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ELOSZO AZ ATDOLGOZOTT
KIADASHOZ

Az emberi problémak gyokerei az emberi 1ények elmé-
jében és személyiségében hizédnak. Amig vannak belsd
ellentmondasok és toredezettségek az egyének pszichéjén
beliil, addig lesz boldogtalansag az emberekben, ahogyan
konfliktusok és viszalyok is kozottiik.

Osid6k o6ta akar keleten, akar nyugaton a bolcsek
tudtak, hogy léteznek utak az emberi lélekben levs belsd
ellentmondasok feloldasahoz és az egész emberi potencial
és teljesség kiviragoztatasahoz. Ezeket az utakat évezredek
alatt kiprobaltak és leellendrizték, és a torténelem legne-
mesebb emberi Iényeit termelték ki.

Ez a konyv ennek az emberiség kortalan bolcsességé-
nek a modern Gjra fogalmazasa, kiegészitve olyan kiilonle-
ges eszkozokkel, amik segiteni fognak az egyének atala-
kulasanak felgyorsitasaban. Eredetileg egy harom napos
tanfolyamon mutattuk be, amit ,személyiségatalakito sze-
minariumnak” neveztiink. Eszlelve a mddszereinek és
megkozelitéseinek a hatékonysagat, Kiterjesztettiilk egy
négy napos ifjusagi taborra 13-25 éves fiatalok szamara,
amit ,Arany Kapocs Ifjisagi Tdbornak” neveztiink. Majd
a taborokban résztvevd fiatal emberekre tett hatdsa miatt
megalapitottuk az Arany Kapocs Iskolat, amely azéta egy
olyan intézménnyé valt, ami fels6fokd tanfolyamokat ki-
nal, és amit most Arany Kapocs Féiskolanak neveznek. A
személyiségatalakitas alapelvei a fGiskola filozofiai alapja-
nak részévé valtak.

Az Arany Kapocs oktatasi rendszer most 6t fGiskolat
oOlel fel a Fulop-szigetek kiillonbo6zd részein.

A személyiségatalakit6 tanfolyamok tovabb bomlottak
a sziildséggel, vezetéssel, békesség oktatassal, vallalati kul-
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tara fejlesztésével, hazastarsi kapcsolatokkal, stresszoldas-
sal, trauma gyogyitassal, csalad gyogyitassal, hatékony
kapcsolatokkal, meditacidval és spiritudlis életre vald ne-
veléssel kapcsolatos tanfolyamokra és szemindriumokra.
Ezek mind a személyiségvaltoztatas ugyanazon alapelvei-
ben gyokereznek.

Ez a személyiségatalakitasi megkozelités a Fiilop-szige-
teki Teozofiai Tarsulat termékeny talajaban csirazott ki,
amely egy vilagszervezet egyik dga, amely tdmogatja az
emberiség egységét, a jellemépitést, a spiritualitast, vala-
mint az igazsag €és az emberi tokéletesség keresését. Ezeket
dogmaktol mentesen €s a szabadsag valddi szellemében
hirdeti. Igy az ebben a konyvben taldlhaté személyiség-at-
alakitasi szemléletmdd olyan gazdag kornyezetben nove-
kedett, ami kiilonbo6z4 spiritualis hagyomanyok, filozo-
fiak és tudomanyok tapasztalataibol és meglatasaibol ha-
zott hasznot.

Ennek a szemléletmédnak egyik fontos eleme az, hogy
természetében integrativ. Osszevegyiti az 1dGtlen alapel-
veket és értékeket az emberi élet gyakorlati igényeivel.
Nem egyszertien csillapitészer, hogy konnyitsen az élet
jellemz6 fajdalmain, nem is prébalkozas, hogy elsGsorban
a tarsadalom jelenlegi igényeihez és értékeihez alkalmaz-
kodjon. Ez a megkdzelités azon a meggy6z6désen alapul,
hogy a boldog és teljes életnek nem szabad 0sszeiitkozésbe
keriilnie az emberi lények legmélyebb értékeivel, beleért-
ve a spiritualitast és a transzcendenciat.

A szerz6 halas a Quest Books-nak a kezdeményezésért,
hogy jelentessiink meg egy atdolgozott kiadast. A konyv
egyes részeit kibgvitettiik, és felhasznaltuk Richard Smo-
ley rendkiviil segit6 megjegyzéseit, akinek a szerzd a ko-
szonetét fejezi ki.

Vicente Hao Chin Jr.
2015. majus



ELOSZO

Ezt a konyvet eredetileg kézikonyvnek szantuk a
személyiségatalakitd szemindriumok segit6i szamara,
amelyeket a kollégdim és én magam sok éve vezetiink
Azsiaban, Ausztraliaban, Eurépaban, valamint Eszak- és
Dél-Amerikdban. A szemindriumi résztvevok kérésére,
hogy legyen irdsos anyag a szeminariumhoz, elkésziilt a
konyv az altaldnos olvasé szdmara, a segit6knek sz6l6
anyagok pedig kiilonall6 kézikonyvben talalhatok.

A személyiségatalakitd szemindriumok rendkiviil ba-
toritd visszajelzést kaptak a résztvevoktol sok orszagban.
Ezeken emberek széles spektruma vett részt, koztiik cég-
vezetdk, szakértdk, oktatasi szakemberek, sziil§k, fiatalok,
kozosségfejleszté munkasok, allami alkalmazottak és
rendvédelmi dolgozok. Sokan dgy érzik, hogy nagyon
fontos a jelenlegi élethelyzetiik szamara, de 4j dimenzio-
kat is nyit meg az €letben, amelyeken korabban soha nem
gondolkodtak el komolyan. Gyakran hallunk olyan sziv-
bél jovo visszajelzést, hogy ,,Barcsak tanultam volna ezt,
amikor fiatalabb voltam!”

Sok iskola és egyetem kéri, hogy tartsunk szeminariu-
mokat az lgyintéz8knek, oktatdi karnak és a hallgatok-
nak. Vallasi szervezetek, civil szervezetek, szakmai cso-
portok és maganvallalatok is kérik a szeminariumokat, a
résztvevok életére gyakorolt pozitiv hatdsa miatt.

Bar azok, akik nem vettek részt a szeminariumon, meg
tudjak tanulni a szemindriumon bemutatott folyamat
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alapelveit ennek a konyvnek az elolvasasaval, arra batorit-
juk Gket, hogy vitassik meg a konyvet csoportokban vagy
segitGkkel, hogy biztositsak az itt javasolt kiilonbo6z6 gya-
korlatok teljes megértését, kiilonosen az 6ntudatossag 1ét-
rejottét, amely kritikus a teljes program szempontjabol.
Ahol megvalésithat6, javasoljuk az olvasénak, hogy ve-
gyen részt a személyiségatalakit6é szeminariumon.

Az érdeklédGk felkereshetik a személyiségatalakitod
program honlapjat a

www.selftransformation.net-en,
vagy irhatnak a
Self-Transformation Program,
Philippine Theosophical Institute,
1 Iba Street, Quezon City, Philippines
cimre. Az e-mail cim:
philtheos@gmail.com.

Ennek a konyvnek az els6 tervezetéhez hasznos meg-
jegyzéseket és javaslatokat flizott Bebot Rodil, Dr. Caren
Elin, Les Vincent, Lionel Rodrigues, Vicki Jerome, Letty
Lim, Lourdes Esmero, Diana Dunningham Chapotin és
Barbara Coster, akiknek koszonetemet fejezem ki.

Vicente Hao Chin Jr.
Quenzon City



1. FEJEZET
AZ ELET, AMIVEL SZEMBEKERULUNK

A megsziiletésiink pillanatatol a halalunk napjaig az
€let allando egyensilyozasi tevékenység a személyes sziik-
ségletek kielégitése és a kiilsd kényszeritésekkel valo fog-
lalkozas kozott. Két probléméval keriiliink szembe az
életben: a személyessel és a tarsassal.

A személyes probléma

Személyes szinten mindannyian szembeKkeriiliink a
boldogtalansag, a félelem, az aggddas, a tarsadalmi nyo-
mas, a fizikai és érzelmi fiajdalom, a betegség, a halal és
ezer mas dolog problémaival, amelyek fenyegetik az élet
nyugalmat, értelmességét és boldogsagat. Senki nem von-
hatja ki magat e fenyegetések alol. Egy konfliktusos életbe
sziiletiink bele, és az emberiség tobbsége olyan sziil6khoz
sziiletik, akik nem tudjak, hogyan kell az élet konfliktusa-
it kezelni. A gyerekek a sziileik hibas modszereit tanuljak
meg ezeknek a konfliktusoknak a kezelésére, bizonytala-
nul, védekezve nének fel, és elvesznek az élet dzsungelé-
ben.

