi ben
kö zö sek: in kább a má sik sze mély irán ti va ló di tö rõ dés sel
és fi gyel mes ség gel jár nak együtt, mint be le fe led ke zés sel
az em ber sa ját igé nye i be. Ezért mond hat juk, hogy a sze re -
tet lé nye ge egy má sik em ber jó lé té vel való tö rõ dés.

Geoffrey Hodson, a ki vá ló teozófus szer zõ egy szer a
bol dog há zas ság hoz szük sé ges egyik fon tos kulcs ról be -
szélt, és azt mond ta, hogy azok a pá rok, akik gya ko rol ják
ezt a kul csot, ga ran tál tan bol do gok lesz nek há zas sá guk so -
rán. A kulcs az, hogy min dig a part ne red jó lé té re gon do lunk,
és soha nem a sa já tun ké ra. Ami kor meg fi gye lünk is me rõs
há zas pá ro kat, azt ta lál juk, hogy ez mély sé ge sen igaz. A
leg bol do gabb pá rok azok, akik nek ál ta lá ban nem az töl ti
ki a gon do la ta i kat, hogy meg pró bál ják sa ját ön köz pon tú –
akár fi zi kai, akár pszi cho ló gi ai – igé nye i ket ki elé gí te ni.
Más sza vak kal, az éle tük vi szony lag men tes a múlt ban
meg te rem tett pszi cho ló gi ai nyo mó gomb ok bör tö né tõl.
Ehe lyett ter mé sze tes tö rõ dést érez nek és mu tat nak ki a
sze re tett pár juk felé.
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Az em be ri lé nyek ket tõs ter mé sze té vel kap cso la tos je -
len le gi fel fo gá sunk ra utal va azt ta lál juk, hogy a sze re tet
alap ve tõ en in kább a fel sõbb ter mé sze tünk vagy fel sõ há -
rom szö günk ki fe je zõ dé se, mint az al sób bé. Az al sóbb há -
rom szög, amely a szük ség le tek és vá gyak te remt mé nyét
je le ní ti meg, alap já ban ezek nek a szük ség le tek nek a ki elé -
gí té sé vel fog lal ko zik. In kább a ka pás felé ori en tá ló dik,
mint az adás felé. Bár mi lyen adá si te vé keny ség er rõl a
szint rõl („Sze ret lek…”) va la mi lyen tí pu sú ki elé gí tés ben
gyö ke re zik, amit az em ber a má sik sze mély tõl kap („…
mert bol dog gá teszel.”)

A sze re tet és a tö rõ dés ki fe je zõ dé sei

Az em be ri lé nyek po zi tí van és egész sé gen vá la szol nak
más em be rek sze re te té re. Vi szont az ilyen sze re tet nek vi -
sel ke dés szint jén ki kell fe je zõd nie. Nem ma rad hat meg csu -
pán szán dék vagy kí ván ság. Sok szü lõ meg le põ dik és
meg bán tó dik, ami kor azt hall ja, hogy a gye re ke ik azt
mondták, hogy a szü le ik nem sze re tik õket. Meg bán tód -
nak, mert annyi ra ke mé nyen dol goz nak a csa lád ju kért, és
csak azt hall ják, hogy a gye re kek nem ér zik a sze re te tü ket.
Ezek nek a szü lõk nek nem si ke rül meg kü lön böz tet ni a
szán dé kot a vi sel ke dés tõl. Az em be rek nem tisz tán lá tók
vagy lát no kok, akik ké pe sek meg lát ni más em be rek leg -
bel sõbb ér zé se it. Csu pán azt ér zik, ami ki fe je zõ dik vagy
meg nyil vá nul a vi sel ke dés ben, mint egy ked ves szó, egy
mo soly, egy érin tés, egy öle lés, egy di csé ret, egy te le fon hí -
vás vagy egy ajándék.

Vi sel ke dés szint jén a sze re tet és a tö rõ dés na gyon egy -
sze rû cse le ke de te ken ke resz tül nyil vá nul meg, amik má -
sok spon tán el is me ré sé bõl és fi gye lem be vé te lé bõl ered-
nek. Két ilyen cse le ke det ha tá sá ra érez he tik az em be rek a
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sze re te tet még ak kor is, ha nem hasz ná lunk ver bá lis ki je -
len té se ket (ami ket egyes kul tú rák ban ne héz ki fe jez ni).

Oda fi gye lés (meg hall ga tás)

A meg hall ga tás a tö rõ dés leg alap ve tõbb te vé keny sé ge.
A nem oda fi gye lés az ön ma gá ban el me rü lés leg biz to sabb
jele, ami pe dig az ön zés, ego cent ri kus ság. 

A va ló di oda fi gye lés – aho gyan az elõ zõ fe je zet ben meg -
be szél tük – azt je len ti, hogy ké szek va gyunk meg ér te ni
egy má sik sze mélyt fel té tel nél kül. Ez nem azt je len ti,
hogy min dig egyet kell ér te nünk az zal, amit mond. A
meg ér tés nem je len ti az egyet ér tést. Ezek na gyon kü lön -
bö zõ dol gok. A meg ér tés fo lya ma tá ban nincs be lül rõl jövõ 
el len ál lás. A hallottakkal szem be ni vagy irán ti fel té te lek -
hez kö tött re ak ci ók azok, amik meg aka dá lyoz hat ják egy
má sik sze mély va ló di meg ér té sét.

Vi sel ke dés szint jén ez egy sze rû hely ze tek ben tud meg -
nyil vá nul ni. Pél dá ul, ami kor egy gye rek oda jön hoz zánk,
hogy el mond jon ne künk va la mit, ab ba hagy juk, bár mit is
csi ná lunk, és szem be né zünk a gye rek kel, le he tõ leg a gye -
rek szint jén (te hát le eresz ke dünk, hogy az ar cunk ugyan -
azon a szin ten le gyen, mint a gye rek arca.) Ad juk neki a
tel jes fi gyel mün ket, utá na pe dig vá la szol junk he lyén va ló -
an, je lent se az egy sze rû el is me rés adá sát, mél tány lás mu ta -
tá sát, dön tés ho za talt, vagy egy ké rés el uta sí tá sát. (Lásd
ké sõbb a ha tá ro zott ság ról szó ló részt.)

Ami kor a pá runk kal be szé lünk, néz zünk rá. Ki vé ve ta -
lán a je len ték te len vagy fe lü le tes in for má ció cse re ese te it,
mint „Hol van az új ság?”, min den be szél ge tés egy le he tõ -
ség a pá runk irán ti meg be csü lé sünk vagy tö rõ dé sünk ki fe -
je zé sé re. Ez kü lö nö sen igaz, ami kor a pá runk va la mi lyen
prob lé má ról, ne héz ség rõl vagy gond ról be szél. Va ló ban



oda fi gyel ni va la ki re a sze re tett sze mély fon tos sá gá nak az
egyik leg mé lyebb meg erõ sí té se.

Ami kor egy idõ sebb em ber rel be szé lünk, ne szín lel jük,
hogy meg hall gat juk, csak hogy a ked vé ben jár junk vagy
vi gasz tal juk. Va ló ban fi gyel jünk oda. Ami kor ki ter jeszt -
jük ezt a ké pes sé get, hogy tény leg oda fi gyel jünk bár ki re,
aki vel ta lál ko zunk, el kezd jük meg íz lel ni, va ló já ban mi -
lyen a fel té tel nél kü li sze re tet.

A mi nõ sé gi együtt töl tött idõ

A kö rü löt tünk levõ em be rek kel való tö rõ dé sünk ki fe je -
zé sé hez hasz nos do log meg ér te ni, mit je lent a mi nõ sé gi idõ -
töl tés ki fe je zés. A mi nõ sé gi idõ töl tés nem csak azt je len ti,
hogy egy órát vagy egy na pot egy sze méllyel töl tünk,
mint ha az idõ be fek te tés len ne arra, hogy meg mu tas suk tö -
rõ dé sün ket az adott sze mély nek. A mi nõ sé gi idõ töl tés azt
je len ti, hogy él vez zük a sze méllyel töl tött idõt. Azt je len ti,
hogy mél tá nyol juk az adott sze mélyt.

Ami kor el me gyünk a csa lá dunk kal a strand ra, egész
nap fek szünk a na pon egy re gényt ol vas va? Ha igen, ak kor
ez azt je len ti, hogy a pi he nés fon to sabb, mint a tár sa sá -
gunk. In kább pi hen ni men tünk a strand ra, mint él vez ni
az együtt lé tet a csa lád dal. Vi szont mond hat juk, hogy mi
van, ha tény leg szük sé günk van pi he nés re? Nem er rõl szól 
a sza bad ság?

Ak kor ez azt je len ti, hogy nincs idõnk a szá muk ra. Még 
arra az idõ re is, amit ve lük él vez ni kép ze lünk, ön ma gunk
szá má ra van szük sé günk. Va ló szí nû leg hi ány zik az éle -
tünk ben az egyen súly. Ez azt je len ti, hogy a stressz fel hal -
mo zó dott. A csa lád dal töl tött idõt la zí tás cél já ból hasz-
náljuk fel. Mi kor lesz idõnk azok ra az em be rek re, aki ket
„sze re tünk”? Mi ért van, hogy idõn ként a szá munk ra leg -
ked ve seb bek nek ad juk a leg ala cso nyabb pri o ri tást? 
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A ke vés ott hon töl tött idõ ben be szél ge tünk a csa lá -
dunk kal, vagy csi ná lunk va la mit ve lük, amit min den ki
sze ret csi nál ni? A kö zös te vé keny ség va ló sá gos sá ga és él -
ve ze te a mi nõ sé gi idõ töl tés lé nye ge.

Az öt sze re tet nyelv

Éles meg lá tá sú könyv a má sok irán ti sze re tet ki fe je zé si
mód ja i ról Dr. Gary Chapman Az öt sze re tet nyelv címû
köny ve. Csa lád ta nács adó ként a gya kor la tá ban Dr. Chap-
man azt ta lál ta, hogy az em be rek a sze re te tet öt kü lön bö zõ
mó don fe je zik ki és ér zé ke lik:

• meg erõ sí tõ sza vak
• mi nõ sé gi idõ töl tés
• fi zi kai érin tés
• szol gá la ti cse le ke de tek
• aján dé kok ka pá sa.

A leg több em ber nek egy vagy két el sõd le ges sze re tet -
nyel ve van. Pél dá ul, ha a lá nyunk nyel ve a mi nõ sé gi idõ -
töl tés, és mi a sze re te tün ket úgy fe jez zük ki, hogy el-
hal moz zuk aján dé kok kal, ak kor úgy érez he ti, hogy nem
sze ret jük õt, még ha ez nincs is így. Ez azért van, mert nem 
érti az aján dék adás nyel vét. Ezért so kat se gít, ha ér zé ke -
nyek va gyunk a hoz zánk kö zel ál lók el sõd le ges sze re tet -
nyel vé re. Je gyez zük meg, hogy a leg több em ber jól vála-
szol az elsõ ket tõ re, a meg erõ sí tõ sza vak ra és a mi nõ sé gi
idõtöl tés re.

Ér zé keny ség má sok szük ség le te i re
és ér zel me i re

Ami kor napi szin ten le fog lal nak ben nün ket a sa ját
szük ség le te ink és vá gya ink, ak kor ál ta lá ban va kok va -
gyunk má sok szük ség le te i re és ér zel me i re. Ami kor ki dol -
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goz zuk a sa ját szük ség le te in ket, és a nyo mó gomb ok
be fész ke lik ma gu kat az alsó há rom szög be, azt ta lál juk,
hogy ne héz ér zé keny nek len ni má sok szük ség le te i re.

Az ön zet len ség

Az, hogy egy má sik em ber jó lé té vel iga zá ból tö rõ dünk,
azt je len ti, hogy nem sza bad el me rül nünk sa ját ma gunk -
ban. Az ilyen el me rü lés tar tal maz za a tü rel met len ség, a
ha rag és a szo ron gás ér zé se it, vagy pe dig azt, hogy el fog lal -
juk ma gun kat mun ká val, ag go dal mak kal kap cso la tos gon -
do la tok kal és más be le fe led ke zé sek kel. A nem-énközpon-
túság e jel lem zõ jé nek el éré sé hez ki kell dol goz nunk a bel -
sõ, meg ol dat lan cso ma got, és el kell ér nünk a ha té kony ság
és az in teg rá ció egy ma ga sabb szint jét az éle tünk dol ga i -
ban.

Áll ha ta tos ság vagy ma ga biz tos ság
a sze re tet ben

Az em be rek gyak ran meg kér de zik: „Ha túl ön zet le nek
va gyunk, nem fog nak-e vissza él ni ve lünk má sok?” Az
egyik em ber ezt mond ta: „Biz tos, hogy ha va la ki po fon
vág a jobb ar co mon, én nem fo gom oda tar ta ni neki bal ar -
co mat. Vissza fo gom adni neki a po font!”

Ál ta lá nos té ves el kép ze lés az, hogy a sze re tett sze mély
egy pu hány vagy egy ba lek, egy láb tör lõ, ami re az em be rek 
rá ta pos nak. Ez azért van, mert az em be rek a sze re te tet
egyfajta sze mé lyi sé gi kap cso lat nak ér tik, va gyis ami az al -
sóbb há rom szög höz, vagy a kül sõ én-hez tar to zik.

Gon dol junk Mahatma Gan dhi ra – ke vés olyan sze re tõ
és ön zet len em ber van, mint õ volt. Egy ba lek volt? Még az 
egész Brit Bi ro da lom sem tud ta meg moz dí ta ni, ha õ nem
akart meg moz dul ni.
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A sze re tet ben nincs fé le lem. Nem pró bál meg a sze re -
tett sze mély ked vé ben jár ni, hogy el nyer je an nak sze re te -
tét. Meg van az a böl cses sé ge, hogy a ro man ti kus ér zel mek
gyak ran va kok. Meg lát ja a sze re tett sze mély hi bá it és
gyen ge sé ge it, és tud ne met mon da ni a sze re tett sze mély -
nek, ha az, amit kér, nem a sze re tett em ber ja vát szol gál ja.
Néz zünk meg két pél dát a ma ga biz tos ság ra a sze re tet ben.

Egy anya, aki iga zán sze re ti a gye re két, nem fog ja ké -
nyez tet ni a gye re ket, vagy ki szol gálni min den sze szé lyét
és hó bort ját, ami a gye rek nek van. A sze re tet ben áll ha ta -
tos ság, tisz ta ság és ked ves ség van. Egy anya, aki nem tud
ne met mon da ni a gye re ké nek, olyan anya, aki fél, fél at tól,
hogy el ve szí ti a gye re ke sze re te tét. Így in kább egy szük -
ség le tet je le nít meg, mint sze re te tet.

Egy fe le ség, aki sze re ti a fér jét, azt vá laszt ja, hogy nem
mû kö dik együtt olyan do log ban, ami hosszút tá von a férj
bol dog ta lan sá gá hoz ve zet, vagy konf lik tust fog szül ni ket -
te jük kö zött. Egy ilyen dön tés nek azon ban a sze re tet tisz -
ta sá gá ból és böl cses sé gé bõl kell ered nie, nem pe dig a
fe le ség fé lel mé bõl, elõ í té le té bõl vagy szûk lá tó kö rû sé gé -
bõl. Így a sze re tet böl csen ma ga biz tos.

Sze re tet és ra gasz ko dás

A sze re tet egyik kü lön le ges meg nyil vá nu lá sa, ami re
gyak ran rá kér dez nek, a ra gasz ko dás. Ami kor ked ve lünk
egy em bert, gyak ran meg je le nik irá nyá ba a ra gasz ko dás
ér zé se. Ami kor el megy, hi ány zik. Szo mor ko dunk, ami kor 
el ve szít jük a sze re tett em bert. Más sza vak kal ra gasz ko dó -
vá vá lunk.

Va jon a ra gasz ko dás a sze re tet szük sé ges ré sze? Vagy le -
het sé ges sze ret ni ra gasz ko dás nél kül? Néz zük ezt meg.
Ami kor ra gasz ko dom va la mi hez, mi tör té nik? Ké nyel me -
sen ér zem ma ga mat, ami kor a sze re tet tár gya je len van, és
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meg fosz tott nak ér zem ma ga mat, ami kor az a sze mély tá -
vol van. Úgy ér zem, szük sé gem van a má sik je len lé té re, és
ezért a ra gasz ko dás va ló já ban az én szük ség le tem ki fe je zõ -
dé se. Ez még min dig az énközpontú al sóbb én hí vá sa, és
tá vol áll a sze re tet tõl. Tu laj don kép pen mond hat juk azt,
hogy ami lyen mér ték ben van meg az énközpontú ra gasz -
ko dás, olyan mér té kig szí ne zik át a sze re te tet az önzõ tö -
rek vé sek. De nem ra gasz kod ni nem azt je len ti, hogy a
sze re tett sze mélyt nem iga zán be csül jük meg.

Nagy ra be csü lés

A nagy ra be csü lés kü lön bö zik a ra gasz ko dás tól. Áhí tat -
tal és cso dál va, de ra gasz ko dás nél kül néz he tünk egy nap -
le men tét. Ami kor a nap le megy, és a sö tét ség el bo rít ja az
eget, ak kor nem só vár gunk a lát vány vissza té ré sé re. Tu -
dunk-e ha son ló mó don néz ni egy fest ményt vagy egy fil -
met? És mi van egy kap cso lat tal? Tud juk-e tel jes mér-
tékben ér té kel ni egy sze mély je len lét ét, ami kor kö rünk -
ben van, és nem érez ni ma gun kat ször nyen, ami kor tá vol
van?

Nem tel jes kap cso lat

Itt szem be ke rü lünk a más em be rek kel való nem tel jes
kap cso lat kér dé sé vel. Ami kor egy em ber rel kap cso la tos
együtt mû kö dés és meg ta pasz ta lás nem tel jes, ak kor meg -
je le nik a vágy, hogy is mét együtt le gyen az adott em ber rel, 
egy só vár gás az em ber után. Haj lunk arra, hogy hi ány zik
az az em ber. Ez a ra gasz ko dás meg nyil vá nu lá sa.

Más részt, ami kor egy kap cso lat meg ta pasz ta lá sa tel jes,
nincs só vár gás az em ber je len lé té re, ami kor õ nincs a kö -
zel ben. Nincs szen ve dés ér zé se a má sik hi á nya mi att.

Bár mely adott pil la nat ban min den em ber nek, aki vel
össze ta lál ko zunk, van egy bi zo nyos je len tõ sé ge a szá -
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munk ra. Le het egy ba rát, há zas társ, fi unk vagy lá nyunk,
vagy egy mun ka társ. Va ló já ban ez az adott sze mély irán ti
meg be csü lé sünk lé nye ge. Ami kor a má sik sze mély elõt -
tünk van, ez a meg be csü lés egy haj lam ban nyil vá nul meg,
hogy ki fe jez zünk va la mit an nak a sze mély nek, vagy te -
gyünk va la mit érte. Ez a haj lam egy pszi cho -fi zi kai ener gi á -
nak kö szön he tõ, ami spon tán mó don tör fel a má sik sze mély
meg be csü lé se mi att. En nek az ér zés nek, en nek a haj lam nak
vagy en nek a ma ga tar tás nak tel jes át élé se és en nek meg fe -
le lõ ke ze lé se adja meg az egy más ra ha tás tel jes sé gét. A köl -
csön ha tás után nincs ma rad vány-só vár gás vagy vágy az
át élés vagy a je len lét megismétlésére.

Te gyük fel, hogy meg lá to ga tom az anyá mat, aki egy
má sik he lyen la kik. Ha tö rõ döm vele, ak kor lesz nek bi zo -
nyos dol gok, ak kor kész va gyok be szél ni vagy cse le ked ni,
ami kor vele va gyok. Le het nek kis dol gok, mint se gí te ni
neki ta ka rí ta ni vagy fõz ni, csak egy órács kát be szél get ni
vele. Ha eb ben az órá ban ké pes va gyok tel je sen meg él ni
ma gam ban az irán ta ér zett meg be csü lé se met (mint pél dá -
ul az irán ta ér zett me leg sé get), és ki fe jez ni ezt a vi sel ke dé -
sem ben (se gí tek neki a min den na pi há zi mun ká ban),
ak kor a köl csön ha tás tel jes az adott eset re. Nem úgy fo gok
tõle el jön ni, hogy szo mo rú nak, bû nös nek vagy bol dog ta -
lan nak ér zem ma ga mat.

Vi szont, ha a vele töl tött óra alatt nem va gyok tu da tá -
ban az irán ta ér zett mé lyebb ér zel me im nek (te hát azok -
nak, amik meg van nak, ép pen csak nem tu da to sul tak
ben nem), ak kor le het, hogy a te vé keny sé ge im és a be szél -
ge té se im nem tük rö zik ezt a mé lyebb magatartást. Va ló já -
ban le het, hogy el len ke zõ mó don vi sel ke dem, pél dá ul
meg dor gá lom vagy kri ti zá lom, ami ért nem ve szi be rend -
sze re sen a gyógy sze re it vagy nem hív vissza (aho gyan sok
em ber ki fe je zi a „tö rõ dé sét”). Az óra le tel té vel úgy jö vök el 
anyám há zá ból, hogy egy ön tu dat lan beteljesületlenség ér -
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zé se vagy egy jo gos ha rag ér zé se van ben nem, mert „nem
hall gat a jó ta nács ra”, vagy mert „na gyon ke mény fejû”.
Ami kor a kom mu ni ká ci óm vele is mé tel ten ilyen ter mé -
sze tû, ak kor fél ni fo gok az el vesz té sé tõl – ez a vég sõ el tá vo -
zás ra való fel ké szü let len ség ér zé se. Van be lül egy fel hal-
mozódott ér zés, egy pszi cho -fi zi kai ener gia, ami most
nem tud sza ba don vagy tel je sen áram la ni, ami en nek az el -
vesz tés tõl való fé le lem nek az oko zó ja. Ez a ragaszkodás
oka.

Az ön tu da tos ság le he tõ vé te szi, hogy össze köt te tés ben
le gyünk a nagy ra be csü lés ma ga tar tá sá val vagy ér zé sé vel,
és hogy meg fe le lõ en cse le ked jünk a spon tán haj la ma i val
össz hang ban. Ez az a té nye zõ, ami le he tõ vé te szi ne künk a
tel jes kom mu ni ká ci ót egy sze méllyel pil la nat ról pil la nat -
ra, az egyik ta lál ko zás tól a má si kig, nem hagy va ben nünk
ma rad vá nyo kat, amik ké sõbb ra gasz ko dást ered mé nyez -
nek.

Fel té tel nél kü li sze re tet

Le het-e a sze re tet va ló ban fel té tel nél kü li – bár mi lyen
el vá rás tól men tes? Ha igen, le het sé ges-e ez a gya kor la ti
élet ben? Még min dig em be ri lé nyek va gyunk, ami kor úgy
sze re tünk, hogy sem mi el vá rá sunk nincs a má sik kal szem -
ben?

Két faj ta el vá rás lé te zik az em be rek kö zött: kap cso la ti el -
vá rá sok, va gyis azok az el vá rá sok, amik egy meg be szélt
vagy fel té te le zett kap cso lat ból ered nek, és az énközpontú
el vá rá sok, va gyis azok, amik egy egyén sze mé lyes szük ség -
le te i bõl és vá gya i ból ered nek.

Ha meg pá lyá zok egy ál lást, és al kal maz nak, ak kor egy
kap cso la tot ho zok lét re a vál la lat tal, a fõ nö köm mel és a
mun ka tár sa im mal. Ez a sok ol da lú kap cso lat sze mé lyek
kö zöt ti el vá rá so kat hoz lét re. El vár ják tõ lem, hogy bi zo -
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nyos idõn ként be szá mol jak, és bi zo nyos fel ada to kat el vé -
gez zek, ami ket el fo gad tam. Ezek a kap cso la ti el vá rá sok.

Ha össze há za so dom egy sze méllyel, tu laj don kép pen el -
kö te le zem ma ga mat bi zo nyos köz vet len és köz ve tett kö te -
les sé gek mel lett férj ként és apa ként. Egy mo no gám tár sa-
da lom ban el vá rás, hogy ne le gyen má so dik fe le sé gem vagy 
ha son ló kap cso la tom más sal, amíg há zas em ber va gyok.
Há zas ság ra lép ve egyet ér tek az ilyen ígé re tek kel, így te -
remt ve kap cso la ti el vá rá so kat. Más sza vak kal, van nak kö -
te les sé gek, ami ket ma gam ra vet tem és el fo gad tam. Az
ilyen el vá rá sok va ló sá go sak, és nem az egyén énközpontú
szük ség le te i bõl ered nek.

Az énközpontú el vá rá sok kü lön böz nek et tõl. Azok az
egyén pszi cho ló gi ai szük ség le te i ben vagy vá gya i ban gyö -
ke rez nek, és le het, hogy van, le het, hogy nincs sem mi kö -
zük a kap cso la ti el vá rá sok hoz. Ami kor el vá rom, hogy a
fe le sé gem nek jus son eszé be a szü le tés na pom, vagy hogy
le gyen fogadókész, ami kor ro man ti kus han gu lat ba ke rü -
lök, ak kor az énközpontú el vá rá sa im mû köd nek. Nincs
sem mi a há zas sá gi meg ál la po dás ban, ami azt mond ja,
hogy a férj nek vagy a fe le ség nek min dig ugyan olyan han -
gu lat ban kell len nie, mint a há zas tár sá nak, vagy hogy az
egyik nek soha nem sza bad el fe led kez nie a má sik szü le tés -
nap já ról.

A kap cso la ti el vá rá sok kul tú rá ról kul tú rá ra el té rõk le -
het nek, akár csa lá di kul tú rá ról, et ni kai kul tú rá ról, vagy
nem ze ti kul tú rá ról van szó. Az énközpontú el vá rá sok az
egyén ne vel te té sé tõl és be rög zõ dé se i tõl füg ge nek. A kap -
cso la ti el vá rá sok sze mély te le neb bek, eze ket le het „kö te -
les sé gek nek” te kin te ni, míg az énközpontú el vá rá sok sze-
mé lye sek.

A fel té tel nél kü li sze re tet nek le het nek kap cso la ti el vá -
rá sai, de énközpontú el vá rá sai nem. A kap cso la ti el vá rá -
sok a má sik fél ész lelt kö te les sé ge i nek kö szön he tõk, amik
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a kap cso lat ból fa kad nak, ami ben meg egyez tek. Mi vel
azonban nin cse nek énközpontú el vá rá sok, nem érez zük
sze mé lye sen meg bánt va vagy sem mi be véve ma gun kat a
há zas társ vagy más em be rek mu lasz tá sai mi att. Így nem
ke let ke zik ha rag, még ha bi zo nyos prob lé má kat ész le lünk
is.

A fel té tel nél kü li sze re tet hez két kulcs van: (1) a fel -
sõbb szel le mi tu dat fel éb re dé se, amely együttérzõ és tö rõ -
dõ és (2) a nyo mó gomb ok, va gyis a be rög zõ dött re ak ció-
min tá za tok el tün te té se, amik a meg bán tó dá sok és a fruszt -
rá ci ók szü lõi.

Ami kor mé lyen fel fe dez zük a meg be csü lés, az együtt ér -
zés, a tö rõ dés és a sze re tés ter mé sze tét, el kezd jük fel fe dez -
ni, hogy amit sze re tet nek ne ve zünk, az egy faj ta ki su gár zás 
a bel sõ lé nyünk bõl. Olyan, mint a nap, amely meg kü lön -
böz te tés nél kül süt le min den re, vagy mint a vi rág, amely
az il la tát min den ki nek oda ad ja, még az se ér dek li, jár-e
arra va la ki, vagy sem. A sze re tet alap ve tõ en nem vá lo gat,
de ami kor át szû rõ dik a sze mé lyi sé gün kön, ak kor ér zünk
el sõbb sé ge ket és rész re haj lá so kat. 

A sze re tet alap ve tõ en transz cen dens, és nem sze mé lyes. 
An nak a ben nünk levõ szel le mi ter mé szet nek a ter mé sze -
tes ki ára dá sa, amely érzi a má sok tól való nem-el kü lö nü lé -
sün ket. Má so kért ér zünk, má sok kal ér zünk. Az õ ér de kei-
ket spon tán mó don a mi ér de ke ink nek érez zük.

Vissza jel zés

Kö vet ke zik egy gya kor lat, ame lyet bár mely két em ber
el vé gez het, akik elég gé is me rik egy mást, hogy ké pe sek le -
gye nek lé nye gi vissza jel zést adni egy más nak – mint pél dá -
ul férj és fe le ség, test vé rek, ba rá tok vagy mun ka tár sak. Ez
olyan te vé keny ség, amely el tud ja mé lyí te ni a kap cso la tot
két em ber kö zött, és na gyobb hi te les sé get szül a kap cso lat -
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ban. Se gít ki fej lesz te ni a nem-ra gasz ko dást di csé ret és kri -
ti ka meg hall ga tá sá nak fo lya ma tán ke resz tül nyo mó gomb- 
re ak ci ók nél kül.

Ez egy na gyon erõ tel jes gya kor lat, és fel té te lez zük,
hogy a te vé keny sé get vég zõ két em ber meg ta nul ta az ön -
tu da tos ság ki dol go zá sát, az oda fi gye lést és a ma ga biz tos sá -
got.

Mi köz ben egy más sal szem ben ülve he lyez ked nek el,
mind két part ner fel vált va ad három po zi tív vissza jel zést.
Mind két part ner meg kér he ti a má si kat, hogy ad jon egy
ne ga tív vagy konst ruk tív vissza jel zést, amit a má so dik és a 
har ma dik po zi tív vissza jel zés közé kell be szúr ni. Ami kor
nincs ké rés a ne ga tív vissza jel zés re, ak kor ilyen vissza jel -
zést nem sza bad adni.

Mind két part ner nek elõször el kell vé gez nie az ön le ta -
po ga tást né hány per cig, biz to sí tan dó, hogy el la zul tak és
ön tu da to sak. Mi u tán biz to sí tot ták, hogy el la zult ál la pot -
ban van nak, el dön tik, ki fog ja elõ ször a vissza jel zést adni,
és ki fog ja azt fo gad ni. A vissza jel zés fo ga dó ja ki je len ti,
hogy ké szen áll a vissza jel zés fo ga dá sá ra. Az adó nak szin -
tén tel je sen el la zult ál la pot ban kell len nie. Ami kor ide ges -
sé get vagy fe szült sé get érez, ak kor az adó nak elõ ször ki
kell dol goz nia eze ket a ké nyel met len sé ge ket, mi e lõtt bár -
mi lyen vissza jel zést adna.

A vissza jel zés adó ja ki gon dol va la mit, amit cso dál a má -
sik sze mély ben. Utá na ki fe je zi ezt sza vak ban, õszin tén,
szív bõl jö võ en, el túl zás nél kül.

• A fo ga dó, mi u tán meg hall gat ta a po zi tív vissza jel -
zést, meg vizs gál ja, hogy van-e bár mi lyen au to ma -
ti kus re ak ció a vissza jel zés re. Ha igen, a re ak ci ót
ki kell dol goz ni. Ez le het za va ro dott ság, fe szült -
ség, könnyek, vagy bár mi lyen szá mú re ak ció. A
fo ga dó nak nem sza bad sem mi lyen ma gya rá za tot,
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in dok lást vagy el uta sí tást ad nia. A re ak ci ót csak át 
kell él nie és ki kell dol goz nia. Eb ben a fá zis ban
mind az adó nak, mind a fo ga dó nak csend ben kell
len nie. (Meg jegy zés: A fo ga dó nak nem sza bad fel -
té te lez nie, hogy nincs sem mi lyen re ak ci ó ja, és
gyor san kér nie a kö vet ke zõ vissza jel zést. A fo ga -
dó nak leg alább egy tel jes per cig csend ben kell ma -
rad nia, mély lé leg zé se ket kell vé gez nie, és el len-
õriz nie kell, van-e bár mi lyen ké nyel met len ség,
nyug ta lan ság vagy fe szült ség a tes te bár mely ré -
szén a ka pott vissza jel zés ered mé nye ként.)

• Ami kor a fo ga dó be fe jez te a re ak ció ki dol go zá sát,
és el ér te a nyu godt ság és el la zult ság ál la po tát, ak -
kor azt kell mon da nia az adó nak: „Ké szen ál lok a
kö vet ke zõ vissza jel zés re.”

• Az adó köz li a má so dik vissza jel zést. A fen ti ek kel
meg egye zõ el já rást kell kö vet ni.

• Ha a fo ga dó kért ne ga tív vissza jel zést, azt a má so -
dik po zi tív vissza jel zés után kell adni, ugyan ezt az 
el já rást al kal maz va. Ha nem volt ilyen ké rés, ak -
kor át kell tér ni a har ma dik, utol só vissza jel zés re.

• Fel cse ré lik a sze re pe ket. A fo ga dó most a vissza -
jel zés adó já vá vá lik.

A gya kor lat so rán a fo ga dó nem be szél get het, nem ma -
gya ráz hat, vagy nem in do kol hat. Ha bár mi lyen ma gya rá -
zat ra van szük ség, azt a gya kor lat el vég zé se után le het
adni.

En nek a gya kor lat nak két ren del te té se van: (1) le he tõ -
sé get adni a részt ve võk nek, hogy po zi tív vissza jel zést ad ja -
nak más em be rek tõl olyan lég kör ben, ami elõ se gí ti az
õszin te sé get és az igaz mon dást, és (2) fej lesz te ni azt a ké -
pes sé get, hogy di csé re tet vagy kri ti kát kap junk anél kül,
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hogy az au to ma ti kus re ak ci ó kat vál ta na ki, amik vé de ke -
zés be haj la nak vagy el uta sí tást okoz nak.

Sok em ber, aki el vég zi ezt a gya kor la tot, gyak ran meg -
le põ dik, ami kor a po zi tív ér té ke i ket fel is me rik. So kan elõ -
ször tud ják meg, hogy em be rek ér té ke lik bi zo nyos jel lem-
vo ná sa i kat, amik re ma guk sem gon dol nak el is me ren dõ -
ként. Ez erõ sí ti az ön-el fo ga dá su kat.

Ami kor a di csé ret vagy kri ti ka el fo ga dá sá nak ké pes sé ge 
ki fej lõ dik, az em ber ké pes meg hall gat ni azt, ami igaz, és
ké pes fi gyel men kí vül hagy ni, ami nem igaz. Ez a gya kor -
lat arra szol gál, hogy vi lá go san úgy lás suk a dol go kat,
ahogy van nak. Az au to ma ti kus nyo mó gomb-re ak ci ók haj -
la mo sak el ho má lyo sí ta ni a tisz tán lá tá sun kat vagy az ob -
jek tív meg ér té sün ket az el mon dot tak ról, így megakadá-
lyozva, hogy a va ló ság ra tisz tán te kint hes sünk.
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17. FEJEZET

AZ  AGGÓDÁS  KEZELÉSE

Az ag gó dás nak van egy na gyon hasz nos funk ci ó ja. Arra 
ösz tö kél ben nün ket, hogy fi gyel jünk a meg ol dat lan prob -
lé mák ra. Így meg aka dá lyoz ab ban, hogy fe le lõt len egyé -
nek ké vál junk. A prob lé ma vi szont az, hogy az ag gó dás az
em be ri bol dog ta lan ság egyik leg na gyobb for rá sa. El lop ja
tõ lünk az al vást és azt a ké pes sé get, hogy spon tán mó don
vi dá mak le gyünk. Ne héz zé és fá rasz tó vá te szi az éle tet.

Há rom té nye zõ já rul hoz zá az ag gó dás hoz:
• Fé le lem. Ez az ag gó dás gyö ke re. Ez az, ami az ag gó -

dást kel le met len né te szi. Ha nincs fé le lem, ak kor
in kább nyug ta lan ság van, mint ag gó dás.

• Egész ség te len élet fi lo zó fia. Ami kor a pri o ri tá sok és
az ér té kek nem tisz ták, ak kor a dön tés ho za tal ban
a di lem mák ál lan dó an elõ buk kan nak. Az em ber
haj lan dó vá vá lik élet kép te len al ter na tí vá kat el in -
dí ta ni.

• Nem ha té kony prob lé ma meg ol dó mód sze rek. Ezt a vi -
lá gos ság hi á nya ered mé nye zi a leg jobb mód szer
meg ha tá ro zá sa kor egy prob lé má val való fog lal ko -
zás ese tén. Az elme haj la mos elé ge det len nek len ni 
az zal, amit a prob lé má val kez dünk.

Az elsõ té nye zõ vel, a fé le lem mel már fog lal koz tunk az
elõ zõ fe je ze tek ben. A má so dik té nye zõt a 21. fe je zet ben
vizs gál juk meg. Itt a har ma dik té nye zõ vel fog lal ko zom.
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Az ag gó dás ki küsz öbö lé se

Ezek azok a lé pé sek, amik ki tud ják küsz öböl ni az ag gó -
dás ter hét:

• Az ag gó dás tár gyá nak tisz tá zá sa. Ami kor a prob lé -
ma ter mé sze te nem tisz ta, a prob lé mát nem le het
meg ol da ni. Van egy kü lönb ség a szo ron gás és az
ag gó dás kö zött. A szo ron gás egy kö dös ér zés, míg
az ag gó dás meg ha tá ro zott. Ezért, ha a szo ron gást
ér zünk, an nak okát haj szál pon to san meg kell ál la -
pí ta ni. Ami kor ez vi lá gos sá vá lik, ak kor át ala kul
ag gó dás sá, amit utá na meg le het ol da ni.

• Brainstorming tar tá sa al ter na tív meg ol dá so kért.
A brainstrorming egy kre a tív fo lya mat, amely le -
he tõ vé teszi, hogy min den öt let tel ér dem ben fog -
lal koz zunk. Egyet len ja vas la tot sem uta sí tunk el,
még a bi zar ro kat vagy ne vet sé ge se ket sem. Az
ilyen lát szó lag ér tel met len öt le tek ad hat nak olyan 
vég sza va kat, amik nem ha gyo má nyos, vi szont ha -
té kony meg ol dá sok hoz ve zet het nek. A brainstor-
ming ak kor a leg jobb, ami kor má sok kal együtt vé -
gez zük, akik más szög bõl vagy né zõ pont ból lát ják
azt, ami egyet len em bert vak ká te het. 

• Élet ké pes al ter na tí vák azo no sí tá sa. A brainstor-
ming után a leg élet ké pe sebb öt le tek ki vá lasz tás ra
ke rül nek. Ez le het egy vagy öt le het sé ges te vé -
kenységi vo nal.

• Ha tár idõk ki je lö lé se va la mennyi te vé keny ség nek.
Ezen élet ké pes te vé keny sé gek tel je sí té sé nek cél -
dá tu mai ki je lö lés re ke rül nek.

• A ki vá lasz tott te vé keny sé gek vég re haj tá sa az em -
ber leg jobb ké pes sé ge sze rint. A tu dat alat ti nak
meg kell gyõ zõd nie ar ról, hogy az em ber be le ad ja
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a leg jobb ját. Csak ak kor fog ja ez meg szün tet ni az
ag gó dást. 

Mi u tán az em ber meg tet te a tõle tel he tõt, a kö vet kez -
mé nye ket el kell fo gad ni, bár mik is le gye nek azok. Nem
tu dunk töb bet ten ni, mint ami tõ lünk te lik, még ha a vi lág 
szét is por lad. Annie Besant írta: „Bár mi is le gyen a leg -
jobb ké pes sé ge i men túl, az már nem az én kö te les sé gem.”