Vannak-e id6tallé moédszerek arra, hogy hatékonyan
foglalkozzunk ezekkel a problémakkal? Igen, vannak. Az
1d6k kezdete oOta voltak bolcsek, akik felfedezték és atad-
tak a késGbbi generaciéknak a tartés megoldasokat az élet
dilemmaira. Ezek a bolcs 1ények kiilonb6z6 kultarakbdl,
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fajokbol és torténelmi idGszakokbdl szairmaznak. Amikre
rajottek, az nem titok. Nem tartottak meg a felfedezéseiket
maguknak. Viszont sajnos, ezek a meglatdsok nem olyan
j6l ismertek a vilag szdmara, mint amilyeneknek lenniiik
kellene. Az oktatasi intézményeink alig forditanak rajuk
figyelmet, ami sajnalatos tény, figyelembe véve, hogy
hany iskolai évet forditanak aritmetikara, nyelvtani szaba-
lyokra, torténelmi informacidkra, tarsadalmi térvények-
re, tudomanyos ismeretekre, és igy tovabb, amiknek nagy
részét még akkor sem hasznaljuk, amikor mar felnGttek
vagyunk.

Példaul hany iskola tanitja meg a gyerekeinek, hogyan
kezeljék a félelmet? En egyetlen egy olyant sem ismerek,
amely szisztematikusan megtenné. Eppen ellenkezdleg,
szinte minden iskola eszkozként hasznalja a félelmet,
hogy rakényszeritse a tanuldit a szabalyok kovetésére.
Ahelyett, hogy felszabaditanak a gyerekeket a félelem alol,
hozzajarulnak a gyerekek félelmeinek felhalmozodasa-
hoz. Ennek eredményeként a gyerekek tgy nének fel,
hogy pszicholégiai csomagot cipelnek, ami hozzdadddik a
boldogtalansagukhoz, egészségtelen életmintiajukhoz.

Hany iskola tanitja a tanuldinak, hogyan kezeljék az ag-
godast? Ismét nem ismerek egyet sem. Viszont az aggddas
csapas az emberiségre. A félelem és az aggddas az emberi-
ség két legegészségtelenebb felismerhetd mechanizmusa,
amely hozzajarul az emberi szenvedéshez. Ezek taplaljak a
bizonytalansagot, amik pedig az agresszivitast taplaljak,
amely végiil megsziili az erdszakot.

Viszont elég ismeret van arrél, hogyan kezeljiik a félel-
met és az aggddast ahhoz, hogy emberek millidrdjai legye-
nek képesek kevesebb teherrel és kisebb szenvedéssel élni.
Az, hogy az Gsszes orszag oktatasi rendszere nem Olel fel
ilyen alapvetd meglatasokat a tantervébe, szomord kom-
mentar a kozos bolcsességiinkrdl. Az emberek ma tobbet
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torédnek a pénzkereséssel, mint annak megtanulasaval,
hogyan éljenek. Az emberek jobban el vannak foglalva az-
zal, hogyan versenyezzenek, mint hogy hogyan legyenek
kivaléak. Tulsagosan elfoglaltak védvonalak felépitésével,
hogy megvédjék biztonsagérzetiik hidnyait, és nagyon ke-
vés idejiik van arra, hogy felfedezzék emberi 1ényekként a
magasabb potencidljaikat.

Sok éven keresztiil vezettem tanuldcsoportokat a Teo-
z6fiai Tarsulaton beliil olyan témakban, mint a spirituali-
tas, transzperszonalis tudat, meditacié, karma és sors.
Kezdetben nem tudtam orvosolni, de azt vettem észre,
hogy bar ezeket a gondolatokat §szintén befogadtak, ez a
tudds nem valt az emberek mindennapi €letének szerves
részévé, néhany ember hozzaillasaban és viselkedésében
viszont nyilvanvald volt. Példaul az el6adok és a résztve-
vOk beszélgettek a spiritudlis élethez sziikséges kvalifika-
ciokrol, amikbe beletartozik a dithosség és az 6nzés meg-
sziintetése, viszont nem voltak olyan 6sszejovetelek, ami-
ket a diih és az 6nzés tényleges kezelésének szantak volna.

Vilagosan létezett egy szakadék az idedlis és a tényleges
kozott. Az idedlisrdl valé megbeszélések gyakran meg-
nyugtatnak benniinket, azt gondolva, hogy abba az irany-
ba haladunk, viszont a tény az, hogy nem. Elégedettek
vagyunk, hogy azt tanulmanyozzuk, hogy tudunk réla, de
furcsa médon nem aggédunk, hogy nem aszerint éliink.

A személyiségatalakité szemindrium ebbdl a sziikség-
letbdl nétt ki, hogy athidaljuk az ideélis €s a tényleges ko-
zoOtti szakadékot. Ha a szeretetrsl beszéliink, pontosan mit
értiink rajta a hazastarsunkkal, a gyerekeinkkel, barata-
inkkal, munkatarsainkkal val6é kapcsolatunkban? A szere-
tet szobeli kijelentés? A torddés viselkedés-szintd kifeje-
zése? Vagy egy bels6 tudatallapot? Esetleg mindez? Ho-
gyan valdsitjuk meg ezeket mindet? Milyen akadalyok
vannak megvaldsitasuk soran?

11
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Azt mondjak, a puding prébéja az evés. Ezért fel kell
tenniink a kérdést tanulméanyaink eredményeirdl, és esz-
ményeink kinyilatkoztatdsair6l. Valéban belsé béke jel-
lemzi a mindennapi életiinket? Megszabadultunk a féle-
lemtd] és az alland6 aggodastol? Konnyen megsértddiink,
amikor valaki meggondolatlanul valami rosszindulata
dolgot mond rank? Lehangolttd valunk? A korilottiink
levé emberek érzékelik vagy érzik, hogy torédiink veliik?

A személyiségatalakité szemindrium megtanitja, hogy
lehetséges egy embernek a dertisség €s az értelemteljesség
allapotainak iranyaba novekedni az élet elkeriilhetetlen
konfliktusaival valé hatékony foglalkozas képességével.
Az ember megszabadulhat a félelem, a harag és a sértddés
bilincseitdl, és raébredhet a valodi szeretet és torddés le-
hetséges voltara. A személyiségatalakité szemindrium azt
allitja, hogy lehetséges felfedezni az emberi élet magasabb
potencialjait — mint a spiritualitas, az intuicid és a transz-
cendencia — anélkiil, hogy feladnank a koriilményekbdl
adodoé kotelességeket, amikbe belesziiletiink és beleno-
viink.

A tarsas probléma

A tarsas problémaval elkeriilhetetleniil szembe kell ke-
riillnie az egyénnek. Az ember nem tud elmenekiilni elSle.
Még ha az ember a hegyek koz€ vonul is, hogy elhtizédjon
az emberek el6l, az ilyen visszahtiz6dds dnmagaban egy
kisérlet az emberi kapcsolatok problémajanak kezelésére,
legyenek azok egyének kozottiek, tarsadalmiak vagy glo-
balisak.

Egyének kozotti

Ha eltinédiink rajta, azt fogjuk taldlni, hogy gyakorla-
tilag minden boldogtalansigunk kapcsolati problémak-

12
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nak koszonhetd. Ahogyan egyik bardtom mondta: ,, Tu-
dom, mi a pokol. A pokol — az emberek”. Amikor iizlet-
emberekrol olvasunk, akik 6ngyilkossagot kovetnek el iiz-
leti kudarc vagy cs6d miatt, ezt nem a pénz miatt teszik,
hanem a megalazastol val6 félelmiikben. A pszicholégu-
sok megfigyelték, hogy az els6 szamu félelem az elutasitas-
tol valo félelem (amibe beletartozik a kudarctol valé féle-
lem és a nyilvanossag elGtti beszédtdl valo félelem). Job-
ban féliink az elutasitastol, mint a halaltél és a fajdalomtol.
Amikor belenéziink a személyek kozotti kapcsolatok-
ban levd konfliktusokba, a haragba, a félelembe és a sértG-
dottségbe, azt talaljuk, hogy ezek az egyéni beidegzddé-
seinkben, magatartdsunkban és jellemiinkben gyokerez-
nek. Példaul a félelem az idGsebbek, az iskolak vagy a mé-
dia kondiciondldsdnak az eredménye. Igy a félelemmel
val6 foglalkozashoz a cél nem a félelem, amit vizsgalnunk
kell, hanem azok a beidegzddések, amiket megszereztiink.
Ezutan kell atalakitani magunkat, és nem mas embereket.

Tarsadalmi

A tarsadalmi kornyezet az alland6é emberi problémak
egy masik forrasa. Ide tartoznak a biincselekmények, a
zsarnoksag, a szabadsag elvesztése, az igazsagtalansag, a
korrupcid, a versengés és a tarsadalmi zavarok egyéb for-
mai. Sok gondolkodé kutatta az idealis tarsadalom termé-
szetét, kezdve Platon Koztdarsasiga-t6l Thomas More
Utopia-jaig. Két és félezer év ilyen iranyt kutatas nem tet-
te a vilagot idealisabb hellyé. Sok teriileten rosszabba valt.

Ekozben a tarsadalom jogi szerkezete egyre Osszetet-
tebbé valt. Minden évben 1j torvények ezreit iktatjak be a
nemzeti orszaggyilésekt6l kezdve a legkisebb varosi tana-
csokig. Ezek bonyolitjak az életet, és azt talaljuk, hogy
még mindig nagyon messze vagyunk az utépiatdl, amit

13
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keresiink. Van egy alapvet6 ok, amiért nem tudjuk létre-
hozni azt az idealis tarsadalmat. Ez az ok benniink, emberi
lényekben van. Sajat valddi jelenlegi természetiink miatt
nem lehetséges az idedlis tarsadalom.

Tobb mint 20 éve Auroville-be latogattam, a latnoki
kozosségbe Dél-Indidban, amit Sri Aurobindo, a hires jogi
tiszteletére alapitottak. Egy idegenvezet$ vitt benniinket
korbe. A lakosok szama tobb ezer volt, és a vilag kiillonbo-
z0 orszagaibdl érkeztek. Miel6tt elfogadtdk volna Gket
bennlakéknak, probat kellett tenniiik, amely — mint meg-
tudtam — majdnem egy évig tartott. A bennlakdok hézai
mellett Auroville-nek volt iskolaja, kicsi izemei és tizle-
tei. De az egyik helyen az idegenvezet6 olyat mondott, ami
megdobbentett: ingyenes iizlet volt. Olyan volt, mint bar-
mely mas bolt, csak éppen ha az ember latott valamit az
izletben, amit akart, elvihette — ingyen. Az egyetlen kérés
az volt, hogy ha az embernek volt barmi a hazdban, amire
nem volt sziiksége, azt adomanyozza az lizletnek. Megkér-
deztem az idegenvezetdt, midta létezik az iizlet.

— Két és fél éve — valaszolta.

— Mi a kiilonbség a mostani és a kezdeti iizlet k6zott? —
kérdeztem.

— Nos, ma tobb termék van az iizletben, mint kezdetben
volt.

Manilara gondoltam, a varosra, ahonnan szirmazom,
és megértettem, hogy egyaltalan nem lenne lehetséges ott
ilyen iizletet m{ikodtetni. Amikor megkérdezem a hallga-
tésagot kiillonbozd helyeken, hogy mi torténne, ha egy
ilyen boltot nyitndnak a varosukban, mindig csak nevet-
nek: ,Egy napig tartana, és minden eltinne bel6le.” Egye-
sek még azt is mondjak, hogy csak egy ordig tartana.

Mi a kiillonbség a mi varosunk és Auroville kozott? Mi-
ért nem tudjuk megtenni azt, ami lehetséges Auroville-
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ben? A valasz: az emberek. Azok, akik csatlakoznak Auro-
ville-hez, feltételezésem szerint olyan egyének, akik tul-
haladtak a vildg 4tlagpolgardnak kapzsi, moh6 magatarta-
san. Ok belatjak, hogy az egyiittmiikodés és a kolcsonos
tor6dés a kulcsok a tarsadalmi stabilitishoz és harmonia-
hoz. Megértettem, hogy tényleg, ha meg akarjuk valtoztat-
ni a kozosségiinket, akkor az egyénekkel kell kezdeniink,
akik ezeket a kozosségeket alkotjak. Ahol nem torténik
egyéni atalakulas, a kozosség alapvetden stagnalé marad,
fiiggetleniil a kaprazatos technoldgiai fejlédéstdl.

Tobb mint 15 évvel az elsd latogatasom utdn vissza-
mentem Auroville-be, hogy megnézzem, az ingyenes iizlet
létezik-e még. Mit gondolnak, mit lattam? Két j ingye-
nes boltot.

Valamikor az els6 auroville-i latogatasom utédn a vilag
szemtanuja volt a kelet-eurdpai kommunista orszagok és a
Szovjetunié 6sszeomlasanak. Nagyon rovid idd alatt szin-
te mindegyik orszag megszabadult a kommunizmustoél, és
visszatért a szabad vallalkozasi rendszerhez. Természetes
modon a széleskord megfigyelés az volt, hogy hetven év-
nyi kisérletezés utan a kommunizmus becs6dolt. Marx
téviatnak bizonyult.

De e magyarazatok kozott a kommunizmus bukasarol,
ugy tlnik, egy dolog észrevétlen maradt: elfeledjiik, hogy
a kommunizmus sikeresen erdsodik vilagszerte. Szdmos
olyan kozosség jott 1étre, amelyek évszazadok 6ta fennma-
radtak kényszerités vagy fenyegetés nélkiil. Az ilyen ko-
zOsségek tagjai szemmel lathatéan boldogok, hogy ilyen
kommunista jellegd kozosségekben élnek, mert amikor
akarjak, barmikor szabadon elhagyhatjak azokat, megtor-
las vagy megbélyegzés nélkiil. Valgjaban boldogabbnak
tlinnek, mint a tobbi ember. Kik ezek a csoportok?

Ezek a kolostori és vallasi rendek a vilag kiilonb6z6 val-
lasaiban: a buddhista szerzetesek, a trappista szerzetesek,
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a jezsuita rend, a karmelitdk, és igy tovabb. Ezek a k6zos-
ségek Marx hires mondasat valdsitottak meg évszazadok-
kal Marx sziiletése eldtt: mindenkitdl a képességei szerint,
mindenkinek a sziikségletei szerint. Az ilyen kozosségek
ratermett és egészséges tagjai komolyan dolgoznak tovab-
bi anyagi 0sztonz6k nélkiil, a gyenge és beteges tagok pe-
dig tor6dést kapnak, még akkor is, ha nem nagyon tudnak
részt venni a kozosségilk munkdjaban. Kevés panasz me-
riil fel az ilyen egyenlGtlenségek ellen, és nem hallunk bi-
rosagi iigyekrdl az ilyen igazsagtalan kiegyenlités ellen.

A Szovjetunié a maga hatalmas katonai és renddrségi
erejével miért nem tudta megvaldsitani Marx kommunis-
ta alapelveit, és miért tudtdk ezek a vallasi kozosségek,
akarcsak egy biztonsagi Gr segitsége nélkiil, hogy kikény-
szeritse maguk kozott a fegyelmet?

Ismét annak a kovetkeztetésnek a levondsara kénysze-
riiliink, hogy a kiilonbséget az emberek jelentik. Nem a
szabalyok, nem a torvények azok, amelyek az alapvet6 kii-
lonbséget jelentik. Az emberek azok. A szocialista orsza-
gok allampolgarai ugyanigy, ahogyan a kapitalista orsza-
goké is, altalaban 6nzd, nyereségvagyo €és pénzsovar egyé-
nek, akik esetleg hajlanddk a torvényeket is megszegni,
csak hogy kielégitsék igényeiket és vagyaikat. Masrészrdl
a spiritudlis kozosségek emberei bizonyos mértékig meg-
haladtak a laikusok 6nzd, kapzsi hajlamait.

Az iizleti életben a versenytarsak készek megsemmisi-
teni egymast. Miért? Miért nem tudnak megegyezni az
»€lni és élni hagyni”-ban? Ez ismét a kolcsonos megbizha-
tatlansagnak és bizalmatlansignak koszonhetd, annak a
két bedllitottsagnak, amelyek tarsadalmi problémak to-
megének a gyokerénél huzédnak. Amig ezek a negativ
szemléletmodok veliink maradnak, addig a val6di tarsa-
dalmi harmoénia megfoghatatlan dlom marad.

16



VICENTE HAO CHIN ]JR

Globalis

Az irott torténelem nagyjabdl otezer éve alatt a haborad
csapas volt az emberiségre. Néhany nagyon kevés kivétel-
tdl eltekintve senki nem szereti a haborut. Egyetlen anya
sem szeretné a gyerekeit a csatamezore kiildeni. A haborut
a barbarsaggal tarsitjuk att6l az 1d6t6l kezdve, amidta az
emberi lényeket inkabb az amigdaldik (az emlds agy),
mint a homloklebenyeik irdnyitjadk. Azonban ahogyan
egyre civilizaltabbakka valtunk egyre kifinomultabbakka
és kevésbé barbarra valtunk, viszont egyre inkabb képessé
a gonoszsagra, mint kKordbban. A haboruk szivszaggat6b-
bakka valtak. Ijak és nyilak helyett akndkat, bioldgiai
fegyvereket, mérgesgazokat és nuklearis fegyvereket hasz-
nalunk, amelyek mindegyike nem csak az iigynevezett el-
lenséget 6li meg, hanem az artatlan civileket is, ndket és
gyerekeket, akiknek semmi koziik a vezetdk politikai vagy
katonai programjaihoz.

Albert Einsteint egyszer megkérdezték, milyen fegy-
verrel fogjak vivni a III. vilaghdboruat. Azt mondta: ,,Nem
tudom. De tudom, mit fognak hasznalni a IV. vilaghabo-
riban. Koveket.”

Megoldjak-e a megallapodasok és a szerzodések a habo-
rd problémajat? A XX. szazad leckéi azt bizonyitjak, hogy
a legjobb esetben vannak szélcsendek a viharok kozott. Az
elsd vilaghaborura széles korben az utolsé haboruként te-
kintettek. De alig 20 év mulva egy rosszabb vilaghaborua
tort ki, bevetve az emberiség altal ismert legfélelmetesebb
fegyvereket, a V2 bombakat és az atombombat.