Az ag gó dás meg elõ zé se

Ami lyen fon tos az ag gó dás meg szün te té se, olyan fon tos 
ké pes ség az ag gó dás meg elõ zé se. Az ag gó dás egy krí zis,
amely gyak ran a fel ada tok fel hal mo zó dá sá ból ered, ame -
lyek nem let tek meg fe le lõ en el vé gez ve és meg old va. Lás -
sunk né hány öt le tet az ag gó dás meg elõ zé sé re:

• Ke rül jük el olyan te vé keny sé gek vég zé sét, amik
ellentétesek az ér ték ren dünk kel vagy ér té ke ink -
kel. A tisz tes ség te len cse le ke de tek nek ké sõbb
meglesz nek a ma guk kö vet kez mé nyei, amik ag gó -
dást és bol dog ta lan sá got ered mé nyez nek. Így
amikor ha zu dunk, ag gó dunk, hogy ez ki de rül.

• Ír juk le a pri o ri tá sa in kat az élet ben. Szán junk kel -
lõ idõt mind ezek re a pri o ri tá sok ra. 

• Tûz zünk ki cé lo kat és cse lek vé si prog ra mo kat
hosszú, kö zép és rö vid tá vok ra.

• Le gyen napi el vég zen dõ fel adat-lis tánk.
• Men jünk vé gig a lis tán kon min den nap, és te -

gyünk meg min den tõ lünk tel he tõt, hogy min den
ele mét el vé gez zük, kü lö nö sen a kel le met le ne ket.
Fo gunk ta lál ni elég idõt a nap so rán, ami kor elõ -
ször szor gal ma san vé gig me gyünk a napi te en dõk
lis tá ján.

Mi u tán meg tet tük a tõ lünk tel he tõt, fo gad juk el a hi bá -
kat és a vá lasz tá sa ink kö vet kez mé nye it.
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18. FEJEZET

AZ  EGÉSZSÉG  ÉS  A  FIZIKAI  TEST

Az ön ura lom nem olyan pszi cho ló gi ai vagy szel le mi fo -
lya mat, ami füg get len a test tõl. A tu da tot be fo lyá sol ja,
néha pe dig még meg is ha tá roz za a test ál la po ta. Az egyé -
nek, akik nek az agya meg sé rült, vagy mû té ten es tek át, ko -
moly vál to zá so kat ta pasz tal hat nak az ér zé ke lé sük ben,
gondolkodásukban és tu dat ál la po tuk ban. Bi zo nyos ká bí -
tó sze rek és éte lek, mint a kü lön le ges gom bák, az LSD, a
depresszánsok, az al ko hol vagy a kávé ha tás sal van az elme 
és az ér zel mek ál la po tá ra.

Eb ben az élet ben vég zett szin te bár mi lyen te vé keny ség
ha té kony sá ga ugyan csak függ a test ál la po tá tól. A test,
ami kor az rög zült bele, hogy le gyen fá sult, gyak ran meg -
aka dá lyoz za az elme leg ma gasz to sabb szán dé ka it is. Aka -
runk reg gel me di tál ni, de a test vá gya az ágy fi nom kényel- 
mére könnyen gyõ ze del mes ke dik a fel sza ba du lás ke re sé -
sén. Aka runk se gí te ni va la mi lyen ne mes mun ká ban, de a
test te he tet len sé ge túl sá go san nagy súlyt hor doz. Már nem 
irá nyít juk a tes tet. Ehe lyett a tes tünk ha tá roz za meg a ké -
pes sé gün ket dol gok el vég zé sé re.

A fi zi kai tes tet te hát úgy kell fenn tar ta ni, hogy az tel je -
sen ki szol gál ja a bel sõ Én-t, mint egy meg sze lí dí tett ló,
amely vá la szol a lo va sa kan tár szá rá nak leg ki sebb ol dal ba
bö ké sé re is. A test nek – el te kint ve a ter mé sze tes szük ség -
le te i tõl – nem le het sa ját meg szer zett elõ jegy zé si nap tá ra,
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amely fe lül ír ja a bel sõ sze mély fon to sabb elõ jegy zé si nap -
tá rát. 

A test op ti má lis ál la pot ban való tar tá sá hoz gon dol juk
vé gig az aláb bi ja vas la to kat, ami ket az idõ iga zolt.

Az ét rend

Az egész ség te len étel olyan be teg sé gek fõ oka, mint a
szív in fark tus, a máj be teg ség és a csont rit ku lás. Erõ sen
ajánl juk a ve ge tá ri á nus ét rend re való át té rést négy ok ból:

Egész ség

A ku ta tá sok vi tán felül be bi zo nyí tot ták, hogy a ve ge tá -
ri á nus ét rend messze egész sé ge sebb, mint a hús ala pú ét -
rend. A hosszú élet tar tam ku ta tá sok bi zo nyos em ber-
cso por tok kö zött, mint a hunzák [in di ai és pa kisz tá ni nép -
cso port] és he ted na pi ad ven tis ták, olyan be teg sé gek rend -
kí vül rit ka elõ for du lá sát mu tat ják, mint a szív és ér-
rend sze ri be teg sé gek és a rák. Hosszú idõ szak alatt vég zett
meg bíz ha tó ta nul má nyok ha son ló ered mé nye ket hoz tak,
mint pél dá ul az a ta nul mány, amely 1960-ban kez dõ dött,
és 21 évig tar tott 27,529 ka li for ni ai la kos ese té ben, és egy
má sik ta nul mány, amit 11,000 fõ vel vé gez tek Nagy-Bri -
tan ni á ban.*

1990-ben egy nem zet kö zi tu dós cso port nyil vá nos ság ra 
hoz ta a Kína-Oxford-Cornell pro jekt ered mé nye it a táp -
lál ko zás sal, az egész ség gel és a kör nye zet tel kap cso lat ban,
amely 1983-ban in dult. Ez mind ad dig a leg na gyobb ku ta -
tás volt az ét rend rõl és az egész ség rõl, amit va la ha is bár -
mi lyen cso port vég zett. Az egyik meg le põ kö vet kez te-
tésük az aláb bi volt:
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Azok az em be rek, akik fõ leg ál la ti ere de tû éte le ket
fo gyasz ta nak, szen ved nek a leg több kró ni kus be teg ség -
ben. Még a vi szony lag ki csi ál la ti ere de tû étel fo gyasz tá -
sá hoz is ked ve zõt len ha tá sok kap cso lód nak. Azok az
em be rek, akik a leg több nö vé nyi ere de tû ételt fo gyasz -
tot ták, vol tak a leg egész sé ge seb bek és ke rül ték el leg in -
kább a kró ni kus be teg sé ge ket.*

Együtt ér zés

Az ál la tok szen ved nek at tól, hogy le vág ják õket. A te -
he ne ket le tag lóz zák, fej be ve rik, vagy el vág ják a tor ku kat.
Szük sé ges ne kik így szen ved ni ük csak azért, hogy ham -
bur gert vagy bél színt együnk?

Két do log szük sé ges egy szer ve zet nek, hogy fé lel met
érez zen: egy köz pon ti ideg rend szer és a fáj da lom-re cep to -
rok. Min den ge rin ces nek – ge rinc osz lop pal ren del ke zõ ál -
lat nak – meg van ez a ket tõ. Ide tar toz nak a ha lak, em lõ-
sök, ma da rak, két él tû ek, hül lõk és ter mé sze te sen az em be -
ri lé nyek. Ezért érez nek fáj dal mat. Min den al ka lom mal,
ami kor egy mé szá ros le vág egy te he net vagy disz nót a
mar ha- vagy disz nó hú sun kért, a tu da tos ál la tok fáj dal mat
szen ved nek el, és fel ál doz zák éle tü ket az íz lé sün kért. Pon -
to san ugyan ezen ok ból az em be rek nem eszik meg a házi
ked ven ce i ket, az együttérzõ ve ge tá ri á nu sok pe dig nem
esz nek ál la to kat.

Az ál la tok szen ved nek az ál lat tar tás kö rül mé nye i tõl is.
A csir kék nek a nagy üze mi gaz da ság ban gyak ran le vág ják
a csõ rét, hogy ne csip ked jék egy mást. (Az em ber nem tud -
ja, ho gyan esz nek.) Hó na po kig a fi a tal bor ja kat ka rám ba
te szik, és nem en ge dik, hogy mo zog ja nak, hogy az iz ma ik
ne ke mé nyed je nek meg. A hú su kat így te szik pu há vá.

187

VICENTE  HAO  CHIN  JR

*  T. Colin Campbell és Thomas M. Campbell II: The China Study
(Dal las: BenBella Books, 2006), 7.



Érez ték már va la ha is, mi lyen ne héz ágy ban fek võ nek len -
ni ugyan ab ban a test hely zet ben csak egy na pig is?

Bi zo nyos tí pu sú élel mi sze rek ha tá sai

Egyes tí pu sú élel mi sze rek haj la mo sak meg za var ni a
tes tet és az el mét, má sok pe dig nem. A kávé, a tea és a chi li
in kább ser ken ti a tes tet, más éte lek pe dig, mint a hús,
igye kez nek a tes tet fá sult tá ten ni. Az in di ai fi lo zó fia há -
rom tí pu sú éte lek rõl be szél: a rajas-iról, vagy azok ról,
amik ser ken te nek, a tamas-iról, vagy azok ról, amik fá sult -
tá tesz nek, és a sattva-iról, azok ról, amik har mo ni ku sak. A
zöld sé gek és a gyü möl csök ál ta lá ban a sattva-i ka te gó ri á ba
tartoznak, a hús pe dig ál ta lá ban a tamas-i cso port ba tar to -
zik. Azo kat, akik ön ura lom ra tö re ked nek, arra bá to rí tom,
hogy ke rül jék el a tamas-i éte le ket, akár ál la ti, akár nö vé -
nyi ere de tû ek.

Öko ló gi ai ha tás

A ta kar mány elõ ál lí tá sá ért az ál la tok szá má ra nagy kör -
nye ze ti árat kell fi zet ni a boly gón. Dél-Ame ri ká ban a tró -
pu si er dõ ket át ala kít ják le ge lõk ké a szar vas mar ha-tar-
táshoz, hogy ki elé gít sék a ham bur ge rek irán ti igényt vi -
lág szer te. Kö zép-Ame ri ka esõ er dõ i nek 40%-át eb bõl a cél -
ból már ki ir tot ták 1960 és 1985 kö zött. A hús ala pú ét rend
hoz zá já rul az édes víz-for rá sok ki me rü lé sé hez is. A vi lág
édes víz-kész le te olyan ri asz tó an ala csony szin tet ér el,
hogy a tu dó sok jö ven dõ há bo rú kat je lez nek elõ a víz kész -
le tek bir tok lá sá ért. Az Egye sült Ál la mok ban az összes fel -
hasz nált víz több, mint fele a ha szon ál lat te nyész té sé re
megy el. „Ke ve sebb víz be ke rül egy ve ge tá ri á nust etet ni
egy évig, mint egy hús evõt egy hó na pig.”*
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A test edzés

A test ak kor ma rad egész sé ges ál la pot ban, ami kor az
ener gia rend szer jól mû kö dik a chi vagy prána meg fe le lõ
ke rin gé se ál tal va la mennyi test ré szen ke resz tül. Ezt mély
lé leg zé sen ke resz tül ér jük el.

A leg jobb test edzés te hát bár mi lyen te vé keny ség, ami -
hez mély lég zés já rul, amely pe dig ser ken ti az ener gia ke -
rin gé sét az egész test ben. Erre pél da le het az ae ro bic, a chi
kung, a tai chi chuan, és a jóga asana-k. A lég zé si fo lya ma tot
20-30 per cig fenn kell tar ta ni a lég zés mély sé gé tõl füg gõ -
en. Gyors fu tás nál pél dá ul a lég zés igyek szik na gyon mély
len ni, és bi zser gõ ér ze tet ész le lünk a vég tag ok ban több,
mint 10 perc nyi fo lya ma tos fu tás után. A lég zés fenn tar tá -
sa fon tos, mi vel ez te szi le he tõ vé az ener gia megnöveke-
dett áram lá sát a test min den ré szét el ér ve. 

A ke le ti test edzés nek, mint ami lyen a tai chi chuan, a chi
kung és az asana-k, van bi zo nyos elõ nyük az erõ tel je sebb
ae ro bic gya kor la tok kal szem ben. A moz gá sok las sabb üte -
me mi att le he tõ vé vá lik, hogy tu da tá ban le gyünk a test ré -
szek nek és tu da to sít suk a test kü lön bö zõ ré sze i nek meg-
fe szí té sét és el la zí tá sát.

Fon tos meg je gyez ni a ha té kony test edzés e há rom
összete võ jét: lég zés, tu da tos ság és bi zo nyos test ré szek
megfe szí té sé nek és el la zí tá sá nak a cik li kus sá ga. A lég zés
élén kí ti a chi ener gia ke rin gé sét, a tu da tos ság tá jé koz tat ja
az em bert a test nem el la zult ré sze i rõl, a meg fe szí tés és el -
la zí tás cik li kus sá ga pe dig se gít meg nyúj ta ni és ki tá gí ta ni a 
test ré sze ket, hogy azok haj lé ko nyak, könnye dek és moz -
gé ko nyak ma rad ja nak.
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Egész ség te len szo ká sok el ke rü lé se

Bi zo nyos szo ká sok vagy vét kek hoz zá já rul nak a rossz
egész sé gi ál la pot hoz. A do hány zás a leg is mer tebb pél da. A 
bi zo nyí té kok annyi ra el söp rõk arra, hogy a do hány zás ká -
ros, hogy a ci ga ret ta gyár tók be le egyez tek, mil li árd dol lá -
rok kal kár pó tol ják az ál la mot a do hány zás ál tal oko zott
be teg sé gek or vo si költ sé ge i ért.

Egy má sik ilyen az al ko hol fo gyasz tá sa. Nem csak az el -
mét be fo lyá sol ja, hanem köz vet le nül kap cso ló dik olyan
be teg sé gek hez, mint a máj rák és a máj zsu go ro dás.

A ká bí tó sze rek rõl ki mu tat ták, hogy agy sé rü lést okoz a
fel hasz ná lók nak.

Magatartás és élet fi lo zó fia

A fi zi kai be teg ség tü ne tei csu pán okok hosszú so ro za tá -
nak leg kül sõbb je len sé gei vagy bur kai, ame lyek az em ber
élet fi lo zó fi á já ban gyö ke rez nek. Ez tar tal maz za a dolgok és 
ese mé nyek irán ti at ti tû döt, az ér té kek hi e rar chi á ját, a
pers pek tí vá kat az élet ben és a prob lé ma meg ol dó ké pes sé -
ge ket. Az aláb bi ak ban né hány pél dát em lí tünk a bel sõ élet 
kül sõ meg nyil vá nu lá sa i ra:

• Egy ál lan dó an ag gó dó na gyobb va ló szí nû ség gel
fej leszt ki fe ké lye ket, mint egy nem ag gó dó.

• Az op ti mis ta em be rek ke ve sebb pszi cho szo ma ti -
kus sé rü lést okoz nak a tes tük nek, mint pesszi mis -
ta tár sa ik.

• Egy szol gá lat-irá nyult sá gú em ber nek jobb az im -
mun rend sze re, mint azé, aki nem ilyen irá nyult -
sá gú.

• A ne ve tés – aho gyan az or vo sok rá jöt tek – va ló ban
na gyon jó or vos ság le het.

• Az ál lan dó ha rag vissza té rõ fej fá jást okoz.
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A lis ta hosszú, azt bi zo nyít va, hogy az egész ség szo ros
kap cso lat ban áll az elme és az ér zel mek ál la po tá val, ame -
lyek vi szont az élet fi lo zó fi á ban gyö ke rez nek.

Az egész sé ges élet mód nak ke vés és egyszerû sza bá lya 
van. Vi szont tisz ta ér ték rend re van szük sé günk, hogy tud -
juk, mely szo ká sa in kat kell el en ged nünk a jobb egész sé gi
ál la pot ér de ké ben. 
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19. FE JE ZET

A  BERÖGZÕDÉSEK  KEZELÉSE

Több meg kö ze lí tést is mer tet tünk, ame lyek se gí te nek
meg tisz tí ta ni az alsó hár mas sá got a nem kí vá na tos be rög -
zõ dé sek tõl, és be ol vasz ta ni bár mely kí vá na tos be rög zõ -
dést, amely nek meg ma ra dá sa en ge dé lye zett. Eb ben az
erõ fe szí tés ben há rom ál ta lá nos alap el vet kell ész ben tar ta -
ni:

1. Nem en ged het jük meg, hogy a múlt ból szár ma zó be -
rög zõ dé sek ha tá roz zák meg a je len le gi vi sel ke dést tu da tos
hoz zá já ru lás nél kül. Úgy nõt tünk fel, hogy ezer nyi be rög -
zõ dést szed tünk össze, ami ket nem volt esé lyünk át te kin -
te ni és meg ros tál ni. So kuk ár tal mas, és szen ve dé sek, ered-
ménytelenségek okai. El ju tot tunk egy olyan pont ra, ahol
fel is mer jük, hogy a be rög zõ dé sek ho gyan irá nyít ják és
ural ják az éle tün ket. A személyiségátalakítás ki dol go zá sa
szin tén meg mu tat ta, hogy van nak ha té kony esz kö zök az
ilyen be rög zõ dé sek el tá vo lí tá sá ra. Most már tõ lünk függ,
hogy fog juk-e mó do sí ta ni a be rög zõ dé se in ket, vagy meg -
sza ba du lunk az egész ség te le nek tõl. Át kell te kin te nünk
eze ket a be rög zõ dé se ket, és ki vá lasz ta ni, me lye ket ves -
sünk el, és me lye ket õriz zük meg.

2. Nem en ged het jük meg a je len le gi kör nye ze tünk nek
és má sok meg gon do lat lan sá gá nak, hogy meg ha tá roz zák
je len le gi ál la po tun kat. Ami kor a kö rü löt tünk levõ em be -
rek dur va hang ne met hasz nál nak, a mi hang ne münk is

192



dur vá vá vá lik? Ami kor az idõ já rás rossz, a mi han gu la -
tunk is rossz?

Néz zük meg a hõ mé rõt és a hõ fok sza bá lyo zót. A hõ mé -
rõ ben fel megy a hi gany, ami kor a kör nye zõ hõ mér sék let
me leg, és le megy, ami kor a hõ mér sék let hi deg, majd is mét 
fel megy, ami kor me leg. Más sza vak kal, a hõ mé rõ a kör -
nye ze té nek meg fe le lõ en re a gál. Más rész rõl a hõ fok sza bá -
lyo zó be ál lít ja a sa ját kí vánt hõ mér sék le tét. Ami kor 20
°C-ra van be ál lít va, le ál lít ja a komp resszort, ha a hõ mér -
sék let túl hi deg. Ami kor túl me leg van, a hõ fok sza bá lyo zó
be in dít ja a komp resszort, hogy vissza hoz za a 20°C-t.

Fel kell ten nünk ma gunk nak a kér dést, hogy hõ mé rõk
va gyunk-e, vagy hõ fok sza bá lyo zók? Te he tet le nül a kör -
nye ze tünk szab meg ben nün ket? Ami kor va la ki mond va -
la mi go nosz dol got meg gon do lat lan ság ból vagy tu dat lan-
ságból, be bur ko ló dzunk-e a meg bán tott ság ba, ami tönk -
re te szi a nap hát ra le võ ré szét? Vagy mi ha tá roz zuk meg a
sa ját ál la po tun kat – a sa ját vá la sza in kat arra, amit az em be -
rek mon da nak vagy csi nál nak?

Itt egy is me ret len szer zõ ver se, amely se gít het, hogy
hõ fok sza bá lyo zók le gyünk hõ mé rõ he lyett:

Az em be rek esz te le nek, kö vet ke zet le nek, ön zõk.
Sze resd õket min den kép pen.

Ha jót te szel, az em be rek ön zés sel,
 hát só gon do la tok kal fog nak vá dol ni.

Te gyél jót min den kép pen.

Ha si ke res vagy, ha mis ba rá to kat
 és va ló di el len sé ge ket fogsz sze rez ni.

Légy si ke res min den kép pen.

Ami jót te szel, azt hol nap ra el fog ják fe lej te ni.
Te gyél jót min den kép pen.

A be csü le tes ség és az õszin te ség se bez he tõ vé tesz.
Légy be csü le tes és õszin te min den kép pen.
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Amit évek be tar tott fel épí te ned,
 le rom bol ha tó egy éj sza ka alatt.

Építs min den kép pen.

Az em be rek nek tény leg szük sé gük van se gít ség re, 
 de meg tá mad hat nak, ha se gí tesz ne kik.

Se gíts ne kik min den kép pen.

Add a vi lág nak, ami tõ led te lik,
 és ki rúg ják a fo ga i dat.

Add a vi lág nak, ami tõ led te lik min den kép pen.

3. Vál lal koz zunk egy olyan prog ram ra, amely meg vál -
toz tat ja a be rög zõ dé se in ket, és így azok össz hang ban lesz -
nek a leg ma ga sabb cél ja ink kal és ér té ke ink kel. Ezt az
aláb bi a kon ke resz tül te het jük meg:

Meg fe le lõ iro da lom rend sze res ol va sá sa. A gon do la tok a
kül sõ vi sel ke dés és ma ga tar tás alap jai. Ami kor rend sze re -
sen ol va sunk meg vá lasz tott tí pu sú iro dal mat, ak kor a gon -
dol ko dá si min tá za ta ink és at ti tû dünk an nak meg fe le lõ en
meg vál to zik. Jó szo kás elõ re meg vá lasz tott anya go kat na -
pon ta ol vas ni. Pél dá ul, azok, akik úgy ér zik, hogy a be ál lí -
tott sá guk pesszi mis ta vagy kis hi tû, akar hat nak ön fej lesz tõ 
iro dal mat ol vas ni, mint pél dá ul Dale Carnegie köny ve it.
Má sok, akik a spi ri tu a li tás felé tö re ked nek, ol vas hat nak
köny ve ket a me di tá ci ó ról vagy a misz ti ciz mus ról.

Ha son ló gon dol ko dá sú tár sak szán dé kos vá lasz tá sa. Aho -
gyan a köny vek ese té ben, be fo lyá sol ben nün ket a tár sa ság
is, aho vá já runk. Pél dá ul a plety ká ló tár sa sá gok le húz zák a 
gon dol ko dá si szo ká so kat ala csony sze mé lyi sé gi szint re,
to vább erõ sí tik a sze mé lyi ség nem kí vá na tos as pek tu sa it.
Ha el dön töt tük, hogy ko mo lyan tö re ke dünk a spi ri tu á lis
élet re, ak kor pró bál juk meg azok tár sa sá gát ke res ni, akik
már így tesz nek.

Új be rög zí té si prog ra mok tu da tos el vég zé se. A sze mé lyi ség- 
át ala kí tás egy szán dé kolt fo lya mat. Vé gez zünk el olyan
prog ra mo kat, ame lyek meg fog ják vál toz tat ni sze mé lyi sé -

194

SZEMÉLYISÉGÜNK  ÁTALAKÍTÁSA



günk (fi zi kai, ér zel mi és men tá lis) szo ká sa it. Van sok, az
idõ ál tal be bi zo nyí tott meg kö ze lí tés. A sze mé lyi ség-át ala -
kí tó sze mi ná ri um hét na pos prog ram ja egy meg kö ze lí tés a 
vi sel ke dés meg vál toz ta tá sá hoz, amely ki csiny erõ fe szí té -
sek kel kez dõ dik. A fo lya ma tot a 28. fe je zet ben ma gya ráz -
zuk el.

A sors irá nyí tá sa

Lé te zik olyan do log, mint a sors. Olyan élet re szü le -
tünk, amely nek elõ re be ál lí tott min tá za tai és irány za tai
van nak. Az, hogy adott szü lõk höz szü le tünk, és nem má -
sok hoz, ré sze en nek a sors nak. Az, hogy egy adott tár sa -
dal mi és kul tu rá lis kör nye zet be szü le tünk, szin tén ré sze a
sor sunk nak. Amit a budd his ták samskaras-nak, va gyis a
kar ma mag ja i nak ne vez nek, ugyan csak ré sze éle tünk je -
len le gi min tá za ta i nak, ami ko ráb bi éle tek bõl ke rült hoz -
zánk.

Azon ban az ilyen min tá za tok és irány za tok nem me re -
ven rög zí tet tek. Mint egy fo lyó, a fo lyás pá lyá ja le het elõ re
meg ha tá ro zott, de meg tud vál toz ni. Ami kor sem mit sem
csi ná lunk, ak kor a múlt min tá za ta át ve szi az ural mat, és a
sor sunk rög zí tet té vá lik. A tu dat ben nünk levõ szint jei
azok, amik köl csön ha tás ba tud nak lép ni az ilyen elõ re be -
ál lí tott min tá za tok kal, és eb bõl fa kad e meg szo ká sok mó -
do su lá sá nak oka.

El jön az idõ, ami kor fel is mer jük, hogy az éle tün ket
meg ha tá ro zó té nye zõ ket be lül rõl irá nyí tá sunk alá von hat -
juk. De eh hez tu da to san azt kell vá lasz ta nunk, hogy át -
vesszük az irá nyí tást. Meg van a ké pes sé günk, hogy túl-
lép jünk a szen ve dé sen az élet ben. Meg van a ké pes sé günk,
hogy meg vál toz tas suk ön ma gun kat, a hoz zá ál lá sun kat, a
szo ká sa in kat és a kap cso la ta in kat. Mi nél ha ma rabb meg -
lép jük a vál toz ta tást ezek ben az okok ban, an nál ha ma rabb
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arat hat juk le a vál to zást a ha tá sok ban. Az éle tet az ok-oko -
zat, a ve tés és ara tás, a kar ma tör vé nye ural ja.

Ami kor el ér ke zik ez a fel is me rés, töb bé már nem hi -
báz tat ha tunk má so kat éle tünk ál la po tá ért. Nem hi báz tat -
hat juk Is tent, a szü le in ket, az el nö kün ket, a társadal-
munkat, vagy bár ki mást. Nem õk azok, akik fe le lõ sek,  a
hi báz ta tá suk csu pán az idõ vesz te ge té se. Le he tünk bi -
zony ta la nok vagy bá tor ta la nok ami att, aho gyan a szü le ink 
(vagy bár ki má sok) fel ne vel tek ben nün ket. De ez az igaz -
ság nem vál toz tat ja meg a tényt, hogy még min dig bi zony -
ta la nok és bá tor ta la nok va gyunk. Ne künk kell va la mit
csi nál nunk ez zel. És tu dunk va la mit ten ni.

A sor sunk irá nyí tá sa kor leg alább há rom té nye zõt kell
vizs gál ni:

1. Tisz táz nunk kell az el ménk ben, mi fé le éle tet vagy jö -
võt sze ret nénk meg szõ ni ma gunk nak. Egy egész sé ges
élet fi lo zó fia ki ala kí tá sa az elsõ lé pés. Tisz táz nunk kell,
mi rõl szól az élet, és tisz táz nunk kell, mi lyen ér té kek vagy
alap el vek fog nak ve zet ni ben nün ket az élet ben.

2. Meg kell is mer ked nünk azok kal az alap el vek kel,
ame lyek kor má nyoz zák az ok és oko zat tör vé nyét. Fel kell
is mer nünk, hogy olyan mér ték ben irá nyít juk a sor sun kat,
amennyi re en nek a sors nak az oka it irá nyít juk. Így nem
csak a vi sel ke dé sünk nek kell tu da tá ban len nünk, ha nem
az ér zel mek nek és a gon do la tok nak is, ame lyek ezt a vi sel -
ke dést moz gat ják. Ezen túl me nõ en tu da tá ban kell len -
nünk ezen ér zel mek és gon do la tok mö gött hú zó dó
gyö ke rek nek is.

3. Ki kell fej lesz te nünk az ön ural mat – azt a ké pes sé get, 
hogy irá nyít suk a sze mé lyi sé get vagy alsó hár mas sá got.

Az ön ura lom kü lön bö zõ as pek tu sai eb ben a fe je zet ben
le fe dik az alap ve tõ al ko tó ele me ket az ilyen irá nyí tás hoz.
Az ön tu da tos ság en nek a leg fon to sabb össze te võ je.
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Az ok és oko zat tör vé nye

A ke le ti fi lo zó fia ér té kes meg lá tá so kat adott a vi lág nak
az ok-okoztat tör vé nyé rõl. Ezt a kar ma tör vé nyé nek ne -
vez zük. Az aláb bi ak ban né hány kulcs gon do la tot is mer te -
tünk vé gig-gon do lás cél já ból.

A kar ma a tu dat min den szint jén mû kö dik. Az ér zel mek és
a gon do la tok ter mé sze te ugyan olyan me cha ni kus, mint a
fi zi kai vi lág, még ha sok kal fi no mabb is, mint az anyag. A
gon do la tok és ér zel mek ener gi ák, ami két irány ban hoz -
nak lét re oko za to kat: ki fe lé, a sa ját sík ju kon, be fo lyá sol va
má sok gon do la ta it és ér zel me it, és le fe lé, az agyon ke resz -
tül, pszi cho -fi zi kai min tá za tot lét re hoz va a vi sel ke dés ben.

A kar ma alap el ve azt ál lít ja, hogy ami kor lét re ho zunk
egy gon do lat-ér zel met (mi vel azok szin te el vá laszt ha tat la -
nok), az for mát ölt a lát ha tat lan vi lág ban, és egy en ti tás sá
vá lik a men tá lis-ér zel mi sí kon. Ez az en ti tás an nak az
ener gi á nak meg fe le lõ en ma rad fenn, ami vel el lát tuk. Így
egy dü hös gon do lat to vább fenn ma rad, mint egy futó gon -
do lat egy híd ról vagy egy fo lyó ról. Ez az en ti tás hoz zá kap -
cso ló dik a te rem tõ jé hez, és a jö võ ben va la mi kor semlege-
síteni kell, mert az egyen súly hi á nyát te rem tet te meg. Ak -
kor arat juk le a kar mán kat, ami kor egy ki egyen lí té si fo lya -
mat ak tí van mû kö dik. A The Mahatma Letters to A. P.
Sinnett címû könyv ben egy adeptus ta ní tó azt írta, hogy a
gon do la to kat elementálok él te tik, és ak tív en ti tá sok ká
vál nak.

A kar ma for rá sai eb ben és elõ zõ éle tek ben vég zett cse le ke de -
tek bõl ered nek. Az új ra szü le tés va ló sá gos sá ga bi zo nyí tást
nyert tu do má nyos ku ta tá sok ban a XX. szá zad ban. Így a
do log már nem csak val lá si vagy te o ló gi ai, ha nem tu do má -
nyos is. Azo kat, akik sze ret né nek be le néz ni a té má ba, arra
biz ta tom, hogy ol vas sák el Dr. Ian Stevenson (University
of Vir gi nia) mun ká it. Mun ká já nak ve lõs össze fog la lá sa
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meg ta lál ha tó a The Evidence of Survival from Claimed
Memories of Past Incarnations címû ér te kezés ben, amely el -
nyer te az American Society of Psychical Research
William James dí ját. Több, mint két ezer do ku men tu mot
gyûj tött össze olyan ese tek rõl, ami kor em be rek vissza em -
lé kez tek el múlt éle te ik re, és iga zol ni tud ták az ál lí tá sa i kat.

A kar má nak há rom tí pu sa van min den élet ben:

Éret len kar ma

Ezt a kar mát nem le het ki egyen lí te ni eb ben az élet ben,
mert a kö rül mé nyek még nem meg fe le lõk. Így ha há lá val
tar to zom egy adott sze mély nek, ak kor vár nom kell, amíg
is mét meg szü le tek ugyan ab ban az idõ ben, mint az a sze -
mély, mi e lõtt sem le ge sít het ném a fel bo rult egyen súlyt,
amit egy elõ zõ élet ben te rem tet tem.

Érett kar ma

Ez az a kar ma, amely ké szen áll, hogy eb ben az élet ben
meg va ló sul jon. Az ilyen meg va ló su lás vagy még több kar -
mát fog te rem te ni, vagy egy le he tõ ség lesz a kar ma adott
lán co la tá nak meg sza kí tá sá ra. Így az el len sé ges ke dé sem
egy egyén nel ve zet het to váb bi gyû löl kö dés hez, így el -
nyújt va a konf lik tust, vagy fel old ha tó és be fe jez he tõ az zal,
hogy nem szál lok be a bosszú ál lás ba, ha nem érett mó don
ki dol go zom az ér zel me i met és ma ga tar tá so mat. Ez a vá -
lasz tás nyit va áll an nak az em ber nek, aki el ért egy bi zo -
nyos fokú ön tu da tos sá got. Az érett kar má kat fel oszt hat juk 
azok ra, amik el ke rül he tet le nek és amik el ke rül he tõk. Bi -
zo nyos örök lõ dé si té nye zõk el ke rül he tet le nek, mint a ma -
gas sá gom és a fi zi kai jel lem zõ im. A kar ma leg több tí pu sa
azon ban mó do sít ha tó, ami kor össze ke ve red nek a je len le gi 
karmikus cse le ke de tek kel.
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Mos ta ni kar ma

Ez az az új kar ma, amit fo lya ma to san te rem tünk éle -
tünk min den nap ján és min den órá já ban. Az ön tu da tos ság 
hi á nyá ban levõ em ber me cha ni ku san hoz za lét re eze ket a
karmikus egyen súly ta lan sá go kat, míg azt, aki ön tu da to -
san tesz be ebbe a szfé rá ba cse le ke de te ket aka ra ta és irá -
nyí tá sa sze rint, nem irá nyít ják me cha ni ku san az ösz tön-
zések vagy kö rül mé nyek. Ez a mos ta ni karma az, amin ke -
resz tül el jö ven dõ sor sun kat szõ jük. Szin tén a je len le gi te -
vé keny ség az, amin ke resz tül vé get ve tünk a múlt ból
ere dõ okok és oko za tok lán co la tá nak.

A tör vény né hány alap el ve

C. Jinarajadasa vá zol ta bi zo nyos tí pu sú te vé keny sé gek
ál ta lá nos ha tá sa it a First Principles of Theosophy címû köny -
vé ben. A 19.1 ábra en nek át vé te le. 

A jószándékú cse le ke de tek ked ves szán dé kuk és se gí tõ
ha tá suk mi att jó aka ra tot kel te nek más em be rek szí vé ben.
Olyan kör nye ze tet te rem te nek, amely ha son ló an jó szán -
dé kú ak azok hoz, akik jó szán dé kú ak vol tak. Ez a ma ga tar -
tás vagy más em be rek re való fo gé kony ság le het ön tu dat-
lan, de mind azo nál tal meg nyil vá nul a vi sel ke dé sük ben.
Így néha cso dál ko zunk azon a sze ren csén ken, hogy vá rat -
lan ked ves sé get ka punk más em be rek tõl, akár tel je sen ide -
ge nek tõl. A ke le ti fi lo zó fia azt mond ja ne künk, hogy ezek
nem vé let le nek. Ezek olyan okok ter mé sze tes ha tá sai,
ami ket eb ben vagy ko ráb bi éle te ink ben hoz tunk lét re.

Más részt az ár tal mas cse le ke de tek tu da tos vagy ön tu -
dat lan rossz in du la tot kel te nek más em be rek ben a cse lek -
võ iránt. Így nem sza bad meg le põd nünk, ami kor új
is me rõsök igaz ság ta lan ma ga tar tást és vi sel ke dést mu tat -
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nak irá nyunk ban, még ak kor sem, ha sem mi olyat nem
tet tünk, ami meg bán ta ná õket.

Az ok-oko zat tör vé nyé nek mû kö dé se sok éle ten ke resz -
tül meg ma gya ráz za az em be ri élet ben levõ lát szó la gos
igaz ság ta lan sá go kat. Ké pe sek va gyunk meg lát ni az em be -
ri sors na gyobb fa li kép ét, azo kat a ré sze ket, ami ket nap ról
nap ra, élet rõl élet re szö vünk. Ez a meg ér tés lel ki nyu gal -
mat hoz ne künk, ami kor olyan sze ren csét len ség gel ke rü -
lünk szem be, amit nem va gyunk ké pe sek meg elõz ni vagy
el len sú lyoz ni. Ak kor sem jö vünk za var ba, ami kor vá rat -
lan ked ves ség ha szon él ve zõi va gyunk. Ez zel az éle te ken
át hú zó dó hosszútávú szem lé let tel fel is mer jük an nak a ki -
je len tés nek az igaz sá gát, hogy va ló ban a sor sunk urai va -
gyunk.

Segítõ cselekedetek è Jó körülmények

Ártalmas cselekedetek è Rossz körülmények

Törekvések è Eszmények

Vágyak è Tehetségek, képességek

Következetes gondolatok è Jellem

Sikerek è Lelkesedés

Tapasztalatok è Bölcsesség

Fájdalmas tapasztalatok è Lelkiismeret

Szolgálni akarás è Spiritualitás

19.1 ábra  Bi zo nyos te vé keny sé gek vagy ta pasz ta lá -
sok ha tá sai 
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20. FEJEZET

 A  VÁLASZOLÁS  A  REAGÁLÁSSAL 
SZEMBEN

Ami kor krí zis ben vagy olyan hely zet ben va gyunk,
amely dön tést igé nyel, ak kor vagy re a gál ha tunk a be rög zõ -
dé se ink sze rint, vagy vá la szol ha tunk böl cses ség gel a tu dat
egy mé lyebb szint jé bõl. Egy re a gá lás gyak ran gyors és au -
to ma ti kus, míg egy bel sõ vá la szo lás le het vagy las sú, vagy
na gyon gyors, de min dig tu da tos oda fi gye lés bõl szü le tik.
En nek a las sú ság nak vagy gyor sa ság nak a re a gá lás gyor sa -
sá gá tól el té rõ oka van. Az a sze mély, aki nél a bel sõ böl cses -
ség vá la sza las sú, akár os to bá nak vagy ala csony intelligen-
ciájúnak is lát szód hat egy kül sõ né zõ pont ból. Hosszú tá -
von és tá gabb ho ri zont ról néz ve azon ban a bel sõ böl cses -
ség vá la sza gyak ran a böl csebb vá lasz. 

Kü lönb sé get kell itt ten nünk a re a gá lás és a vá la szo lás
hasz ná la ta kö zött. Egy re a gá lás arra a vi sel ke dés re utal,
amit egy be rög zõ dött min tá zat ser ken té se kelt élet re, mint
ami kor au to ma ti ku san ug runk egyet egy béka meg pil lan -
tá sa kor, vagy ami kor mér ge sek le szünk egy adott sze mély -
re gon dol va. Egy be rög zõ dött min tá zat élet re kel, és a
re a gá lás au to ma ti kus. 

A vá la szo lás olyan te vé keny ség, amely ben a hely ze tet a
fel sõbb elme mé lyeb ben ér té ke li, in tu í ci ó val vagy anél kül. 
A fel sõbb elme men tes a sze mé lyes ro kon szen vek tõl és el -
len szen vek tõl, a fé le lem tõl és a vágy tól, a von zó dás tól és a
ta szí tás tól. A hely ze te ket ér té kek és el vek alap ján és egy
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tel je sebb né zõ pont ból be csü li fel, a sze mé lyi sé gi be rög zõ -
dé sek mi ni má lis tor zí tá sá val.