A II. vilaghdbort soran 6sszesen 56.4 millié ember halt
meg. Feltételezziik, hogy 1945-0s vége Ota a vilag most
mar tobb mint fél évszdzada békében €l. Igaz ez? Nem. Az
elmult fél évszazadban — a Stockholm Nemzetkozi Béke-
kutat6 Intézet szerint — tobb mint 20 millié embert 6ltek
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meg haboruk és 6sszecsapasok miatt a vilag kiilonboz6 ré-
szein.

A vilagméretd konfliktusok megoldasat nem a fegyver-
kezésben taldljuk meg, amik elrettentési célokat szolgal-
nak. Nem is a megallapodasokban és szerzddésekben talal-
juk, noha azok nagyon hasznosak a belsé béke megterem-
téséhez. A megoldast egyediil a kozos felnSttségiinkben
talaljuk meg, amikor a vilag lakossdganak jelentds szazalé-
ka meghaladja a nemzetkozi bizonytalansag, a félelem és a
bizalmatlansagbol gyokerezs személyes és tarsadalmi be-
1degzidéseket, és amikor a tudatossag magasabb szintjére
ébred, amely az emberiséget egy oszthatatlan csaladnak
latja, fiiggetleniil a bdrszint6l, vallastol, nemzettdl vagy
fajtol.

A személyiségatalakitas folyamata

A személyiségatalakitasi folyamat egy megkozelitési
mod a belsd valtozashoz, ami az élet egyének kozotti és ko-
z0sségi problémainak megoldasahoz egyarant sziikséges.
A folyamat nem ;. Megtalalhat6 a bolcsesség-hagyoma-
nyokban szerte mind a régi, mind az 4j vilagban. A kutatas
folytatodik, hogy megerGsitse a személyiségatalakitas fo-
lyamata alapelveinek érvényességét.

1955-ben az ebben a megkozelitési médban alkalma-
zott gyakorlatokat egy szemindriumma fejlesztették to-
vabb, amit személyiségatalakité szemindriumnak nevez-
tek el. Az6ta emberek ezreinek, fiataloknak és idGseknek
adtak at sok orszagban, mint példdul a Fiilop-szigeteken,
Ausztralidban, az Egyesiilt Kiralysagban, Szingapudrban,
Malajzidban, Indiaban, az USA-ban, Braziliaban, Izrael-
ben és mas orszagokban. A résztvevok visszajelzései na-
gyon pozitivok voltak. Egyesek azt mondjik, hogy nem
csak folytatni kivanjak a folyamatot, hanem azt is megta-
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nulni, hogyan kell vezetni a szeminariumot. Segit6knek
sz016 képzési tanfolyamokat szimos orszagban tartottunk.

19



2. FEJEZET

A SZEMELYISEGATALAKITAS
FOLYAMATA

Az ebben a konyvben leirt személyiségatalakité prog-
ram egy megoldds a személyiség teljessé tételéhez, ami a
hatékony élet alapjaul szolgal. Ugyanakkor nélkiilozhetet-
len alapot biztosit a hosszatavu, egyének kozotti, tarsadal-
mi és globalis békéhez, valamint sziikséges felkésziilést
jelent a spiritualis életre.

A személyiségatalakitas négy aspektusbol all: (1) az em-
ber személyes valdosagtérképének feliilvizsgalata, (2) az
ember értékeinek tisztdzasa, (3) az onuralom és (4) a
transzcendencia. Mindegyik aspektus az egész elengedhe-
tetlen része. Amikor egyik is hidnyzik, az atalakulasi fo-
lyamat nem valik teljessé.”

A konfliktus és a viszalykodas belsé forrasai tovabbra is
jelen vannak. A negyedik aspektus, a transzcendencia a
legtobb embernél az életbe késdbb 1ép be. De a kezdeteit

* A személyiségatalakitisra az ,,egyik pontbdl egy masikba valé foko-
zatos haladas a teljesség felé vezetd tton” altaldnos értelmében
utalok. Ezt nem szabad 6sszekeverni a folyamat és a kidolgozds fo-
galmakkal, amiket ennek a konyvnek a késGbbi fejezeteiben, kii-
16nosen az 6ntudatossag kidolgozasarol szoloban targyalunk. Az
utobbi csupan a teljes személyiségatalakitasi folyamat egyik ré-
sze.
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meg lehet taldlni, amikor tisztaztuk az értékeinket és a ki-
fejlesztettiik az 6nuralmat.

Személyes valosagtérképiink feliillvizsgalata

A beidegzédéseink termékei vagyunk, amelyek olyan
ingerekre adott egyedi valaszmintazatok, mint a hangok,
targyak, egyének, foglalkozasok, allatok, emlékek vagy
helyzetek. Ebben a konyvben a ,,beidegz6dés” sz6 viselke-
dések csoportjara és gondolkoddsmintdkra vonatkozik,
amelyeket — gyakran kritikdtlanul — tapasztalatbodl szer-
ziink, beleértve a hiteket és beallitottsagokat is. Igy itt szé-
lesebb értelemben hasznéljuk, mint ahogyan a pszicholé-
gia altalaban teszi (klasszikus és tevékeny beidegzddés). A
kulturalis beallitottsagok és vallasi hitek példaul részei az
ilyen beidegzddottségeknek olyan mértékig, ahogyan azo-
kat a kozosség beleiiltette az egyén fejébe. Ahogyan visel-
kediink, ahogyan érziink, ahogyan gondolkodunk, a beél-
litottsagunk, kedvelt és nem kedvelt dolgaink, a hitiink és
vilagnézetiink — mindezek a beidegz6dottségek gyiimol-
csei. Felvessziik és megszerezziik ezeket a beidegzddottsé-
geket, felnovekedésiink sordan, kezdve az anyai méhtdl.
Ezek alkotjak vilaglatasunkat, a valésagtérképiinket. A
beallitottsagaink és félelmeink, a féiskola, amit valasz-
tunk, a férj vagy feleség, akit kivalasztunk, a kedvenc éte-
leink, a kedvelt szorakozasaink — ezek csak annak a hosszu
okozati ldncnak az eredményei, amik az alap beidegzd-
dottségbdl szarmaznak. Ezek pedig meghatarozzak az éle-
tiink, boldogsdgunk vagy boldogtalansigunk mindségét
és értelmét. Ezek hatdrozzdk meg a sorsunkat.

Sajnos a beidegzddottségek nincsenek jol megtervezve.
Rendszerteleniil és gyakran ontudatlanul szedjiikk ma-
gunkra azokat, és veszélyes reakciomintdkat kapunk ered-
ményiil, mint a félelem és elGitélet, amelyek az életet
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boldogtalanné és hidbavaléva teszik. Az ilyen beidegzé-
dottségek hatdrosak a tiszta babonasaggal, és lehet, hogy
az embernek nincs is tudomasa réluk.

A fGiskolai végzettségli Edna vallalati titkarként dolgo-
zott egy exportra gyart6 vallalatnal. A férjének is stabil
munkahelye volt. Mégis, minden hénapban korbejart,
hogy pénzt kérjen kolcson, vagy a vallalatot kérte meg,
hogy adjon el6leget. Egyike voltam azoknak, akiket rend-
szeresen megkeresett kolcsonért, és nem tudtam megallni,
hogy ne kérdezzem meg: ,,Neked és a férjednek nincs elég
megtakaritasa a jovedelmetekbdl?” ,,Nincs” — felelte. ,,Mi-
ért?” Elmagyarazta: ,Az anyam, aki veliink él, diithos,
amikor barmennyit is megtakaritunk akar otthon, akar a
bankban. Azt mondja, hogy amikor megprébalunk félre-
tenni, akkor valamilyen szerencsétlenségre késziiliink, és
be is fogunk vonzani egy ilyen szerencsétlenséget. Azt
mondja, hogy a megtakaritas balszerencse.”

Teljesen megdobbentem a vélaszan. Megkérdeztem
téle: ,Ugy érted, hogy a ti megtakaritasaitok balszerencsét
hoznak ratok, de a mi megtakaritasaink j6 szerencsét,
mert kolcson tudjatok téliink kérni?” Néhany pillanatig
eltlinddott ezen, majd ram nézett. ,,Mostantdl elkezdek
pénzt megtakaritani, még ha az anyam haragudni is fog
ram.”

Ednanak és férjének végiil lett egy masodik haza, egy
vallalkozasa és elég pénze, hogy minden gyerekiiket ma-
gan-iskolaba kiildjék. Mibdl lett mindez? A megtakarita-
saikbol. Ha nem helyesbitette volna a valdsagtérképét,
akkor egész életében ettdl-attol kért volna kolcsont.

Gyerekként nincs valasztdsi lehetdségiink ezekben a
beidegz6désekben. Az id&sebbek, a kornyezetiink, mint
az iskola, a TV és a média belénk vésik azokat. Amikor
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nem vizsgaljuk feliil azokat, tovabbra is szerencsétlen al-
dozataik maradunk egész €letiinkre.