Te gyük fel pél dá ul, hogy más em be rek je len lét ében
bán tal maz nak ben nün ket. A ti pi kus re a gá lás a meg alá -
zott ság ér zé se, majd ha rag, utá na eset leg ag resszió (vagy
gyá va ság). Né hány nyo mó gomb élet re kelt, és a re a gá lá sok 
au to ma ti ku sak.

Más részt ha nincs sem mi lyen nyo mó gom bunk (sem -
mi lyen re a gá lá si min ta egy bán tal ma zás ra), ak kor nem
lesz ha rag vagy a meg alá zott ság ér zé se, noha nem fe led -
kez he tünk meg ar ról a tény rõl, hogy a má sik em ber ag -
resszív mó don meg tá ma dott ben nün ket. A má sik em ber
cse le ke de té nek fel fo gá sa be le me rül a fel sõ el mé be, va gyis
a tu dat mé lyebb szint je i be, ott meg ért jük azt, és egy
nem-tu da tos ér té ke lés zaj lik le. En nek a bel sõ ér té ke lés -
nek az ere dõ vi sel ke dé se az, amit vá la szo lás nak fo gunk ne -
vez ni. Még ha van nak is nyo mó gomb ja ink a
bán tal ma zás ra, mint a ha rag ér zé se, ak kor is ké pe sek va -
gyunk bel sõ vá la szo lás ra mind ad dig, amíg tu da tá ban va -
gyunk a haragnak.

Jár tas ság a cse lek vés ben

A vá la szo lás ve gyít he tõ a hely zet ke ze lé sé ben szer zett
kül sõ jár tas ság gal. A fen ti pél dá ban, ami kor va la ki nyil vá -
no san bán tal maz ben nün ket, ma rad ha tunk ép pen csend -
ben, mi vel nem hat ránk a szó be li gya láz ko dás. Vagy
dönt he tünk úgy, hogy mon dunk va la mit, ami ha té ko nyan 
ke zel he ti a hely ze tet. Ha va la mit mon dunk, az ha té ko -
nyan elõ idé zi az in ter per szo ná lis ké pes sé gek kel, amik be
be le tar to zik a ver bá lis gör dü lé keny ség, az em be rek vi sel -
ke dé sé ben és ér zel mi re ak ci ó i ban való jár tas ság, va la mint
a kul tu rá lis szo ká sok ban és ér té kek ben való jár tas ság.

Ami kor az ilyen in ter per szo ná lis ké pes sé gek ele gyed -
nek a bel sõ ér té ke lés sel, ak kor a vá la szo lás in kább bölcs

202

SZEMÉLYISÉGÜNK  ÁTALAKÍTÁSA



lesz, és még gyors is, ha szük sé ges. En nek cse lek vé se gyor -
sabb le het, mint egy re a gá lás.

Egyes harc mû vé sze te ket gya kor lók hõs tet tei, mint a re -
pü lõ nyíl vesszõ el ka pá sa kéz zel, szem be tû nõ il luszt rá ci ót
kí nál a gyors vá la szo lás ra, amely eb bõl a bel sõ ér té ke lés bõl 
és a kül sõ jár tas ság ból fa kad. Egye dül a re a gá lás nem hoz -
za lét re ezt a jár tas sá got, mi vel a re a gá lás túl las sú eh hez. A
re a gá lást egy rög zí tett min tá zat moz gat ja, és ezért nem tud 
jól vá la szol ni a vá rat lan helyzetekre.

A re a gá lás he lyet ti vá la szo lás ké pes sé gé hez egy tisz ta
kül sõ sze mé lyi ség (test, ér zel mek és al sóbb elme) ki fej -
lesz té se szük sé ges, amely nem ho má lyo sít ja el a hely zet
fel sõbb elme ál ta li köz vet len ér zé ke lé sét. A fel sõbb elme
ké pes gyor san össze gez ni egy hely zet el té rõ as pek tu sa it,
sok kal gyor sab ban, mint a lo gi kus elme. Emi att ké pes vá -
la szol ni a hely zet re gyor san és ha té ko nyan, ami kor a kül sõ 
jár tas ság gal ele gye dik.

Az ér zé ke lés és a vá la szo lás kö zöt ti rés

A fel szí nes re a gá lás nál mé lyebb vá la szo lás napi ki fej -
lesz té sé re szol gá ló gya kor lat ként az em ber nek tu da to sí ta -
nia kell az ér zé ke lés és a vá la szo lás kö zöt ti rést. A rés le het
a má sod perc tö re dé ke, vagy le het 30 má sod perc, a pil la nat
sür gõs sé gé tõl füg gõ en.

Ami kor pél dá ul ki tör egy tûz, okos do log meg áll ni né -
hány pil la nat ra, és tu da to sí ta ni mind a hely ze tet, mind az
em ber sa ját bel sõ ál la po tát: fe szült sé get, fé lel met, za vart,
stb. Ez a né hány pil la nat – mond juk öt má sod perc – nem
fog ja lé nye ge sen kés lel tet ni a to váb bi te vé keny sé get (ha -
csak nin cse nek éle tek kri ti kus ve szély ben ab ban a pil la -
nat ban), vi szont le he tõ vé te he ti, hogy oko sab ban cse le-
kedjünk, meg té ve a fon tos dol go kat, mint sem ész nél kül,
pá nik ban re a gál junk. Lát tam em be re ket sok kos ál la pot ba
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ke rül ni, ami kor meg pil lan tot tak egy tü zet, így vál va te -
her ré a se gí tés he lyett, mert más em be rek nek kel lett rá juk
vi gyáz ni. Ez tel je sen kont rol nél kü li re a gá lás. Az ér zé ke lés 
és a cse lek vés kö zöt ti rés tu da to sí tá sa a min den na pi élet -
ben sok apró mó don gya ko rol ha tó. Pél dá ul, ami kor csöng
a te le fon, tu da to sít sunk bár mely át nem gon dolt au to ma ti -
kus re ak ci ót, ami kor fel vesszük.

Be szél tem ko ráb ban Thich Nhat Hanh budd his ta szer -
ze tes „te le fon me di tá ci ó já ról”, ami kor te le fon hí vást kap.
Ami kor õ hív a te le fo non, ak kor azt ja va sol ja, hogy ol vas -
suk el a kö vet ke zõ ver si két a tár csá zás elõtt:

A sza vak sok ezer ki lo mé tert utaz hat nak, 
Köl csö nös meg ér tést és sze re te tet fog nak fel épí te ni,
El tö kélt szán dé kom, hogy a sza va im szé pek lesz nek, 

mint a vi rá gok,
Meg fo ga dom, hogy a sza va im gyö nyö rû ek lesz nek, 

mint a hím zé sek. 

Ra gasszuk rá ezt a ver set a te le fo nunk ra, hogy se gít sen
fi gyel mes sé vál ni, mi köz ben be szé lünk a te le fo non.

Sok mód szert ki ta lál ha tunk ön ma gunk em lé kez te té sé -
re, hogy tu da to sak le gyünk a re a gá lá sa ink ról a min den na -
pi élet ben. Egy anya, akit ál lan dó an fel bosszant, ami kor a
für dõ szo ba ko szos, te het egy je let a für dõ szo ba aj ta já ra,
hogy em lé kez tes se, le gyen ön tu da tos, ami kor meg vizs gál -
ja a für dõ szo bát. Ami kor azt lát ja, hogy ren det len, tu da tá -
ban le het a fel gyü lem lõ bosszú ság nak – nem el nyom va a
bosszan ko dást, ha nem tu da tá ban léve an nak. A tu da tos -
ság nak ez a pil la na ta az ér zé ke lés és a cse lek vés kö zöt ti
szük sé ges rés.

Ami kor már nem va gyunk re a gá lók, és a kül sõ meg fe le -
lõ jár tas sá gok ki fej lõd tek, ak kor ez a meg fon to lá si rés
szük ség te len né vá lik. A cse lek vés ak kor gyors és spon tán,
rá adá sul böl csebb is.
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21. FEJEZET

 AZ  ÉRTÉKEK  TISZTÁZÁSA
ÉS  EGYSÉGESÍTÉSE

Az élet fi lo zó fia min den em ber nél két as pek tust tar tal -
maz: (1) a va ló ság tér ké pe – an nak fel fo gá sa, hogy mi rõl
szól az élet és mi lyen a koz mosz ter mé sze te, és (2) az ér té -
kek hi e rar chi á ja – an nak ér zé ke lé se, hogy egyes dol gok
fon to sab bak, mint má sok.

A fi lo zó fus Will Durant azt írta, hogy a böl cses ség „a
nagy dol go kat nagy nak, a kis dol go kat pe dig ki csi nek lát -
ni”. Ez azt je len ti, hogy elõ ször is a va ló sá got in kább ob -
jek tí ven, mint el tor zí tott mó don lát juk, má sod szor pe dig
meg lát juk a dol gok vi szony la gos fon tos sá gát. 

Az ér té kek tisz tá zá sa azt je len ti, hogy át kell te kin te -
nünk, mely ér té kek nek kell ve zet nie az éle tün ket. Az ér -
ték azt je len ti, ami meg éri a fá rad sá got. Ha a bol dog ság
meg éri a fá rad sá got, ak kor az ér ték. Ha idõt szán ni a csa -
lád ra meg éri a fá rad sá got, ak kor az egy ér ték. Ha ko sár lab -
dáz ni meg éri a fá rad sá got, ak kor az egy ér ték.

A prob lé ma ak kor kez dõ dik, ami kor ezek az ér té kek
össze üt kö zés be ke rül nek egy más sal, és ver se nyez nek az
idõn kért és a fi gyel mün kért. A csa lád és a ko sár lab da kö -
zül me lyik a fon to sabb? Az õszin te ség és a több pénz ke re -
sé se kö zül me lyik a fon to sabb?

Ami kor nem szá nunk idõt en nek a pont nak a meg vizs -
gá lá sá ra, ak kor a be rög zõ dött ér té ke ink gyõ ze del mes ked nek.
Ezek a tu dat alat ti ból dik tál ják, mi a fon to sabb és mi a ke -
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vés bé fon tos. Így egy apa több idõt tölt a mun ka tár sa i val a
mun ka után, mint a csa lád já val, noha ami kor ké sõbb rá -
kér dez nek, fel is me ri, hogy a csa lád ja fon to sabb neki, mint 
a ba rá tai.

Az ér té kek tí pu sai

Az ér té kek nek há rom tí pu sa van: egye te mes, kul tu rá lis 
és sze mé lyes ér té kek.

Egye te mes ér té kek

Az egye te mes ér té ke ket min den em be ri lény tisz te li
ezen ér té kek va ló di ter mé sze te vagy em be ri lényiségünk
alap ján. Pél dá ul az igaz sá got ön ma gá ért tisz tel jük. In kább 
tud ni akar juk az igaz sá got, mint hogy fél re ve zes se nek
ben nün ket, vagy il lú zi ó ba rin gas suk ma gun kat. 

Csak ak kor sze ret jük job ban az il lú zi ót, ami kor fé le lem
vagy pszi cho pa to ló gia áll fenn, amely ese tén a fáj da lom el -
ke rü lé sé nek ér té két az igaz ság elé he lyez zük. De még ez
utób bi eset ben sem azért, mert nem sze ret jük job ban az
igazságot, mint az illúziót.

A bol dog sá got min den em be ri lény ke re si a bi o ló gi ai,
pszi cho ló gi ai és spi ri tu á lis fel épí té sünk mi att. Még a ma -
zo chis ták is azért okoz nak fáj dal mat ma guk nak, mert ne -
kik abból boldogság származik.

Az egye te mes ér té ke ken osz toz nak az em be rek kul tú rá -
tól és kor tól füg get le nül. Né hány ezen egye te mes ér té kek
kö zül: igaz ság, bol dog ság, bel sõ béke, sze re tet, ked ves ség,
igaz sá gos ság, tisz te let, bátorság, rettenthetetlenség.

Az is ko lák egye te me sen ki áll nak ezen ér té kek mel lett.
A prob lé ma csak az, hogy az is ko lák és a ta ná rok nem ve -
szik azo kat ko mo lyan. Fel is me rik, hogy gyak ran nem
prak ti ku sak (mint a be csü le tes ség) és szin te el ér he tet le -
nek (mint a boldogság és a belsõ béke). 
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Így az egye te mes ér té kek ide á lok nak lát sza nak. A mo -
dern tár sa da lom olyan ér té kek ural ko dó vol tá ra ad bi zo -
nyí té ko kat, amik el lent mon da nak ezek nek az egyetemes
ér té kek nek. Ezt a konf lik tust egy ké sõb bi fe je zet ben fog -
juk meg vizs gál ni.

Kul tu rá lis ér té kek

A kul tu rá lis ér té kek füg ge nek a tár sa dal mi nor mák tól,
a val lá sos meg gyõ zõ dé sek tõl és az em be rek más kör nye ze -
ti hely ze te i tõl. Így egy olyan kö zös ség ben, ahol a fér fi ak és
nõk ará nya csak egy a tíz hez, a több ne jû ség tör vé nyes és
eti kus, ha az el len ke zõ je áll fenn, ak kor a több fér jû ség le -
het a tör vé nyes és eti kus szo kás. Egyes or szá gok ban a vá lás 
en ge dé lye zett, má sok ban pe dig bûn.

Egyes kul tu rá lis ér té kek ke gyet le nek, még is el fo gad -
ják, vagy akár tá mo gat ják a kö zös ség tag jai. 1912 elõtt
majd nem ezer évig Kí ná ban sok nõ ki volt téve a láb vá -
szon nal való le kö té sé nek, hogy a lá ba ik ki csik és ke cse sek
le gye nek. Ez a láb uj ja ik el tö ré sét és az egész láb el de for -
má ló dá sát ered mé nyez te. A kis lá nyo kat már há rom éves
ko ruk tól kezd ve ki tet te az any juk en nek a ke gyet len gya -
kor lat nak, és szá mos ko moly fáj dal mon men tek keresztük 
a kö vet ke zõ két vagy több év ben. Ezt a gya kor la tot ak kor
til tot ták be, ami kor Szun Jat Szen meg ala pí tot ta a Kí nai
Köz tár sa sá got.

A kul tu rá lis ér té kek vál toz nak az idõ vel is. Ami az
egyik ge ne rá ci ó ban er kölcs te len volt, a kö vet ke zõ ben már
le het, hogy nem az. Sok vi sel ke dés mó dunk és hi tünk
ezek bõl a kul tu rá lis ér té kek bõl szár ma zik, és ezért be rög -
zõ dött ér té kek. A kul tu rá lis ér té kek nem szük ség sze rû en
jók az em be ri ség szá má ra. Felül kell vizs gál nunk az ilyen
ér té ket, mert bel sõ és kül sõ konf lik tu so kat tud nak te rem -
te ni.
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Pél dá ul a gaz dag ság fel hal mo zá sá ra való tö rek vés na -
gyon erõs kul tu rá lis be rög zõ dés, amely a tár sa da lom si -
ker-fel fo gá sá ból vagy csa lá di el vá rá sok ból szár ma zik.
Le het, hogy ne künk nin cse nek fé lel me ink vagy erõs vá -
gyaink, amik ösz tö nöz nék ezt a fel hal mo zást, de az el -
ménk a tu dat alatt fel té te le zi, hogy ez tá mo ga tott ér ték, és
mi vel ez egy be ágya zott vagy rej tett fel té te le zés, gyak ran
nem meg kér dõ je le zett. Így ez nyo mást gya ko rol ránk, és
rend kí vül be fo lyá so ló vá, vagy akár le ura ló vá vá lik, te kin -
tet tel a meg kér dõ je lez he tet len ér vé nyes sé ge mi att. Ha té -
ko nyan fe lül ír hat bár mely dön tést, amit azért ho zunk,
hogy ra gaszkodjunk az egye te mes értékekhez. 

A kul tu rá lis ér té ke ink fe lül vizs gá la ta így az élet fi lo zó -
fi ánk fe lül vizs gá la tát je len ti. Ke vés em ber te szi ezt szán -
dé ko san. Szük ség van hoz zá a leg szé le sebb tu dás ra az
élet rõl és az em be ri dol gok ról.

Sze mé lyes ér té kek

A sze mé lyes ér té kek egy adott egyén szá má ra érik meg
a fá rad sá got, és sze mély rõl sze mély re vál toz nak. Így egyes
em be rek szá má ra a mû vé szet ér té ke sebb le het, mint a
pénz ke re sés, és ezért több idõt töl te nek a fes té szet tel, még
ha az ki csi jö ve del met is biz to sít. Má sok job ban ér té ke lik
a pénzt a mû vé szet nél, így több idõt töl te nek fest mé nyek
adá sá val-vé te lé vel, mint hogy õk ma guk le gye nek fes tõk. 

A sze mé lyes ér té kek nagy mér ték ben szub jek tí vek, és
sem nem eti ku sak, sem nem eti kát la nok, ki vé ve azt az ese -
tet, ami kor szem be men nek va la me lyik egye te mes ér ték -
kel. Így akár a cso ko lá dét, akár a va ní li át sze ret jük, ez
szub jek tív ér ték rend. Vi szont az, hogy meg esszük-e egy
em lõs hú sát, le het eti kai kér dés, mert ez érin ti a fáj dal mat
és szen ve dést, amit az ál la tok éle lem cél já ra tör té nõ le vá -
gá sa okoz.
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Fon tos fel is mer ni, hogy a bel sõ béke nem le het sé ges, ha a
sze mé lyes ér té ke ink el len té te sek egy vagy több egye te mes ér ték -
kel. Az iga zi bel sõ be tel je se dés el ke rül ben nün ket, mert
nem tud juk egy ség be fog lal ni lé nyünk fel sõbb és al sóbb
as pek tu sa it.

Ha igaz ság ta lan sá got kö ve tek el va la ki el len, mi köz ben
meg pró bá lok pénzt ke res ni, nem lesz meg a bel sõ bé kém.
Bi zony ta lan ság ban fo gom ma ga mat érez ni. En nél is fon -
to sabb, hogy in tu i tív mó don tu dom, hogy rossz dol got csi -
ná lok. Az eti kát lan cse le ke det nek ez az ér zé se nem a
kul tu rá lis ér té kek bõl ered, ha nem a jó és rossz bel sõ ér ze -
té nek kö szön he tõ, ami vel a kul tú ránk tól füg get le nül ren -
del ke zünk. Fon tos te hát fel fe dez ni egy olyan élet mó dot,
amely ben az egye te mes ér té kek össz hang ban van nak a
sze mé lyes ér té kek kel.

Meg va ló sít ha tók-e az egye te mes ér té kek?

Az elõ adá sa im so rán néha meg kér de zem a hall ga tó sá -
got (akik kö zött van né hány is ko lai ta nár), kö zü lük ki hi -
szi úgy, hogy az õszin te ség a leg jobb po li ti ka. Ta lán a
hall ga tó ság fele vagy még ke ve sebb szok ta fel emel ni a ke -
zét. Ami kor azt kér de zem, há nyan gon dol ják, hogy az
õszin te ség meg va ló sít ha tó, ál ta lá ban egy vagy két em ber
eme li fel a ke zét, vagy sen ki sem.

Itt szem be ta lál juk ma gun kat egy alap ve tõ el lent mon -
dás sal az el ve ink és a min den na pi re a li tá sunk kö zött. Nem 
tû nik prak ti kus nak, hogy õszin ték le gyünk, vagy hogy va -
ló ban elv hû ek le gyünk. Úgy hisszük, hogy nem emel ked -
he tünk a kar ri e rünk ben, ha õszin ték va gyunk, vagy ha
nem kö tünk komp ro misszu mot a kör nye zet el vá rá sa i val,
amik arra kény sze rí te nek, hogy ha zud junk. Vagy nem
nyer he tünk meg egy vá lasz tást, ha túl sá go san õszin ték va -
gyunk, vagy nem vál ha tunk si ke res üz let em ber ré, ha csak
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túl zá sok ba nem esünk vagy ha mi san nem mu tat juk be a
ter mé ket. Mennyi re igaz ez a szé les kör ben elterjedt be -
nyo más?

Alap el vek és meg va ló sí tás

Sok év vel ez elõtt ol vas tam Joe Girard köny vét, akit a
Guinness Book of World Records a vi lág leg jobb el adó já nak
mi nõ sí tett leg alább hét egy mást kö ve tõ éven ke resz tül.
Girard sze mély- és te her au tó el adó volt. Néha a vá sár lók
azért men tek hoz zá, hogy olyan kü lön le ges faj tá jú gép ko -
csit ve gye nek, ami lyet a gyár tó nem gyár tott. El mond ta a
vá sár ló nak, hogy az õ gyár tó já nak nincs olyan gép ko csi ja,
de az el ér he tõ egy má sik gyár tó tól (egy ver seny társ tól), és
Girard még ja va sol ta is, hogy for dul jon a ver seny társ ke -
res ke dõ jé hez. Vi szont azt is el mond ta a vá sár ló nak, hogy
ha a jö võ ben a ve võ nek bár mi re szük sé ge van, ami vel
Girard ren del ke zett, ak kor csak hív ja fel. Ez után át ad ta a
vá sár ló nak a név jegy ét.

Ilyen fokú õszin te ség nek ha tá sa volt a le het sé ges vá sár -
lók ra. Em be rek szer te a kon ti nens rõl hív ták fel Girard-ot,
hogy tud ná-e azt adni ne kik, ami re szük sé gük van, és ha
Girard tud ta, ak kor jó eséllyel meg is ren del ték azt, mert
õszin te volt a vá sár lók hoz. Girard nem ha mis ság gal és
manipulatív tak ti ká zás sal emel ke dett a csúcs ra.

Is mer tem egy vál lal ko zó höl gyet, aki az alap anyag-ke -
res ke dõk egyi ke volt egy ha tal mas köz mû pro jekt hez a
Fü löp-szi ge te ken. A köz mû be szer zõi rá jöt tek, hogy a be -
szál lí tó ik kö zött ez a hölgy volt az egye dü li, aki nem ára -
zott túl vagy ját szott össze a töb bi be szál lí tó val, hogy
fel pum pál ják a ki al ku dott ára kat. Idõ vel a be szer zõk olyan 
ma gas szin ten meg bíz tak eb ben a hölgy ben, hogy õt kér -
ték meg, se gít sen ne kik meg vizs gál ni a meg vá sá ro lan dó
ter mé kek ára it. Szük ség te len mon da ni, hogy ez a hölgy
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óri á si meg ren de lé se ket ka pott a köz mû vek hez, egy sze rû -
en azért, mert õszin te és meg bíz ha tó volt.

Az egyik köz hi va tal nok, Jesse Robredo, akit na gyon jól
is mer tem, ke vés sé be járt úton in dult el, és el ha tá roz ta,
hogy nem en ged a kor rup ci ó nak, ami kor meg vá lasz tot ták
egy vá ros pol gár mes ter ének a Fü löp-szi ge te ken. Az egyik
cso port a má sik után ment hoz zá fel ajánl va a szo ká sos
pénz össze get, ha be le egye zik, hogy fél re néz. Jónéhány-
szor ud va ri a san vissza uta sí tot ta, mire a szin di ká tu sok rá -
jöt tek, hogy olyan pol gár mes ter rel áll nak szem ben, akik a
vég te len sé gig ra gasz ko dik az el ve i hez. El len tét ben más
po li ti ku sok kal, õ nem tett fel új ság író kat és mé dia mun ká -
so kat a fi ze té si lis tá já ra, csak hogy biz to sít sa, hogy jó kat
mond ja nak róla, vagy hall gas sa nak bár mi rõl is, amit
rossz nak ta lál nak. Nem tar tott so ká ig, mire az em be rek
fel is mer ték, hogy egy iga zán be csü le tes köz tiszt vi se lõ van
kö zöt tük. Neki ad ták a bi zal mu kat. Fö lé nye sen meg nyert
min den új ra vá lasz tást, na gyon ki csi kam pány-költ ség ve -
tés sel. Az egyik vá lasz tá son el len je lölt je sem volt. Há rom
év vel azu tán, hogy vissza vo nult a pol gár mes ter ség bõl, el -
nyer te a Ramon Magsaysay dí jat (az ázsi ai No bel díj) az ál -
la mi szol gá la tért, õ volt az elsõ he lyi köz hi va tal nok, aki
va la ha is ilyen el is me rés ben ré sze sült. Ké sõbb bel ügy mi -
nisz ter nek ne vez ték ki, amely tiszt sé get a ha lá lá ig el lá tott,
ami kor is az ál ta la ve ze tett ma gán re pü lõ a ten ger be zu -
hant. A ha lá la mi at ti gyász nem ze ti ki fe je zé se népi hõshöz
hasonlót csinált belõle. 

Sok olyan em ber pél dá ját tu dom idéz ni, akik, mi u tán
tisz táz ták az ér té ke i ket és érett jár tas sá got fej lesz tet tek ki a 
me nedzs ment és az em be rek kö zöt ti kap cso la tok te rén, ki -
tûn nek a sa ját te rü le tü kön, és olyan szin te ket ér nek el,
ame lyek tel je sít he tet le nek azon em be rek szá má ra, akik
meg té vesz tést al kal maz nak vagy tisz tes ség te le nek. Sok
mil lió po li ti kus van, de csak azok vív ják ki az ál lam fér fi
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ne vet, akik nek el ve ik van nak. Sok úgy ne ve zett val lá sos
em ber van, de csak ki csi szá za lé ku kat ne ve zik spi ri tu á lis -
nak.

Stephen Covey a Seven Habits of Highly Effective People
címû si ker köny vé ben meg je gyez te, hogy a va ló ban si ke res 
egyé nek in kább azok, akik jel lem-er kölcs irá nyult sá gú ak,
mint a sze mé lyi ség-er kölcs irá nyult sá gú ak. A jel lem-er kölcs
irá nyult sá gú em be re ket in kább az el vek ve zér lik, mint a
ké nye lem, in kább az, ami igaz sá gos és együttérzõ, nem pe -
dig önzõ. A sze mé lyi ség-er kölcs irá nyult sá gú egyé nek le -
het nek meg vesz te get he tõk vagy tisz tes ség te le nek, azért,
hogy el ér je nek egy bi zo nyos célt, de a si ke rü ket olyan fa -
lak fog ják blok kol ni, ami ken csak az egye te mes alap el vek -
hez való ra gasz ko dás sal le het felül emel ked ni. Ha ma ro san 
fel fe dez he tik, hogy a rö vid lá tó „si ke rü kért” ha tal mas árat
fi zet tek.

Ér té kek a min den na pi élet ben

Az egye te mes ér té kek gya kor la ti as sá gát a min den na pi
éle tünk ben al kal maz va tesz tel het jük, amit az aláb bi ak ban
vizs gá lunk. A leg több szü lõ ha zu dik a gye re ke i nek, és so -
kan ezt meg szo kás szin ten te szik. Mi ért van szük ség
õszin tét len ség re a sa ját gye re ke ink ese té ben? Mi ért nem
le he tünk õszin ték még a hoz zánk leg kö ze lebb ál lók kal
sem? Sok szü lõ úgy iga zol ja az õszin tét len sé gét, hogy azt
mond ja, ke gyes ha zug sá got mon da nak a gye re ke ik ér de -
ké ben. De kí ván csi va gyok, mi ért jó olyan szü lõk kel ren -
del kez ni, akik ben nem le het meg bíz ni?

Néz zünk egy ti pi kus pél dát: Egy fi a tal fiú oda megy az
any já hoz, és pénzt kér, hogy ve gyen va la mit a bolt ban. Az
anya úgy érzi, hogy a fi á nak nincs arra szük sé ge, és azt
mond ja, hogy nincs pén ze. A fiú csa ló dott. Amint át megy
egy má sik szo bá ba, azt hall ja, hogy az apja pénzt kér az

212

SZEMÉLYISÉGÜNK  ÁTALAKÍTÁSA



any já tól, az anya pe dig azt vá la szol ja: „Ve gyél ki a bar na
pénz tár cám ból”.

Ha te vol nál az a fiú, ho gyan érez néd ma ga dat? Ho gyan
ke zel néd az anyád sza va it a jö võ ben? Gon do lod, hogy az
anya ke gyes ha zug sá ga meg ér te a fiú ál tal ér zett le het sé ges
meg bán tó dást és bi zal mat lan sá got?

A prob lé má nak ré sze, hogy az anya nem is mer te fel,
hogy volt le he tõ sé ge ne met mon da ni a fi á nak, és el mon da -
ni neki az õszin te ér ve it anél kül, hogy szük ség sze rû en
meg bán tott sá got kelt sen a fi á ban. Ez a le he tõ ség ke vés bé
bán tó lett vol na, mint ha zud ni, még ha a fiú csa ló dott is
lett vol na a „nem”-je mi att.

Ah hoz, hogy õszinték le gyünk, szük ség van a ma ga biz -
tos és õszin te kom mu ni ká ció ké pes sé gé re. Ugyan csak ki
kell fej lesz te nünk az ön tu da tos sá got, hogy ké pe sek le -
gyünk szem be néz ni az ér zé se ink ben je lent ke zõ ké nyel -
met len ség gel. El jön hoz zánk a ba rát nõnk vi gyo rog va, és
büsz kén mu tat ja az új fri zu rá ját. Meg kér de zi: „Mit gon -
dolsz az új fri zu rám ról?” Tör té ne te sen azt gon dol juk,
hogy egy ál ta lán nem néz ki jól. Va ló já ban úgy gon dol juk,
hogy csú nyán néz ki vele. Mit fo gunk mon da ni? Sok kul -
tú rá ban meg fe le lõ azt mon da ni, hogy „Rend ben van”,
vagy „Jól néz ki”, még ha ez egy or das ha zug ság is.

Meg ta nul va, ho gyan kom mu ni kál junk ma ga biz tos mó -
don, le het jobb öt le tünk, ho gyan ad junk vissza jel zést
anél kül, hogy ítél kez nénk, ho gyan mond junk iga zat anél -
kül, hogy szük ség te le nül meg bán ta nánk a má sik em bert.

Apró erõ fe szí té sek meg té te le

A személyiségátalakítási tö rek vé sünk ben meg kell pró -
bál nunk élni a napi le he tõ sé gek kel, hogy az egye te mes ér -
té ke ket be il lesszük az éle tünk be. Te gyük ezt ké nyel mes
se bes ség gel.
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Pél dá ul pró bál juk meg az apró õszin te sé get. A ma ga -
biz tos kom mu ni ká ci ós tu dást al kal maz va koc káz tas suk
meg, hogy iga zat mon dunk a ki csi, min den na pi dol gok -
ban. Ezek kel a sze rény gyõ zel mek kel fo ko za to san köny-
nyebbnek ta lál hat juk, hogy iga zat mond junk sok do log -
ban a min den na pi élet ben a gye re ke ink nek, há zas tár sunk -
nak, ba rá ta ink nak, mun ka tár sa ink nak és má sok nak.

Kí sér le tez zünk apró igaz sá gos ság gal és pár tat lan ság gal. 
Ami kor le mon dunk egy tisz tes ség te len elõny rõl, úgy ta -
lál hat juk, hogy lát szó la gos ál do za tot ho zunk. Mé lyen be -
lül ez jó ér zést is kelt. Ezek kel a sze rény gyõ zel mek kel
ismét azt ta lál juk, hogy már nem ne héz igaz sá gos nak len -
ni, ami kor na gyobb dol gok kal né zünk szem be.

Te gyünk min den nap apró ked ves sé ge ket. Mond junk
„kö szö nöm”-öt olyan em be rek nek, akik nek ál ta lá ban
nem kö szö nünk meg apró szí ves sé ge ket, mint ami kor ide -
ad ják a sót. Ez fo ko za to san szo kás sá fog vál ni. Még csak
nem is fo gunk gon dol ni rá. A „kö szö nöm” au to ma ti ku san
hagy ja el a szán kat, ami kor csak bár ki bár mi lyen apró szí -
ves sé get tesz ne künk.

A sze mé lyes ér té kek tisz tá zá sa

Az egye te mes ér té kek be il lesz té sé hez az éle tünk be el
kell vé gez nünk egy má sik szük sé ges fel ada tot: tisz táz ni
kell sa ját sze mé lyes ér té ke in ket. So kan úgy élik le az éle tü -
ket, hogy nem tud ják, a sze mé lyes ér té ke ik nem iga zá ból
az övé ik. Azok csak a kör nye ze tük el vá rá sa i nak tük rö zõ -
dé sei: a szü lõ ké, a ba rá to ké, a tár sa da lo mé, és hogy az em -
be rek mit fog nak mon da ni. Azu tán cso dál koz nak, hogy
mi ért nem bol do gok a pá lya fu tá suk ban, vagy mi ért vál nak 
könnyen dü hös sé, ami kor el vég zik a mun ká ju kat. 

Winnie jo gász ként dol go zott az or szág egyik leg jobb
ügy vé di iro dá já ban kb. 20 éve. Ami kor ta lál koz tunk, azt
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mond ta, hogy úgy ké szül, két év múl va nyug díj ba megy.
Lát va, hogy még min dig fi a tal, meg kér dez tem, mit ter vez
csi nál ni a nyug dí ja zá sa után, azt gon dol va, hogy sa ját ügy -
vé di iro dát fog nyit ni. 

– Egy ru ha bol tot fo gok nyit ni – mond ta. A meg le pe tés -
tõl né hány pil la na tig meg sem tud tam szó lal ni. Meg kér -
dez tem, mi ért. 

– Fi a tal ko rom óta min dig ru há kat akar tam ter vez ni, és
el ké szí te ni azo kat. Erre ké szü lök a nyug dí ja zás után, ez az
a do log, amit iga zán csi nál ni aka rok – mond ta.

– Ak kor mi ért let tél jo gász? – kér dez tem.
– Ami kor fõ is ko lá ra men tem, a nagy bá tyám csak ak kor

fi nan szí roz ta a ta nul má nya i mat, ha jo got tanulok. Ezért
így tet tem.

– Ha ez az, amit iga zá ból csi nál ni akarsz, mi ért kell ki -
vár ni, hogy nyug díj ba menj, hogy csi náld? Mi ért nem ter -
ve zel és varrsz ru há kat a hét vé ge ken?

Né hány pil la nat ra el hall ga tott, majd el gon dol kod va
mond ta: 

– Igen, ez jó gon do lat. Erre a le he tõ ség re nem gon dol -
tam.

Több, mint tíz év telt el az óta az este óta, és nem ta lál -
koz tam Winnie-vel újra. Kí ván csi va gyok, ho gyan érez te
ma gát ab ban a húsz év ben, ami kor jogi mun kát vég zett.
Kí ván csi va gyok, mit csi nál most. Re mé lem, bol dog az új
kar ri er jé ben, és kre a tív össze ál lí tá so kat ké szít.

Akar nánk-e több, mint húsz évet arra szen tel ni az éle -
tünk bõl, hogy olyas mit csi ná lunk, amit nem iga zán sze re -
tünk? A sze mé lyes ér té ke ink át lát szó sá gá nak hi á nya
olyan élet re kár hoz tat hat, amit nem be csü lünk, olyan
mun ká ra, amely ben nem ta lá lunk ki tel je se dést. El en ged -
he tet len va la mennyi ünk szá má ra, hogy tisz táz zuk, mi nek

215

VICENTE  HAO  CHIN  JR



van iga zán je len tõ sé ge az éle tünk ben, mik azok a dol gok,
ami kért élni, és akár meg hal ni is sze ret nénk.

Az ilyen vi lá gos ság el éré sé hez pró bál junk meg két kér -
dés re vá la szol ni. Le het, hogy ne héz eze ket meg vá la szol ni,
min den eset re te gyük meg, ami tõ lünk te lik. Ké sõbb min -
dig meg vál toz tat hat juk a vá la sza in kat. Azt ja vas lom, ír juk
le a vá la sza in kat, ne csak gon dol kod junk raj tuk. A le írá -
suk arra kény sze rít, hogy konk ré tak le gyünk, és vi lá go -
sab ban meg ért sük a sze mé lyes ér té ke ink hi e rar chi á ját. Az
elsõ kér dés így hang zik: Mi az a há rom do log, amit sze ret nél
meg csi nál ni vagy el ér ni, vagy azzá vál ni, mi e lõtt meg halsz? Ír -
juk le eze ket fon tos sá guk sor rend jé ben. A má so dik kér -
dés: Mi az a há rom do log, amit sze ret nél meg ten ni vagy el ér ni a 
kö vet ke zõ há rom év ben?

Az elsõ kér dés re vá la szol va tény leg egy olyan vá laszt
ke re sünk, amely nem a kül sõ én-ünkbõl ered, ami a lo gi -
kus el ménk vagy az ér zel me ink. Ami kor a kül sõ én-ünk
vá la szol, ak kor le het, hogy a tár sa dal munk ér té ke i nek
meg fe le lõ en vá la szo lunk, amik eset leg nem re zo nál nak a
leg bel sõbb Én-ünkkel. Azt akar juk, hogy a vá lasz va la -
hon nan mé lyebb rõl, a bel sõnk bõl jöj jön.

Emi att fon tos fe lül vizs gál ni a lis tát egy hét, egy hó nap
és egy év után. Lás suk, a vá la sza ink még min dig ugyan -
azok-e. Ha ezek ben a kü lön bö zõ idõ pont ok ban a lis tánk
ugyan az, meg le he tõ sen biz to sak le he tünk ab ban, hogy a
mé lyebb Én-ünk vá la szát hall juk. Ha a lis ta vál to zik, ak -
kor ez azt je len ti, hogy a kül sõbb én-ünket hall juk.

A má so dik kér dés re adott vá la szunk se gít el dön te ni,
hogy va jon az el kö vet ke zõ éve ket ér tel me sen fog juk-e el -
töl te ni. Ha a kö vet ke zõ há rom évre ter ve zett te en dõk nek
sem mi köze nincs az élet re szó ló lis tá hoz, ak kor dönt sük
el, hogy va jon a he lyes dol go kat csi nál juk a kö vet ke zõ há -
rom év ben, vagy pe dig va jon az élet re szó ló lis tát kell-e fe -
lül vizs gál ni.
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Azt is vizs gál juk meg, hogy a sze mé lyes ér té ke ink össz -
hang ban van nak-e az egye te mes ér té kek kel. Ha nem, vizs -
gál juk felül azo kat, és néz zük meg, va jon mé lyen be lül rõl
tény leg azo kat akar juk-e az élet ben.

Az ér té kek ön ma gunk ba ol vasz tá sa

A fen ti fej te ge tés és a gya kor la tok al kot ják az elsõ, de
szük sé ges lép csõ fo kot az ér té kek ön ma gunk ba ol vasz tá sa
és a vi sel ke dé sünk so rán. A má so dik lép csõ fok ezek nek az
ér té kek nek az egy sé ge sí té se. Két do log ra van szük ség az
ér té kek ön ma gunk ba ol vasz tá sá hoz: (1) az egye te mes és a
sze mé lyes ér té kek tisz ták. Meg gyõ zõ dé sünk nek kell len -
ni, hogy az egye te mes ér té kek iga zak, és va ló ban ér de mes
tö re ked ni rá juk, va la mint, hogy a sze mé lyes ér té ke in ket
tisz tán és erõ sen érez zük, és (2) az el len té tes be rög zõ dé se -
ket sem le gesítjük.

A sem le ge sí ten dõ be rög zõ dé sek két fé lék: (1) fi zi kai-ér -
zel mi be rög zõ dé sek, amik be a szo ká sok és az ér zel mi vá la -
szo lá sok tar toz nak, mint pél dá ul a fé lel mek és sér tõ dé sek,
és (2) a men tá lis be rög zõ dé sek, ami ket a kul tu rá lis ér té kek 
for máz nak meg, mint hogy mi vel mé rik a si kert és a ku -
dar cot, és az élet fi lo zó fia. Ezek te rem tik meg az élet stí lus
pre fe ren ci á it, a te vé keny sé gi mó do kat, és így to vább. Ez az 
as pek tus a va ló ság tér ké pünk át te kin té sé vel kap cso la tos.
Ami kor el ér jük a va ló di tisz ta sá got, és szé les kö rû en fe lül -
vizs gál juk a be rög zõ dé se ket, ak kor az ér té ke ket mi ni má lis 
ne héz ség gel tel je sen be ol vaszt hat juk az éle tünk be.
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22.  FEJEZET

EGYSÉGBE  RENDEZÉS  ÉS 
KÉPESSÉG-ÉPÍTÉS

A személyiségátalakítási fo lya mat tar tal maz egy lé pést,
amely nek so rán az én-t erõ sít jük, hogy ké pes le gyen a kör -
nye zet nyo má sa i val és fe nye ge té se i vel fog lal koz ni. Az én
meg erõ sí té sé hez hoz zá tar to zik az, amit ké pes ség épí tés nek 
ne ve zünk a leg szé le sebb ér te lem ben. Ez a tu dat min den
szint jé nek meg erõ sí té se (mint a men tá lis, ér zel mi és fi zi -
kai jár tas sá gok és ké pes sé gek fej lesz té se) és e szin tek tar -
tal ma i nak egy ség be ren de zé se a pri o ri tá sok összes sé gé nek 
meg fe le lõ en.

Ami kor az én nem erõs, haj la mo sak va gyunk vissza hú -
zód ni, meg hát rál ni vagy vé de ke zõ vé vál ni. Ez to vább kés -
lel te ti az egyén tel jes érett ség felé ve ze tõ út ját, mert az
ön meg va ló sí tást és az ön meg ha la dást gá tol ják az ön vé del -
mi re ak ci ók min tá za tai.

Néz zünk meg né hány szem lél te tést erre a gyen ge ség re.

Egyé nek kö zöt ti kap cso la tok

A bá tor ta lan ság és az ala csony ön ér té ke lés pél dák az én
vagy a sze mé lyi ség gyen ge sé ge i re, amik csök ken tik az em -
ber min den re ki ter je dõ ké pes sé ge it. A bá tor ta lan em be rek 
ha boz nak ki áll ni a jo ga i kért, vagy akár csak kér dé se ket
fel ten ni, vagy ér dek lõd ni, vagy tisz táz ni kér dé se ket. En -
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nek a gyö ke re ter mé sze te sen a fé le lem. A gye rek kor ból
szár ma zó be rög zõ dé sek ered mé nye.

Egy ag resszív vagy di csek võ sze mély men tes et tõl a
gyen ge ség tõl, de az ag resszió meg te rem ti a sa ját bel sõ és
kül sõ szo ron gá sa it. Ez zel szem ben a ma ga biz tos ság nincs
ki té ve a bá tor ta lan ság és az ag resszió in gá já nak. A ma ga -
biz tos ság a sze mé lyek kö zöt ti köl csön ha tás ok egy má sik
szint je, amely ha té kony, ugyan ak kor nem hoz lét re új
konf lik tu so kat és szo ron gást. Pél dánk ban a ké pes ség épí -
tés a bá tor ta lan ság tól a ma ga biz tos sá gig visz, át lép ve az
ag resszi vi tá son, mint egy köz be esõ ta nu lá si fá zi son.

Prob lé ma meg ol dó ké pes ség

Az élet meg kí ván ja azt a ké pes sé get, hogy meg ért sük a
prob lé má kat, és meg old juk azo kat. Ez ál ta lá ban ra ci o ná lis 
ké pes ség, ami be be le tar to zik a tu dás, az elem zõ ké pes ség
és a gon dol ko dás tisz ta sá ga. Egyes em be rek rõl úgy tû nik,
hogy nem ren del kez nek a men tá lis ener gi á val vagy kép -
zett ség gel, hogy tar tós men tá lis te vé keny sé get vé gez ze nek 
egy prob lé ma meg ol dá sa ér de ké ben. Más sza vak kal, a
men tá lis test vagy szer ve zet gyen ge vagy alul fej lett. Alap -
ve tõ do log, hogy egy ilyen ké pes ség le gyen elõ ször fej -
leszt ve, mert enélkül az ered mény az ala csony ön ér té ke lés, 
ami to vább erõ sí ti a bá tor ta lan ság haj la mát, amely to váb bi 
ered mény te len sé gek hez ve zet az életben.

Ami kor az em be rek olyan mód sze rek hez fo lya mod nak, 
mint az aszt ro ló gia, hogy meg old ják a prob lé má i kat, vagy
olyan ma gya rá za tok hoz, mint a kar ma és el múlt éle tek,
an nak iga zo lá sá ra, hogy mi tör té nik ve lük, ak kor néha azt
gon dol hat ják, hogy túl nõt ték a prob lé má i kat, va ló já ban
azon ban még min dig nem meg fe le lõ érett ség ál la po tá ban
van nak, egy ké nyel mes le rö vi dí tést ke res ve az élet szo rult
hely ze te i ben.
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Gyak ran meg fi gyel tem pél dá ul, hogy sok em ber jö ven -
dõ mon dók hoz for dul, hogy szem be néz zen vagy meg old ja
a prob lé má it. Nem az zal fog lal ko zom, hogy az adott jö ven -
dõ mon dó mennyi re pon tos vagy té ves, ha nem az em ber
mo ti vá ci ó já val, hogy ilyen mó don ke re si a vá la szo kat. A
jö ven dõ mon dás elõ re cso ma golt meg ol dá so kat vagy ma -
gya rá za to kat kí nál a prob lé mák ra. A vá la szok job ban meg -
ért he tõk: „A nagy né néd há rom hó nap múl va job ban lesz”, 
vagy „Ta lál koz ni fogsz egy fér fi vel, aki a fér jed lesz”. De
egy má sik sze mély – akár jö ven dõ mon dó, akár nem – vá la -
sza i tól füg ge ni le mon dást je lent a dön tés ho za ta li jo gok ról
és ar ról a ké pes ség rõl, hogy az em ber sa ját jö võ jén vagy
sor sán ke resz tül kor má nyoz za önmagát.

Pa ra do xon

Szem be ke rü lünk egy lát szó la gos pa ra do xon nal: a
személyiségátalakítási fo lya mat leg ma ga sabb szint je az
én-nél kü li ség, de a szer ke zet épí tés az én meg erõ sí té se. Va -
la mi olyat épí tünk, amit ké sõbb le kell rom bol nunk?

A sze mé lyi ség meg erõ sí té se egy olyan szint, amin át
kell men nünk a transz cen den ci át meg elõ zõ en. Az én
gyen ge sé ge a tö re de zett ál la pot ba (ké sõbb tár gyal va) való
vissza té rés hez ve zet a spi ri tu á lis ál la pot felé ha la dás he -
lyett.

A transzperszonális pszi cho ló gus, Ken Wilber idéz egy
szer zõt, aki azt ál lít ja, hogy a New Age hí võk 80%-a, akik
ki je len tik, hogy a transzperszonálist kö ve tik, va ló já ban
vissza lép tek a preperszonálisra, te hát va ló já ban vissza hát -
rál nak egy vé de ke zõ, biz ton sá gos me ne dék hely re, re ak ci -
ó ként arra, hogy kép te le nek ke zel ni a je len le gi tár sa dal mi
és kul tu rá lis kör nye ze tü ket. Wilber maga azt gon dol ja,
hogy a vi lág né pes sé gé nek nem több, mint 1%-a van spi ri -
tu á lis szin ten.
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E köz ben sõ szint fej lesz té sé nek fon tos sá ga meg ta lál ha -
tó a spi ri tu á lis klasszi ku sok és te kin té lyes em be rek írá sa i -
ban. A be szá mo lók sze rint Gan dhi azt mond ta, hogy jobb
erõ sza kos nak len ni, mint gyá va ság ból nem erõ sza kos nak.
A va ló di nem-erõ sza kos ság az erõ és a transz cen den cia po -
zí ci ó já ból ered, nem pe dig a gyen ge ség bõl.

A Bhagavad Gita-ban Arjuna vissza uta sít ja, hogy csa tát
vív jon az uno ka test vé re i vel, és in kább õt öl jék meg, mint õ 
öl jön. Krishna, Arjuna spi ri tu á lis ta ní tó ja „fel is me ri,
hogy ami Arjuna-ban vissza tet szést kelt, a gyil ko lás cse le -
ke de te, az nem spi ri tu á lis fel is me rés bõl, ha nem gyá va ság -
ból ered”.* Swami Prabhavananda hoz zá fû zi, hogy „Arju-
na még nem érte el azt a spi ri tu á lis meg vi lá go so dást, ami
meg en ged né neki, hogy meg ta gad ja a cse le ke de tet. Az õ
kö te les sé ge har col ni, amit a jel le me dik tál neki, ame lyet
múlt be li gon do la tai és cse le ke de tei szab tak ki rá”.**

A spi ri tu á lis klasszi kus, a Vi lá gos ság az Ös vé nyen ki je -
len ti: „Ke resd a szív ben a rossz for rá sát és tá vo lítsd el…
Csak az erõs tud ja azt ki öl ni. A gyön gé nek be kell vár nia
nö ve ke dé sét, gyü möl csö zé sét, ha lá lát.”***

Va la mennyi fen ti idé zet an nak szük sé ges sé gét pél dáz -
za, hogy ke resz tül kell mennünk a ké pes ség épí tés sza ka -
szán, mi e lõtt el ér het nénk egy transz cen dens szin tet.
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Lép csõ fok ok a fo lya mat ban

Há rom fel is mer he tõ szint van a személyiségátalakítási
fo lya mat ban: a tö re de zett, az egy sé ge sült és a transz cen -
dens szint. Ezek meg fe lel nek, de nem szük ség sze rû en azo -
no sak az zal, ami re a transzperszonális pszi cho ló gu sok
preracionálisként, ra ci o ná lis ként és transzracionálisként,
vagy preperszonálisként, per szo ná lis ként és transzper szo -
ná lis ként hi vat koz nak. Wilber mun kái tel je sen ezen a be -
so ro lá son ala pul nak, és ja vas lom az írá sa it az ér dek lõ dõ
ol va só nak.

Tö re de zett

Ez olyan szint, ame lyen a tu dat kü lön bö zõ ré szei va la -
ho gyan füg get le nül mû köd nek, és gyak ran konf lik tus ba
ke rül nek egy más sal. A ra ci o ná lis ké pes ség még nem ké pes 
egye sí te ni a sze mé lyi ség kü lön bö zõ as pek tu sa it. A vá ra ko -
zás sze rint amint éret té vá lunk, ezek a kü lön bö zõ ré szek
egy sé ges sé vál nak. Sok em ber nél azon ban ez az egy sé ge sü -
lés nem tör té nik meg a fel nõt té vá lás sal, ami a Wilber ál tal
szét bom lás nak ne ve zett ál la pot hoz ve zet, el kü lö nü lés he -
lyett. Az el kü lö nü lés gaz dag sá got je lent, míg a szét bom lás
pa to ló gi ai eset. 

Ami kor pél dá ul fé le lem vagy meg bán tó dás van, ezek az
ér zel mek az ok tól füg get le nül re a gál nak, és úrrá lesz nek az 
okon. Ezek az ér zel mek, vi sel ke dé sek vagy haj la mok
össze üt kö zés ben le het nek egy más sal. Így egy apa hi he ti,
hogy sze re ti a fiát, vi szont ké pes fe nyí tõ fáj dal mat mér ni a
fi ú ra. Egy em ber meg le het gyõ zõd ve, hogy fon tos el men -
ni az or vos hoz, vi szont fé le lem bõl ha lo gat ja a lá to ga tást.

A tö re de zett szint tü ne te a ha té kony ság hi á nya olyan
dol gok ban, mint a mun ka, a kap cso la tok, az egész ség és a
bel sõ béke. Az ered mény te len ség le het szét ter je dõ, és le -
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fed he ti az élet szin te min den fõbb ol da lát (mint egy al ko -
ho lis ta ese té ben), vagy érint het csu pán egy ol dalt, mint a
há zas tár si kap cso la tot. Ezt az okoz za, hogy a pszi ché szer -
ke ze te nem egy sé ge sül, a pri o ri tá sok és az ér té kek pe dig
nem tisz ták.

Ami kor az em ber tö re de zett, ak kor szük sé ges el vé gez -
nie azt, amit néha szer ke zet épí tõ prog ram nak ne vez nek a
sze mé lyi ség egy sé ges sé gé nek erõ sí té sé re a ra ci o ná lis ké -
pes sé gek kel. A nyo mó gom bo kat, mint a fé lel me ket, az
egész ség te len szük ség le te ket és vá gya kat ki kell dol goz ni
és sem le ge sí te ni. Az ér té kek és a pri o ri tá sok hi e rar chi á ját
tisz táz ni kell. Az aka ra tot meg kell erõ sí te ni.

Egy sé ge sült

Egy jó szer ke zet épí té si prog ram ered mé nye az egy sé ge -
sü lés, és ez el ve zet a ha té kony ság hoz az em ber éle té nek a
dol ga i ban.

A személyiségátalakítási fo lya mat azon na li cél ja egy
ilyen egy sé ge sí tés. Meg ál la pít juk, éle tünk mely as pek tu sa
nem mû kö dik jól, utá na pe dig el vég zünk egy prog ra mot
azok nak az as pek tu sok nak a job bí tá sá ra. Az al kal ma zott
mód sze rek nem le het nek tü ne ti csil la pí tó sze rek, ha nem
ál lan dó ha té kony ság hoz kell ve zet ni ük. Így egy fe szült
kap cso lat ban az egy más el ke rü lé se át me ne ti meg ol dás,
míg az ön tu da tos ság, oda fi gye lés és ha té kony kom mu ni -
ká ció ál lan dó meg ol dást je lent. Al vás za var ese tén a tab let -
ták tü ne ti ke ze lést je len te nek, míg a tu da tos ság és a stressz 
sem le ge sí té se a prob lé ma tar tós ke ze lé sé hez ve zet. 

Az egy sé ge sí tés ügyes sé tesz ben nün ket vi lá gi as ér te -
lem ben. Bár mi lyen mun kát vagy fe le lõs sé get vá lasz tunk,
hogy el vé gez zük vagy fel vál lal juk azt, ál ta lá nos ság ban ha -
té ko nyak és ered mé nye sek va gyunk ben ne. Ha egy szak is -
me ret az, amit meg kell ta nul nunk, ak kor nem fo gunk
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ha boz ni, hogy el sa já tít suk azt a szak is me re tet a tõ lünk tel -
he tõ leg jobb mó don.

Transz cen dens

Ez a nö ve ke dés kö vet ke zõ lép csõ fo ka, ame lyen a spi ri -
tu á lis tu dat és az in tu i tív böl cses ség egy re na gyobb sze re -
pet ját szik az em ber éle té ben. Olyan tu da tos ság emel ke dik 
fel, amely túl megy a ra ci o ná li son. Ez az érett ség leg ma ga -
sabb szint je. Ön ma gá ban a transz cen dens szin tet több
alszint jel lem zi, ami ket a misz ti kus iro da lom ból is mer he -
tünk meg. Ezt a té mát rész le te seb ben a 23. fe je zet ben fo -
gom kö rül jár ni. 

Szer ke zet épí tés

Az egy sé ge sí tés ma gá ba fog lal ja a ha té kony össze kö -
tött sé get a sze mé lyi ség és a ma ga sabb egyé ni ség kü lön bö -
zõ meg nyil vá nu lá si for mái kö zött, mint a kö vet ke zõk nél:

• Az ér té kek és a pri o ri tá sok olyan tisz ták, hogy
ami kor az em ber konf lik tust ész lel egy hely zet -
ben, csak ki csit ha bo zik, hogy egy bi zo nyos irány -
vo nal ja vá ra dönt sön, amely dön tés meg fog
egyezni az em ber leg ma ga sabb ér té ke i vel, még ak -
kor is, ha az lát szó lag az alap ve tõbb szük ség le tek – 
mint a fi zi o ló gi ai vagy pénz ügyi szük ség le tek – ér -
tel mé ben ál do za tot je lent.

• A nem kí vá na tos nyo mó gomb ok töb bé már nem
ural ko dók. Ezek a ma ga sabb ér te lem alá van nak
ren del ve. A ma ga sabb aka rat most már az alsó há -
rom szög vagy a sze mé lyi ség vá gyai fö lött áll. Ami -
kor csak konf lik tus van az aka rat és a vá gyak, vagy
szük ség le tek kö zött, az aka rat gyak rab ban, ha
nem min dig az ural ko dó.
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• A ra ci o ná lis ké pes ség egész sé ges. Az em ber fel
tud ja is mer ni a té ves kö vet kez te tést, és ké pes meg -
lát ni má sok né zõ pont ját, akár egyet ért az zal, akár
nem. A za va ros gon dol ko dás mi ni má lis sá vá lik,
mint az ér zel mek és az ér ve lés együt tes hasz ná la ta
olyan dol gok ese tén, amik nek meg ol dá sá hoz el sõ -
sor ban gon dol ko dás ra van szük ség.

• A személyiségátalakítási fo lya mat ban a szer ke zet -
épí tés a kö vet ke zõ össze te võ ket fog lal ja ma gá ba:

• Ön tu da tos ság ki dol go zá sa: mi ni ma li zál ja a fe -
szült sé get, a stresszt és a kü lön bö zõ be rög zõ dött, a 
tu dat alat ti ban levõ nyo mó gom bo kat, ame lyek ér -
zel mi szo ron gá so kat és za va ros gon dol ko dást
okoznak.

• Ön ura lom: a ké pes ség, hogy vég re hajt suk azt,
amit a ra ci o ná lis kész ség leg ma ga sabb vá lasz tá sa i -
ként ér zé ke lünk.

• Ha té kony kap cso la tok: a ké pes ség, hogy ha té ko -
nyan ke zel jük az em be ri konf lik tu so kat.

• Hét na pos prog ram: az aka rat meg erõ sí té sé nek
gya kor lá sa a vá gyak kal szem ben.

• Ön lel tá ro zás: ön fel mé rés ar ról, hogy mi mû kö dik
és mi nem az em ber éle té ben, ami meg mu tat ja,
me lyik szer ke ze tet kell erõ sí te ni az én-ben.

A szer ke ze ti egy sé ge sí tés as pek tu sai

Az egy sé ge sí té si fo lya mat ma gá ba fog lal ja a bel sõ kö -
vet ke ze tes sé get egy szer ke ze ten be lül és szer ke ze tek kö -
zött, mint pél dá ul az ér te lem és az ér ze lem kö zött.
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Szer ke ze ten be lü li egy sé ge sí tés

Az egy sé ge sí tés elsõ as pek tu sa a tu dat min den egyes
szint jén be lül van. Pél dá ul sok egyén el lent mon dó hi te ket
táp lál, és még csak nincs is tu do má sa er rõl. Ez kü lö nö sen
ak kor nyil ván va ló, ami kor val lá si hi tek rõl van szó. Sok
em ber úgy hi szi, hogy Is ten vég te le nül ir gal mas, vi szont
táp lál ja azt a hi tet, hogy ami kor meg hal nak, lé te zik az
örök kár ho zat, va la mi lyen ha lá los bûn el kö ve té se mi att.

Ez gyak ran an nak a mo ti vá ci ó nak a hi á nya mi att van,
hogy tisz táz za nak in tel lek tu á lis dol go kat és hi te ket. Ez a
fej let len elme, a gyen ge men tá lis ké pes ség tü ne te. Ezt egy
ala csony men tá lis ener gia szint jel lem zi. Szán dé kos erõ fe -
szí tés az ol va sás ra, meg vi ta tás ra, le írás ra se gít meg erõ sí te -
ni az ilyen men tá lis gyen ge sé get.

Ugyan ez a bel sõ tö re de zett ség lát ha tó az ér zel mi ter mé -
szet ben. In ga sze rû han gu la tok az el lent mon dó ér zel mi ál -
la po to kat je le ní tik meg, amik kel az em ber ren del kez het
ugyan azon hely zet ben vagy kör nye zet ben.

Szer ke ze tek kö zöt ti egy sé ge sí tés

Az egy sé ge sí tés má so dik tí pu sa a szer ke ze tek kö zöt ti.
Az em ber meg le het gyõ zõd ve ar ról, hogy a do hány zás ár -
tal mas az egész sé gé re, és abba kell hagy nia (men tá lis hit),
vi szont a tes te annyi ra a rab ja le het, hogy nem tud ja ab ba -
hagy ni (fi zi kai haj lan dó ság).

Ezek a szer ke ze tek kö zöt ti el len té tek meg szo kot tak az
em be ri ség több sé gé nél. Ok ta tá si rend sze re ink gyak ran
nem fog lal koz nak mód sze re sen ezek kel a prob lé mák kal,
sõt, gyak ran még táp lál hat ják is azo kat. Ugyan ez igaz a
szü lõk ese té ben. Ez azért van, mert mind a szü lõk, mind a
ta ná rok ugyan eze ket az el len té tes haj la mo kat táp lál ják
ön ma guk ban.
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A pszi ché e tö re de zett ré sze i nek az egy sé ge sí té se ma gá -
ba fog lal ja elõ ször is an nak fel is me ré sét, hogy mik ezek az
el len té tek, majd olyan meg ol dá s al kal ma zá sát, amik egy -
más nak meg fe le lõ vé te szi azo kat. Együtt jár vele az el len -
té tes haj la mok vagy hi tek egyi ké nek (vagy mindkettõjé-
nek) vég le ges meg szû né se. Ugyan csak vele jár an nak a né -
zet nek vagy vi sel ke dés nek a meg erõ sö dé se, amely a leg na -
gyobb össz hang ban van a va ló ság gal.
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23. FEJEZET

TRANSZCENDENCIA

Az em be ri ta pasz ta lás leg ma ga sabb bi ro dal ma a transz -
cen dens ben ta lál ha tó. Túl van az ér zé ke lé sen, az ér zel me -
ken és a gon dol ko dá son. A misz ti kus, spi ri tu á lis és transz-
per szo ná lis fo gal mak erre a bi ro da lom ra utal nak.

Vé gül el érünk egy olyan pont ra az éle tünk ben, ami kor
meg ta pasz ta lunk egy üres sé get vagy só vár gást, amit már
nem le het ki elé gí te ni fi zi kai, ér zel mi vagy men tá lis él mé -
nyek kel. Az ér te lem töb bé nem ele gen dõ. Amit em be ri
bol dog ság nak ne ve zünk, már nem elég. Az ilyen elé ge det -
len sé get néha az is te ni elé ge det len ség ként ír ják le. Ez egy
csil la pít ha tat lan szom jú ság, amíg „haza nem té rünk” a va -
ló di ere de tünk höz. Thomas Merton, a jól is mert ka to li kus 
misz ti kus ezt írta: „Az em ber spi ri tu á lis szen ve dé sét csak -
is a misz ti ciz mus gyó gyít ja”.*

A transz cen den cia nem egy sze ri ta pasz ta lás, ami ál lan -
dó vá vá lik, ami kor el ér jük. A szó a meg va ló su lás több szö -
rös szint jét fedi le. A misz ti kus iro da lom két ál ta lá nos
szint re hi vat ko zik: a meg vi lá go so dás ra és az egye sü lés re.
Ezek egyen ér té kû ek a buddhi és az atma, va gyis a meg vi lá -
go so dás és a nir vá na fel is me ré sé vel. Mind ezek nek a szin -
tek nek to váb bi meg va ló su lá si alszintjeik van nak.
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A misz ti ciz mus
A misz ti ciz must úgy de fi ni ál ják, mint „az Ab szo lút tal

való egye sü lés” ke re sé sét,* vagy „a rej tett igaz ság vagy böl -
cses ség szel le mi ke re sé se, ami nek a cél ja az is ten ség gel
vagy a transz cen dens bi ro da lom mal való egye sü lés”.**

Evelyn Underhill, a Mysticism címû klasszi kus mû jól
is mert szer zõ je sze rint a misz ti ciz mus „nem vé le mény,
nem fi lo zó fia. Sem mi kö zös nincs ben ne az ok kult tu dás
haj szo lá sá val”. Min den na gyobb val lá si ha gyo mány nak
meg van a maga misz ti kus al ko tó ele me, amit gyak ran egy
meg kü lön böz te tõ fo ga lom mal ír nak le, amely az adott val -
lás ban kü lön ha gyo mányt kép vi sel. Így az isz lám ban
tasawwuf-nak vagy szufizmusnak ne ve zik, a judaizmus-
ban kab ba lá nak. A ke resz tény ség ben gyak ran egy sze rû en
ke resz tény misz ti ciz mus ként utal nak rá. A hin du iz mus -
ban sok misz ti kus is ko la lé te zik, de a leg nép sze rûb bek a
raja jóga és a védanta. Eze ket az is ko lá kat gyak ran an nak a
sze mély nek a ne vé vel azo no sít ják, aki elõ ször fo gal maz ta
meg a ta ní tá sa i kat, mint Ramana Maharshi a vichara-t
vagy ön vizs gá la tot, és J. Krishnamurti a spon tán tel jes tu -
da tos sá got. A budd hiz mus nak szin tén van nak kü lön fé le
misz ti kus ha gyo má nyai, mint a ti be ti budd hiz mus és a
zen budd hiz mus.

A misz ti kus ke re sést szin tek jel lem zik, min den szint
ese tén alszintekkel. A nyu ga ti írók, mint Evelyn Under-
hill úgy vé lik, a fõbb szin tek a kö vet ke zõk:

• Fel éb re dés
• Az én meg tisz tí tá sa
• Meg vi lá gí tás
• A lé lek meg tisz tu lá sa
• Egye sü lés
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Fel éb re dés

A fel éb re dés a bel sõ Én hí vá sá ra utal, ami kor meg je le -
nik az is te ni elé ge det len ség ér zé se. Ez a va ló di spi ri tu á lis
át vál to zás, nem pusz tán az, ami kor át ra gaszt ják a cím ké -
ket. Geoffrey Hodson ezt „a ma gas sá gok hí vá sá nak” ne ve -
zi.* Az isz lám ban ez a va ló di tawbah vagy át vál to zás, nem
egy sze rû en csak a hit hir de té se. Az em ber azt érzi, hogy
van egy mé lyebb ér te lem az élet ben, mint az ér zé kek vi lá gi 
éle te. Ez a fel éb re dés ve zet az iga zi ös vény ke re sé sé hez,
vagy az iga zolt, az idõ ál tal bi zo nyí tott mód hoz a transz -
cen dens meg va ló sí tá sá ra. A fel éb redt szel lem in tu i tív mó -
don meg ta lál ja a he lyes utat, mert érzi azok nak az utak nak 
az al kal mat lan sá gát, ame lyek csu pán a sze mé lyi ség ki elé -
gí té sét szol gál ják. Az isz lám szufizmusban az ös vényt
tarigah-nak nevezik.

Az én meg tisz tí tá sa

Az én meg tisz tí tá sa a sze mé lyes én vagy az alsó há rom -
szög be rög zõ dé se i nek, vá gya i nak és az egész ség te len szük -
ség le te i nek el tá vo lí tá sa. Ez szük ség sze rû en hosszú folya-
mat. Mi nél ké sõbb kezd jük el ezt az éle tünk ben, a meg -
tisz tí tás fo lya ma ta an nál ne he zebb. Olyan sok sze me tet
szed tünk már össze, hogy a tisz tí tás fáj dal ma erõs le het. Ez 
a tisz tí tá si fo lya mat az ös vény kez de te. A nagy misz ti kus
ha gyo má nyok irány mu ta tá so kat ad nak, amik fényt vet -
nek erre a kö dös útra. Be le tar to zik az ön meg tar tóz ta tás,
mert az én olyan sok vá gyat és szük ség le tet sze dett össze,
amik a spi ri tu á lis élet aka dá lyo zói.

A sze mé lyi ség ön fe gyel mé re van szük ség ezen a szin -
ten. Most lát juk az úgy ne ve zett er köl csi pa ran cso la tok
vagy eti kai sza bály gyûj te mé nyek je len tõ sé gét, ami a jó gá -
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ban a yama és niyama, a mahayana budd hiz mus ban a para-
mita-k, a ke resz tény ség ben a hét fõ bûn el ke rü lé se, J.
Krishnamurti A Mes ter lá ba i nál-jának vagy Sankaracharya 
Vivekachudamani-jának (A böl cses ség ko ro na ék sze ré nek)
irány mu ta tá sai. Az isz lám ban a tisz tí tá si fo lya mat a va ló di 
vagy na gyobb dzsihád, va gyis a szent há bo rú. Ez az én le -
gyõ zé se. Ez ve zet a kü lön bö zõ maqam-okhoz, vagy spi ri tu -
á lis szin tek hez.*

Meg vi lá gí tás

A meg vi lá gí tás a na gyobb va ló ság, a transz cen dens fel -
vil la ná sa. Gyak ran egy hir te len át élés re vagy meg vi lá go so -
dás ra utal. Ez a buddhi vagy prajana, a spi ri tu á lis tu dat
fel éb re dé se. A zen ben ez a kensho vagy satori meg ta pasz ta -
lá sa. Néha egy éle tet meg rá zó koz mi kus tu dat ként nyil vá -
nul hat meg.**

A misz ti kus tu dat haj nal ha sa dá sa azon ban le het fo ko -
za tos és ér zé kel he tet len is. El kez dõd het az zal, amit H. P.
Blavatsky manas-taijasa-nak, vagy a buddhi ál tal meg vi lá gí -
tott el mé nek ne vez. Amint a buddhi a min den na pi tu dat
ré szé vé vá lik, a ke resz tény iro da lom ban a kon temp la tív
tu dat ként vagy a „je len lét ként” hi vat koz nak rá.

A meg vi lá gí tás szint nek sok alszintje van, mint a jó gá -
ban a kü lön bö zõ tí pu sú samadhi-k. A szufizmusban ezek
az ahwal (egyesszám: hal), vagy spi ri tu á lis ál la po tok.***
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A lé lek meg tisz tu lá sa
A lé lek meg tisz tu lá sa a nö ve ke dé si fo lya mat, mi u tán a

spi ri tu á lis tu dat el kez dett ak tív vá vál ni az em ber éle té ben. 
Aho gyan az elõ zõ szin tek nél is, en nek alszintjei és as pek -
tu sai van nak. A mo dern transzperszonális pszi cho ló gia és
a pszi chi át ria azo no sí tott kü lön bö zõ ál la po to kat, ame lyek
meg aka dá lyoz zák a nö ve ke dé si fo lya ma tot az em ber spi ri -
tu á lis éle té ben. A klasszi kus – mind a ke le ti, mind a nyu -
ga ti – spi ri tu á lis iro da lom tele van út mu ta tás sal eh hez a
szint hez. Ke resz te lõ Szent Já nos írt a lé lek és az ér zé kek
„sö tét éj sza ká i ról”. A budd hiz mus a tíz bi lincs rõl be szél,
amik tõl meg kell sza ba dul ni, mi e lõtt az em ber tel jes
arhattá vá lik. A te o zó fi ai iro da lom ban sze rep lõ spi ri tu á lis
be ava tá sok ugyan ezek rõl a bilincsekrõl beszélnek.

Az egye sü lés
Az egye sü lés az egyé ni tu dat össze ol va dá sá ra utal az is te -

ni tu dat tal. Az isz lám ban ezt fana-nak, a budd hiz mus ban
pe dig nirváná-nak ne ve zik. Az em ber azt gon dol hat ja,
hogy egy ilyen ál la pot a lé lek vég sõ tel je sít mé nye, de a kü -
lön bö zõ ha gyo má nyok is mét be szél nek az egye sü lés kü -
lön bö zõ szint je i rõl. Így a budd hiz mus nir vá ná ján túl van
még paranirvana vagy nir vá nán túli, aho gyan Mahapara-
nirvana, vagy a nagy nir vá nán túli is. Az isz lám ban a fana-
nak szá mos fo ko za ta van: fana’fi ashkhaykh („fel ol dó dás a
mes ter ben”), fana’fiar-Rasul („fel ol dó dás a Pró fé tá ban”)
és fana’fi-Allah („fel ol dó dás Is ten ben”).*

Az át la gos egyén ese té ben a személyiségátalakítási fo -
lya mat fõ leg az ön ural mat fog lal ja ma gá ba, ami a sze mé -
lyes én meg tisz tí tá sá val fog lal ko zik, míg a transzcenden-
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cia a ma ga sabb men tá lis tu dat tisz tí tá sá val fog lal ko zik, és
fel ké szül a tu dat ma ga sabb szint je i nek a fel éb re dé sé re.
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24. FEJEZET

ANNAK  LÁTNI  A  DOLGOKAT,  AMIK

Ami kor lá tunk egy raj zot egy pro vo ka tív tárgy ról, pl.
egy fegy ver rõl, mi az azon na li re ak ci ónk? Fel tet tem ezt a
kér dést em be rek szá za i nak, mi köz ben ki ve tí tet tem a kép -
er nyõ re egy pisz toly raj zát. A ti pi kus vá la szok az erõ szak,
ha lál, vér, fé le lem, fe nye ge tés és erõ. Mi u tán el mond ták a
re ak ci ó i kat, ezt mond tam ne kik: „Esze tek be ju tott, hogy
ezt egy ve tí tõ vá szon (kép er nyõ), ami re ár nyé kok ve tül -
nek? Ami kor fé le lem mel vagy szo ron gás sal re a gál tok,
vagy a ha lál ra és a vér re gon dol tok, nem arra re a gál tok,
ami va ló já ban, ha nem arra az asszo ci á ci ó ra, amit a lá tot -
tak hoz kap csol tok. Ezért va ló já ban a me mó ri á tok ra re a -
gál tok, nem arra, amit lát tok. Ab ban, amit lát tok, ami csak 
fény, ár nyé kok és vá szon, nincs erõ szak, nincs fe nye ge tés,
és nincs ha lál. Ezért a min den na pi éle tünk ben nem azt lát -
juk, ami. Ál lan dó an az em lé ke in ket látjuk.”

Azt lát ni, „ami van”, a leg egy sze rûbb cse le ke det nek
kel le ne len nie. A gya kor lat ban vi szont rend kí vül ne héz.
Tu laj don kép pen az egyik leg ke mé nyebb do log, amit meg
kell ten ni az élet ben, mert nem te he tünk róla, de csak a be -
rög zõ dé sek kel teli el ménk kel lá tunk. Bár mi kor fel is me -
rünk va la mit, azt a cím ké jé nek, ren del te té sé nek, vagy
fel ada tá nak meg fe le lõ en lát juk, an nak alap ján, amit ta nul -
tunk.

Egy szék soha nem az a „tárgy” ott. Ami kor lát juk, min -
dig egy szék funk ci ók kal, for ma ter ve zés sel és ké nyel mes -
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sé gi fo ko zat tal. Ugyan ez tör té nik, ami kor az em ber egy
fér jet, fe le sé get vagy gye re ke ket, vagy szö ve get, épü le te ket 
és bár mi lyen is me rõs tár gyat lát. Még egy olyan tárgy ese -
té ben is, ami lyet ko ráb ban soha nem lát tunk, megpró bál -
juk be so rol ni vagy össze ha son lí ta ni, an nak megfe le lõ en,
amit ko ráb ban meg is mer tünk.

Az ér te lem nek ez a tu laj don sá ga na gyon hasz nos. Le -
he tõ vé te szi, hogy ha té ko nyan na vi gál junk a ter mé szet vi -
lá gá ban, aho gyan a tár sa da lom vi lá gá ban is. Azon ban
en nek a ké pes ség nek meg van nak a hát rá nyai is. A bör tö -
nünk ké is vá lik. Ami kor egy ob jek tum cím ké je és gon do -
lat tár sí tá sa be le he lye zõ dik az el mé be, ak kor olyan auto-
matizmussá fej lõ dik, ami szin te min dig meg aka dá lyoz,
hogy kí vül rõl lás suk a gon do lat tár sí tást. Így né há nyunk
szá má ra egy fecs ken dõ min dig el ke rü len dõ, mert fáj dal -
mat hor doz. Alig-alig esik le, hogy ál dás is le het, mert a
leg jobb mód, hogy gyógy szert gyor san jut tas sunk a test be.

A prob lé ma ak kor ke let ke zik, ami kor a tárgy össze kö -
tõ dik va la mi lyen ér zel mi re ak ci ó val, mint az él ve zet vagy
a fáj da lom, a ro kon szenv vagy az el len szenv, a von zó dás
vagy a ta szí tás, a sze re tet vagy a gyû lö let. Rend kí vül ne héz
meg sza ba dul ni egy ilyen fog ság tól az ér zé ke lés ben. Csak
azt lát juk meg, amit az erõs re ak ci ó ink meg mu tat nak. Már 
nem úgy lát juk a dol got, aho gyan van.

Azok, ami ket ön meg va ló sí tás nak, spi ri tu á lis érett ség -
nek és tö ké le tes ség nek ne ve zünk, mind meg kö ve te lik en -
nek a ké pes ség nek a ki fej lesz té sét, hogy az ér zé ke lés
be rög zõ dött struk tú rái mö gött lás suk meg a dol go kat. Úgy 
lát ni a dol go kat, aho gyan van nak, füg get le nül at tól, hogy
sze ret jük azo kat, vagy sem, mél tá nyol juk azo kat, vagy
sem, szük sé günk van rá juk, vagy sem. Ez te hát azt je len ti,
hogy ké pe sek nek kell len nünk meg lát ni ezt a re ak ció min -
tá za tot, kü lön ben nem le szünk ké pe sek meg sza ba dul ni
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tõ lük. Csak ak kor tu dunk meg sza ba dul ni va la mi tõl, ami -
kor meg lát juk, hogy mi az, ami be bör tö nöz ben nün ket. 

Ah hoz, hogy meg lás suk en nek az abszt rakt bör tön nek
a fa la it, ki kell ne vel nünk egy ér zé keny sé get, ami fi gyel ni
tud ja szub jek tív ta pasz ta lá sa ink – gon do la tok, in dí té kok,
ér zel mek és el kép ze lé sek – moz gá sa it. Ké pes nek kell eze -
ket ítél ke zés nél kül lát ni, mert az ítél ke zés ön ma gá ban
egyi ke azok nak a dol gok nak, ami ket fi gyel nünk kell.

A gon do la tok, az em lé kek és az asszo ci á ci ók meg aka dá -
lyoz zák, hogy úgy lás suk a dol go kat, aho gyan van nak.
Ezért fel fe dez ve ezt a te het sé get, ké pes nek kell len nünk
úgy néz ni a dol ga ink ra, aho gyan lá tunk. Ez vé gül ki fej -
lesz ti a lel ki füg get len ség tu laj don sá gát, még ak kor is,
ami kor el is mer jük va la mi ér té két a vi lág sze mé ben.

Evelyn Underhill erre a ké pes ség re „egy sze rû szem -
mel” való ren del ke zés ként utal.* J. Krishnamurti ezt
„spontán tu da tos ság nak” ne ve zi, olyan tu da tos ság nak,
amely egy sze rû en csak néz, fel cím ké zés, meg íté lés, vá lasz -
tás vagy be azo no sí tás nél kül.