Az atalakitasi folyamatnak ezért feliil kell vizsgalnia
mindezeket a beidegzddottségeket, és ezt a vilagképlink-
kel kell kezdeni, azzal, ahogyan értjiik, mirdl sz6l egyalta-
laban az élet. Példaul a vilagképiinket az élet céljar6l nagy-
ban a sziileink hatdrozzdk meg — egy iizlet nyeresége és
vesztesége, a problémak a munkahelyen, félelem a biinel-
kovetéstol, az, hogy minden vasarnap a templomba kell
menni, és igy tovabb. Amit latunk és hallunk a sziileink-
t6l és az 1dGsebbektdl naprol napra, téglakat és koveket
teszahhoz az épitményhez, amit olyan ablakokkal épitiink
meg, amikben torzitott iiveglapok vannak, amiken keresz-
tiil torzitva latjuk az életet, és eredménytelenekké valunk
benne. A megoldasaink nem miikodnek, mert nem tudjuk
megérteni a problémakat. Mivel nem tudunk az élet prob-
lémaival elbanni, panaszkodunk, hogy az ¢€let kegyetlen,
1gazsagtalan, 1jeszt6 vagy zsarnoki. Utdna pedig védekezd-
en viselkediink vagy visszahtiz6dunk, és gyava vesztesek-
ké valunk, vagy megkeményitjiik magunkat azzal, hogy
agresszivvé vagy szajhdsokké valunk.

A beidegzddéseknek ezt az atszinezett és Osszecsavaro-
dott halézatat nehéz meglatni, és nehéz megsemmisiteni.
Az atlagember agy éli le az életét, hogy cipeli magaval —
szinte ontudatlanul — az ilyen életmdddal és viselkedéssel
kapcsolatos beidegzddések mintédzatait, annak a megszo-
kasnak megfelel6en, amik csecsemd8kora 6ta belevésddtek.

Mélyebb értelemben véve alszunk. Ugy mozgunk, mint
a robotok és az automatak, engedelmesen cipeljiik a pszi-
chéinkben levé zlirzavaros programozast. A megvilagoso-
dashoz vezetd els6 1épés annak tudatosuldsa, hogy mecha-
nikusan mozgunk el6re meghatarozott, beidegz6dott
mintdk szerint. Amikor Buddhat, a Megvilagosodottat
megkérdezték, ,,Mi a kiilonbség kozotted és a tobbi ember
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kozott?”, azt valaszolta, ,Nincs kiilonbség kozottem és a
tobbi ember kozott azon til, hogy én ébren vagyok”.

Az ember valdsagtérképének ez a folytonos feliilvizsga-
lata egy soha véget nem érs folyamat. Amikor azonban egy
ember elkezdi a személyiségatalakitasi folyamatot, ennek
az ismeretnek bizonyos elemei alapvetSk ahhoz, hogy a
valtozas megtorténjen. Ezeket a 3. fejezetben fogom érin-
teni.

Az értékek tisztazasa

Miutén feliilvizsgaltuk az ember elképzeléseit az élet-
r6l, utana két dolgot kell tisztazni: az alapelveket, amiket
az ember tevékenysége alapulni fog €s a prioritasokat. Ezt
jelenti, hogy az értékeket, amik az ember életét vezetik,
tisztazni Kell. Az értékek célok vagy alapelvek, amelyekre
érdemes torekedni, vagy faradsagot megérGk. Erdemes
belsé békével rendelkezni, ezért a belsé béke érték. Ha-
romféle értékrol beszélhetiink.

Egyetemes vagy kulcs értékek

Ezek az értékek felolelnek minden emberi 1ényt, akar
az értékek belsd természete miatt, akar mert a valodi ter-
mészetiik emberi. Példaul az igazsagot, mint objektiv va-
l6sagot (megkiillonboztetve az igazsagossagtol) onmaga
miatt keressiik, mert nincs értelme a valotlansagra tore-
kedni, hacsak az ember nem pszicholdgiailag kiegyensu-
lyozatlan. Az igazsag bels természete teszi azt egyetemes
értékké. Vannak olyan értékek is, amikre egyetemesen to-
reksziink azok emberi természete miatt. A boldogsagra
példdul minden emberi 1ény torekszik, mert pszicholégia-
ilag és bioldgiailag ilyen modon vagyunk felépitve. Szan-
dékosan senki nem torekszik a boldogtalansagra. Még a
mazochistak is a kielégiilésre torekednek.
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Tarsadalmi és kulturalis értékek

Ezek az értékek kortdl és helyt6l fiiggden valtoznak.
Ezek feliilvizsgalata rendkiviil fontos ahhoz, hogy az em-
ber megszabaduljon a beidegzddottségeitol. Sokra ezen ér-
tékek koziill oOntudatlanul tesziink szert, ezek
vitathatatlanok, és hajlamosak uralni az ember szemlélet-
modjat és gondolkodasat. Sokféle médon az emberek
olyan sok mindent azonositanak kultdrajuk értékeivel,
hogy az értékeik megvaltoztatdsa olyan, mint dnmaguk
megvaltoztatdsa. Az ember értékeinek megvaltoztatdsa
egy dontés, amivel szembe kell nézni, mert sok tarsadal-
mi, kulturalis és vallasi érték pszicholdgiai és spiritualis
akadalyt jelent az egészséges novekedés elStt. Néhany
azok koziil, amit vallasi értéknek neveznek, ebbe a katego-
riaba tartozik, mig masok az egyetemes érték kategoridja-
ba tartoznak.

Személyes értékek

Ezek az értékek azok, amelyek az egyén szdmara jelen-
tenek értéket, és emberrdl emberre valtoznak. Az egyik
ember értékeli a maganyt, egy masik pedig nagyra becsiili
a tarsasagot. Az egyik ember a legnagyobb hangsulyt a csa-
ladi tigyekre teszi, egy mésik a karrierre. Fontos megérte-
ni, hogy a bels6 béke és a tarsadalmi harmoénia nem érhetd
el, amikor a kulturilis, a tdrsadalmi és a személyes értékek
ellentmondasban vannak az egyetemes értékekkel. Igy a
személyiségatalakitasban az egyik alapelv az, hogy a sze-
mélyes értékeket hozza kell igazitani az egyetemes érté-
kekhez, de ahhoz, hogy igy tegyiink, meg kell érteniink az
egyetemes értékek érvényességét és érdemességét.

A kovetkezo fejezetekben az értékek targyalasat az on-
uralom utan helyeztiik. Bar az értékeknek logikailag meg
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kell elézniiik az 6nuralmat, tapasztalatb6l megtanultam,
hogy az emberek nehéznek taldljak az egyetemes értékek
beillesztését az életitkbe, hacsak nem foglalkoztak mar a
benniik levé konfliktusokkal.

Az onuralom

Ha van rola sejtésiink, hogy mire érdemes térekedni az
életben, tudunk-e valoban torekedni arra? Fel tudunk-e
maszni almaink hegyére, és nem csak dlmodozni arrél?
Vagy ez tal nehéz? Tl sok akadaly van?

Mindenekel6tt latnunk kell, hogy az alapvet6 akadaly a
vizidinkra val6 torekvésben mi magunk vagyunk. Nem a
koriilmények vagy mas emberek azok, amit nehézzé teszik
az utazast. M1 vagyunk 6nmagunk legrosszabb ellenségei.
Mikozben megvan benniink a potencidl az életiink atala-
kitasara és legmagasabb eszméink elérésére, gyakran bele-
esiink annak az alapvetd tévedésnek a csapddjaba, hogy a
kiils6 korilményeket hibaztatjuk kudarcainkért. A ku-
darcok beliilrdl szarmaznak.

Az onuralom fontos kulcs a személyiségatalakitasi fo-
lyamatban. Ez a legfontosabb 1épés, ami a valtozashoz ve-
zet. Ezzel bepillantast nyerhetiink sajat természetiinkbe, a
pszichénk és testiink belsé dinamikajaba. Az 6nuralom
gyokerénél két fontos gondolatot talalunk: az dntudatos-
sagot és a mentességet az artalmas beidegzddésektdl. Az
elsd a kulcs a masodikhoz. A masodik pedig kulcs a felsza-
badulashoz.

Az 6nuralom eléréséhez meg kell vizsgilni a személyi-
ség bizonyos aspektusait, mint:

— a harag,

— a félelem,

— a sértddés és a gytlolkodés,
— az automatikus reakciok,
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— a hangulatok, a fasultsag, maganyossag,
— a sziikségletek,
— az 6nzés.

Ebben az 6nuralomrol sz6l6 fejtegetésben a kapcsola-
tokban valé hatékonysag témaja érdemel kiilonleges fi-
gyelmet. A berogzddésekkel vald foglalkozason tdl el-
engedhetetlen dolog megtanulni a hatékony kapcsolatok
alapvetd megkozelitéseit. Ezért a 15. fejezetet ennek a té-
manak szantuk.

Transzcendencia

A személyiségatalakitas csicsa fels6bb természetiink —
valodi természetiink — felfedezése. Ez a felismerés megsza-
badit benniinket a személyiség, vagy az altalunk hasznalt
tudathordoz6 eszk6zok bortonébsl. Ahogyan fentebb em-
litettiik, a személyiség alapvetGen a berogzodottségek ter-
méke, mi pedig gyakorlatilag az ilyen ber6gzédottségek
rabjai vagyunk. A kulcs a szabadsaghoz annak a felismeré-
se, ami tdl van a személyiségen. Amikor a misztikusok a
felszabadulasrol, vagy moksha-r6l, a felébredettségrol, 6n-
magat megvalositottsagrol beszélnek, akkor erre a transz-
cendentalis szabadsagra utalnak. Ez az utazds megérdemli
a torekvést, mert kiillonben ebben a bortonben dagonya-
zunk tovabb.

A személyiségatalakitasra a valédi motivacié a belsd
elégedetlenség, az ,isteni elégedetlenség”, amir6l a miszti-
kusok beszélnek. Ez az a s6vargas, amely nem a berogzd-
désekbdl emelkedik ki, hanem inkabb egy belsd természet
viragba borulasa, amely tilhaladja a kiilsé személyiséget.
Azért isteni, mert inkabb a szellemi természetiinkbdl arad
ki, mintsem a berogz6dott vagyainkbol és ambiciéinkbdl.
Amikor a motivaciénk annyi, hogy csak jobbd valjunk,
vagy fejlessziik magunkat, vagy sikeresebbek vagy hatéko-
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nyabbak legyiink, akkor a lendiilet az dtalakulashoz rovid
élet( lesz. Abba fog maradni, amikor nem érezziik tovabb
a problémak nyomadsat, ami onmagunk fejlesztésére 6szto-
kélt, még akkor is, ha igazabol nem is fejlesztettiilk magun-
kat.

A transzcendencia a tudatossagnak egy kiterjedt szint-
jét jelenti, és azt a tapasztalast, amely tilmegy a cselekvés,
érzelem és gondolkodds mindennapi szintjein. A teljes po-
tencidlunk felismerése, amivé valhatunk. De til is visz
benniinket a puszta 6nuralmon, az €let és a kozmosz ter-
mészetének teljesebb megértéséhez. Ezen keresztiil befe-
jezhetjiik, hogy ennek a vildgketrecnek a rabjai legyiink,
amelyben jellemzben vagyunk.

A transzcendens tudat a valddi integralé tényezd ben-
niink. Amikor felébred, tudatira ébrediink egy belsd
iranytiinek, amely vezeti az €letiinket, és ezutan képesek
vagyunk meghatarozni, mely berogzddéseink hasznosak,
és melyek nem. Ez a tudat tudomast szerez a konfliktusok-
rél is, és ez a belsé dontdbird abban, hogyan kell megolda-
ni az ilyen konfliktusokat. A felébredését megelGzGen a
személyiség sorsat a kiils6 berogzddottségek hatarozzak
meg, és a konfliktusokat az a berogzddottség (példaul a fé-
lelem, a vagy, a hit, a sértddottség) oldja meg, amelyik az
er6sebb. Amikor azonban ez a magasabb tudat felébred,
gyengiteni tudja ezeknek a berogzodottségeknek az ira-
nyitasat.

A valddi bels6 béke a benniink levs transzcendencia
felébredésében gyokerezik. Ezt a meglatast jol bizonyitjak
évezredek bolcseinek fiiggetlen tapasztalasai. Ez azonban
nem jelent visszahtizodast. A transzcendencia nem eluta-
sitast vagy lazadast jelent. Egyszertien tdlnoviink megér-
tésiink jelenlegi korlatjain. Tovabbra is értékeljiik és al-
kalmazzuk korabbi megértésiink hasznos dolgait, de en-
nek a szélesebb megértésnek az 4j fényében. Pontosan
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gy, mint amikor kingjiik a gyerekkori jatékainkat, nem
utasitjuk vissza azokat, ha akarunk, jatszunk veliik, ha
akarunk, nem jatszunk, de mar nem jatszanak koézponti
szerepet az életiinkben. Inkabb Ggy latjuk azokat, amilye-
nek valdjaban, mintsem Kkincseknek, amiket foggal-ko-
rommel meg kell védeniink, ahogyan akkor tettiik, ami-
kor gyerekek voltunk, amikor nem akartuk elengedni
Oket, vagy akar csak kolcson adni sem masoknak.

A személyiségatalakitasi folyamat, amit ebben a konyv-
ben irunk le, a személyiségatalakitas négy aspektusat fedi
le: (1) a személyes valosagtérkép feliilvizsgalata, (2) az ér-
tékek tisztazasa, (3) az onuralom és (4) a transzcendencia.
A legtobb ember szamara az elsé haromnak van a legna-
gyobb jelentSsége. Ez természetes. A negyedik szint, a
transzcendencia olyan valami, aminek spontin mddon
kell a felszinre jonnie. Nem olyasmi, amit er6ltetni lehet-
ne. Az elsd harmon valé dolgozas azonban taplalni fogja és
eld fogja idézni a negyedik felemelkedését.

Spiritualitas és személyiségatalakitas

Sok ember kérdezi, hogy sziikséges-e dolgozni fizikai,
érzelmi és mas pszicholdgiai tényezkon ahhoz, hogy spi-
ritudlis életet folytassunk. Igen, kell. Az okoknak egyene-
seknek és nyilvanval6knak kell lenniiik, de valamilyen
okbol sok ember, aki torekszik arra, amit spiritualis élet-
nek gondolnak, gyakran azt valasztja, hogy figyelmen Kki-
viil hagyja a vilagi 1étével valo foglalkozas sziikségességét.
Tulajdonképpen az elfojtas és megtagadas utjat valasztjak,
amely mind révid, mind hosszd tdvon a transzcendens
¢let akadalyava valik. A konfliktusok vagy a gyengeségek a
személyiségben a tudatot ezekre a szintekre huzzak le.
Ezekkel a dolgokkal a ragaszkodason keresztiil azonosu-
lunk.
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Két fajta elGkésziilet sziikséges a spiritualis életre. Az
elsd a tisztitds, a masodik a struktdra-épités. A tisztitds a
személyiségben levs artalmas berogzodések kitisztitasa,
mint a félelem, a blintudat, sértddottség és a hajlam a hara-
gossagra. A struktdra-épités megerGsiti az embert abban,
hogy képes legyen az életben el6fordulé osszetett koriil-
ményekkel foglalkozni.. A batortalansag gyenge pszicho-
légiai struktarat jelent. A magabiztossag egészséges
struktdra. Az akarat els6bbsége a szokasokkal szemben
egészséges. A kronikus lustasdg nem, az azt jelenti, hogy a
kiilsG eszk6zok nem jol illeszkednek az ember magasabb
természetébe.

A spiritualitds nem elszakadas a fizikai vagy pszichol6-
giai tapasztalatokt6l. A spirituélis élet nem kiiloniil el a vi-
lagi élett6l. Amikor az egyik oldalon gyengeség van, az
hatassal van a masik oldalra.

A személyiségatalakitasnak ezért kettGs toldereje van: a
kiilsG személyiség dtalakitdsa €s tisztitdsa, valamint a belsd
En felébresztése és erdsitése. Ez a kettds tolderd feltételez
egy harmadik aspektust: a fels6bb En és az alsobb én ko-
zOtti harmonikus egyilittmi{ikodést, az alsobbat a felsébb
ala rendelve.
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3. FEJEZET
AZ EMBERI TERMESZETUNK

A személyiségatalakitasi folyamatban a valosagtérkép
kovetkez6 megnyilvanulésait tekintjiik at:

— Az ember természete,

— A berogzodések hatasa az emberi életben,

— A berogz6dés megvaltoztatasanak képessége €s a sor-
sunk formalasa — sajat kezdeményezés,

— Az ember tokéletesithetdsége.

Mas témak, mint a karma, a halal utani élet, az Gjraszii-
letés és az €let egysége szintén fontosak egy ilyen attekin-
tésben, de ezeket nem targyaljuk ebben a konyvben.

Az ember természete

Az emberi természet tanulmanyozdsa a kulcs a
személyiségatalakitasi folyamathoz. Ez sok meglatas,
alapelv, mddszer és megkozelités alapja, amiket a szemi-
nariumon tanitunk. Ezért fontos, hogy megértsiik az em-
beri természetet, és képesek legyiink ellendrizni
érvényességét sajat megfigyelésiink és tapasztalatunk
alapjan. Hasonloképpen jartasnak kell lenniink abban,
hogy felfogasunk az emberi természetr6l megfeleljen a vi-
lag szellemi hagyomanyai tanitasainak.

A tudatnak kiilonb6z6 szintjei vannak, ahogyan a 3.1
abra mutatja. Az emberi természetet, beleértve a sajat re-
akcidinkat a kiils6 eseményekre, jobban meg tudjuk érte-
ni, amikor megismerkediink a tudat ezen rétegeivel.
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A fizikai test

A fizikai testet a siir(i fizikai test — a fizikai test szilard,
folyékony és gaznemi Osszetevsi — alkotja, valamint az
éterikus testmds, a ,bioplazmatikus test”, aminek a kisu-
garzasait Kirlian-fényképezéssel lehet lathatova tenni. Ez
a slir(i test pontos masolata, de a normalis szem szamara
lathatatlan éterikus anyagbdl épiil fel (bar az emberek el-
enyészo kisebbsége latja ezeket a kisugarzasokat). Ebbdl a
testbdl eredd 1zz6 fény az, amit hagyomanyosan az emberi
auranak neveznek.