Egy sze rû szem mel lát ni nem azt je len ti, hogy el ve szít -
jük a ké pes sé get a fel cím ké zés re vagy az asszo ci á ci ók ra
való em lé ke zés re. Enélkül a ké pes ség nél kül nem tud nánk 
ha za men ni a mun ka hely rõl, és nem is tud nánk fel is mer ni
a há zas tár sun kat vagy a gye re ke in ket. Vi szont, ha ké pe sek
va gyunk a dol gokat úgy lát ni, aho gyan van nak, ak kor nem 
ke rü lünk csap dá ba az ér zé ke lés nek e hét köz na pi meg is -
me rõ szint je ál tal. Ké pe sek va gyunk a dol go kat nem csu -
pán egy szin ten néz ni, ha nem a va ló ság több szint jén is.
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Az ér zé ke lés il lu zó ri kus ter mé sze te

Ami kor el töp ren günk a dol gok ér zé ke lé sé rõl, nyil ván -
va ló vá vá lik, hogy an nak, amit lá tunk, il lu zó ri kus ter mé -
sze te van. Ta lán né hány pél da ele gen dõ lesz.

A dol gok azért lát szód nak ne künk olyan nak, ami lyen -
nek, mert tör té ne te sen ren del ke zünk lá tá si esz kö zök kel (a 
sze münk kel), amik ér zé ke lik a szín ská lát a vö rös tõl az ibo -
lyá ig. A fény hul lám ok nak ez a vö rös tõl ibo lyá ig ter je dõ
tar to má nya a tel jes elekt ro mág ne ses spekt rum rend kí vül
szé les tar to má nyá nak csu pán egy ap rócs ka sze le te, ami be
be le tar toz nak a rá dió hul lám ok, az inf ra vö rös hul lá mok,
az ult ra ibo lya hul lá mok, a rönt gen su ga rak, a koz mi kus
su ga rak és a gam ma su ga rak – mind ezek lát ha tat la nok szá -
munk ra. Ha tör té ne te sen a sze me ink csak a rönt gen su ga -
rak tar to má nyá ban lát ná nak, ak kor cson to kat és szer ve ket 
lát nánk bõr és ru há zat he lyett. A szép sé get töb bé nem az
arc jel lem zõ i nek fo gal ma i val mér nénk, ha nem a leg von -
zóbb cson tok alak ja i nak fo gal ma i val.

Lá tá sunk tar to má nya meg ha tá roz za egy tárggyal kap -
cso la tos ér té ke lé sün ket is. Pél dá ul egy „sima” bõrt lá tunk, 
mert olyan ská lán lát juk, ami gya kor la ti lag vak ká tesz
bennünket a bõr sej tek sza bály ta lan sá ga i ra. Ha mik ro -
szko pi kus lá tá sunk len ne, olyan, mint aho gyan egy légy
lát, ak kor szõr szá la kat, zsír ki vá lasz tást, fel szí ni bak té ri u -
mo kat és lyu ka kat lát nánk a bõ rön. Le het, hogy két szer is
meg gon dol nánk, hogy pu szit ad junk ilyen dol gok ra. 

Ér zé ke lé sünk il lu zó ri kus ter mé sze te azon ban nem kor -
lá to zó dik a fi zi kai ér zék szer vek re. Ki ter jed a dol gok ér zel -
mi és men tá lis ér tel me zé sé nek fi nom sá ga i ra is. Aho gyan a 
lá tá si ér zé ke lé sünk egy bi zo nyos tar to mány ba van be zár -
va, ugyan úgy a dol gok kal kap cso la tos „ér zel me ink” és
„gon do la ta ink” bi zo nyos tar to má nyok ba van nak be zár va,
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az ér zel mi és men tá lis esz kö ze ink nek meg fe le lõ en. A va ló -
ság messze eze ken a tar to má nyo kon túl van.

Az, hogy a dol go kat an nak lás suk, amik, olyan téma,
ami a pszi cho ló gi á ban Sigmund Fre ud ide je óta kap fi -
gyel met. A pszi cho a na lí zis ben Fre ud tá mo gat egy sza ba -
don le be gõ fi gyel met, amely nem fó ku szált. Az em ber
fi gyel mé nek össz pon to sí tá sa kor az elme haj la mos kö vet ni
az em ber el vá rá sa i nak irá nyult sá gát, és így nem an nak
fog ja lát ni a dol go kat, mint amik. Íme, egy ér de kes ki je -
len tés Freud-tól:

Ha az em ber az el vá rá sa it kö ve ti eb ben ki vá lasz tás -
ban, ak kor meg van a ve szé lye, hogy soha nem ta lál sem -
mit, csak amit már is mer, és ha az em ber a haj la ma it
kö ve ti bár mi ben, amit ér zé kel ni kell, tel je sen biz tos,
hogy azo kat fél re ma gya ráz za.*

Fi gyel jük meg en nek az ál lí tás nak a fel tû nõ pár hu za -
mos sá gát J. Krishnamurti be szé de i ben is mét lõ dõ té má -
val: 

Az elme… min dig az is mert te rü le tén be lül mû kö -
dik. Az is mert e te rü le tén be lül nincs sem mi új… Ah -
hoz, hogy fel te gyük azt a kér dést, bor zasz tó an ko moly-
nak kell len nünk, mert ha a kér dést in dí ték kal tesszük
fel, mert bi zo nyos ered mé nye ket aka runk, ak kor az in -
dí ték dik tál ja a vá laszt. Ezért a kér dést in dí ték nél kül,
bár mi lyen ha szon nél kül kell fel ten nünk, és ezt kü lön -
le ge sen ne héz do log meg ten ni.**

A be rög zõ dé se ink összes sé ge az is mert, és ez a be rög zõ -
dés meg tör he tõ, de nem elem zé sen ke resz tül.***
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Fre ud né ze tét ma gya ráz va, Abraham Maslow ki je len -
tet te:

Fre ud azt ja va sol ja, hogy in kább passzí van, mint ak -
tí van le gyünk je len azo kon a te rü le te ken, ami ken az ak -
tív je len lét haj la mos elõ írás sze rû nek len ni a való vi lág-
ban. Az ilyen el vá rá sok el fojt hat ják a va ló ság hang ját,
ha az elég gyen ge. Fre ud azt ja va sol ja, hogy le gyünk ru -
gal ma sak, sze ré nyek, passzí vak, csak az ér de kel jen,
hogy ki ta lál juk, a va ló ság nak mit kell mon da nia ne -
künk.*

Maslow a to váb bi ak ban óv ben nün ket, hogy in kább
„rub ri kák ba ren dez zük” – osz tá lyoz zuk, ka ta lo gi zál juk,
be ska tu lyáz zuk, vagy sab lo nos sá te gyük –, amit ér zé ke -
lünk, mint sem a dol go kat a ma guk ter mé sze tes sé gé ben és
egye di sé gé ben néz zük. A „rub ri kák ba ren de zõ ér zé ke -
lés… meg hí vó a hi bá zá sok hoz”.**
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25. FEJEZET

A  MEDITÁCIÓ

A me di tá ció az idõ ál tal bi zo nyí tott esz köz a tu dat bel sõ 
fel fe de zé sé hez. Se gít ne künk fel fe dez ni az elme fi nom
börtönfalait, amik meg aka dá lyoz zák, hogy úgy lás suk a
va ló sá got, aho gyan van. Ez a kapu a va ló di Én fel fe de zé sé -
hez.

A me di tá ció fo gal mát a gya kor la tok szé les ská lá já ra
hasz nál ják. Ké pes nek kell len nünk meg kü lön böz tet ni a
spi ri tu á lis me di tá ci ót – vagy klasszi kus me di tá ci ót – a töb -
bi tõl.

Pél dá ul José Silva Silva-módszerét me di tá ci ó nak ne ve -
zik, de ez kü lön bö zik a spi ri tu á lis me di tá ci ó tól. A Silva-
mód szer az alsó há rom szög új be rög zõ dé sek kel való el lá tá -
sát fog lal ja ma gá ba. Le he tõ vé te szi az egyén nek, hogy
könnyen el la zult tá vál jon, vagy el ér je az agytevékenység
alfa ál la po tát.

A spi ri tu á lis me di tá ció azon ban a fel sõ há rom szög tel -
je sebb meg va ló sí tá sá val fog lal ko zik. En nek meg té tel éhez
a me di tá ló meg pró bál ja az alsó há rom szö get nyu godt tá
ten ni.

Ugyan ezt az ész re vé telt le het ten ni a transz cen den tá lis
me di tá ci ó ra és a re la xá ci ós vá lasz ra, aho gyan eze ket nép -
sze rû en gya ko rol ják. Ezek a mód sze rek be bi zo nyí tot ták a
hasz nos sá gu kat és ha té kony sá gu kat a sze mé lyi ség ben tör -
té nõ vál to zá sok elõ idé zé se te rén. Hasz nál ha tók a spi ri tu á -
lis me di tá ci ó val együtt, de azért kü lön böz nek a spi ri tu á lis
me di tá ci ó tól.
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A spi ri tu á lis me di tá ció

A spi ri tu á lis me di tá ció fel té te lez egy fi lo zó fi ai vagy vi -
lág né ze ti hát te ret, amely meg kér dõ je le zi az át lag em ber ál -
tal élt élet fel te vé se it. A föl di vi lá got csu pán egy sok kal
ha tal ma sabb va ló ság kül sõ ré te gé nek te kin ti. Ezt a föl di
vi lá got gyak ran konf lik tu sok jel lem zik, ame lyek szen ve -
dés hez és fáj da lom hoz ve zet nek. A spi ri tu á lis me di tá ció
nem arra tö rek szik, hogy el me ne kül jön eb bõl a vi lág ból,
ha nem in kább en nek túl ha la dá sá ra. Az aláb bi ak ban is -
mer tet jük a spi ri tu á lis me di tá ció gya kor la tá nak le írá sát. 

A me di tá ció a transz cen dens tu dat fel éb resz té sé re tö -
rek szik, amit meg elõz elõ ké szü le tek sora, ame lyek le he tõ -
vé te szik, hogy az em ber túl lép jen a sze mé lyi sé gen, va gyis
a tu dat fi zi kai, ér zel mi és men tá lis szint je in. Az ilyen me -
di tá ció nem el sõ sor ban ké pe ket vagy lá to má so kat vagy
han go kat fog lal ma gá ba. Ahol ké pek vagy ala kok, fel is -
mer he tõ tár gyak vagy szí nek je len nek meg, az még min dig 
a konk rét gon do la tok szint je. A me di tá ció ezek túlha la -
dás ára tö rek szik.

Az elõ ké szü let cél ja le he tõ vé ten ni az alsó há rom szög -
nek, va gyis a sze mé lyi sé gi há rom szög nek, hogy nyu godt
le gyen. Mi u tán az elõ ze tes elõ ké szü le te ket el vé gez tük
(test, ér zel mek, ér zék szer vi ér zé ke lé sek stb., len tebb rész -
le tez ve), a bel sõ csend meg te rem té sé ért dol go zunk, a kö -
vet ke zõ fe je ze tek ben is mer te tett lé pé sek al kal ma zá sá val.

A kon cent rá ció

A kon cent rá ció szisz te ma ti ku san fe gyel me zi az el mét a
szo ká sa i nak újra be rög zí té sé vel. Egy mantra hasz ná la ta az
elme fe gyel me zé sé nek egyik mód ja. Egy ki vá lasz tott
mantrát vagy szót hor gony ként hasz nál nak. Men tá li san
is mé tel get ve újra és újra, ál ta lá ban a be lég zés és a ki lég zés
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rit mu sát kö vet ve, az elme olyan ná ala kul, hogy a mantrán
kí vü li dol go kat nem ve szi fi gye lem be, így fo ko za to san ki -
fej lõ dik azon kül sõ dol gok irán ti ér dek te len ség ma ga tar -
tá sa, ami ket a me di tá ló nem vá lasz tott ki.

A kon cent rá ció szük sé ges lé pés a raja jó gá ban, aho gyan
ezt Patanjali a Jógaszútrákban le ír ja. A lé leg ze tek szá mo lá -
sa a zen ben egy má sik pél da erre a fe gyel me zõ lép csõ fok ra

A tu da tos ság

A tu da tos ság ma gá ba fog lal ja az elme moz gá sa i nak fi -
gye lé sét, be le ért ve az ér zel me ket, re ak ci ó kat és el kép ze lé -
se ket, va la mint e moz gá sok ki in du ló pont ját. Az ilyen
tu da tos ság elõ idé zi a sze mé lyi sé gi há rom szög nyu gal mát,
így fel sza ba dít ja a tu da tot, hogy a fi no mabb bi ro dal mak -
ban is tu da tos le gyen. Pél dák erre a szem lé let mód ra
Krishnamurti „spon tán tu da tos sá ga”, a budd his ta me di -
tá ció éber tu da ta és Sri Ramana Maharshi me di tá ci ó já nak
vichara-ja vagy ön vizs gá la ta.

A me di tá ció ma gá ba fog lal ja a tu dat tar tal ma i nak ki
nem kényszerített tu da tos sá gát. A kon cent rá ció so rán van
egy küz de lem a me di tá ló szán dé ka és az elme be rög zõ dött
szo ká sai kö zött. A me di tá ci ó ban ez a küz de lem meg szû -
nik, és a tu dat meg sza kí tás nél kül fenn tart egy tu da tos sá -
got bár mi rõl, ami az el mé ben van.

A me di tá ció fo lya ma ta ez után be lép a samadhi bi ro dal -
ma i ba, ami kor is a tu dat köz pont ja, a meg fi gye lõ el ve szí ti
el kü lö nült sé gét fi gyel mé nek tár gyá tól. A fal, amely el vá -
laszt ja a tárgy tól, le om lik.

A me di tá lók hasz nál ják mind két meg kö ze lí tést. Vé gül- 
is azon ban min den me di tá ció el ve zet a tu da tos sá gi szint -
re. A kon cent rá ció vagy az elme fe gyel me zé sé nek más
módjai csu pán elõ ké szü le tek a tu da tos me di tá ci ó hoz.
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Elõ ké szü le tek a me di tá ci ó hoz

Egy klasszi kus meg kö ze lí tést a me di tá ci ó hoz Patanjali
Jógaszútrái kör vo na laz nak, ami kb. 2500 éve író dott. Afo -
riz má i nak tö mör sé ge el le né re a transz cen dens tu dat nak
ta lán a leg át fo góbb tér kép ét tar tal maz za. Meg ma radt ki -
emel ke dõ szö veg nek a té má ban a mai na pig.

A Jógaszútrák egyik ér té kes ré sze azok ra az elõ ké szü le -
tek re vo nat ko zik, amik szük sé ge sek a samadhi el éré sé hez.
Patanjali az elõ ké szü let hét lép csõ fo kát vá zol ja fel, amik a
nyol ca dik ban, a samadhi-ban csú cso sod nak ki, amit az
elme mó do su lá sa i nak meg szün te té se jel le mez. En nek a hét
lép csõ fok nak mind egyi ke a ter mé sze tünk meg ha tá ro zott
as pek tu sa i val fog lal ko zik, ame lyek meg aka dá lyoz nak ab -
ban, hogy el ér jük a samadhi-t, és fel éb red jen a prajna, va -
gyis az in tu i tív tu dat. Ezek nek az elõ ké szü le tek nek az
át te kin té se itt hasz nos do log. (lásd a 25.1 áb rát).

1. Kor lá to zá sok (yama). Ez az öt vi sel ke dés mód az,
amely vé gül hoz zá já rul az egy sé ge sü lés hez és a bel sõ pszi -
cho ló gi ai konf lik tu sok hi á nyá hoz: nem-ha zu dás, nem-
erõ sza kos ság, nem-lo pás, nem-ér zé ki ség és nem-ha rá cso -
lás. El len tét je ik azok a vi sel ke dés mó dok, ame lyek a pszi -
cho ló gi ai szük ség le tek ben és vá gyak ban gyö ke rez nek,
ame lyek au to ma ti ku san meg za var ják az el mét.

2. Elõ írá sok (niyama). Az el mé nek ez az öt ma ga tar tá sa 
vagy mi nõ sé ge az, ami vé gül el ve zet az ön meg ha la dás hoz:
tisz ta ság, elé ge dett ség, egy sze rû ség, ön kép zés és ön fel -
adás.

3. Meg fe le lõ test tar tás (asana-k). Be lép ve a meditatív
csend be, a test nek szi lár dan és ké nyel me sen kell el he lyez -
ked nie, hogy ne vál jon za var for rá sá vá. A leg jobb test tar -
tás a me di tá ci ó ra va ló szí nû leg a tel jes ló tusz ülés. Más
le het sé ges test tar tás ok a tö rök ülés, az ülõ test tar tás és a
tér de lõ test tar tás.
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25.1. ábra A lel ki egyen súly el éré se
me di tá ci ón ke resz tül. 

Patanjali Jógaszútrái alap ján ez az ábra meg mu tat ja, a me di -
tá ló élet (jobb osz lop) ho gyan fog lal ko zik az em be ri tu dat al -
sóbb szint je in ke let ke zõ za va rok kal (bal osz lop alsó ré sze), hogy 
el ér je a lel ki egyen súlyt.
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4. Az élet ener gia irá nyí tá sa (pranayama). Ez a
pránának vagy chinek ne ve zett élet ener gia ke ring a test
min den ré szé ben egész nap. Ami kor sza bá lyo zat lan, za var
for rá sa le het az el mé ben. Az ener gia irá nyí tá sa a lég zés
sza bá lyo zá sán ke resz tül tör té nik. Je gyez zük meg, hogy a
be lég zés nek és a ki lég zés nek ha tá sa van a gon do la tok ra.
Ezért a lég zé si te vé keny ség le het sé ges las sí tá sa mi ni má li -
san ösz tön zi a pránikus te vé keny ség bõl szár ma zó gon do -
la to kat.

 5. Az ér zé kek vissza vo ná sa (pratyahara). Ek kor az el -
mét ki von juk az ér zé kek je len té sei alól. Az ér zék szer vek
ál tal a fény rõl, han gok ról és más ész le le tek rõl kül dött in -
ge rek fo ga dá sát nem le het el ke rül ni. Vi szont ezek nek az
ész le lés-je len té sek nek az ér zé ke lé sét vissza le het von ni az
el mé bõl. Így ami kor az em ber egy fi gyel met le kö tõ re -
gényt ol vas, le het, hogy nem ve szi ész re, hogy egy ajtó ép -
pen be csa pó dik, vagy el megy egy autó. A fü lek to vább ra is
ve szik az ész le le te ket, de az elme nem fo gad ja el azo kat, te -
hát az elme vissza hú zó dott ezek tõl az ér zé ke lé sek tõl. Az
ér zé kek vissza vo ná sa a tu dat nak arra a te vé keny sé gé re
utal, hogy ki von ja ma gát min den ér zék szer vi je len tés alól.

6. Kon cent rá ció (dharana). Ez az elme össz pon to sí tá -
sát je len ti egy ki vá lasz tott do log ra. Arra ta nít ja az el mét,
hogy a me di tá ló aka ra tá nak irá nyí tá sa alá ves se ma gát. Az
át lag em ber el mé je a kül sõ in ge rek és a pszi cho ló gi ai ál la -
po tok szol gá ja. E kö rül mé nyek nek meg fe le lõ en gon dol-
kodik. A kon cent rá ció olyan gya kor lat, amely sza bá lyoz za
ezt a fe gyel me zet len ség re való haj la mot.

7. Me di tá ció (dhyana). A me di tá ció a tu dat meg sza kí -
tás nél kü li ki tar tá sa a tár gyán. Amíg a kon cent rá ció kény-
szerített fe gyel met tar tal maz, ad dig a me di tá ció ter mé sze -
tes mó don idõ zik a tár gyon anél kül, hogy há bor gó vagy
za vart len ne.
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8. (Ré vü let) Samadhi. Ez ak kor tör té nik, ami kor a tá -
vol ság a tárgy és a me di tá ló kö zött meg szû nik. Ek kor csak
a tárgy ma rad.

A fen ti ek csu pán a nyolc lép csõ fok kör vo na lai. Azt ja -
vas lom, a fo lya mat mé lyebb meg ér té sé hez néz ze nek utá na 
a Jógaszútrákba ma gya rá za tok se gít sé gé vel, mint amik a
Dr. I.K. Taimni: A jóga tu do má nya címû köny vé ben ta lál -
ha tók.*

Fog lal ko zás a gon do la tok kal me di tá ci ó ban

A me di tá ció arra tö rek szik, hogy el ér je a tu da tos ság
olyan szint jét, amely nem ol vad bele a gon dol ko dá si fo lya -
ma tok ba. Ez in kább lé te zé si, mint gon dol ko dá si ál la pot,
amely ben az ala kít ha tó men tá lis anyag (citta) beszünteti
szin te vég te len mó do su lá sa it. A jóga ezt az ál la po tot
samadhi-nak ne ve zi.

Egy ilyen ál la pot hoz ve ze tõ úton kü lön bö zõ men tá lis
kö rül mé nyek kel ta lál ko zunk, ame lyek ha té ko nyan vál -
nak aka dállyá a citta be szün te té sé ben. Tu da tá ban kell len -
nünk ezek nek az köz be esõ ál la po tok nak, és meg kell
ta nul nunk, ho gyan fog lal koz zunk ve lük.

Ami kor a kö vet ke zõ ré sze ket ol vas suk, tart suk ész ben,
hogy a vég ál la pot, ami re tö rek szünk, a tar ta lom nél kü li
tisz ta tu da tos ság – tisz ta tár gyi a su lat lan ság, amely irá nyí -
tott ság és erõ fe szí tés nél kü li.
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Kez dõ meg kö ze lí té sek

Min den al ka lom mal, ami kor me di tá ci ó ba kez dünk,
alap ve tõ do log, hogy je gyez zük meg az elme ál la po tát.
Tele van a nap za ja i val? Bé kés? Stresszelõ? A me di tá ci ós
meg kö ze lí tés, amely se gí te ni fog, néha ezek tõl a kez de ti
ál la po tok tól függ.

Pél dá ul, ami kor az elme és a test fe szült és a nap prob lé -
mái mi att im bo lyog, egy mantra jó gás meg kö ze lí tés se gít -
het le nyug tat ni az el mét. Ez sza va kat vagy fó kusz pon to kat 
hasz nál, amik le he tõ vé te szik, hogy az elme in kább egyet -
len dol gon idõz zön, mint hogy el ra gad ják az ug rá ló gon -
do la tok. A szó vagy sza vak a hal lá si fó kuszt al kot ják, a
vi zu á lis fó kusz pe dig le het bár mi lyen tér be li pont vagy te -
vé keny ség. 

Azt ja vas lom, hogy kezd jük a me di tá ci ót egy két szó ta -
gú szó is mé tel ge té sé vel, mint a Soham („Az va gyok én”),
vagy Hamso (Én Az va gyok”), vagy ezek ma gyar meg fe le -
lõ i vel. Mond hat juk azt is, hogy „egy, két”, vagy akár gon -
do lat ban szá mol ha tunk egy tõl tí zig. Ezek a sza vak kö ves-
sék a be lég zés-ki lég zés üte mét. Az elsõ szó ta got ak kor
mond juk ki gon do lat ban, ami kor belégzünk, a má so dik
szó ta got pe dig ami kor kilégzünk. A lég zés le gyen nor má -
lis. Ugyan ak kor össz pon to sít suk az el mén ket egy pont ra
va la hol a fe jünk ben, mint pél dá ul a szem öl dö kök kö zöt ti
te rü let re. Csi nál juk ezt me cha ni ku san, amíg a gon do la ta -
ink el hagy ják az ese mé nye ket vagy gon do kat. Egy al ter na -
tív tér be li össz pon to sí tá si te rü let le het maga a be lég zés és
ki lég zés.

Ugyan csak hasz nál ha tó egy egyszótagú szó, mint az
„Om” is. Gon do lat ban is mé tel ges sük a szót a ki lég zé sek -
kor. Le gyünk tu da tá ban a be jö võ gon do la tok nak a szó is -
mét lé sei kö zött. Al ter na tív szó le het a „Mu” (ami „sem-
mi-t” je lent), vagy az „Egy”.
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A gon do la tok

A gon do la tok kal való fog lal ko zás so rán se gít, ha fel is -
mer jük a gon dol ko dás kü lön bö zõ szint je it, amik a ké pek
és han gok, az el vont gon do la tok és a szán dé kok.

Ké pek és han gok. Az elsõ cso port dur va gon do la tok ból
áll. Fi gyel jük meg eze ket, amíg ter mé sze tes mó don le -
nyug sza nak. A men tá lis fe cse gés ebbe az osz tály ba tar to -
zik.

El vont gon do la tok. Ami kor a ké pek lán co la ta és az elme
fe cse gé se meg szû nik, ak kor tu da to sít suk a for ma nél kü li
gon do la to kat. Ezek azok az el vont gon do la tok, ame lyek fi -
no mak, de ér zé kel he tet le nül gyors moz gá sú ak. A dol gok,
tár gyak vagy el kép ze lé sek fel is me ré se egy faj ta moz gás
ezen a szin ten. Te hát ab ban a pil la nat ban, amint fel is me -
rünk bár mit, mond juk egy szé ket, még ha nem is ne vez -
zük azt szék nek, vagy szó ban be azo no sít juk, ez már egy
fi nom moz gás az el mé ben. Tu da to sít suk, hogy a meg ne ve -
zé si, fel is me ré si és fi nom meg íté lé si fo lya mat egész idõ
alatt foly ta tó dik. A tu da tos ság igyek szik le las sí ta ni ezt az
au to ma ti kus te vé keny sé get. Tu da tos sá vá lunk e gon do la -
tok kö zöt ti tér rõl.

Szán dé kok. Az el vont gon do la tok kü lön le ges tí pu sa a
szán dék. A szán dé kok lát szó lag a sem mi bõl árad nak ki –
csak elõ ug ra nak a tu dat me ze jé re. Azt gon dol juk, hogy ön -
kén te sen vá laszt juk eze ket a szán dé ko kat, amíg fel nem fe -
dez zük, hogy csak úgy fel buk kan nak anél kül, hogy akar-
nánk azo kat. Je gyez zük meg, hogy az a hit, amely sze rint a
szán dé kok ön kén te sek, il lu zó ri kus. 

Mind ezek mö gött az az ener gia van, ami át jár ja a tu da -
tot – vagy ta lán al kot ja a tu da tot. Az ener gi át nem le het
meg kü lön böz tet ni a tu dat tól. Ami kor az ener gia el tû nik, a 
tu dat szin tén el ho má lyo sul, és el tû nik. El al szunk, vagy
ön tu dat lan ná vá lunk.
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Ami kor ez az ener gia fenn ma rad, az a tu da tos ság. A me -
di tá ció cél ja fenn tar ta ni ezt a tu da tos sá got anél kül, hogy
azo no sí ta nánk bár mely össze te võ jé vel – gon do lat tal, in dí -
ték kal, ér zék kel, és így to vább.

Az Én

Vé gül a tu dat be lép het egy pusz ta tár gyi a su lat lan ság,
egy pusz ta tu da tos ság ál la po tá ba, amely ben nin cse nek
szán dé kok, fel is me ré sek, ked ve lé sek és meg ne ve zé sek.
Ezt az ál la po tot könnyen el hes sent he tik az ér zék szer vek -
bõl jövõ leg ki sebb ész le lé sek vagy az em lé kek leg ki sebb
sú gá sai. Gya kor lás sal en nek az ál la pot nak az idõ hossza fo -
ko za to san ki nyújt ha tó.

Ez az ál la pot olyan, mint a gaz dag ter mõ ta laj, ahol a csí -
rá zás a fel szín alatt lát ha tat la nul zaj lik. Egy kon temp lá ci -
ós fo lya mat ész lel he tet le nül fo lyik, ami a tu dat fi nom
ré te gé nek ki emel ke dé sé hez ve zet, amely meg ma rad még a
nem-me di tá ló pe ri ó du sok ban is. Ez az a „je len lét”, ami rõl
a misz ti ku sok be szél nek, a prajna vagy a buddhikus tu dat
fel emel ke dé se.

A tu dat e ré te gé nek el éré se fon tos fej lõ dés a gya kor lat -
ban, mert ez az össze kö tõ ka pocs a sze mé lyi sé gen túli és a
sze mé lyi sé gi kö zött az em ber min den na pi éle té ben. Va ló -
já ban ez a sze mé lyi sé gen túli elõ buk ka ná sa a min den na pi
élet ben.

Bár mi is tör té nik, mi köz ben dol go zunk, gon dol ko -
dunk, ol va sunk, ér zünk, re a gá lunk, ez a ré teg egy nem
részt ve võ, hanem be fo lyá so ló szem ta nú. Be fo lyá sol, mert
tény le ges je len lé té vel meg aka dá lyoz za, hogy bi zo nyos
egész ség te len dol gok meg tör tén je nek, mint a fe szült sé -
gek, az el nyo mott ér zel mek és az au to ma ti kus re ak ci ók.
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Ered mény te len ség

Lesz nek idõ szak ok, ami kor lát szó lag sem mi nem tör té -
nik a me di tá ció so rán. Nem sza bad fel té te lez nünk, hogy
tény leg sem mi nem tör té nik. Aho gyan fen tebb em lí tet tük,
a me di tá ció olyan, mint egy mag el ül te té se a föld be. Ön -
töz zük min den nap, még is az lát szik, hogy sem mi nem
tör té nik a fel szí nen. A fel szín alatt azon ban, lát ha tat la nul
a mag csí rá zik és ki hajt. Egy na pon egy csí ra elõ bú jik,
csendben, las san, ész re vét le nül, amely vé gül a nö vény ki -
fej lett sé gé ig nö ve ke dik.

A me di tá ció személyiségátalakító ha tá sai

A me di tá ció rend sze res gya kor lá sá nak összeg zõ dõ ha -
tá sa van a tu dat ra, a jel lem re és a sze mé lyi ség re.

Elõ ször is, se gít ki ter jesz te ni a pe ri fé ri kus tu da tos ság
te rü le tét, a je len le gi tu dat me ze jé nek azo kat a tar tal ma it és 
ér zé ke lé se it, ame lyek a fi gye lem és a tu da tos ság te rü le tén
kí vül van nak. Ez a pe ri fé ri kus tu da tos ság el kezd az em ber
ál ta lá nos tu da tos sá gá nak a ré szé vé vál ni. A ha tás egy sé ge -
sí tõ, va gyis a pe ri fé ri kus tu da tos ság tar tal mai és ér zé ke lé -
sei nem ma rad nak meg a tu dat füg get len ele me i nek, amik
eset leg pszi cho ló gi ai konf lik tu so kat és szo ron gá so kat
ered mé nyez het nek. Ha tu da tos sá vá lunk a fi nom ké nyel -
met len sé gek rõl, ak kor ál lan dó an vissza té rünk a ké nyel -
met len ség meg ta pasz ta lá sá hoz, amíg meg nem ol dó dik,
akár ki dol go zá son, akár vé gig gon do lá son, de nem el foj tá -
son keresztül.

Amint a pe ri fé ri kus tu da tos ság te rü le te ki ter jed a fi no -
mabb szin tek re, tu da tos sá vá lunk nem csak az ér zel mek rõl 
vagy ké nyel met len sé gek rõl, ha nem a gon do la tok ról, az
in dí té kok ról, a vi sel ke dés mó dok ról, az elõ í té le tek rõl vagy 
a pre fe ren ci ák ról is, amik au to ma ti ku san re a gál nak az ér -
zé ke lé sek re vagy az ösz tön zé sek re. Ez jó. Ezek a be rög zõ -
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dé sek ré szei, ami ket a tu dat alat ti elme szol gál tat. A tuda-
tosságnak ez a ki ter je dé se fel gyor sít ja a tu dat alat ti ban levõ 
nyo mó gomb ok fel bom lá sát. Így az ön tu da tos ság ki dol go -
zá sá nak ez egy mun ka tár sa az al sóbb én tö re de zett sé gé vel
való foglalkozás során.

Az ér zé ke lé se ket, fel is me ré se ket vagy ösz tön zé se ket
egy ping pong lab dá hoz le het ha son lí ta ni, amely be lép a
tu dat te rü le té re. Ami kor a pe ri fé ri kus tu da tos ság te rü le te
kes keny, a lab da azon nal ne ki üt kö zik a tu dat alat ti fa lá -
nak, an nak az összes nyo mó gomb já val, és azon nal vissza -
pat tan, va gyis azon na li és au to ma ti kus re ak ci ót vált ki. Ez
a vissza pat ta nás nem szán dé kos, fel dol go zat lan, és nem
érett gon dol ko dás ered mé nye.

Ami kor azon ban a pe ri fé ri kus tu da tos ság te rü le te mé -
lyebb re nö vek szik, az ese mé nyek el té rõ so ro za ta ját szó dik
le. A ping pong lab da hosszabb utat tesz meg, mi e lõtt meg -
pat tan na bár mi lyen fa lon, és így le las sul. Ha egy ál ta lán
meg pat tan, a vissza pat ta nás ke vés bé erõ tel jes lesz. Ha nem 
pat tan meg sem mi lyen fa lon, ak kor a meg ál lá sig le las sul,
és ad dig le beg, amíg fel osz lik. Ami kor a pe ri fé ri kus tu da -
tos ság elég mély, ak kor a ping pong lab da ér ke zé sét a tu -
dat nak egy mé lyebb ré te ge – a meg vi lá gí tott elme (manas
taijasa) vagy maga a buddhi ész le li. A meg vi lá gí tott elme
vagy a buddhi ál ta li ér zé ke lés olyan meg ér tést ered mé nyez, 
ami egy fi no mabb vá laszt ered mé nyez, ame lyet ek kor a
sze mé lyi ség te vé keny ség gé for dít le (ez fel té te le zi, hogy a
fel sõ és az alsó há rom szö gek ek kor var rat men te sen egye -
sül tek).

Má sod szor, a me di tá ció gya kor lá sa meg nyit ja az agy tu -
dat és a transzperszonális tu dat kö zöt ti csa tor nát. Az át lag -
em ber ese té ben ezt a csa tor nát az én, va gyis a sze mé lyi ség
fog lal ja el, an nak min den kap cso ló dá sá val a tu dat alat ti -
hoz. Nem sok min den tud le jut ni a fi no mabb szin tek rõl a
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sû rûbb szin tek re. Az én min den bi zony ta lan sá gá val akar -
ja át ven ni az irá nyí tást. 

Egy na gyobb pe ri fé ri kus tu da tos ság meg te rem té se kor a 
me di tá ció ki ter jesz ti ezt a csa tor nát vagy hi dat, ugyan ak -
kor el her vaszt ja az én-t. Ez le he tõ vé te szi, hogy a ma ga -
sabb tu dat fé nye le szû rõd jön a min den na pi éber el mé be.
Aho gyan egy re job ban ki dol goz zuk az én nyug ta lan sá ga it, 
az vé ko nyab bá és át lát szób bá vá lik, egy re ke vés bé je lent
aka dályt a ma ga sabb bi ro dal mak ból le eresz ke dõ fény szá -
má ra. A jó gá ban ezt a samapatti ál la po ta ként ír ják le, ami -
kor az én olyan, mint egy át lát szó ék szer, amely már nem
tor zít ja el a kör nye zõ va ló sá go kat. Patanjali azt mond ja,
hogy ez zel a spi ri tu á lis fény meg szü le tik a tudatban.

Samadhi és meg vi lá go so dás

Érin te nünk kell a me di tá ci ó nak egy kü lön le ges as pek -
tu sát, te kin tet tel arra a bi zony ta lan ság ra, ami ál ta lá ban
be fel hõ zi an nak he lyes meg íté lé sét. A samadhi-t sok írás -
ban egyen lõ vé te szik a meg vi lá go so dás sal . Amennyi re ér -
tem, ez nem pon tos. A meg vi lá go so dás a samadhi egyik
for má ja, de nem min den samadhi egyen lõ a meg vi lá go so -
dás sal. Ugyan így a samadhi és a zen satori-ja nem azo no sak.

A samadhi-t – mint a Patanjali Jógaszútráiban hasz nált
fo gal mat – a meg fi gye lõ hi á nya jel lem zi a fi gye lem tár gyá val 
kap cso lat ban. Eb bõl az ál la pot ból emel ked het ki prajna,
vagy az „in tu i tív tu dás”. Amit nor má li san meg vi lá go so -
dás nak ér tünk, az a samadhi plusz a prajna je len lé te. A
prajna a bel sõ meg lá tás vagy tu dás, ami a buddhikus vagy
spi ri tu á lis tu dat ból szár ma zik.

A samadhi ma gá ba fog lal egy struk tu rá lis vál to zást a tu -
dat ban, de a meg vi lá go so dás sal vele jár egy in tu i tív fel éb -
re dés: az ér zé ke lés nek egy transz cen dens ké pes sé ge, ami
le he tõ vé te szi az em ber nek, hogy a dol go kat úgy lás sa,
aho gyan van nak.
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A samadhi-nak nem kell, hogy meg tör tén jen, mi e lõtt a
prajna fé nye be le szû rõ dik a hét köz na pi el mé be. Ami kor
en nek a ma ga sabb ké pes ség nek a bel sõ meg lá tá sa, va gyis a
buddhi be le szû rõ dik az el vont el mé be, ak kor ma gá ra az el -
mé re azt le het mon da ni, hogy meg vi lá gí tott – ez a manas
taijasa, vagy a „su gár zó elme”.

Az in tu í ció

Sze ren csét len do log, hogy az in tu í ció szó össze ke ve re -
dett a meg ér zé sek kel és az ér zé ken túli ér zé ke lés sel. A va -
ló di in tu í ció sem egyik, sem má sik, bár megnyilvánulá-
sában hasz nál hat ja a pszi ché nek eze ket a ké pes sé ge it. Az
in tu í ció az ér zé ke lés nek egyik transz cen dens ké pes sé ge.
Egy ség be fog lal bár mit, amit a töb bi ér zék szerv ész lel,
vagy bár mi lyen múlt ból szár ma zó lec kék meg ta nu lá sa is
tör té nik, de hoz zá te szi a va ló ság ér zé ke lé sé nek egy má sik
szint jét, amely túl van a gon dol ko dá son, az ér zel me ken és
az ér ze te ken. Az in tu í ció meg lát ja egy hely zet és a dol gok
lé nye gét, és egye sít mély egye te mes ér té ke ket, ami kor ér -
té kel egy olyan hely ze tet, amely vá laszt vagy dön tést igé -
nyel. Egy olyan ké pes ség, amit min den ki nek meg kell
pró bál nia fel éb resz te nie ön ma gá ban. Mély tu da tos ság gal
és az zal a ké pes ség gel jár együtt, hogy be lül rõl csend ben
le gyünk an nak ér de ké ben, hogy ér zé kel jük az in tu í ció fi -
nom lökdösését. 

Az in tu í ció azo nos a ke le ti misz ti ciz mus prajna-jával. A 
ke resz tény ség nek nincs sa ját meg fe le lõ fo gal ma a prajna-
ra; az in tu í ció és a spi ri tu á lis ér zé ke lés kö ze lí tik egy mást. A
kon temp lá ció szót hasz nál ják eb bõl a cél ból, de ez haj la -
mos a je len té sét meg má sí ta ni, a szó össze kap cso ló dá sa mi -
att a gon dol ko dás sal és a bölcs nyu ga lom mal. A hit val lás
szót ha son ló kép pen hasz nál ták rá, de az annyi ra erõ sen
ter helt egyéb má sod la gos je len té sek kel, hogy is mét csak
töb bet fed el, mint amennyit fel tár.
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26. FEJEZET

A  VALLÁSOK  ALAPVETÕ  EGYSÉGE

A spi ri tu á lis tu dat és a misz ti ciz mus ta nul má nyo zá sa
nyil ván va ló vá te szi, hogy szá mos fon tos ré teg van min den
val lás ban:

• A leg kül sõ ré teg tar tal maz za a val lás ri tu á lé it és
szer tar tá sa it. Ezek nyil ván va ló an fel szí nes ter mé -
sze tû ek, és nem je le ní tik meg az adott val lás szí -
vét. Ezek a ri tu á lék gyak ran vál toz nak.