Az éterikus testmads a csi-nek vagy prand-nak nevezett
energia keringetésének eszkoze. Ez az energia ugyanaz,
mint Wilhelm Reich orgone és wvon Reichenbach baro
odylikus vagy odikus erSje. W. Killner brit orvos ezeket a
kisugarzasokat az emberi atmoszféranak nevezte, és a kuta-
tasait egy ugyanilyen cim{ konyvben irta le (kés6bb atci-
mezte The Human Aura-nak).” Dr. Thelma Moss, aki
$ZAmos kutatast végzett ezzel az erovel
Kirlian-fényképezésen keresztiil, ezt bioenergianak neve-

o kk
Z1.

Ennek az éterikus testmasnak és az altala atvitt energia-
nak az ismerete nagyon fontos bizonyos jelenségek megér-
téséhez, amely az emberiséget évszdzadokon keresztiil
fejtorésre késztette. Ez all amogott, amit magnetikus gyo-
gyitasnak, kézratétes gyogyitasnak vagy prdnikus gyogyi-
tasnak neveznek. Az Anton Mesmer altal népszerisitett
mesmerizmus csak ennek az energidnak a kezelésén ke-
resztill lehetséges. Ebbe beletartoznak azok a valtoztata-

* W. Kilner, The Aura (New York: Samuel Weiser, 1973).

** Thelma Moss, The Probability of the Impossible (New York: New
American Library, 1974), 23 ff.
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sok az éterikus testmasban és az életenergia mozgasaban,
amit Mesmer festi magnetizmusnak nevezett. A mesme-
rizmust gyakran tévesen azonosnak tekintik a hipnozissal,
de az utdbbi csak egy pszicholdgiai jelenség, ami lehetdvé
teszi a hipnotizdrnek, hogy kozvetlen utasitasokat adjon a
tudatalattinak a tudatos én cenztrazasa nélkiil, mig a mes-
merizmus az életenergia irdnyitdsa vagy manipulalasa,
amely nem csak a testre, hanem az elmére is hat.

A tudat sikjai Szanszkrit megfelelé F
! E Egyéniség vagy belsé En
Szellemi Atma
Transzcendens/spiritudlis Buddhi
Fels6 mentélis Arupa manas
Als6 mentélis Rupa manas
Erzelmi Kama
Fizikai
— Eterikus testmés Linga sharira
— Stirii test Sthula sharira Személyiség vagy kiilsé én

3.1 abra Az emberi tudat szintjei.
Az emberi tudat szintjei két kiilonallé csoportba oszthatdk:
az egyéniségre €s a személyiségre.

Ezen éterikus testmds és annak energidja feletti kont-
roll megmagyaraz olyan jelenségeket, mint a tetszhalal,
amely soran fakirokat temetnek el napokra élelem és oxi-
gén nélkiil, és életben maradnak, a telekinézis, vagyis fizi-
kai targyak elmével val6 mozgatasinak képessége, a pszi-
chikus sebészet, amely sordn a fizikai testet puszta kézzel
nyitjak meg, és sebhelyek nélkiil zarjak be.
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Ez az energia all olyan dokumentalt jelenségek mogott
1s, amint amikor emberek maradnak életben és egészsége-
sen anélkiil, hogy évtizedekig ételt és italt vennének ma-
gukhoz, mint a németorszdgi Konnersreuth-i Therese
Neumann és az indiai Giri Bala.” Ez az alapja a chi kung
(gigong) gyakorlatnak és gyogyitasnak, az akupunktiranak
és a shiatsu terapianak.

Erzelemtest

A keleti hagyomanyban kama-nak nevezett érzelemtest
a tudat egy masik rétege vagy sikja, amely kozeli kapcso-
latban all a pszicho-éterikus struktaraval. Ez az érzelmek
szé€khelye, és elkiiloniilt testté valik a személy haldla utan.

Als6 mentalis szint

Az als6 mentalis szint a konkrét gondolatok szintje,
mint amikor egy meghatirozott tirgyra, mint egy adott
székre, vagy lora, vagy személyre, vagy szora gondolunk.
Ezen a szinten a gondolatoknak van formajuk, sziniik,
alakjuk, neviik és hangjuk is. Ezért a szanszkritban ezt a
tulajdonsagot gyakran nevezik rupa manasznak vagy for-
ma-elmének. A teozofiai irodalom erre konkrét elmeként hi-
vatkozik.

Fels6 mentalis szint

Az elvont vagy fogalmi gondolkodas a tudat felsGbb
mentalis szintjén torténik. A gondolatok forma nélkiiliek,
ezért arupa manasznak, vagy forma nélkiili elmének nevezik.
Példaul, amikor megértjiik a végtelenség lényegét, nem
gondolunk targyak meghatarozott képeire. A végtelenség

* Paramahansa Yogananda, Autobiography of a Yogi (Los Angeles:
SelfRealization Fellowship, 1974), 368 ff., 461-72.
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megértéséhez nincs sziikségiink a sotét tér elképzelésére
(bar szinte automatikusan megtessziik). Ha elképzeljiik a
kiilss teret csillagokkal és bolygokkal, akkor az a konkrét
elme miikodése.

Transzcendens szint

A transzcendentalis szinten helyezkedik el a spiritua-
lis, elmélkeds vagy misztikus tudat vilaga, amit buddhinak
vagy prajna-nak neveznek keleten. A valédi intuicié eb-
ben a szféraban jelenik meg. Az intuicié nem azonos az ér-
zéken tali érzékeléssel (ESP), mint a telepatia vagy a
tisztanlatas. Az utdbbi csoport a személyiséghez, mig az
intuicid az egyéniséghez tartozik.

A tudat tobbi sikjahoz hasonldan a transzcendens sik-
nak sok alsikja és aspektusa van. A megvildgosodas ezen a
sikon torténik. Az ilyen megvilagosodasnak sokféle szint-
je van, amiket Kkeleten Kkiilonféle samadhik-nak vagy
satortk-nak neveznek. Ezt a témat ismét érinteni fogjuk,
amikor majd egy késGbbi fejezetben a transzcendenciat
fogjuk vizsgalni.

A szellem vagy a felsGbb En

A szellem vagy a felsébb En megtapasztalasara Avilai
Szent Teréz egységként hivatkozik, megkiilonboztetve azt a
megvilagosodastél. Ez a misztikus élet csticsa. Ez a budd-
hizmus nirvanaja. Aki elérte ezt az allapotot, azt onmegva-
16sitott egyénnek nevezik, vagyis olyannak, aki elérte az
ember valédi természetének legmélyebb megértését. A
teozofusok erre az ember arma természetének megvaldsi-
tasaként hivatkoznak.
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Az ember kettos természete

Az el6z6 részben leirt hat sik (vagy hét, ha a fizikait ket-
tosnek tekintjilk) két fontos csoportra oszthat6 fel: az
egyéniségre €s a személyiségre, vagy a fels6bb (belsd)
En-re és az als6bb (kiils6) én-re. Mindkét csoport egy ha-
romszoggel jelképezhetd, egy felfelé mutatéval, a masik
pedig annak forditottja (lasd a 3.2 abrat). Mindkét cso-
portnak hatarozott jellemzdi vannak, amiknek a megérté-
se életbevago a személyiségatalakitashoz.

Fels6bb (belss) En

- Belsé6 akarat

- Alapelvek és magasabb értékek
motivaljak

- Felso elme, korrektség és objekti-
vitas jellemzi

- Berdgzddések

- Onkozéppontt

- Szikségletek, vagyak, félelmek
stb. hajtjak

Alsobb (kiilsé) én

3.2 abra A fels6bb En és az als6bb én.
A fels6bb (belsS) En és az als6bb (kiils6) én bizonyos
meghatarozott jellemzdkkel rendelkeznek.

Az als6 haromszdg, vagyis a személyiség a berogzodé-
sek terméke, és elsddlegesen ezekre a berogzddésekre vala-
szolva viselkedik. A vagyak és a sziikségletet hajtjak, és igy
onkozéppontd. A személyiség olyan fogalmakban gondol-
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kodik, hogy milyen el6nyokhoz juthat valamibdl, vagy
milyen fijdalmat tud elkeriilni. A fels6 haromszog, vagyis
az egyéniség ettol killonbozs. A felsébb elme objektiven
latja a dolgokat, és ezért korrekt és személytelen.

Kinek a gy6zelmét szeretnénk?

A fels6 elme és a személyiség kozotti kiillonbség megér-
téséhez valaszolja meg ezt a kérdést: ha a gyereke egy ver-
seny résztvevdje volna, mit szeretne, Ki nyerje a versenyt?
(Alljon meg egy pillanatra, hogy megvalaszolja a kérdést,
mielStt tovabb olvasna.)

Gyakorlatilag mindenki azt valaszolna, hogy ,az én
gyerekem”. Ebben semmi szokatlan nincs. Viszont nem
azt akarja, hogy a legjobb versenyz6 nyerjen, fiiggetleniil
attdl, hogy az a gyereke-e? (Alljon meg egy pillanatra,
hogy meggondolja ezt a kérdést.)