• A kö vet ke zõ ré teg a val lás te o ló gi á ja, amely tar tal -
maz za min den val lás hit té te le i nek vagy dokt rí ná i nak
összes sé gét. Ezek ugyan csak gyak ran vál toz nak.
Pél dá ul a ka to li kus hit is meg vál toz tat ta a dog -
máit az év szá zad ok so rán. Mó do sí tot ta a né ze tét
az zal a hit té tel lel kap cso lat ban, hogy a föld az uni- 
verzum köz pont ja, vagy hogy nincs üd vö zü lés az
egy há zon kí vül.

• A leg bel sõbb ré teg a spi ri tu a li tás, vagy a val lás
misz ti kus vagy spi ri tu á lis as pek tu sa. Eb ben a ré teg -
ben alig tör tént vál to zás az el múlt több ezer év so -
rán, ami ó ta ez al kot ja a spi ri tu a li tás lé nye gét. A
spi ri tu a li tás ta pasz ta la ton ala pu ló, és a spi ri tu á lis
ke re sõk min den ge ne rá ci ó ja igyek szik meg erõ sí -
te ni, amit ko ráb ban fel fe dez tek vagy meg va ló sí -
tot tak. A misz ti ciz mus min den val lás nak a szí ve.
Ez az a láng, amely egy val lást élve tart, és le he tõ vé 
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te szi, hogy túl él je azo kat a ka taszt ro fá lis hi bá kat,
ami ket a te o ló gi ák és a ri tu á lék el kö vet het nek.

26.1 ábra Egye te mes ré te gek a val lás ban.

A val lá si cso por tok könnyen össze üt kö zés be ke rül nek a
töb bi ek kel, ami kor a sa ját cso port ju kat a ri tu á lé ik, szer tar tá sa ik 
vagy a te o ló gi á ik fo gal ma i ban ha tá roz zák meg. Ami kor azon -
ban a spi ri tu a li tás vagy misz ti ciz mus fo gal ma i ban ha tá roz zák
meg ma gu kat, össz hang ban ta lál ják ma gu kat a töb bi val lás
misz ti ciz mu sá val.

Ezt a ma gya rá za tot kon cent ri kus kö rök so ro za tá val le -
het meg je le ní te ni, aho gyan a 26.1 áb rán lát ha tó. A leg-
külsõ kör a ri tu á lék és a szer tar tá sok. A kö vet ke zõ kör a
val lás te o ló gi á ja. A har ma dik köt a spi ri tu a li tás, vagy a
val lá sok misz ti kus mag ja.
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A har ma dik kör sok alkört tar tal maz, mint a gnó zis,
vagy az ezoterizmus és a misztikus tu dás kü lön bö zõ fo ko -
za tai. Ezen a há rom kö rön kí vül ta lál juk a ba bo nás hi te -
ket, ame lyek fel hal mo zód nak min den val lá si ha gyo mány
kö rül.

Ami kor a val lá sos hí võk sa ját val lá suk nak vagy más
val lá sok nak fõ leg a ri tu á lé i ra vagy te o ló gi á já ra össz pon to -
sí ta nak, ak kor haj la mo sak egy más ra gya nak vás sal, el kü lö -
nü lés sel és akár el len sé ges ség gel te kin te ni. A val lá si erõ-
szak, amit a vi lág ban lá tunk, a val lá si élet nek a két kül sõ
kö rön tör té nõ meg élé sé nek az ered mé nye. Ír or szág ban
lát juk a ka to li ku sok és a pro tes tán sok – egy aránt ke resz té -
nyek – fur csa je len sé gét, amint fel rob bant ják és öl dö sik
egy mást. Az isz lám vi lág ban lát juk, ahogy a sí i ták és a
szun ni ták gyil kol ják egy mást. Ho gyan le het egy ugyan -
azon val lá sú nép ennyi re meg osz tott, hogy egy más el len
for dul nak, és gyil kol nak – ez tény leg meg döb ben tõ je len -
ség. Ami ugyan ilyen meg döb ben tõ, az az, hogy sok em ber
ezt ter mé sze tes nek tart ja, mint ha sem mi fur csát nem érez -
ne ben ne. Egy föl dön kí vü li lá to ga tó, aki az em be ri sé get
ta nul má nyoz ná, egé szen biz to san ér de kes nek ta lál ná az
em be ri fajt.

A nagy val lá si ha gyo má nyok misz ti ku sai kö zött azon -
ban nem ta lá lunk ilyen ellenségességet, gya nak vást, el kü -
lö nü lést és gyû löl kö dést. A védantisták, a jó gik, a szufik, a
kon temp lá ló budd his ták, a ke resz tény misz ti ku sok, a zsi -
dó kabbalisták – õk több olyan dol got lát nak, ami egye sí ti
õket, mint olyan dol got, ami szét vá laszt ja õket.

Thomas Merton, a jól is mert trap pis ta szer ze tes, aki si -
ker köny ve ket írt a spi ri tu á lis életrõl, egyi ke volt azok nak,
akik a kü lön bö zõ val lá sok spi ri tu a li tá sa lé nye gé nek a mé -
lyé re ás tak, és össze ha son lí tot ta azo kat. A Zen and the Birds 
of Appetite címû köny vé ben fel tet te a kér dést, hogy va jon
egy ka to li kus gya ko rol hat ja-e a zent, és ma rad hat-e ka to li -
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kus. Ha tá ro zott igen nel vá la szolt. Szá má ra a zen él mény,
nem pe dig dog ma. Nem kü lön bö zik egy ka to li kus vagy
pro tes táns spi ri tu á lis él mé nyé tõl.*

Egy ka na dai ka to li kus apá ca, Elaine MacInnes nõ vér
írt egy Teaching Zen to Christians címû köny vet.** Õ ma gát
Yamada Koun zen roshi egyik ta nít vá nyá nak te kin ti, mi -
köz ben meg ma radt ka to li kus apá cá nak. Õ ala pí tot ta az
elsõ zen köz pon tot a Fü löp-szi ge te ken, és szá mos apá cá -
nak, pap nak és la i kus nak ta ní tot ta a zen-me di tá ció gya -
kor la tát. Ho gyan le het egy ka to li kus apá ca – Krisz tus
ta nít vá nya – ugyan ak kor egy zen budd his ta roshi ta nít vá -
nya? Ez csak ak kor le het sé ges, ha úgy lát juk, hogy a zen
spi ri tu a li tás lé nye ge nem kü lön bö zik a ke resz tény spi ri tu -
a li tás tól.

Hazrat Inayat Khan, a szufi ta ní tó, aki az isz lám misz ti -
ciz must nép szerûsítette nyu ga ton, nyo ma té ko sít ja a kü -
lön bö zõ ha gyo má nyok spi ri tu á lis él mé nye i nek alap ve tõ
egy sé gét. Tény le ge sen ki je len tet te: „Sen ki nem le het
misztikus, és ne vez he ti ma gát ke resz tény misz ti kus nak,
zsi dó misz ti kus nak, vagy mo ha me dán misz ti kus nak.
Mert mi is a misz ti ciz mus? A misz ti ciz mus va la mi olyan,
ami tö röl az em ber el mé jé bõl min den el kü lö nü lés sel kap -
cso la tos gon do la tot, és ha egy em ber azt ál lít ja ma gá ról,
hogy õ ilyen misz ti kus, vagy olyan misz ti kus, ak kor õ nem 
misz ti kus, csak ját szik egy név vel”.***
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Ami kor meg kér dez ték Mahatma Gan dhi tól, hogy mi -
lyen val lá sú, azt mond ta, hogy hin du, mu zul mán, zsi dó,
ke resz tény és budd his ta.

Abraham Maslow a Religions, Values and Peak-
Experiences címû köny vé ben ezt írta:

Ab ban a mér ték ben, aho gyan min den misz ti kus
vagy csúcs él mény lé nye gét te kint ve ugyan az, és min dig 
is ugyan az volt, úgy min den val lás lé nye gét te kint ve
ugyan az, és min dig is ugyan az volt. Ezért egyet ér tés re
kell jut ni uk alap já ban azok ról a ta ní tá sok ról, ame lyek
mind egyik ben kö zö sek, te hát bár mi ben, amit a csúcs él -
mé nyek kö zö sen ta ní ta nak (bár mit, ami kü lön bö zik
ezek ben a meg vi lá gí tá sok ban, jó eséllyel le het mind
idõben, mind tér ben lokalitásnak és ezért pe ri fé ri á lis -
nak, fel ál doz ha tó nak, nem alap ve tõ nek te kin te ni). Ezt
a va la mi kö zö set, ezt a va la mit, ami hát ra ma rad, mi u tán 
le hán tunk min den lokalitást, az adott nyel vek vagy az
adott fi lo zó fi ák min den já ru lé kát, min den etnocentri-
kus ki fe je zés mó dot, mind azo kat az ele me ket, amik nem
kö zö sek, ne vez het jük a „mag-val lá si él mény nek”, vagy
a „transz cen dens él mény nek”*.

A vi lág val lá sai alap ve tõ egy sé gé nek e fel is me ré se a
meg ol dás a val lá sok kö zöt ti vi szály ko dás ra, ami nek a vi lág 
év ez re dek óta ta nú ja. Ez nem egy sze rû en óhaj vagy re -
mény ség. A val lá sok kö zöt ti har mó nia már lé te zik nap ja -
ink ban min den val lás misz ti ku sai kö zött. Csak az olya nok 
kö zött van el len sé ges ke dés és el kü lö nü lés, akik a val lá si
éle tü ket a dog ma, a ri tu á lék és a szer ve ze tek fo gal ma in ke -
resz tül lát ják. A val lá sok egy sé gé nek el éré sét se gí ten dõ,
nép sze rû sí te nünk kell a val lá sok misz ti kus és spi ri tu á lis
as pek tu sa it.
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27. FEJEZET

AZ  ÉLET  EGYSÉGE

A transz cen dens tu dat elõ hoz egy má sik bel sõ meg lá -
tást a dol gok ter mé sze té be: az élet egy sé gét. Ez az egye te -
mes test vé ri ség vég sõ alap ja. Hadd ma gya ráz zuk el ezt
mé lyeb ben.

Néz zük meg egy fa egyet len le ve lét. Az éle tét lát szó lag
el kell vá lasz ta ni más le ve le ké tõl. Nyil ván va ló bi zo nyí ték
az ilyen el vá lasz tás ra az, hogy ha le vág juk a le ve let, el fog
hal ni, de et tõl a töb bi le vél nem fog el hal ni vagy meg sé rül -
ni.

Néz zük meg is mét. Mi adja az éle tet a le vél nek? Az a
táp lá ló fa nedv bõl jön az ágon ke resz tül, ugyan azon az
ágon, amely az összes töb bi le ve let is táp lál ja. Más sza vak -
kal, a le vél nek nincs el kü lö nült éle te. Csu pán egyet len élet 
van, amely él te ti nem csak a le ve le ket, ha nem az egész fa
gallya it, az ága it, a tör zsét és a gyö ke re it, amik an nak az
élet nek csak a kül sõ öl tö zé két je len tik. Az öl tö zék el szá rad 
és meg hal õsszel és té len, és egy új öl tö zék tör elõ ta vasszal
és nyá ron. Az öl tö zék vál to zik, de az élet nem. Ugyan az az
egy élet. A le ve lek el kü lö nült nek lát szód nak, de va ló já ban
õk az egy élet.

Néz zük meg az uj ja in kat. Kü lön ál lók. Meg se bez zük a
kis uj jun kat, érez zük a fáj dal mat, de a töb bi ujj nem vér zik. 
Azok egész sé ge sek és érin tet le nek ma rad nak. Még is, ezek -
nek az uj jak nak nincs kü lön ál ló éle tük. Ré szei az egy élet -

259



nek, amely ke resz tül jár ja az em be ri lény egész tes tét. Az
el kü lö nü lés fe lü le tes.

A töb bi em be ri lényt tõ lünk el kü lö nült nek lát juk. Ha
fáj dal mat ér zel, én nem ér zem azt. Ha meg halsz, én nem
ha lok meg. Va ló ban, igaz nak lát szik, hogy el kü lö nül tek
va gyunk. De ez azért van, mert a kül sõ öl tö zék kel azo no -
sít juk ma gun kat, amit test nek vagy sze mé lyi ség nek ne ve -
zünk. Ha mé lyeb ben be le né zünk az em be ri ter mé szet be,
egy el té rõ fel is me rést te he tünk. Azok kö zött, akik fel is me -
rik az élet nek ezt a bel sõ egy sé gét, van nak a misz ti ku sok,
akik fel sõ Én-jének vagy fel sõ há rom szög ének tu da ta fel -
éb redt. Ben nük nem csak az együtt ér zés, ha nem az élet
egy sé gé nek fel is me ré se is ter mé sze tes mó don ér vé nye sül.
Csu pán egyet len Élet van, ami nek mi az egyé ni ki fe je zõ -
dé sei va gyunk. Ezek a meg nyil vá nult én-ek az általuk át -
me ne ti leg vi selt öl tö zék kel azo no sít ják ma gu kat, és így azt 
hi szik, hogy kü lön ál lók. De az, aki rá éb redt az em ber tu -
da tá nak bel sõ zu ga i ra, tu da tá ra éb red az élet egységének.

Cso da-e, hogy As si si Szt. Fe renc még a han gyá kat is át -
lép te, ami kor sé tált? Hogy a Na pot és a Hol dat a fi vér ének
és a nõ vé ré nek te kin tet te?

John Donne-nak misz ti kus meg lá tá sa volt, ami kor eze -
ket a hal ha tat lan sza va kat le ír ta:

Egyet len em ber sem egy szi get, ami ön ma gá ban
egész, min den em ber egy kon ti nens ré sze, a szá raz föld
ré sze. Ha egy rö göt el mos a ten ger, Eu ró pa lesz ki sebb,
mind egy, hogy egy hegy csúcs ról, a ba rá tunk bir to ká ról
vagy ép pen a sa já tunk ról szár ma zik: bár mely em ber ha -
lá la en gem ki seb bít, mert ben ne va gyok az em be ri ség -
ben, és ezért soha ne akard tud ni, ki ért szól a ha rang,
mert ér ted szól.
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Meg erõ sí tés

A szer ve ze tek ben és a ter mé szet ben levõ egy ség el kép -
ze lé se mos ta ná ban egy re na gyobb el fo ga dást nyer a tu do -
má nyos kö rök ben. A bi o ló gi á ban a morfikus me zõk vagy a 
morfikus re zo nan cia az egyik pél da, a Föld, mint egyet len
or ga niz mus Gaia-elmélete egy má sik pél da, Carl Jung kol -
lek tív tu dat alat ti ja a pszi cho ló gi á ban egy har ma dik pél da.
Arthur Koestler elõ ter jesz tet te a holonok el kép ze lé sét,
egy olyan szem lé le tet, amit olyan transzperszonális pszi -
cho ló gu sok vet tek al kal ma zás ba, mint Ken Wilber. A
holon egy egész egy ség vagy or ga niz mus, amely ugyan ak -
kor ré sze egy na gyobb egész nek. Min den holon, va gyis
min den do log ki sebb ré szek bõl áll, noha maga is ré sze egy
na gyobb egész nek. A holon meg fe lel Rupert Sheldrake
morfikus egy sé gé nek. A holonok egész so ro za ta egy
holon-hierarchiát vagy egy holarchiát al kot.

A kol lek tív tu dat alat ti

Jung egyik leg na gyobb fel fe de zé se a kol lek tív tu dat -
alat ti ról szó ló el mé le te, ami a tu dat nak egy olyan szint je,
ami ben az egész em be ri ség kö zö sen osz to zik. Ez mí to szok
és ar che tí pu sok for má já ban nyil vá nul meg.

Jung ezt mond ta: „A kol lek tív tu dat alat ti… nem egyé -
ni, ha nem kö zös min den em ber – és ta lán még min den ál -
lat – szá má ra, és ez az egyé ni pszi ché va ló di alap ja.”

Morfikus re zo nan cia

Sheldrake a morfikus re zo nan cia el mé le tét 1981-ben
ter jesz tet te elõ A New Science of Life címû köny vé nek pub -
li ká lá sá val. Minden nek – te hát min den morfikus egy ség nek
– akár atom vagy kris tály, szerv, ál lat, tár sa dal mi rend szer, 
vagy maga az egész uni ver zum, meg van a maga morfikus
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me zõ je. Ezek a me zõk ha tá roz zák meg az egy ség vagy or ga -
niz mus for má ját és vi sel ke dé sét, mi vel ezek a me zõk em lé -
kek kel ren del kez nek, a for mák és a vi sel ke dés pe dig eze-
ket az em lé ke ket kö ve tik. Ezek a me zõk le het nek vi sel ke -
dé si ek, tár sa dal mi ak, kul tu rá li sak vagy men tá li sak. Ezek
al kot ják az or ga niz mu sok mö gött hú zó dó egy sé get, aho -
gyan a kap cso la to kat is a kü lön bö zõ or ga niz mu sok kö zött, 
ame lyek egy na gyobb morfikus egy ség ré szei le het nek.

A ha son ló morfikus egy sé gek hat nak egy más ra egy
olyan fo lya ma ton ke resz tül, amit Sheldrake morfikus re zo -
nan ci á nak ne ve zett. Pél dá ul, Ang li á ban tíz pat kány egy új
la bi rin tust tíz óra alatt ta nul hat meg meg ol da ni. Erre a
meg ta nu lás ra azt mond ják, hogy ha tás sal van a töb bi pat -
kány ra, amik több ezer km-re le het nek, és az USA-ban
levõ pat ká nyok ugyan azt a la bi rin tust rö vi debb idõ alatt
old hat ják meg. Kí sér le te ket vé gez tek, ame lyek úgy tûn -
nek, hogy iga zol ják ezt a hi po té zist.

Bár Sheldrake óva ko dik azt mon da ni, hogy ez egy kö -
zös tu da tot je lent, azt igen is mond ja, hogy ez va la mi ha -
son ló Jung kol lek tív tu dat alat ti já hoz. Egy Dr. Jeffrey
Mishlove-val ké szí tett te le ví zi ós in ter jú ban Sheldrake tel -
je sen ha tá ro zott volt eb ben a kér dés ben:

MISHLOVE: Ami kor ar ról be szél, hogy ezek a me -
zõk egy me mó ri át tar tal maz nak, ak kor ez va la mi lyen
fur csa mó don olyan nak hang zik, mint ami lyen maga az
elme.

SHELDRAKE: Nos, ha ezek olya nok, mint az elme, 
ak kor sok kal in kább olya nok, mint a tu dat alat ti elme,
nem pe dig a tu da tos elme, mert nem sza bad el fe lej te -
nünk, hogy a sa ját el mén ken be lül az elme ha tal mas ré -
sze – aho gyan Fre ud, Jung és má sok meg mond ták –
tu dat alat ti. Amit pe dig Jung és a kö ve tõi hang sú lyoz tak 
az, hogy nem csak mind annyi an ren del ke zünk sa ját sze -
mé lyes tu dat alat ti val, ha nem rá va gyunk han go lód va,
vagy el ér jük a kol lek tív tu dat alat tit is, ami a fa jok kol -
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lek tív me mó ri á ja. Amit én mon dok, na gyon ha son lít
ah hoz az el gon do lás hoz, csak ez nem kor lá to zó dik az
em be ri lé nyek re, ha nem igaz az egész ter mé szet re.

Az el kép ze lés, hogy egy adott faj ál la tai osz toz nak a tu -
dat ban, azo nos a te o zó fi á ban levõ cso port lé lek el gon do lá -
sá val. Ki ter jeszt ve ezt az el gon do lást az em be ri lé nyek re,
ez azt je len ti, hogy van egy na gyobb meg osz tott mezõ vagy 
tu dat az em be rek kö zött. Aho gyan Sheldrake mond ta:
„Az em be ri bi ro da lom ban ez ha son ló Jungnak a kol lek tív
tu dat alat ti ról szó ló el mé le té hez.”
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28. FEJEZET

A  HÉTNAPOS  PROGRAM

El ju tot tunk a személyiségátalakítási fo lya mat be fe je zõ
ré szé hez. Az in for má ció és a gya kor lat szé les spekt ru mát
fed tük le. Fel té te lez ve, hogy az ol va só ki pró bál ta az elõ zõ
fe je ze tek ben is mer te tett gya kor la to kat, ké szen ál lunk
arra, hogy fel tár junk két meg kö ze lí tést a fo lya ma tos sze-
mélyiségátalakítás irá nyá ba az éle tünk ben.

Az elsõ a hét na pos prog ram, a má so dik pe dig a „Kö vet -
ke zõ lé pés”, amit a 29. fe je zet ben tár gya lunk.

A hét na pos prog ram egy sa ját sá gos lé pés az ön ura lom
meg erõ sí té sé nek irá nyá ba. Az eb ben a könyv ben is mer te -
tett kü lön bö zõ mód sze re ket és meg kö ze lí té se ket hasz nál -
va vá lasszunk ki egy adott vi sel ke dés mó dot az éle tünk-
ben, amit sze ret nénk meg vál toz tat ni (fel ven ni, fej lesz te ni
vagy meg szün tet ni) a kö vet ke zõ hét nap ban. In kább va la -
mi olyan nak kell len nie, amit szin te min den nap vég zünk, 
mint olyas mi nek, amit csak he ten te egy szer csi ná lunk.
Pél dá ul a do hány zás ab ba ha gyá sa, min den nap tor ná zás,
di é tá zás és ol va sás min den nap.

A vi sel ke dés mód meg vá lasz tá sa kor négy kri té ri u mot
tart sunk ész ben:

1. Meg ha tá ro zott. A hét na pos prog ram egy meg ha tá ro -
zott vi sel ke dés mó dot tar tal maz, nem egy sze rû en egy kö -
dös, ál ta lá nos óhajt. Pél dá ul ne egy sze rû en azt dönt sük el,
hogy „le gyünk egész sé ge seb bek” (túl kö dös és ál ta lá nos),
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ha nem in kább „tai chi gya kor lá sa 30 per cig min den reg -
gel”, vagy „a do hány zás ab ba ha gyá sa”, vagy va la mi más,
amit ki vá lasz tunk.

2. Mér he tõ. A hét nap vé gén ké pes nek kell len nünk
meg ha tá roz ni, hogy tel je sí tet tük-e a prog ra mun kat, vagy
sem. Így, ha sze ret nénk mi ni ma li zál ni a dü hös sé get, ak -
kor meg kell be csül nünk, mi lyen gyak ran vagy mi lyen
erõ sen vá lunk dü hös sé min den nap, vagy min den hé ten.
Ha át la go san na pon ta négy szer, ak kor akar hat juk az ilyen
ese tek csök ken té sét leg fel jebb napi egy al ka lom ra. (Az zal
is tisz tá ban kell len nünk, hogy a bosszan ko dást be le -
vesszük-e a dü hös ség fo gal má ba.) Vagy mér het jük a dü -
hös sé gün ket az erõs sé ge fo gal ma i val is, nem csak a
gya ko ri sá gá val. Egy nul lá tól tí zig ter je dõ ská lán mi lyen a
dü hös sé günk át la gos szint je?

3. Va la me lyest ne héz. Olyan vi sel ke dés mód nak kell
len nie, ami nek meg va ló sí tá sát ed dig el ke rül tük – más sza -
vak kal, va la mi, ami nek ed dig el len áll tunk. Nem vá laszt -
ha tunk egy hét na pos prog ra mot olyas mi re, amit már
rend sze re sen csi ná lunk. A prog ram a bel sõ aka rat meg erõ -
sí té sé vel és a kül sõ sze mé lyi ség fe let ti ura lom mal fog lal -
ko zik. Vi szont ne fog junk olyan prog ram ba, ami túlsá-
gosan ne héz le het, olyan, ami ben va ló szí nû leg ku dar cot
val lunk. A hét na pos prog ram cél ja a bel sõ aka rat meg erõ -
sí té se a kül sõ sze mé lyi ség vá gya i val és haj la ma i val szem -
ben. Min den al ka lom mal, ami kor a bel sõ aka rat uralko-
dik, erõ seb bé vá lik. Ezért pró bál junk meg apró gyõ zel me -
ket arat ni. Ami kor el kez dünk egy hét na pos prog ra mot, le -
gyünk biz to sak ben ne, hogy meg fog juk csi nál ni. Ha nem
iga zán van meg a szán dék, hogy vég re hajt suk, ak kor ne
kezd jünk bele a prog ram ba, kü lön ben ön tu dat la nul el ve -
szít jük a hi tet sa ját aka ra tunk ere jé ben.

4. Mód sze res. Ki kell vá lasz ta ni egy mód szert, ami biz -
to sít ja, hogy si ke re sen tel je sít sük a hét na pos prog ra mot.
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Pél dá ul, te gyük fel, hogy egy apa sze ret ne több idõt töl te ni 
a gye re ke i vel a mun ka he lyén való túl órá zás he lyett. Ek kor 
ké szí te nie kell egy mun ka ter vet és egy em lé kez te tõt,
amely biz to sít ja, hogy nem fog ag gód ni sem mi lyen be fe je -
zet len mun ka mi att. Le het, hogy a mun ká já nak egy ré szét
má sok nak sze ret né to vább adni, vagy meg vál toz tat ni az
ügy fél-ta lál ko zók idõ pont ját dél re ebéd he lyett, vagy meg -
kér ni a fe le sé gét, hogy hív ja fel, hogy em lé kez tes se egy bi -
zo nyos idõ pont ban dél után. Ha a hét na pos prog ram a
stressz csök ken té sé rõl szól, ak kor kell egy em lé kez te tõ,
hogy vé gez ze el a le ta po ga tást mond juk négy és nyolc kö -
zöt ti al ka lom mal egy nap. Min den al ka lom mal, ami kor
rá né zünk az óránk ra, vizs gál juk meg a ké nyel met len sé -
günk szint jét. Ha ez hár mas vagy afö löt ti, vé gez zünk el
egy le ta po ga tást né hány perc alatt.

Se gít sé gek a prog ram hoz

Ne fe led jük, hogy a hét na pos prog ram alap ve tõ en egy
új be rög zõ dé se ket elõ ál lí tó fo lya mat. Ezért hasz nál hat juk
a jól is mert tech ni ká kat a tu dat alat ti elme be fo lyá so lá sá ra,
amik tá mo gat ják ezt az erõ fe szí tést. Kö vet kez zen két ilyen 
mód szer, amik erõ sít he tik a hét na pos prog ra mot.

Erõ sít sük a mo ti vá ci ót. Íme egy meg kö ze lí tés, amit
Anthony Robbins, író és mo ti vá ci ós elõ adó ja va solt. A cél
az, hogy eme lõ ha tást te remt sünk, ami cse lek vés re fog ösz -
tö nöz ni a hét na pos prog ra munk so rán.

Egy üres pa pír la pon kö zé pen húz zunk egy füg gõ le ges
vo na lat, két osz lop ra oszt va ez zel a la pot. A bal ol da li osz -
lop ra ír juk fel az elõ nyö ket vagy hasz no kat, ha ké pe sek le -
szünk tel je sí te ni a hét na pos prog ra mun kat. A jobb ol da li
osz lop ra ír juk fel az összes hát rá nyo kat vagy ár tal mas ha tá -
so kat, ha nem csi nál juk meg a hét na pos prog ra mun kat. Ír -
junk le annyi okot mind két osz lop ba, amennyit csak
tu dunk.
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Vi zu a li zá lás. Egy má sik tech ni ka a vi zu a li zá lás. Kö vet -
kez zen egy meg kö ze lí tés, ami a José Silva ál tal hasz nált
mód szer át vé te le.

Te gyük fel, hogy a hét na pos prog ra munk az, hogy min -
den reg gel 5 óra kor fel ke lünk, és 20 per cet me di tá lunk.
Hasz nál hat juk a vi zu a li zá ci ót, hogy se gít sünk be fo lyá sol -
ni a tes tet, az ér zel me ket és az el mét, hogy haj lan dóbb le -
gyen vég re haj ta ni a dön té sün ket.

Csuk juk be a sze mün ket, és lé le gez zünk mé lyen öt ször,
amíg az egész tes tünk el la zul, és az ér zel me ink le nyu god -
nak. Ez után kép zel jük el ma gun kat a régi mó don vi sel -
ked ve (lus tá nak érez ve ma gun kat arra, hogy fel kel jünk).
Te gyük ezt a ké pet vagy je le ne tet egy ke ret be, ami nek
szür ke ke re tei van nak. Most kép zel jük el ma gun kat,
amint für gén fel ke lünk, és el vé gez zük a me di tá ci ót. Te -
gyük ezt a je le ne tet egy má sik ke ret be, rá he lyez ve az elsõ
kép re. En nek a ke re te le gyen ra gyo gó arany szí nû. Tart suk 
meg ezt a be ke re te zett ké pet az el ménk ben leg alább két
per cig. Érez zük a me di tá ció nyu gal mát és jó té kony ha tá -
sa it, mi köz ben vi zu a li zál juk ma gun kat me di tál va.

A vi zu a li zá lás erõ tel jes esz köz új be rög zõ dé sek lét re ho -
zá sá hoz, és emi att óva to san kell hasz nál ni. Amit tu da to -
san és ön tu dat la nul vi zu a li zá lunk az el mé ben, az haj la mos 
be rög zõd ni a sze mé lyi sé günk be, és el kez dünk azon ké pek
sze rint vi sel ked ni.

Személyiségátalakító cso port

A személyiségátalakító sze mi ná ri um részt ve võ it arra
biz tat juk, hogy rend sze re sen ta lál koz za nak a ké sõb bi ek -
ben, és így egy nö ve ke dé si cso por tot al kot hat nak, amely
táp lál ni és foly tat ni fog ja az át ala kí tá si fo lya ma tot. A cso -
port he ten te vagy ha von ta ta lál ko zik egy egyez te tett, rög -
zí tett na pon, és van az össze jö ve tel nek egy na pi rend je, ami 

267

VICENTE  HAO  CHIN  JR



be szél ge té se ket, gya kor la to kat vagy meg be szé lé se ket tar -
tal maz, amik hoz zá já rul nak a ta gok nö ve ke dés éhet. Ez le -
het egy ta nul má nyo zó rész, amit egy fel kért sze mély ve zet, 
vagy egy ki dol go zá si rész, vagy egy meg szer kesz tett ta nu -
lá si rész. Ha nem vet tünk részt ilyen sze mi ná ri u mon, de
úgy érez zük, sze ret nénk fel fe dez ni és hasz ná lat ba ven ni
né hány, eb ben a könyv ben ta lált meg kö ze lí tést, ak kor lét -
re hoz ha tunk egy ba rá tok ból álló in for má lis cso por tot,
akik ha son ló mó don ér dek lõd nek. Így pél dá ul kö zö sen
meg be szél het jük a köny vünk egyik fe je ze tét, majd fel fe -
dez het jük an nak al kal maz ha tó sá gát az éle tünk ben, és el -
dönt het jük, hogy az egyes em be rek mit akar nak vele
kez de ni. Szán ha tunk egy ta lál ko zót min den hó nap ban az
ön tu da tos ság ki dol go zá sá ra, hogy fog lal koz zunk a fel hal -
mo zó dott fe szült sé gek kel, vagy ki tisz tít suk a ko ráb bi nyo -
mó gom bo kat, vagy ne ki gyür kõz zünk ér zel mi kér dé sek-
nek.

A cso port tag jai vé gez het nek kö zös szol gá la ti mun kát
is, ami át vi szi sa ját meg ta nult dol ga ik gyü möl csét más em -
be rek nek, akik nek ez ja vá ra vá lik, kü lö nö sen fi a tal em be -
rek nek, akik a sö tét ben ta po ga tóz nak az zal kap cso lat ban,
hogy mi rõl is szól az élet.
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29. FEJEZET

A  KÖVETKEZÕ  LÉPÉS

Egy olyan em ber szá má ra, aki tu da to san kezd te el a
személyiségátalakítási fo lya ma tot, a nö ve ke dés és az át ala -
ku lás le he tõ sé ge fo lya ma tos sá vá lik, füg get le nül at tól,
hogy mi lye nek a kö rül mé nyek. Az egyik fon tos té nye zõ
en nek a fo lya mat nak a fel gyor sí tá sá ban vagy le las sí tá sá -
ban töb bek kö zött a tu da tos ság ener gi á já nak a ren del ke zés re 
ál lá sa a fo lya mat fenn tar tá sá hoz.

Az élet min den fá zi sá ban van egy kö vet ke zõ lé pés (vagy
lé pé sek) a nö ve ke dés irá nyá ba. Ezt a kö vet ke zõ lé pést úgy
ta lál hat juk meg, ha olyan kér dé se ket te szünk fel ma gunk -
nak, mint a kö vet ke zõk:

• Ép pen most fe szült va gyok?
• Bár mi lyen mó don ké nyel met le nül ér zem ma ga -

mat?
• Az éle tem ben mi lyen hely ze tek tesz nek még min -

dig bol dog ta lan ná?
• Na gyon elé ge det len va gyok va la mi vel? Mit tu dok

ten ni ez zel kap cso lat ban?
• Az éle tem ben mi lyen kap cso la tok nem mû köd -

nek meg fe le lõ en?
• Van nak-e ér té kes dol gok, amik re sze ret nék tö re -

ked ni, de még is té to vá zom?
• Vi lá go sak-e szá mom ra az élet ben a pri o ri tá sok és

az ér té kek? A te vé keny sé ge im meg fe lel nek-e
ezeknek a pri o ri tá sok nak?
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• Ki tel je se dett nek ér zem ma ga mat a mun kám ban?
• Az éle tet ér tel met len nek és cél ta lan nak ta lá lom?
• Pa nasz ko dom-e a je len le gi kö rül mé nye im kö zött

bár mi mi att?

Min den kö rül mény, ami akár nagy, akár ki csi konf lik -
tust, szo mo rú sá got, di lem mát hor doz, egy po ten ci á lis kö -
vet ke zõ lé pést je le nít meg a nö ve ke dé sünk ben. A konf lik tus 
és a fáj da lom az egy sé ges ség és a transz cen den cia hi á nyát
jel zi. Ezek a ve zér fo na lak mind a prob lé má hoz, mind a
meg ol dás hoz.

Azok a meg kö ze lí té sek vagy mód sze rek, ami ket fel fe -
dez tünk a személyiségátalakítási fo lya mat ban, azok az
eszkö zök, amik kel meg te het jük azt a kö vet ke zõ lé pést,
amik tõl re mél het jük, hogy el ve zet nek a konf lik tus meg ol -
dá sá hoz és le küz dé sé hez.

Karen több, mint egy éve is mer ke dett meg a sze-
mélyiségátalakító fo lya mat tal, és sok dol got ki dol go zott
már az éle té ben. Va ló já ban ön kén tes nek ké pez te ki ma gát, 
hogy se gí tõ le gyen a sze mi ná ri u mon. Ami kor a kö vet ke zõ
al ka lom mal ta lál koz tam vele, több, mint egy év múl va,
hogy meg is mer ke dett a fo lya mat tal, azt mond ta ne kem,
hogy új üz let be fo gott. Egyik este egy össze jö ve tel elõtt
meg kér dez tem, hogy mit csi nál az új üz le té ben. Azt vá la -
szol ta: „Ha lott va gyok”. Lát ta, hogy nem ér tem, mire gon -
dol. El ma gya ráz ta, hogy annyi ra fá radt nak és ki me rült nek 
érzi ma gát, hogy olyan ér zé se van, mint egy ha lott em ber -
nek. És ez nem csak azon az es tén volt így. Ez fo lya ma tos
meg pró bál ta tás volt a szá má ra kb. egy hó na pig. A stressz,
a fi zi kai ki me rült ség, a vi tat ko zá sok és a né zet el té ré sek,
ezek min den nap a ki me rü lé sé hez ve zet tek, hogy már fel
akar ta adni az egész üz le tet.

Meg le pett, hogy nem esett le neki, hogy a gyöt rõ dés,
amin ke resz tül megy, pon to san az, amit a személyiségát- 
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alakítási fo lya mat meg akar cé loz ni. Ta lán azt fel té te lez te,
hogy az üz le ti prob lé mák kü lön böz nek a személyiségát-
ala kí tá si kér dé sek tõl. Ez hiba. Nincs sem mi, ami kí vül áll -
na a személyiségátalakítási fo lya ma ton, mert a fo lya mat
ma gá ról az élet rõl szól. Le gyen szó egy fog fá jás ról vagy
bosszú ság ról, vagy egy tra u má ról vagy egy sze re tett sze -
mély kö zel gõ ha lá lá ról, min den ré sze a nö ve ke dé si fo lya -
mat nak, és ezért a személyiségátalakításhoz tar to zik.

Karen a szo ron gá son és gyöt rõ dé sen né hány té nye zõ -
nek kö szön he tõ en ment át: fel hal moz ta ma gá ban a napi
stresszt, el fe lej tet te azt rend sze re sen nor má lis szint re le -
vin ni, és nem ala kí tott ki tisz ta élet fi lo zó fi át, amely tar tal -
ma zott olyan dol go kat, mint az üz let és a prob lé mák.

Meg be szél tük a dol got, és em lé kez tet tem az ön tu da tos -
ság hasz ná la tá ra az eh hez ha son ló prob lé mák ke ze lé se kor. 
Mo soly gott, el is mer ve, hogy el fe led ke zett róla. A kö vet ke -
zõ hé ten több ször lát tam Karent, és úgy érez te, hogy a
nap jai sok kal job ban tel nek. Ke vés bé volt fe szült és el -
gyen gült a nap vé gé re.

Néz zünk meg né hány pél dát a kö vet ke zõ lé pés szin te
vég te len le he tõ sé ge i rõl.

Egy hosszú au tó bu szos vagy re pü lõs uta zás ra ké szü lõ -
dünk. A múlt ban rend sze re sen fá radt nak vagy ki me rült -
nek érez tük ma gun kat a hosszú uta zás után. Ez a mos ta ni
uta zás le het a kö vet ke zõ lé pés. Amint el kez dõ dik az uta -
zás, fi gyel jük meg, hogy a tes tünk el la zult és nyu godt-e.
Vé gez zünk vizs gá la tot, és vizs gál junk meg bár mi lyen ké -
nyel met len sé get vagy fe szült sé get. Nem lesz ne héz be lát -
ni, hogy ha biz to sí ta ni tud juk, hogy az adott pil la nat ban
ké nyel me sen érez zük ma gun kat, és ezt fenn tud juk tar ta ni 
az uta zás so rán, ak kor egy 12 órás út nem lesz ki me rí tõ.
Egy uta zás csak ak kor fá rasz tó, ami kor fe szült hely ze tet
tartunk fenn hosszú órá kon ke resz tül.
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Né hány em ber re vá runk, és õk kés nek. Unat koz ni kez -
dünk, és tü rel met len né vá lunk. Le gyen ez a tü rel met len -
ség a kö vet ke zõ lé pés le he tõ sé ge. Tu da to sít suk a türel-
metlenségünket, és tel je sen él jük át azt anél kül, hogy meg -
pró bál nánk or vo sol ni a ké nyel met len sé get, vagy el ítél -
nénk a töb bi em ber ké sé sét. Vé gez zünk hasi lég zé se ket,
mi köz ben vizsgáljuk ma gun kat.

A há zas tár sunk kal van egy vissza té rõ konf lik tus pon -
tunk. Fáj dal mas ér zel me ket és ve sze ke dést vált ki. A kö -
vet ke zõ al ka lom mal, ami kor elõ jön, pró bál juk meg há-
zastársunk né zõ pont ját meg hall gat ni anél kül, hogy a sa já -
tun kat haj ta nánk. En ged jük azt el süllyed ni, és tö re ked -
jünk meg ér te ni a sza vak mö göt ti ér zel me ket és ma ga-
tar tást. (Ne fe led jük, hogy a má sok meg ér té se nem je len ti
azt, hogy egyet is ér tünk ve lük.) En ged jük meg ma gunk -
nak, hogy tel jes tu da tos ság gal át él jük a konf lik tust ma -
gunk ban, még ha a konf lik tus táp lá lá sa egész nap is tart.
Ha van ben nünk ha rag, érez zük azt tu da tos ság gal. Mi u tán 
ki dol goz tuk eze ket az ér zé se ket, és vissza tér tünk a lel ki
egyen súly ál la po tá ba, ké szen ál lunk ha té ko nyan meg be -
szél ni a kér dést a há zas tár sunk kal. Ha nem ne künk volt
iga zunk, nem lesz ne héz bo csá na tot kér nünk. Ha a há zas -
tár sunk té ved, ké pe sek le szünk ezt ha rag vagy sér tõ dés
nél kül meg be szél ni.

Ag gó dunk egy fel adat mi att, amit el kell vé gez nünk, de
csak húz zuk-ha lo gat juk. Ma rad junk az ag gó dás nál, és tu -
da to sít suk a konf lik tust ma gunk ban. Ne tol juk fél re ma -
gunk tól. Tu da to sít suk a kel le met len sé get. Tu da to sít suk
az oko kat, amik mi att ha lo gat juk a fel ada tot. Dol goz zuk ki 
ma gunk ból, ha van erõs ér zel mi ok a ha lo ga tás mö gött.

A fen ti pél dák ból lát hat juk, hogy a kö vet ke zõ lé pés le -
het bár mi a nap fo lya mán, ami bel sõ és kül sõ konf lik tust
okoz. Áll junk ké szen lét ben az ilyen nö ve ke dé si le he tõ sé -
gek re. Na gyon gyor san fel fog juk is mer ni, hogy ez a napi
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fi gyel mes ség erõ tel jes esz köz a transz cen den cia és a nem-
ra gasz ko dás, va gyis a spi ri tu á lis élet felé.

Van nak ki sebb kö vet ke zõ lé pé sek és na gyobb kö vet ke -
zõ lé pé sek. A ki seb bek azok a stresszek és konf lik tu sok,
amik a nap fo lya mán elõ for dul nak. Jön nek és men nek, de
ezek a nö ve ke dés ér té kes tég lái és kö vei, ha fi gyel met
szen te lünk rá juk.

A na gyobb kö vet ke zõ lé pé sek azok, amik ké pe sek for -
du ló pon tot te rem te ni az élet ben, mint a kö vet ke zõk:

• Vissza té rõ vagy el hú zó dó konf lik tu sok vagy ne -
héz sé gek a kap cso la tok ban,

• Kar ri er rel kapcsolatos konf lik tu sok, ké nyel met -
len sé gek vagy di lem mák,

• Ész lelt jel lem hi bák vagy gyen ge sé gek,
• Vissza té rõ szo ron gás, ag gó dás vagy na gyobb fé lel -

mek,
• Vá gya ko zás a bel sõ vagy spi ri tu á lis nö ve ke dés re.

Min den em ber ál lan dó an szem be ta lál ja ma gát ki sebb
vagy na gyobb kö vet ke zõ lé pé sek kel. E kö vet ke zõ lé pé sek
mind egyi ke ér té kes le he tõ ség a va ló di nö ve ke dés re. Egy
vi lá gos személyiségátalakító élet fi lo zó fia le he tõ vé te szi,
hogy fel ké szül tek le gyünk ezek re a le he tõ sé gek re, és él -
jünk ve lük. Így fog a va ló di nö ve ke dés fel gyor sul ni az éle -
tünk ben.
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30. FEJEZET

A  SZEMÉLYISÉGÁTALAKÍTÁS
ÉS  AZ  IFJÚSÁG

A kol lé gá im mal a személyiségátalakító sze mi ná ri um
anya gát át dol goz tuk egy négy na pos if jú sá gi tá bor ra, amit
Arany ka pocs If jú sá gi Tá bor nak ne vez tünk el, ami ben
13-25 éves fi a ta lok meg ta nul ják az alap el ve ket vi dám ság,
ak ti vi tás és csa pat mun ka lég kör ében. Le egy sze rû sí tet tük
a prog ra mot, de meg tar tot tuk az alap ve tõ ele me ket, mint
az ön tu da tos ság ki dol go zá sát, a ha té kony kap cso la to kat,
az ér té kek tisz tá zá sát és a vissza jel zést. Eze ket olyan ré -
szek kel egé szí tet tük ki, amik le he tõ vé te szik ne kik, hogy
meg ta nul ják ön ma guk és má sok el fo ga dá sát, a nyil vá nos
be szé det és a csa pat épí tést. So kan rend sze re sen ta lál koz -
nak a tá bor után. Kö zös sé gi pro jek te ket, sport fesz ti vá lo -
kat, szol gá la ti prog ra mo kat, ta nul má nyo zó össze jö ve te le-
ket és ha son ló te vé keny sé ge ket szerveznek.

Le he tõ sé günk volt meg fi gyel ni az Arany ka pocs if jú sá -
gi prog ram ha tá sa it sok fi a tal em ber éle té re. Amit az el -
múlt sok év ben lát tunk, az nem csak a se gí tõ ket lep te meg,
ha nem kü lö nö sen ezek nek a fi a ta lok nak a szü le it is. A vál -
to zá sok a fi a ta lok vi sel ke dé sé ben, hoz zá ál lá sá ban, kap cso -
la ta i ban, ér té ke i ben és élet szem lé let ében meg gyõ zött
ben nün ket ar ról, hogy va la mit jól csi ná lunk.

Larry egy sze gény fõ is ko lai hall ga tó volt, aki nek az
any ja a csa lád egye dü li ke nyér ke re sõ je volt. Sú lyos al ko -
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ho lis tá vá vált, együltõhelyben meg ivott egy láda sört. Az
any ja sok szor könnyek kö zött me sél te el a kö ze li ba rá tok -
nak, Larry ho gyan ér ke zett néha haza, és ha azt ta lál ta,
hogy az étel még nem ké szült el, dü hé ben szét do bál ta a
ser pe nyõ ket a kony há ban.

Egy na pon az any ja hal lott az Arany ka pocs if jú sá gi tá -
bo rok ról, és meg gyõz te a fiát, hogy csat la koz zon. Meg tet -
te. A vál to zás Larry vi sel ke dé sé ben szem be tû nõ volt.
Azonnal ab ba hagy ta az ivást a tá bor után. Az any ja ész re -
vet te, hogy Larry nem csak hogy nem volt már erõ sza kos
ott hon, de rend sze re sen ön kén te sen be szállt a há zi mun -
ká ba, pél dá ul min den reg gel ho zott két vö dör vi zet az elég
tá vo li köz kút ról. (A há zuk ba nem volt be ve zet ve a víz.)
Meg tu dott sze rez ni egy is ko lai ösz tön dí jat, és be tud ta fe -
jez ni a fõ is ko lát. Rend sze re sen ön kén tes mun kát vég zett
se gí tõ ként az if jú sá gi tá bo rok ban. Könnye dén tu dott ál -
lás hoz jut ni, és el ha tá roz ta, hogy jogi vég zett sé get fog sze -
rez ni. Most gya kor ló ügy véd, és hosszú úton ju tott el idá ig 
a lát szó lag re mény te len fi a tal tól. Az ön fe gyel me ki ma gas -
ló. Az ön zet len sé ge õszin te.

Jenn na gyon fé lénk lány volt, akit ha meg kér tek, hogy
be szél jen egy cso port elõtt, annyi ra ide ges lett, hogy sír ni
kez dett. Na gyon ala csony ön be csü lé se volt, és nem gon -
dol ta, hogy je len tõs dol go kat tud na csi nál ni. Az if jú sá gi
tá bor ban el mond ta, hogy félt a föl di gi lisz ták tól, és sír ni
kez dett, ami kor szem be ta lál ta ma gát ezek kel a ki csi te -
remt mé nyek kel. Túl sá go san fél re hú zó dó vá vált. Ami kor
le gyõz te a fé lel mét a föl di gi lisz ták tól és a nyil vá nos be -
széd tõl az if jú sá gi tá bor ban, fel is mer te a nö ve ke dés és fej -
lõ dés va ló di le he tõ sé ge it az éle té ben. Jenn ezt ko mo lyan
vet te, és erõ fe szí té se ket tett ön ma ga fej lesz té sé re. Több év
múl va olyan fi a tal em ber ra gyo gó pél dá já vá vált, aki ma ga -
biz tos, nyi tott, ked ves, vi dám és ha té kony ab ban, amit csi -
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nál. Most ta nít, elõ adá so kat tart, se gít az if jú sá gi tá bo rok
le bo nyo lí tá sá ban, és se gí tõ ként vé gez szol gá la tot a sze-
mélyiségátalakító sze mi ná ri u mo kon.

Hen ry kész átok ká vált az apja szá má ra. Egye dü li fiú
volt, és annyi ra fe le lõt len né és meg bíz ha tat lan ná vált,
hogy az ap já nak csak dü hös sza vai vol tak hoz zá, ami kor
csak meg lát ták egy mást. Hen ry nem csak tisz te let len sé get
mu ta tott apja iránt, ha nem da colt is vele. Nyil ván va ló in -
tel li gen ci á ja el le né re Hen ry meg bu kott a kö zép is ko la har -
ma dik évé ben. Erõs ita lo zó vá és do hány zó vá vált, és néha
haj na li há rom kor ment haza a ba rá ta i val való lum po lás
után. Az apja te he tet len volt. 

Ek kor Hen ry csat la ko zott az Arany ka pocs If jú sá gi Tá -
bor hoz, amit ab ban a vá ros ban tar tot tunk, ahol la kott. Az
elsõ na pon elég prob lé más volt. A részt ve võk bõl össze -
gyûj tött egy cso por tot, és a tá bor te rü le tén kí vü li ház ban
et tek, meg sért ve ez zel a tá bor sza bá lya it. A tá bo ro zó kat
disz nó vic cek kel árasz tot ta el, amik za var ba hoz ták a lá -
nyo kat. De aho gyan tel tek a na pok, a tá bor tar tal ma el -
kezd te meg érin te ni olyan mó don, ami re sen ki sem számí-
tott.

Két hét tel az if jú sá gi tá bor után kap tam egy tá vol sá gi
te le fon hí vást Henrytõl, aki el mond ta, hogy jó hí rei van -
nak. Elõ ször is, ab ba hagy ta a do hány zást. Má sod szor, ab -
ba hagy ta az ivást. A ha ver jai cso dál koz tak, mi ért nem
megy töb bet ve lük. Ami még fon to sabb, azt mond ta, hogy
el kez dett szó be li kap cso la tot lét re hoz ni az ap já val. Az apja 
el kez dett in kább be szél get ni vele, mint ál lan dó an dor gál ni 
õt.

Két hó nap pal ké sõbb is mét fel hí vott, hogy el mond ja,
ön kén te sen se gít az apja üz le té ben. Jó val ké sõbb is mét fel -
hí vott, hogy el mond ja, si ke re sen tel je sí tet te a kör nyék
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leg jobb egye te mé nek fel vé te li vizs gá ját. Va ló já ban a leg -
jobb volt a vizs gá kon.

Szám ta lan olyan ese tet tu dok idéz ni, mint Larryé, Jen -
né és Henryé, akik nek a nö ve ke dé si irá nya drá ma i an meg -
vál to zott, mi u tán be le vág tak a személyiségátalakítás fo- 
lyamatába. A ta pasz ta la ta ik meg gyõz tek, hogy a sze mé-
lyiségátalakítási fo lya ma tot egy re több és több fi a tal nak
kell meg mu tat ni is ko lá kon és if jú sá gi cso por to kon ke resz -
tül.

A fi a tal em be rek nyi tot tab bak az új gon do la tok ra, hoz -
zá ál lá sok ra és vi sel ke dés mó dok ra, még ak kor is, ha ezek a
gon do la tok lát szó lag össze üt kö zés ben van nak az zal, amit
a kö zös ség mond. A be rög zõ dé se ik még nem túl sá go san
mé lyen gyö ke re sed tek be, és ezért fo gé ko nyak el len té tes
be ha tá sok ra. A ben nük le zaj ló vál to zás nak eb ben a kor ban 
je len tõs ha tá sa van a fel nõtt éle tük re. Meg fog ja vé de ni
õket szám ta lan bá nat tól, szo mo rú ság tól és fé le lem tõl.
Tud ni fog ják, ho gyan ke zel jék a sze ren csét len sé ge ket, a
ki hí vá so kat és az át me ne ti kudarcokat. 

A személyiségátalakító te vé keny sé ge ket és lec ké ket fi a -
ta lok szá má ra meg le het szer vez ni akár is ko lai kör nye zet -
ben, akár azon kí vül. Az ok ta tás ki egé szít he ti az ott ho ni és 
az is ko lai ta nu lá su kat. Ami re szük ség van, az több olyan
sze mély, aki vé gig csi nál ta a személyiségátalakító fo lya ma -
tot, és aki fel ajánl ja az ide jét, ener gi á ját, bel sõ lá tá sát a fi a -
ta lok nak, akik nek szük sé gük van ve ze tés re és
irány mu ta tás ra eb ben az élet nek ne ve zett misz té ri um ban,
és eb ben a tár sa da lom nak ne ve zett sûrû dzsun gel ben. Az -
zal kap cso lat ban, hogy ho gyan mu tas suk be a sze mé lyi -
ségát ala kí tó fo lya ma tot fi a ta lok nak, a 3. mel lék let ben
ta lál ha tó cí men lép het nek ve lünk kap cso lat ba.
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31. FEJEZET

A  SZEMÉLYISÉGÁTALAKÍTÁS
ÉS  AZ  OKTATÁS

Szá mom ra min dig fur csá nak tûnt, hogy az élet tel kap -
cso la tos sok alap ve tõ ké pes sé get és tu dást nem ta ní ta nak
az is ko lák ban. Az is ko lá ban a gye re kek nem ta nul nak meg 
meg bíz ha tó in for má ci ó kat a bol dog ság ról és a bol dog ta -
lan ság ról, a ha té kony kap cso la tok ról, olyan ér zel mek ke -
ze lé sé rõl, mint a ha rag és a le han golt ság, az ön ura lom ról
(nem egy sze rû en a me cha ni kus fe gyel me zett ség rõl), a si -
ker rõl a há zas tár si kap cso la tok ban és a szü lõi fel ada tok -
ban. Vi szont ren ge teg idõt töl te nek az zal, hogy meg ta nul-
ják a szi nu szo kat, a ko szi nu szo kat, a po li no mo kat, en nek a 
tar to mány nak vagy an nak a vi dék nek a ter mé ke it, an nak
az idõ pont ját, hogy Magellán mi kor érte el a Fü löp-szi ge -
te ket, és mi volt a neve a ha jó i nak, a hi gany és a bór atom -
sú lyát – in for má ci ók ton ná it, ami ket va ló szí nû leg soha
nem fo gunk hasz nál ni, ami kor fel nõt tek le szünk.

Az ok ta tás nak leg alább két dol got kell tar tal maz nia:
ok ta tás az élet re és ok ta tás a mo dern tár sa da lom hoz való
al kal maz ko dás ra. A mo dern ok ta tás el sõd le ge sen a má so -
dik kal fog lal ko zik, és az el sõt gyak ran el ha nya gol ja.

A má so dik tí pu sú ok ta tás ra a nyelv ta nu lás és a ma te ma -
ti ka, a tör té ne lem, a tár sa da lom tu do mány ok és ha son ló té -
mák ta ní tá sa, amik szük sé ge sek ah hoz, hogy ha té ko nyak
le gyünk a mo dern élet ben. Ide tar toz nak olyan te rü le tek
is, amik rö vid éle tû ek. Pél dá ul a szá mí tó gép-prog ra mo zó -
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vá vagy a jogi me nedzs ment szak ér tõ vé vá lás a je len le gi
ge ne rá ció tár sa dal mi igé nye i hez kö tõ dik. Év szá zad ok kal
ko ráb ban ez a ka to nai szol gá lat vagy a pap pá vá lás volt. A
kö vet ke zõ év szá zad ban le het, hogy a víz mér nök ség vagy
va la mi más lesz. Ezek szük sé ge sek, de hosszú tá von má -
sod la go sak az em be ri nö ve ke dés és meg érés alap ve tõbb
szük ség le te i hez képest.

Azért ta nu lunk tan tár gya kat, hogy fel ké szül jünk elég
pénz ke re sé sé re, de nem ta nul juk a bol dog ság és be tel je se -
dés mû vé sze tét és tu do má nyát. Sze rel me sek le szünk, és
meg há za so dunk, re mél ve, hogy bol dog éle tet élünk, de
nem ta nul juk meg, hogy ala kít sunk ki ha té kony és sze re tõ
kap cso la to kat. 

Az élet re való ok ta tás az el en ged he tet len ok ta tás a va ló -
di em be ri nö ve ke dés hez, füg get le nül at tól a kul tú rá tól,
ami be szü let tünk. Ez ma gá ba fog lal ja az érett ség felé nö ve -
ke dést azok kal a tu laj don sá gok kal, mint ami ket Maslow
be azo no sí tott az ön meg va ló sí tott em ber ese tén. Hi szek
ab ban, hogy az ok ta tás nak fel kell ölel nie a ta ní tás nak ezt a 
fon tos as pek tu sát. Ezt az as pek tust nem csak fõ is ko lai
szin ten kell el kez de ni, ha nem az óvo dá ban és az ál ta lá nos
is ko lá ban. A jel lem gyö ke rei a ko rai évek ben for má lód nak 
ki, ezért azt, amit transzformatív ok ta tás nak le het ne vez -
ni, ko rán el kell kez de ni.

Az ilyen tí pu sú ok ta tás hoz há rom do log ra van szük ség:
(1) élet fi lo zó fi á ra, amely az em be ri ter mé szet és ér té kek
meg vi lá go so dot tabb meg ér té sén ala pul, (2) ok ta tá si rend -
szer re, ami ezt a fi lo zó fi át kü lön bö zõ tár gyak – mint a ma -
te ma ti ka, nyelv és tör té ne lem – prog ram já ra for dít ja le és
(3) ta ná rok cso port já ra, akik nek az éle te meg tes te sí ti a fi -
lo zó fi át és aki ket ki ké pez tek a rend szer al kal ma zá sá ra.
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Az élet fi lo zó fia

Az élet fi lo zó fia, amely a transzformatív ok ta tás alap ját
ké pe zi, nem egy egy sé ges fi lo zó fia, amely rög zí tett és dog -
ma ti kus. Egy di na mi kus és kre a tív fi lo zó fia, amely azon -
ban az idõt len böl cses sé gen vagy örök ké va ló fi lo zó fi án
ala pul.

Az idõt len böl cses sé get vagy örök ké va ló fi lo zó fi át ne -
héz kör vo na laz ni vagy meg ha tá roz ni, de azért lé te zik.
Nem va la mi lyen egyén, cso port, val lás, kul tú ra vagy ha -
gyo mány ta lál má nya. Olyan böl cses ség, amely az em be ri -
ség fel hal mo zó dott ta pasz ta la tán ala pul. Bel sõ meg lá tá sai
túl ha lad ják a kul tu rá lis fa la kat vagy a szek tás szûk lá tó kö -
rû sé get. A szel le me füg get len a tör té ne lem bár mely cso -
port já tól vagy moz gal má tól. Vi szont min den nem zet vagy
kul tú ra leg böl csebb ha gyo má nyai ezen ala pul nak. Az ér -
vé nyes sé gét az in tu í ció és a jó zan ész is me ri fel.

Az idõt len böl cses ség az élet és a ter mé szet meg ér té sét
tar tal maz za, va gyis a va ló ság min den rész let re ki ter je dõ
tér kép ét, és az ilyen meg ér té sen ala pu ló élet mó dot. A leg -
ma ga sabb szin tû ki fe je zõ dé sei a kü lön bö zõ kul tú rák misz -
ti kus ha gyo má nyai, mint a misz ti kus ke resz tény ség, a
misz ti kus budd hiz mus, a kab ba la, a szufizmus, a védanta
és a jóga. Az em be ri tár sa da lom ban en nek alap el vei kap -
cso lat- és köl csön ha tás-mó do za tok ká for dí tód nak, ame -
lyek lét re hoz zák a vég sõ har mó ni át és egy sé get. A sze mé-
lyes élet ben bel sõ bé két, egy sé get és be tel je sü lést teremt.

A köny vünk ben tes tet öltõ személyiségátalakítási fo -
lya mat az idõt len böl cses ség ben gyö ke re zik. Össze hoz za a
böl cses ség olyan kép vi se lõ i nek bel sõ meg lá tá sa it, mint a
te o zó fia, Krishnamurti, a ke resz tény misz ti ciz mus, a
transzper szo ná lis pszi cho ló gia, a zen, Ramana Maharshi,
a jóga, Maslow és egy cso mó más.
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A mo dern ok ta tás ál ta lá ban vak az idõt len böl cses ség re. 
Ra bul ej tik a je len le gi tár sa da lom ér té kei. Az át lag em ber
cél ját an nak a mú lan dó mér té kei ha tá roz zák meg, ami ép -
pen nép sze rû: az internet, a sztá rok vi lá ga, a po li ti ka, a kö -
zön ség si ke rek lis tái, és így to vább. Saj nos, az em be ri élet
cél ja kul tu rá lis iko nok ál tal meg ha tá ro zot tá vált.

A mo dern ok ta tás a tár sa dal mi erõk en ge del mes esz kö -
ze, és így in kább a tár sa dal mi struk tú rát szol gál ja, mint az
em be ri lényt. Eb ben az ér te lem ben nem si ke rül el lát nia
fon tos fel ada tát, hogy se gít sen az egyé nek nek el ér ni em -
be ri lény ként va ló di po ten ci ál ju kat. A je len le gi ok ta tás
nagy ré sze em be re ket ké pez arra, hogy ha té kony fo gas ke -
rék ké vál ja nak egy ha tal mas tár sa dal mi gé pe zet ben, amit
fél va kon ta lált fel a tár sa dal mi evo lú ció, amely az élet ér -
tel mét olyan dol go kon ke resz tül méri, mint a brut tó nem -
ze ti jö ve de lem, a de vi za tar ta lé kok, a rész vé nyek áremelke- 
dése, a kassza si ke rek, az el adá si nép sze rû sé gi lis ták, a tõzs -
de emel ke dé se, a cím la pon való meg je le nés, vagy a te le ví -
zi ós köz ve tí té sek.

A va ló di ok ta tás nak – bár fel is me ri az em be rek szük -
ség le tét, hogy az adott tár sa da lom sztenderdjeihez al kal -
maz kod ja nak – ugyan ak kor meg kell ta ní ta nia a ta nu lók-
nak az élet szé le sebb szem lé le tét, amely túl lé pi és meg ha -
lad ja a gaz da sá gi élet ben ma ra dást és sta bi li tást, a tár sa dal -
mi ver sen gést és a val lá si ri va li zá lást. Se gí te nie kell a fia-
taloknak, hogy

• meg ért sék a há zas ság in téz mé nyén túli sze re te tet
és az ér zé kek ki elé gí té sét,

• tisz tán lás sák az adott nem zet hez tar to zá su kon
túli em be ri mi vol tu kat,

• meg lás sák a val lá sos sá gon túli spi ri tu a li tást,
• meg ért sék a szó ra ko zá son túli bol dog sá got,
• lás sák a kul tu rá lis er köl csi sé gen túli eti kus éle tet,
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• in kább a ki vá ló ság ra tö re ked je nek, mint a ver -
seny re,

• lás sák meg az egy sé get a bi zony ta lan ság fö lött.

Az ok ta tá si rend szer

Az idõt len böl cses ség ben gyö ke rez ve az ok ta tás nak
össze kell ál lí ta nia egy rend szert, egy prog ra mot vagy egy
ter vet, amely le he tõ vé te szi, hogy a fi a tal em be rek az élet -
rõl ta nul ja nak, ugyan ak kor al kal maz kod ja nak az adott
tár sa da lom hoz. Az ilyen prog ra mok nak vagy irány el vek -
nek olyan alap el ve ken kell ala pul nia, amik az idõt len böl -
cses ség bõl szár maz nak.

Néz zünk meg né hány pél dát, hogy az alap el ve ket ho -
gyan le het át vin ni a rend szer be.

A fé lel met nem sza bad esz köz ként hasz nál ni gyer me kek mo -
ti vá lá sá ra, hogy bi zo nyos mó don vi sel ked je nek. Az em be ri
bol dog ta lan ság és a tár sa dal mi konf lik tu sok egyik for rá sa
az egyé nek ben a fé le lem egész ség te len be rög zõ dé se. En -
nek ered mé nye a bi zony ta lan ság, az ag resszi vi tás, a gyá va -
ság, az ala csony ön ér té ke lés, a bol dog ta lan ság és az irra-
cionalitás. Hon nan jön nek ezek a fé lel mek? A gyer me kek
szí vé be fecs ken de zik be a szü lõk és a ta ná rok azért, hogy
fe gyel me zett sé get ér je nek el, és meg szab ják a gye re kek vi -
sel ke dé sét. Ezért fon tos do log, hogy az ok ta tá si rend szer
ne al kal maz zon fé lel met kény sze rí tõ esz köz ként az ok ta -
tás ban. Le ál lít ja a nö ve ke dést, gá tol ja a va ló di ta nu lást, el -
ho má lyo sít ja a kre a ti vi tást és bol dog ta lan sá got okoz.

Egy sze re tõ és oda fi gye lõ kör nye zet ál ta lá ban olyan vi sel ke -
dés mó dot és ér zel met vált ki a ta nu lók ból, amely fo koz za a nö -
ve ke dést, a jó aka ra tot, az együtt mû kö dést, a bol dog sá got és a
jó lé tet. Ezért a ta ná rok nak és a ne ve lõk nek ké pes nek kell
len ni ük ilyen kör nye zet biz to sí tá sá ra.
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A gye re kek nek meg kell ta nul ni uk az ön fe gyel met vagy ön -
ural mat. A sze re tõ lég kört nem sza bad úgy ér tel mez ni,
mint egy en ge délyt a gye re kek nek, hogy azt csi nál ja nak,
amit akar nak. A sza bá lyok ra szük ség van, ez nyil ván va ló.
A sze re tet nek együtt kell jár nia a ha tá ro zott ság gal.

Néz zük meg, eze ket az alap el ve ket ho gyan le het a tan -
terv be és a ta ní tá si mód sze rek be át vin ni.

A ta ní tás nak in kább az in tel li gen ci át kell táp lál nia, mint az
in for má ci ók pusz ta fel hal mo zá sát. Fon to sabb, hogy a ta nu -
lók meg ért sék, Ko lum busz mi ért akart nyu gat felé ha józ -
ni, mint hogy be ma gol ják a dá tu mot, ami kor az Új vi lá got
el ér te. Fon to sabb, hogy a gye re kek meg ért sék, a hen ger
tér fo ga tá nak kép le te mi ért V = r2p*h, mint hogy a be ma -
go lá sá val men je nek át a vizs gán. Ez az in tel li gen ci á nak
vagy an nak a ké pes ség nek a fej lesz té se, hogy meg ért sék a
hát tér ben hú zó dó alap el ve ket és azok je len tõ sé gét, és így
ké pe sek le gye nek al kal maz ni a meg ta nul ta kat jö ven dõ kö -
rül mé nyek re is.

A ta nu ló kat in kább a ki vá ló ság gal, mint a ver sennyel kell
mo ti vál ni. Nem sza bad össze ha son lí tó ér dem je gye ket vagy
el is me ré se ket al kal maz ni, amik szem be ál lít ják az egyik
ta nu lót a má sik kal. A ma te ma ti ka meg ér té sé ben las sú gye -
re kek nem szük ség sze rû en ke vés bé in tel li gen sek, mint az
osz tály tár sa ik. Az em be ri nö ve ke dést nem le het meg fe le -
lõ en mér ni egy sze rû mé rõ szá mok kal, mint IQ tesz tek kel
vagy ér dem je gyek kel. Ez nem tesz ele get egy em ber sok ol -
da lú ké pes sé ge i nek. Azt, hogy az em be ri ké pes sé get nem
le het egy sze rû en meg mér ni egyet len mé rõ szám mal, nap -
ja ink sok pszi cho ló gi ai is ko lá ja fel is mer te, mint a Howard 
Gardner el mé let a több szö rös in tel li gen ci ák ról (lo gi kai,
nyel vi, tér be li, ze nei, moz gá si, sze mé lyek kö zöt ti, sze mé -
lyen be lü li, ter mé sze ti és lé te zé sen ala pu ló).

A pél da mu ta tás az egyik leg erõ sebb esz köz az ok ta tás ban. A
ta ná rok nak pél dát kell mu tat ni uk ab ban, amit ta ní ta nak.
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Ha a ma te ma ti ka ta nár szen ve délyt és ér dek lõ dést mu tat a
tan tár gya iránt, ak kor a pél dá ja mo ti vál ni fog ja a ta nu ló -
kat, hogy ta nul ják a ma te ma ti kát. Ami kor egy ta nár ból
lel ke se dés su gár zik a tör té ne lem tár gya lá sa so rán, ak kor
az ilyen lel ke se dés meg fer tõ zi a ta nu ló kat. Ami kor a ta nár
nem hasz nál ha ra got vagy ki a bá lást a prob lé más hely ze tek 
meg ol dá sá ra, ak kor a ta nu lók ne héz sé gek kel szem be ke -
rül ve ön tu dat la nul is ha son ló mó don kez de nek vi sel ked -
ni.

A ta ná rok

El ju tot tunk egy fel vi lá go sult ok ta tá si rend szer él te tõ
össze te võ jé hez: olyan ta ná rok meg lét éhez, akik meg tes te -
sí tik a fi lo zó fi át és akik jár ta sak egy ilyen ok ta tá si rend szer 
alap el ve i ben.

A transzformatív ok ta tás ta ná rai azok, akik ma guk is
meg bir kóz tak az élet kér dé se i vel. Az át ala kult egyén nek
nem tö ké le tes pél dái, de meg küz döt tek az alap el vek kel, és
meg ta nul ták azo kat. Ér té ke lik a fel vi lá go sult ok ta tás cél -
ját, és õszin tén meg pró bál nak an nak alap el vei sze rint élni.

A ta ná rok nak bi zo nyos mér ték ben ren del kez ni ük kell
egy sze mé lyi ség át ala kí tott egyén tu laj don sá ga i val, kü lö -
nö sen a sze re tõ ter mé szet tel, az ön ura lom mal és szen ve dé -
lyes ér dek lõ dés sel az ál ta luk ta ní tott tárgy iránt.

A sze re tõ vi sel ke dés mód nem ké pes ség. Nem tech ni ka.
Ez egy tu laj don ság. A sze re tõ ter mé szet a ta nu lók iránt
olyan, mint a nap su gár a vi rág szá má ra. Se gít a vi rág nak
ki nyíl nia. Egy ilyen tö rõ dõ tu laj don ság, pá ro sul va ön ura -
lom mal, tü rel met je le nít meg a hall ga tók ta nu lá sá nak se -
gí té sé ben. A ta ná rok nak al kal maz kod ni uk kell a ta nu ló
ha la dá si se bes sé gé hez. Öröm mel for dí ta nak több idõt a
ne héz sé gek kel küz dõ di á kok ra. A ta nár szen ve dé lyes ér -
dek lõ dé se a tár gya iránt az a ka ta li zá tor, amely fel éb resz ti
az an nak meg fe le lõ lel ke se dést a ta nu ló ban a tárgy iránt.
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Olyan is ko lák ra van szük sé günk, amik transzformatív
ok ta tást kí nál nak. Az ilyen is ko lák olyan fi a ta lo kat ne vel -
nek fel, akik fi zi ka i lag szi lár dak lesz nek, ér zel mi leg egész -
sé ge sek, men tá li san élén kek, in tel li gen sek, fe le lõs ség-
tel je sek, ér zé ke nyek a kö zös jó lét re, és fel ké szül tek a spi ri -
tu á lis élet re. Õk azok az em be rek, akik nem já rul nak hoz -
zá je len le gi vi lá gunk tö me ge i hez. Az ott ho na ik nem
vál nak újabb prob lé más pon tok ká a föl dön. Va ló szí nû,
hogy in kább az em be rek kö zöt ti har mó ni á hoz és bé ké hez
já rul nak hoz zá. An nak az élõ bi zo nyí té kai lesz nek, hogy
le het sé ges ha té kony nak len ni az em be ri tár sa da lom ban
anél kül, hogy bi zony ta la nok, el len sé ge sek, ver sen gõk,
nye re ség haj há szók és ön zõk len né nek, és hogy az em be ri
bol dog ság le het sé ges az élet ki hí vá sai és csapásai között is.
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1. MELLÉKLET

 AJÁNLOTT  OLVASNIVALÓK

Az egyik leg jobb mód, hogy fel gyor sít suk az élet és a
va ló ság meg ér té sé nek fo lya ma tát, ha so kat, de vá lo gat va
ol va sunk. Az el múlt több ezer év ben szám ta lan bölcs bir -
kó zott az élet és a koz mosz kér dé se i vel, konf lik tu sa i val és
misz té ri u ma i val, és õk kö zö sen tud nak ne künk olyan bel -
sõ meg lá tá so kat ta ní ta ni, ami ket nem tu dunk az aka dé mi -
ai ta nul má nyok ban meg ta lál ni. A ta ní tá sa ik se gít het nek
ne künk mind a személyiségátalakításban, mind a va ló ság
tá gabb és mé lyebb meg lá tá sá ban. Né há nyat itt fel so ro -
lunk az zal a fi gyel mez te tés sel, hogy a lis tá tól nem re mél -
het jük azt, hogy ki me rí tõ le gyen, sok kal in kább be ve ze tõ.

Hasz nos meg is mer ked ni bi zo nyos nép sze rû ön se gí tõ-
köny vek kel, mint Dale Carnegie, Napoleon Hill és An-
thony Robbins mun ká i val. Le het nek olyan né zõ pont ja ik,
amik nem szük ség sze rû en van nak össz hang ban ez zel a
könyv vel, de ál ta lá ban sok gya kor la ti meg lá tást szed he -
tünk össze az írá sa ik ból. Pél dá ul Anthony Robbins sok
írá sa in kább ön ma gunk ban új be rög zõ dé sek ki ala kí tá sá ról
szól, mint az egész ség te len be rög zõ dé sek meg ha la dá sá ról
tisz tí tá son, el en ge dé sen ke resz tül, ami az a meg kö ze lí tés,
ame lyet a személyiségátalakítási fo lya mat ban hasz ná lunk. 
Ez egy alap ve tõ kü lönb ség. Mind azo nál tal Robbins és a
töb bi szer zõ köny vei meg mu tat ják, hogy egyet len egyén
sincs ki szol gál tat va a múlt já nak. Te he tünk va la mit, hogy
meg vál toz tas suk az életünket.
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For dít suk fi gyel mün ket a nép sze rû ön se gí tõ köny vek -
rõl az élet örök fi lo zó fi á já ra vagy az idõt len böl cses sé gé re.
Ez a böl cses ség nem ta nít olyan szak is me re te ket, mint ho -
gyan le gyünk si ke re sek a vi lág ban, vagy ho gyan le gyünk
nép sze rû ek. A pénz ügyi biz ton ság fon tos, de az csak az
élet na gyobb ké pé nek egy ki csiny ré sze. (Va ló já ban a
pénz ügyi biz ton ság túl hang sú lyo zá sa kis ha té kony sá got
ered mé nyez az élet ben.) Az örök ké va ló fi lo zó fia túl lép ko -
runk kul tu rá lis ér té ke in, és egy szé le sebb és mé lyebb pers -
pek tí vát nyújt az élet rõl.

Én ma gam az idõt len böl cses sé get a te o zó fi án ke resz tül
tár tam fel. Bár nem ez az egyet len, az én fel fo gá som szá má -
ra ez a böl cses ség egyik leg ért he tõbb be mu ta tá sa. Olyan
ér té kes hát tér ként is szol gál, amely se gít meg ér te nünk
más köny ve ket, fi lo zó fi á kat és val lá so kat. Az aláb bi há rom 
köny vet ja vas lom kez dés nek:

• Annie Besant: Az õsi böl cses ség 
(Ma gyar Te o zó fi ai Tár su lat)

• H.P. Blavatsky: Kulcs a te o zó fi á hoz 
(Ma gyar Te o zó fi ai Tár su lat)

• William Q. Judge: The Ocean of Theosophy 
(Több ki adá sa is mert, mint Pasadena:
Theosophical University Press és Los An ge -
les: Theosophy Company).

Az idõt len böl cses ség tar tal maz za a jár tas sá got a ter mé -
szet bel sõ ol da lá ról szó ló kü lön bö zõ ta ní tá sok ban, amik
fényt vet nek a tu do mány ál tal nem elég jól meg ma gya rá -
zott je len sé gek re. Ide tar toz nak az élet a ha lál után, a pszi -
chi kus je len sé gek, a paranormális ké pes sé gek, a chi vagy a
prána lé te zé se.

Az zal egé szít het jük ki eze ket a ta nul má nyo kat, ha az
ezen a te rü le ten vég zett kont rol lált ku ta tá sok ered mé nye it 
el ol vas suk, mint a Kirlián-fényképezésrõl, a re in kar ná -
ció-ku ta tás ról, a Kilner-üvegekrõl szó ló kat, va la mint a
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Bri tish és American Society of Psychical Research ku ta tá -
sa it. Né hány pél da ezek bõl:

• Dr. Ian Stevenson: 20 Cases Suggestive of Reincar-
nation (Charlottesville: University Press of Vir gi -
nia, 1974)

• J. Head and S. Cranston: The Phoenix Fire Mystery 
(New York: Julian Press, 1977). Va ló szí nû leg
ez a leg jobb össze ál lí tás kü lön bö zõ írók, tu dó -
sok, fi lo zó fu sok, val lá si ta ní tók és szent írás ok
re in kar ná ci ó ról szó ló sze mel vé nye i bõl.

• Dr. Thelma Moss: The Probability of the Impossible 
(Lon don: Routledge & Kegan Paul, 1976)

Az idõt len böl cses ség mo dern meg ál la pí tá sai Ken
Wilber írá sa i ban ta lál ha tók meg, aki nek a mun kái és ku ta -
tá sai az em be ri tu dás olyan szé les te rü le tét öle lik fel, hogy
ta lán õ lett az örök fi lo zó fia leg ki vá lóbb mo dern író ja. Jó
be ve ze tés a mun ká já hoz a The Essential Ken Wilber (Bos -
ton: Shambhala, 2000). Wilber mun kái meg kí sé rel nek
egy ség be fog lal ni olyan sok fé le te rü le tet, mint a pszi cho -
ló gia, a szo ci o ló gia, a mo dern fi zi ka, a fi lo zó fia, az össze -
ha son lí tó val lás tan és a misz ti ciz mus. 

A pszi cho ló gia egyik spe ci á lis te rü le te, ami vel ér de mes
meg is mer ked ni, a transzperszonális pszi cho ló gia. Eh hez
Abraham Maslow aláb bi mû ve it ja va sol juk:

• Abraham Maslow: Motivation and Personality 
(New York: Harper and Row, 1987)

• Abraham Maslow: The Farther Reaches of Human
Nature (New York: Arkana, 1993)

• Abraham Maslow: Religions, Values, and Peak Ex-
periences (Columbus: Ohio State University Press,
1964)
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• Roberto Assagioli: Psychosynthesis (New York:
Hobbs, Dorman, 1965)

• Roger Walsh és Frances Vaughan: Paths Beyond
Ego (New York: Tarcher/Putnam, 1993)

Az örök fi lo zó fia egyik je len tõs meg erõ sí té se a val lá sok
spi ri tu á lis egy sé ge. Bár nap ja ink val lá sa i nak lát szó lag
hom lo ke gye nest el té rõ né ze tei van nak, né zet azo nos ság
van az örök fi lo zó fia kö ve tõi kö zött ab ban, hogy a gyö ke -
rek nél min den spi ri tu á lis ha gyo mány alap ja i ban meg -
egye zik. A kö vet ke zõ köny ve ket ér de mes el ol vas ni ez zel
kap cso lat ban:

• Aldous Huxley: The Perennial Philosophy 
(Lon don: Chatto & Windus, 1969)

• Fritjof Schuon: The Transcendent Unity of Religions
(Wheaton, IL: Theosophical Publishing
House, 1984)

• Florice Tanner: The Mystery Teachings in World
Religions (Wheaton, IL: Theosophical Publishing
House, 1973)

Ez el visz ben nün ket a val lás szí vé be: a misz ti ciz mus -
hoz vagy a misz ti kus ta pasz ta lás hoz. A sze mé lyi ség-át ala -
kí tás vé gül a misz ti kus élet hez ve zet. Aho gyan az egyik író 
meg fo gal maz ta: „Nincs más út, amin jár ha tunk”. Ezért a
misz ti kus tu dat meg is me ré se ol vas má nya ink alap ve tõ ré -
sze. Eb ben a té má ban sok ki vá ló könyv lé te zik, né há nyat
itt aján lok:

• William James: „Mysticism” (a Varieties of Reli-
gious Experience címû köny vé nek egyik utol só fe je -
ze te, New York: Triumph Books, 1991)

• Evelyn Underhill: Mysticism 
(Mineola, NY: Do ver, 2002)

• Richard Woods: Understanding Mysticism (Ed.) 
(Garden City, NY: Ima ge Books, 1980)
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A kü lön bö zõ idõt ál ló, a spi ri tu a li tás felé ve ze tõ olyan
utak ér té ke lé se fon tos do log, mint pél dá ul az aláb bi ak:

• Patanjali Jógaszútrái. Ez a jóga alap ve tõ for rá sa,
amit kb. 2500 éve ír tak. En nek a könyv nek sok
for dí tá sa lé te zik ma gya rá za tok kal. 

I. K. Taimni: A jóga tu do má nya címû köny ve
(le tölt he tõ a Ma gyar Te o zó fi ai Tár su lat hon -
lap já ról) az egyik leg át fo góbb.

• Hazrat Inayat Khan: The Inner Life 
(Bos ton: Shambhala, 1997). 
Ezt a köny vet egy szufi írta a misz ti ciz mus ról.

• D.T. Su zu ki: The Essentials of Zen Buddhism 
(Westport, CT: Greenwood Press, 1973). 
Na gyon hasz nos ah hoz, hogy meg is mer ked -
jünk a budd hiz mus misz ti ciz mu sá val, mint
ami lyen a zené, a vipassana me di tá ci óé és a ti -
be ti budd hiz mu sé.

• Avilai Szt. Te réz: The Interior Castle 
(New York: Paulist Press, 1979) 
Le írás a tu dat ré te ge i rõl, amik az egye sü lés hez
ve zet nek.

• The Spiritual Teaching of Ramana Maharshi 
(Bos ton: Shambhala, 1972). 
Sri Ramana-t a XX. szá zad egyik va ló di böl csé -
nek te kin tik. A ta ní tá sai egy sze rû ek, és az „ön -
vizs gá lat” vagy vichara meg kö ze lí tést hasz nál ja 
a me di tá ci ó hoz.

J. Krishnamurti mû ve it kü lö nö sen ajánl juk a sze mé lyi -
ségát ala kí tás ta nu ló i nak. A ta ní tá sai az egyik leg tisz tább
és leg köz vet le nebb meg kö ze lí tést mu tat ják be a tu da tos -
ság hoz és a transz cen dens élet hez. Nem tar tal maz nak
zsar gont vagy szak ki fe je zé se ket, amik haj la mo sak in kább

290

SZEMÉLYISÉGÜNK  ÁTALAKÍTÁSA



össze za var ni, mint tisz táz ni. Ol vas suk be szé de i nek bár -
mely gyûj te mé nyét, kü lö nö sen a kö vet ke zõ ket:

• The First and Last Freedom 
(New York: Harper & Row, 1975). 
Ez kü lön bö zõ té mák ban tar tott be szé de i nek a
gyûj te mé nye.

• Life Ahead 
(Ojai, CA: Krishnamurti Publications, 2000). 
Ez a könyv fi a ta lok nak szól. Vi lá gos ma gya rá -
za tot tar tal maz a sok be rög zõ dés rõl, amik re az
em be rek fel nö ve ke dé sük so rán tesz nek szert.

• Commentaries on Living, Series 1, 2, and 3. 
(Wheaton: Theosophical Publishing House,
1956)

A me di tá ció gya kor la ta a személyiségátalakítási fo lya -
mat fon tos ré sze. Ezért hasz nos meg is mer ked ni az alap el -
vek kel és a lé pé sek kel a meg fe le lõ me di tá ci ó ban. A fen-
tebb em lí tett köny ve ken túl – mint Patanjali Jógaszútrái –
az aláb bi né hány könyv ja va sol ha tó:

• Lawrence LeShan: How to Meditate 
(Bos ton: Little, Brown, 1999)

• Ram Dass: Journey of Awakening 
(New York: Bantam, 1990)

• Christmas Humphreys: Concentration 
and Meditation  (Baltimore: Penguin, 1970)

A személyiségátalakítási fo lya mat egyik kri ti kus te rü -
le te az ön tu da tos ság ki dol go zá sa, ami ma gá ba fog lal ja a
meg ol dat lan pszi cho ló gi ai dol gok és em lé kek ki tisz tí tá -
sát. Olyan alap el vek meg ér té se, amik ma guk ba fog lal ják a
chi-t és an nak moz gá sát, se gít ezen a té ren. A leg jobb for rá -
sok az aku punk tú rá ról szó ló köny vek, ame lyek be azo no -
sít ják a test 14 fõ me ri di án ját. 
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Vé gül, na gyon hasz nos ta nul má nyoz ni a ha té kony kap -
cso la to kat sok szer zõ meg lá tá sa in ke resz tül. Dale Carne-
gie mû ve in túl aján lom 

• John Bol ton People Skills-ét 
(New York: Si mon & Schuster, 1986).

A fen ti aján lott ol vas má nyok lis tá já ból in dul va mé -
lyebb spe ci a li zált ta nul má nyok irá nyá ba me he tünk el.
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2. MELLÉKLET
 ÖNMAGUNK  FELMÉRÉSE

A kö vet ke zõ ön fel mé rés nek se gí te nie kell tisz táz ni a
nö ve ke dé si irá nya in kat az élet ben. A le írá sok csu pán ösz -
tön zõ jel le gû ek, és nem cél juk, hogy min den ki re tö ké le te -
sen pon to sak le gye nek. Az „1” szám azt jel zi, hogy tel jes
ural mat ér tünk el az adott as pek tus fö lött, az „5” pe dig azt
je len ti, hogy szin te el bo rít vagy le gyõz az adott as pek tus
fö löt ti ural ko dás hi á nya. Ír juk át a meg fo gal ma zá so kat,
hogy azok pon to sab ban le ír ják a hely ze tün ket. Ezen as -
pek tu sok mind egyi két ha tal munk ban áll irá nyí tás alá
vonni. Dönt sük el, me lyik te rü let fej lesz té sé re van szük sé -
günk.
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3. MELLÉKLET

SEGÍTÕVÉ  VÁLÁS

Sok em ber, aki részt vett a személyiségátalakító sze mi -
ná ri u mon, meg kér de zi, ho gyan vál hat nak a sze mi ná ri um
se gí tõ i vé. Az elsõ alap fel té tel az, hogy részt kell ven ni a
sze mi ná ri u mon. Szá mos or szág ban tar ta nak ilyet, mint az
USA-ban, Auszt rá li á ban, Új-Zé lan don, In di á ban és a Fü -
löp-szi ge te ken olyan sze mé lyek vagy cso por tok, aki ket ki -
ké pez tek se gí tõk nek.

An nak az em ber nek, aki ér dek lõ dik a se gí tõ vé vá lás
iránt, ren del kez nie kell bi zo nyos mi ni má lis tu laj don sá -
gok kal, mint a tü re lem, a kom mu ni ká ci ós is me re tek, és
va ló di ér dek lõ dés az em be rek se gí té se iránt, hogy az élet
alap prob lé má it meg old ják. Egy se gí tõ ki kép zé se éve kig
tart, és a ta nu ló nak ké szen kell áll nia, hogy fenn tart sa az
erõ fe szí tés ét, hogy el mé lyít se a se gí té si ké pes sé gét más
em be rek át ala kí tá si fo lya ma tá ban.

A személyiségátalakító sze mi ná ri um nem egy sze rû en
is me re tek meg szer zé se, bár tar tal maz za sok olyan is me ret
meg ta nu lá sát, ami hasz nos az egész élet ben. Egy faj ta élet -
ve ze tés rõl szól, ami az élet nek az idõt len böl cses ség ben
gyö ke re zõ szem lé le tén ala pul. An nak a meg ér té se, hogy
kik va gyunk mi, em be ri lé nyek, an nak a tisz tá zá sa, hogy
mi a ke vés bé fon tos. Szól az ön ura lom ról, a kap cso la tok ról 
és a kró ni kus konf lik tu sok meg ha la dá sá ról, ame lyek jel -
lem zik a min den na pi éle tet. Így mé lyebb as pek tu sá ban a
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sze mi ná ri um fel ké szü lés a ma ga sabb szin tû élet re, a misz -
ti kus élet re.

Más em be rek át ala kí tá si erõ fe szí tés ének se gí té se ne mes 
fel adat. Ugyan ak kor ko moly fe le lõs ség is. Nem csak arra
van szük ség, hogy a se gí tõk vál lal koz za nak az élet és ön -
ma guk meg ér té sé nek ne héz ki ku ta tá sá ra, ha nem hogy
olyan tu laj don sá go kat is fej lessze nek ki, amik fel ké szí tik
õket arra, hogy ha té ko nyan se gít se nek más em be re ket a
sa ját át ala kí tá si fo lya ma ta ik ban.

Az élet mér he tet le nül össze tett. Tel je sebb meg ér té sé -
hez nem kor lá toz hat juk ma gun kat sa ját adott szak te rü le -
tünk re, mint egy or vos, aki jó a be teg sé gek meggyó-
gyításában, de csu pa ku darc, ami kor há zas sá gi vagy csa lá -
di prob lé mák kal fog lal ko zik. A va ló di sze mé lyi ségát ala kí -
tás ma gá ba fog lal ja a jól ki egyen sú lyo zott és jól kö rül-
ha tá rolt böl cses sé get az élet kulcs as pek tu sa i val kap cso lat -
ban. Se gí tõ ként te hát ki kell szé le sí te nünk meg ér té sünk -
nek olyan te rü le te it, amik a kulcs as pek tu sai dinami-
kájának meg is me ré sé vel kap cso la to sak, mint az ér té kek, a
sze ren csét len sé gek, a fáj dal mak, a vá gyak, a fé lel mek, az
élet cél ja, a kap cso la tok, a tu dat ter mé sze te, és így to vább.
Az ilyen is me re tek el mé lyí té se so rán a ta nul má nya ink
szük ség sze rû en el visz nek a tu do mány, a misz ti ciz mus, a
fi zi o ló gia, a val lá sos él mé nyek, a fi lo zó fia, a pszi cho ló gia,
a tár sa da lom tu do mány ok és a kom mu ni ká ció te rü le té re.

Bár nem tu dunk szak ér tõk ké vál ni az em be ri tu dás
ennyi re szé les spekt ru má ban, de leg alább jól meg tud juk
ér te ni azo kat az as pek tu so kat, amik lé nye ge sek ma ga sabb
po ten ci á lunk meg va ló sí tá sá hoz. Emi att egy se gí tõ ki ne ve -
lé se szük ség sze rû en éve ket vesz igény be. Szük ség van
hoz zá az élet ter mé sze té nek és fo lya ma ta i nak kog ni tív
meg ér té sé re, az éle tünk ben meg je le nõ konf lik tu sok meg -
ol dá sá hoz ve ze tõ ha té kony meg kö ze lí té sek in ten zív fel fe -
de zé sé re, ami vé gül fel ké szít ben nün ket a transz cen dens

3.   MELLÉKLET

299



vagy spi ri tu á lis élet re, ta nács adói és kom mu ni ká ci ós ké -
pes sé gek – nyil vá nos be széd, cso port di na mi ka és szer ve -
zés – ki fej lesz té sé re és arra a kü lön le ges ké pes ség re, hogy
se gít sünk má sok nak a személyiségátalakítás kidolgozásá-
ban.

Ha ér dek li, hogy részt ve gyen a sze mi ná ri u mon vagy
tré nin gen se gí tõ ként, te remt sen kap cso la tot az aláb bi
cím mel:

The Philippine Theosophical Institute
1 Iba Street, Quezon City
Philippines
Ema il: philtheos@gmail.com;
v.haochin@gmail.com
Website: www.selftransformation.net

SZEMÉLYISÉGÜNK  ÁTALAKÍTÁSA

300

http://www.selftransformation.net


FOGALOM-MAGYARÁZAT 

ag resszi vi tás. Egyik meg kö ze lí té si mód a sze mé lyek
kö zöt ti konf lik tus ke ze lé sé re, amit vá das ko dó és ítél ke zõ
sza vak jel le mez nek, gyak ran el len sé ges hang hor do zás és
ér zel mek kí sé re té ben. Olyan meg kö ze lí té si mód, amely
haj la mos a konf lik tust el nyúj ta ni vagy éle seb bé ten ni.
Lásd még: ma ga biz tos ság, fé lénk ség.

alap-ér zel mek. Azok az ér zel mek, amik nem más faj -
ta ér ze lem bõl szár maz nak. A ne ga tív ér zel mek kö zött a
kö vet ke zõ ket te kint jük alap ér zel mek nek: fé le lem, ha rag,
meg bán tott ság, ide gen ke dés, le vert ség és bûn tu dat. Min -
den más ne ga tív ér ze lem, mint a szo ron gás, ag gó dás, fél té -
keny ség, de presszió stb. ezek nek az alap-ér zel mek nek a
le szár ma zott jai, vagy szá mos alap-ér ze lem kom bi ná ci ói.
Így a sér tõ dött ség meg bán tott ság in ge rült ség gel vagy ha -
rag gal ke ver ve.

alsó hár mas ság. A test bõl, az ér zel mek bõl és az alsó
el mé bõl álló sze mé lyi ség. Lásd még: fel sõ hár mas ság,
sze mé lyi ség, egyé ni ség.

be rög zõ dés. Au to ma ti kus re ak ció, amit egy adott in -
ger re (ér zé ke lés, kép ze let, em lék stb.) adunk, vagy rög zí -
tett, meg szer zett szo kás vagy vi sel ke dés mód. A berögzõ-
dések közé tar toz nak a fé le lem-re ak ci ók, az elõ í té le tek, a
ro kon szen vek és el len szen vek, a hoz zá ál lá sok stb. Ami kor 
nem el len õr zöt tek, ezek a be rög zõ dé sek nagy mér ték ben
meg ha tá roz zák az egyén élet mód ját.
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chi. Lásd: ener gia

egyé ni ség. A bel sõ Én, ami a fel sõ el mét, a spi ri tu á lis
tu da tot és az Én-t vagy a be lül levõ szel le met tar tal maz za.
El len té tes a sze mé lyi ség gel, amit az al sóbb elme, az ér zel -
mek és a test al kot, be le ért be a tu dat alat ti el mét. Lásd
még: sze mé lyi ség.

egye te mes ér té kek. Azok az ér té kek, amik ben min -
den em be ri lény osz to zik, füg get le nül a kul tú rá tól vagy a
kor tól. Pél dák erre az igaz ság, õszin te ség, pár tat lan ság,
szép ség, har mó nia stb. Az ér té kek vagy az ér ték bel sõ ter -
mé sze té bõl fa ka dó an (mint az igaz ság, amely ter mé sze té -
nél fog va elõny ben van az il lú zi ó val szem ben), vagy az
em be ri ter mé szet fel épí té sé bõl fa ka dó an (mint az em be ri
ter mé szet tö rek vé se a bol dog ság ra) egye te me sek. Kü lön -
böz nek a kul tu rá lis ér té kek tõl, amik vál toz nak a kor tól és
hely szín tõl füg gõ en, és a sze mé lyes ér té kek tõl, ame lyek
sze mély rõl sze mély re vál toz nak. Konf lik tu sok és disz har -
mó nia ak kor ke let ke zik, ami kor a sze mé lyes és a kul tu rá -
lis ér té kek nin cse nek össz hang ban az egye te mes ér té kek-
kel. Az egye te mes ér té kek úgy mond nem ké pe zik vita tár -
gyát. Nem ala kul nak át, hogy meg fe lel je nek egy kul tú rá -
nak vagy egy sze mély nek. Lásd még: kul tu rá lis ér té kek,
sze mé lyes ér té kek.

egy sé ge sí tés. Az egyé ni ség (vagy bel sõ Én) és a sze mé -
lyi ség (vagy kül sõ én) har mo ni kus mû kö dé se úgy, hogy az
elõb bi irá nyít ja és ha tá roz za meg az utób bi vi sel ke dé sét.

el vá rá sok. Amit az em ber el vár, hogy má sok meg te -
gye nek, ami fruszt rá ci ót vagy ér zel mi fáj dal mat okoz hat,
ami kor nem tel je sül. Két faj ta el vá rás van: a sze mé lyes el -
vá rá sok és a kap cso la ti el vá rá sok. A sze mé lyes el vá rá sok
azok, ami ket sze mé lyes szük ség le tek és vá gyak mo ti vál -
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nak, és bol dog ta lan ság hoz ve zet het nek, ami kor nem tel je -
sül nek. A kap cso la ti el vá rá sok azok, ami ket meg egye zés
sze rin ti (akár hall ga tó la gos, akár nyíl tan ki mon dott) kap -
cso la tok kel te nek, mint a há zas ság, mun ka hely, ba rát ság
stb. A kap cso la ti el vá rá sok nak nem kell sze mé lyes fruszt -
rá ci ót vagy bol dog ta lan sá got ered mé nyez ni ük, ha nem
tel je sül nek.

el zá ró dás. Az ener gia fel hal mo zó dá sa a test meg ha tá -
ro zott ré szén, mint pél dá ul a mell ben vagy a fej ben, ami
ké nyel met len ség, szo rí tás, rá ne he ze dés vagy fáj da lom ér -
ze tét ered mé nye zi. Ez az ener gia vissza tar tá sá nak vagy be -
fa gyá sá nak kö szön he tõ az adott he lyen, ahe lyett, hogy
ter mé sze tes áram lá sát le he tõ vé ten nénk. Az el zá ró dást az
ön tu da tos ság ki dol go zá sán ke resz tül sza ba dít juk fel és ér -
jük el a nor má lis ál la po tot. Lásd még: ér zel mi ki dol go zás, 
ener gia.

én, Én. Az én szó ál ta lá ban a sze mé lyi ség re vagy a kül -
sõ én-re utal. Nagy be tû vel írva a bel sõ Én-re utal, amely -
nek mag ja a szel lem, vagy az atma. 

ener gia. Ha csak más hogy nem de fi ni ál juk, az ener gia
arra a fé lig fi zi kai ener gi á ra utal, ami az egész test ben
áram lik az aku punk tú rás me ri di á no kon ke resz tül. Ne ve -
zik chi-nek, pránának, bioplazmikus ener gi á nak, orgon-
nak, odikus erõ nek, ál la ti magnetizmusnak stb. Ez az, ami
ak ti vá ló dik, ami kor az em ber egy ér zel met érez. Maga pe -
dig fi zi o ló gi ai vagy bio ké mi ai vál to zá so kat in dít el a test -
ben. Ezt az ener gi át meg kell kü lön böz tet ni a pszi ché vagy 
a tu dat ener gi á já tól, ami fi no mabb ter mé sze tû. Lásd még:
el zá ró dás.

ér zel mek ki fe je zé se. Az ér zel mek olyan ki fe je zé se,
mint a ki a bá lás, egy pár na pü fö lé se, sí rás stb. Meg kü lön -
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böz tet jük az ér zel mek hez kap cso ló dó ener gia fel sza ba du -
lá sá tól. A ki fe je zés nem szük ség sze rû en ener gia felszaba-
dítás, és a fel sza ba du lás nem kell, hogy ki fe je zés sel jár jon
együtt. Így egy sze mély, aki mér gé ben egy pár nát csap kod, 
utá na is még min dig dü hös le het, míg egy olyan sze mély,
aki a mér ges ség hez kap cso ló dó ener gi át fel sza ba dít ja, to -
vább nem ha rag szik vagy ne hez tel a má sik em ber re. Lásd
még: ér zel mi ener gia fel sza ba dí tá sa.

ér zel mi ener gia fel sza ba dí tá sa. An nak le he tõ vé
té te le, hogy egy ér ze lem hez kap cso ló dó ener gia ter mé sze -
te sen ára mol jon, ön tu da tos ság-ki dol go zást vagy egy ha -
son ló meg kö ze lí tést al kal maz va. A fel sza ba dí tás hatéko-
nyan meg old ja a kap cso ló dó ér zel met, mint a fé lel met
vagy ha ra got. Meg kell kü lön böz tet ni az ér zel mek ki fe je -
zé sé tõl, mint mér günk ben egy pár na csap ko dá sa, ami nem 
szük ség sze rû en old ja fel a ha ra got. Lásd még: ér zel mek
ki fe je zé se.

ér zel mi ki dol go zás. Tu da tos ság a test ben levõ ké -
nyel met len ség rõl, mi köz ben ér zel mi szo ron gá son (fé le -
lem, ha rag, meg bán tott ság, le vert ség stb.) me gyünk ke-
resz tül, és mély lég zés se gít sé gé vel a test ben levõ ener gia
feltorlódásokat ára mol ni, fel sza ba dul ni hagy juk, ami el la -
zultság ál la po tá hoz és a szo ron gó ér zel mi re ak ció eltûné-
séhez ve zet. Lásd még: le ta po ga tás, ön tu da tos ság kidol-
gozása.

fé lénk ség. Fé le lem at tól, hogy ki fe jez ze ma gát vagy az
ér zel me it, kü lö nö sen konf lik tu sos hely zet ben, amely ben
az em ber bosszan ko dik, meg sér tõ dik, dü hös stb. Az em -
ber haj la mos el nyom ni a meg ol dat lan ér zel me ket. A konf -
lik tus ke ze lés hatékonytalan mód ja. Lásd még: agresz-
szivitás, ma ga biz tos ság.
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há rom szög. Az egyé ni ség a fel sõ el mé bõl, a transz cen -
dens tu dat ból és a va ló di Én-bõl áll. Lásd még: alsó há -
rom szög, sze mé lyi ség, egyé ni ség.

fe szült ség funk ci o ná lis nul la szint je. A test olyan 
ál la po ta, amely ben sem mi lyen szük ség te len fe szült sé get
nem te szünk más iz mok ra azo kon kí vül, mint amik érin -
tet tek a pil la nat nyi lag vég zett te vé keny ség ben, mint egy
könyv ol va sá sa, sé tá lás vagy te ni sze zés.

fi gye lem te rü le te. A tu da tos ság te rü le te, ahol az em -
ber tu da tá ban van va la mi nek. Meg kell kü lön böz tet ni a
pe ri fé ri kus tu dat tól, amely emel lett van. Lásd még: pe ri -
fé ri kus tu dat.

hét na pos prog ram. El ha tá ro zás, hogy egy fel ada tot
el vég zünk vagy egy vi sel ke dés mó dot gya kor lunk rend sze -
re sen, hét egy mást kö ve tõ na pon ke resz tül, ami a sze mé -
lyi ség ta ní tá sá nak egyik mód ja, hogy en ge del mes sé vál jon
az em ber fel sõ aka ra ta szá má ra. Az el ha tá ro zás nak meg ha -
tá ro zott nak és mér he tõ nek kell len nie, és bi zo nyos mér té -
kû ne héz ség gel kell jár nia. A tel je sí tés mód sze rét meg kell
ha tá roz ni.

ki dol go zás: Lásd: ön tu da tos ság ki dol go zá sa.

kö vet ke zõ lé pés. Le he tõ ség a nö ve ke dés re, ami vel az
em ber bár mely adott pil la nat ban szem be ta lál ja ma gát.
Ami kor az em ber szo ron gást érez egy kel le met len ese -
mény mi att, ez a szo ron gás an nak a tü ne te, hogy va la mit
még nem ural vagy ta nult meg. Az em ber be le néz het úgy
ma gá ba vagy a hely zet be, hogy meg lás sa, mit ta nul hat be -
lõ le, ez a nö ve ke dés kö vet ke zõ lé pé se. 

kul tu rá lis ér té kek. Olyan ér té kek, ami ket a kö zös ség 
al kal maz vagy ösz tö nöz, ame lyek igye kez nek az egyé nek
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vi lág lá tá sát be rög zí te ni, amint fel nõ nek. A kul tu rá lis ér té -
kek tar tal maz nak va la mennyi val lá si ér té ket is. Az idõk
so rán meg vál toz hat nak, és sok ba bo nás és ir ra ci o ná lis hi -
tet fog lal hat nak ma guk ba. Lásd még: egye te mes ér té kek, 
sze mé lyes ér té kek.

le ta po ga tás. Tu da tos ság a fi zi kai test ben levõ bár mi -
lyen fe szült ség rõl vagy kel le met len ség rõl, mi köz ben mély 
hasi lég zé se ket vég zünk, és az ilyen fe szült ség nor ma li zá -
lá sa. Lásd még: ér zel mi ki dol go zás.

ma ga biz tos ság (asszertívitás).  Egyik meg kö ze lí té si
mód a sze mé lyek kö zöt ti konf lik tus ke ze lé sé re, amit az
em ber ér zel mei vagy né ze tei ki fe je zé sé nek ké pes sé ge jel le -
mez a má sik sze mély tá ma dá sa nél kül. Haj la mos olyan ki -
je len té se ket hasz nál ni, amik in kább „én-nel” kez dõd nek,
mint „te-vel”, és vá das ko dás és ítél ke zés nél kül fe je zik ki
az ér zel me ket. Lásd még: ag resszi vi tás, fé lénk ség.

me di tá ció. Olyan tu da tos sá gi ál la pot, amit nem za var -
nak meg a gon do la tok, ér zel mek és ér zé ke lé sek irá nyí tat -
lan moz gá sai. A va ló di me di tá ció az õs ré gi kapu a spiri-
tuális vagy misz ti kus tu dat fel éb resz té sé hez. Kü lön bö zik
bi zo nyos nép sze rû gya kor la tok tól (ami ket szin tén me di -
tá ci ó nak ne vez nek), ame lyek a test el la zí tá sát, a pszi ché le -
hig ga dá sát, vagy egy olyan agy ál la pot el éré sét tar tal maz-
zák, ami elõ se gí ti az al fa-agy hul lá mok lét re jöt tét. Ezek
hasznosak, de nem je len tik a spi ri tu á lis me di tá ció lé nye -
gét. Né hány jól is mert meg kö ze lí tés a spi ri tu á lis me di tá ci -
ó hoz a jóga, a zen, a vipassana vagy tu da tos fi gye lem és a
tu da tos ság. Mind ezek olyan elõ ké szü le te ket tar tal maz -
nak, amik az ön fe gyel met táp lál ják a test ben, a pránikus
test ben, az ér zel mek ben és a gon do la tok ban. Lásd még:
transz cen den cia, misz ti kus tu dat, spi ri tu á lis.
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me ri di á nok. Csa tor nák, ami ken ke resz tül a chi ener -
gia áram lik. Az aku punk tú rás gya kor lat ban 14 na gyobb
me ri di án és sok ki sebb van. A me ri di á nok olyan he lyek a
csa tor nák men tén, ahol az ener gia-fel tor ló dá sok elõ for -
dul hat nak.

misz ti kus tu dat. A tu dat egyik szint jé nek tu da tos sá -
ga, ami túl van a gon do la to kon, ké pe ken és szán dé ko kon.
Rokonértelmû a spi ri tu á lis vagy kon temp la tív tu dat tal.

nyo mó gomb. Egy tu dat alat ti be rög zõ dés, amely ál -
lan dó re ak ció-min tát hoz lét re, ami kor ser ken tés vagy in -
ger lés éri. Ál ta lá ban olyan ta pasz ta lá son ke resz tül sze rez-
zük meg, ami kel le mes re ak ci ó kat kelt, mint az iz ga lom,
vagy kel le met lent, mint a fé le lem. Lásd még: be rög zõ dés.

ön tu da tos ság. A személyiségátalakító fo lya mat ban
ez az én-sze mé lyi ség kü lön bö zõ as pek tu sa i nak tu da tos sá -
gá ra utal, mint a test, az ér zel mek és a gon do la tok. Meg
kell kü lön böz tet ni a tisz ta tu da tos ság tól, ami nek nem tár -
gya az ér zé ke lés.

ön tu da tos ság ki dol go zá sa.  Tu da tos sá vá lás egy fi -
zi o ló gi ai re ak ci ó val vagy ér zet tel kap cso lat ban, mi köz ben
mély hasi lég zést vég zünk anél kül, hogy meg pró bál nánk
meg vál toz tat ni, el nyom ni vagy har col ni az ilyen re ak ci ó -
val vagy ér zet tel. Lásd még: ér zel mi ki dol go zás, le ta po -
ga tás.

ön ura lom. A bel sõ Én vagy egyé ni ség ural ma a sze mé -
lyi ség vagy kül sõ én szo ká sai és vi sel ke dé se fö lött.

pe ri fé ri kus tu dat. A tu dat nak az a te rü le te, amely a
fi gye lem és tu da tos ság nor má lis te rü le te mel lett van.  Az
em ber haj la mos meg fe led kez ni a tu dat e pe ri fé ri kus te rü -
le té nek tar tal má ról, nem azért, mert tu dat kü szöb alat ti,
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vagy tu dat alat ti, ha nem mert az em ber fi gyel me ki zá ró la -
go san va la mi más ra össz pon to sul. Az em ber tu da tos sá vál -
hat a tar tal mak ról a fi gye lem te rü le té nek szétterjeszté-
sével, így ölel ve fel egy na gyobb te rü le tet a pe ri fé ri á ról. A
pe ri fé ri kus tu da tot meg kü lön böz tet jük a tudatelõttes el -
mé tõl annyi ban, hogy az elõb bi az elme je len le gi tar tal ma -
i nak ér zé ke lé sé re utal, mint egy ér ze lem, egy fe szült ség,
egy vi sel ke dés mód, míg a tudatelõttes elme bár mit tar tal -
maz hat, ami az adott pil la nat ban lé nyeg te len, mint pél dá -
ul em lé kek ar ról, mi tör tént teg nap. Lásd még: tu dat-
elõttes elme, fi gye lem te rü le te, tu dat alat ti elme.

prána. Lásd: ener gia.

pszi ché: Az em ber ér zel mi és men tá lis ter mé sze te. A
pszi ché a sze mé lyi ség hez tar to zik.

re ak ció. Egy au to ma ti kus, be rög zõ dött te vé keny ség,
amit egy ösz tön zõ vagy ér zé ke lés vált ki. A re ak ció az em -
ber be rög zõ dé sé bõl ke let ke zik, ezért gon dol ko dás, szán -
dé kos ság vagy böl cses ség nél kül is meg va ló sul hat. A
re ak ció még ir ra ci o ná lis is le het, mint pél dá ul fé le lem,
ami kor meg lát juk egy kí gyó ké pét. Ez zel szem ben a vá lasz
olyan te vé keny ség, amely az em ber bel sõ Én-jébõl in dul
ki, ezért mér le ge lés tár gya volt az em ber mé lyebb ér té ke i -
nek tük ré ben, és men tes a sze mé lyi ség, az alsó há rom szög
be rög zõ dött re ak ci ó já tól. Lásd még: vá lasz.

spi ri tu á lis. A tu dat nak az a szint je, amely meg ha lad ja
az el mét. Ne ve zik misz ti kus nak, kon temp la tív nak,
transzcendentálisnak, buddhi-nak stb. In kább egy lé te zé si
ál la pot, mint hit rend szer. Ezért túl van a val lá sok te o ló gi -
á in vagy dog má in. Lásd még: misz ti ciz mus, transz cen -
den cia.
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sze mé lyes ér té kek. Az ér té kek hi e rar chi á ja, ami ket
az em ber sze mé lyes elõny ben ré sze sí té sei ha tá roz nak meg, 
mint az ér dek lõ dé sek, kar ri er, íz lé sek, hob bik, ro kon szen -
vek és el len szen vek stb. Lásd még: kul tu rá lis ér té kek,
egye te mes ér té kek. 

sze mé lyi ség. Az em ber kül sõ én-je, ami a test bõl, az
ér zel mek bõl és az al sóbb el mé bõl áll. A sze mé lyi ség ki van
téve a be rög zõ dé sek nek, és a szük ség le tek és vá gyak hajt -
ják, így haj la mos az én-köz pon tú ság ra. Lásd még: egyé ni -
ség.

személyiségátalakítás. Olyan fo lya mat, amit két
fõbb as pek tus jel le mez: (1) az em ber egyé ni sé gé nek vagy
bel sõ ter mé sze té nek fel éb resz té se vagy meg erõ sí té se és (2) 
a kül sõ én vagy sze mé lyi ség át ala kí tá sa úgy, hogy össze il -
lõ vé vál jon az egyé ni ség gel.

sze re tet. Ön zet len tö rõ dés más vagy má sok jó lé té vel,
meg kü lön böz tet ve az énközpontú tö rõ dés tõl, amit gyak -
ran sze re tet ként ítél nek meg té ve sen, mint pél dá ul egy
sze mély hi á nya, fél té keny ség ér zé se stb. A sze re tet alap já -
ban véve fel té tel nél kü li, és nem vál to zik ak kor sem, ha a
má sik sze mély meg vál to zik. Ki fe je zé sé ben le het szi lárd és 
ma ga biz tos, és in kább asze rint cse lek szik, hogy mi a leg -
jobb min den érin tett szá má ra, mint hogy meg pró bál na
örö met sze rez ni ab ból a fé le lem bõl, hogy el ve szí ti a töb bi -
ek sze re te tét. Lásd még: el vá rá sok.

szo ron gás szub jek tív egy sé ge (SUD). Egy sze rû
mód szer a szo ron gás szint jé nek meg ha tá ro zá sá ra, amit
egy em ber átél va la mely pil la nat ban. Ál ta lá ban a kö vet ke -
zõ mó don kér dez nek rá: „Egy nul lá tól tí zig ter je dõ ská lán, 
ahol a nul la azt je len ti, hogy tel je sen el la zult, a tíz pe dig,
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hogy el fo gad ha tat la nul fe szült vagy szo ron gó, mi lyen
számmal jel lem zi azt, ahogy ép pen most érez?”

transz cen den cia. A test, az ér zel mek és az elme ta -
pasz ta lá si szint je i nek túl ha la dá sa, a tu dat azon szint jé nek
el éré se vagy fel éb resz té se, amely túl van a sze mé lyi ség nek
és be rög zõ dé se i nek kor lát ja in. A misz ti kus, a spi ri tu á lis
vagy a kon temp la tív bi ro dal ma. Ma gá ba fog lal ja a transz-
per szo ná lis tu dat fel buk ka ná sát, mint a buddhi, a prajna
vagy va ló di in tu í ció. Lásd még: misz ti ciz mus, spi ri tu á lis

tu dat alat ti elme. A tu dat nak az a ré te ge, amely nor -
má li san el van rejt ve az em ber tu da ta elõl, de ami nek a tar -
tal ma fel szín re ke rül het a tu da tos el mé ben. Mi köz ben ezt
a fo gal mat gyak ran fel cse ré lik az ön tu dat lan nal, hasz nos
do log meg kü lön böz tet ni a ket tõt. A tu dat alat ti elme tar -
tal ma funk ci o ná lis, egy más ra köl csö nö sen ható kap cso lat -
ban áll a tu da tos el mé vel, míg az ön tu dat lan el méé nem, és 
soha nem is ke rül het fel szín re a tu da tos el mé ben. Lásd
még: tudatelõttes elme, fi gye lem te rü le te.

tudatelõttes elme. Az el mé nek az a ré sze, amely
könnyen el ér he tõ az em ber tu da tos el mé je szá má ra, de
amely az adott pil la nat ban nincs a fi gye lem te rü le tén.
Lásd még: pe ri fé ri kus tu dat, tu dat alat ti elme, fi gye lem
te rü le te.

tu da tos ság. A fo ga lom je len té sek szé les spekt ru má val 
ren del ke zik, a va la mi rõl való tu do más tól kezd ve a tisz ta,
bár mi lyen meg ha tá ro zott tárgy nél kü li tu da tos sá gig. A
sze mé lyi ség át ala kí tá si fo lya mat ban az ön tu da tos ság az ér -
zé kek, ér zé ke lé sek és az em ber tes té ben, ér zel me i ben és el -
mé jé ben elõ for du ló je len sé gek tu da tos sá gá ra utal. Meditá- 
cióban a tu da tos ság a va la mi vel kap cso la tos tu da tos ság nál
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kez dõ dik, és a bár mi lyen tárgy nél kü li tu da tos sá gig tart.
Lásd még: me di tá ció.

vá lasz. Te vé keny ség vagy vá la szo lás egy ösz tön zés re,
ér zé ke lés re vagy hely zet re. A vá lasz – aho gyan eb ben a
könyv ben hasz nál juk – a fel sõ hár mas ság ból ér ke zik, vagy
csak a fel sõbb el mé bõl, vagy in tu í ci ó val, szem ben a re ak ci -
ó val, ami a sze mé lyi ség be rög zõ dé se i bõl jön, és ezért haj la -
mos fe lü le te sebb nek len ni. Lásd még: re ak ció.

va ló ság tér ké pe. Az em ber sze mé lyes fel fo gá sa ön -
ma gá ról, az élet rõl, a ter mé szet rõl és a koz mosz ról. Az
ilyen tér kép tar tal maz hat hi bás ré sze ket, amik azu tán fél -
re ve ze tik az em bert, hogy az ilyen té ves né ze tek nek meg -
fe le lõ en él jen. Ab ban a mér ték ben, aho gyan a tér ké pek
hibásak, az éle tek ke vés bé ha té konnyá vál hat nak, ami
fruszt rá ci ót, fáj dal mat, szo mo rú sá got, disz har mó ni át stb.
ered mé nyez.
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