A legtobb ember azt fogja mondani, hogy ,Igen, azt
akarom, hogy a legjobb versenyz6 nyerjen”. (Néhanyan
elég becsiiletesek ahhoz, hogy bevalljak, még mindig a
gyerekiik gy6zelmét akarjak, még akkor is, ha nem a gye-
rekiik a legjobb.)

Most prébaljunk meg ismét valaszolni: ha az 6n gyere-
ke versenyzd lenne egy versenyen, mit szeretne, ki nyerje
a versenyt? (Ismét alljon meg végig gondolni.)

Sokan azt fogjak valaszolni, ,,Azt akarom, hogy a leg-
jobb versenyzd gy6zzon”, sokan pedig csendben fognak
maradni.

Azok, akik azt mondjak, hogy ,a legjobb versenyzdnek
kell gy6znie”, nem akarjak ugyanakkor azt is, hogy az &
gyerekiik gy6zzon?

Szinte mindenki bélintani fog valaszul erre a kérdésre.
Mas szavakkal, barmi is az 6n valasza, szintén mindig lesz
egy masodik valasza is. Ez azért van, mert kettds természe-
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tiink van. A két természetbdl érkezd valaszok pedig gyak-
ran 0sszelitkozésben vannak egymassal.

A felsébb En és az alsobb én kozotti konfliktus

Itt egy fontos meglatashoz jutottunk, amely az egyik
kulcs a személyiségatalakitasi folyamathoz. Nekiink, em-
beri lényeknek kettds természetiink van. A két kiillonb6zo
valasz ebb6l a két kiillonb6z6 természetbdl, a fels6bb
En-bdl és az alsébb én-bdl érkezik. Az als6bb én vagy a
személyiség a gyerekének a gy6zelmét akarja, mert alapve-
téen O0nzo és a vagy altal hajtott. A fels6bb elme azonban
személytelen és ezért inkabb képes a dolgokat anélkiil lat-
ni, hogy befolyasolndk a vagyak szines iivegjei. Azonnal
meglatja az igazsigot, hogy a legjobb versenyzének kell
gyOznie.

Azok az emberek, akiknek az als6bb én-je az uralkodo,
hajlamosak azért tevékenykedni, hogy a gyerekeik gy6z-
zenek. Akar még a bir6k megvesztegetésével vagy megzsa-
roldsaval is probalkozhatnak. Azok az emberek, akiknek a
felsGbb elméjiik az uralkodo, képesek 6rommel elfogadni,
hogy nem a gyerekiik nyer. Azonnal meglatjak (vagy ra-
éreznek), hogy az a tisztességes és igazsagos, hogy a leg-
jobb versenyz6 fog nyerni, még ha az nem is az 6 gyere-
kiik.

A felsébb En és az als6bb én hajlamaival kapcsolatos
fenti megfigyelésbdl levonhaté rendkiviil fontos kovet-
keztetés ez: azok az emberek, akiket az alsobb személyisé-
giik ural, jeloltek a kidbrandultsagra, a csaldédottsagra és
boldogtalansagra, és 8k képesek igazsdgtalansigokat is
elkovetni a céljaik elérése érdekében. Ok a fesziiltséggo-
cok forrasai ebben a vildgban.

Masrészt akiknek a felsébb En-je az uralkodd, azok az
emberek, akik el tudjak fogadni a valésagot, ahogyan van.
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Tisztabban latjak, mi helyes és mi nem, és nem boldogta-
lanok a kovetkezmények miatt, amikor azok a helyes alap-
elveken nyugszanak. Ezek az emberek hajlamosak boldo-
gabbnak, békésebbnek és elégedettebbeknek lenni, mint
azok, akiknek az als6bb én-jeik az uralkodok.

Tovabbi olvasnivalok

Bizonyos konyvek segitséget nydjtanak a fent korvona-
lazott emberi természet tovabbi tanulmanyozasaban. Arra
biztatom onoket, hogy ismerkedjenek meg a tudat kiilon-
b6z6 sikjainak teozofiai bemutatasaval, és ehhez a kovet-
kezd konyveket ajanlom:

Annie Besant: Az dsi bolcsesség
(Magyar Teozofiai Tarsulat)
H.P. Blavatsky: Kulcs a teozofidhoz.
(Magyar Teozéfiai Tarsulat)

Az elmilt évszazadban sok kiilonboz6 osztalyozas ké-
sziilt az emberi tudat szintjeirdl, és tortént egy probalko-
zas ezek Osszehasonlitasdra, ami megtalalhaté Ken
Wilber: Integral Psychology-jaban (Boston: Shambbhala,
2000). Ebben a konyvben sok diagram van a tudat rétegzd-
désérdl olyan iroktoél és csoportoktdl, mint Aurobindo,
Piaget, a szufizmus, a kabbala, a vedanta és a buddhizmus.

A teozofiai irasokban az elmult szdz évben bizonyos
valtozasok torténtek az emberi tudat sikjainak osztalyoza-
saban és nevezéktanaban. A korai irodalmakban, kiilono-
sen H.P. Blavatsky irasaiban az als6bb személyiség négy
principiuma a kama-t (érzelmeket), a prana-t (életenergi-
at), a linga sharira-t (az éterikus testmast) és a sthula
sharira-t (a fizikai testet) tartalmazta. A késdbbi irodalmak
a hangsulyt a tudathordozoékra vagy sikokra helyezik, és a
pranat egy energianak tekintik, amely a tudathordozékon
keresztiil aramlik.
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H.P. Blavatsky hasznalta az asztrdlis test fogalmat is a
linga sharira-ra val6 hivatkozaskor. A késGbbi ir6k, mint
Annie Besant és C.W. Leadbeater az asztralis test fogalmat
az érzelmi testre vagy a kama rupa-ra valo hivatkozasra
hasznaltak. A ziirzavar elkeriilése érdekében az asztralis
test fogalmat ebben a konyvben nem hasznaltuk.
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4. FEJEZET

AZ EMBERI Bl;ROGZéDI:ZSEK
TERMESZETE

Annak felismerése, hogy a személyiségiink a berogzd-
dések terméke, rendkiviil fontos, és egy masik kulcsot je-
lent a személyiségatalakitasi folyamathoz. Az els6dleges
berégzddések, amik leginkabb fogékonyak a belsé és kiil-
s6 konfliktusokra, a kovetkezdk:

* Félelem reakcidk,

» Eléitéletek, rokonszenvek és ellenszenvek,

* Neheztelések és ragaszkodasok,

* Vitatkozasi mechanizmusok, mint a fesziiltség,
az ingeriiltség és a harag.

A viselkedés-pszicholdgia az egyén é€letében levs be-
rogz6dések megsemmisité erejének felismerésébdl jott
létre. B.F. Skinner, a viselkedéstan jol ismert képviselGje
azt allitotta, hogy képes lenne barmilyen tipusd embert —
papot, katonat, blin6z6t, lizletembert stb. — l1étrehozni, ha
rabiznak a csecsemdkoratol kezdve a felnGttségig.

Bar a viselkedéstan komolyan alkalmatlan az emberi
psziché megértése keretének, de megerdsiti a berogzddés
kozponti szerepét az egyén gondolkodasi, magatartasi, va-
laszolasi mintazataiban és szokasaiban.

A berogzodések mélyen a tudatalattiban helyezkedhet-
nek el, és ez az, ahol a legtobb kart (vagy jotéteményt)
okozhatjak. Lehet, hogy egy embert megijesztett egy
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macska, amikor még fiatal volt. Ha ezt a félelmet a tudatos
elme nem dolgozta fel megfelelGen, akkor befészkeli ma-
gat az ember tudatalatti elméjébe. Szamara attol a pillanat-
tol kezdve minden macska ijesztd lesz .

Amikor vezetni tanulunk, eldszor tudatosan dontiink,
hogy ralépiink a fékre, amikor egy piros lampat vagy az
uton atkel6 ember latunk. Ismételgetve ezt a tevékenysé-
get belénk rogzddik, hogy 1épjiink ra a fékre, amikor piros
lampat latunk. Ezt megtessziik még akkor is, amikor koz-
ben valaki massal beszélgetiink. Megtessziik szandék vagy
gondolkodas nélkiil. Valjaban azt mondhatjuk, hogy az
autdvezetdk nem is dontenek a fékre 1épésrdl, a berogzo-
désiik automatikusan cselekszik.

Nyomoégombok

Minden berogzddés egy nyomoégomb a tudatalatti el-
mében. Amikor egy adott tipust serkentés észlelése torté-
nik, az annak megfelel6 tipusd ber6gzddés gombja meg-
nyomddik, elinditva egy automatikus reakciot. Egy egy-
szerlisitett abra segit bemutatni, hogy a nyomégombok
hogyan halmozdédnak fel (lasd 4.1 abra).

Egy érzelmileg fajdalmas tapasztalds részben a tudatos
elmén, részben pedig a periférialis tudaton megy keresz-
tiil. A tudatos elme kozvetleniil tudja érezni €s feldolgozni
a fajdalmat, de a periférialis tudat hajlamos elutasitani és
elkeriilni azt. Az eseménynek az a része, amelyet nem tel-
jesen tapasztal meg a tudatos elme, atcstiszik a tudatalatti
elmébe egy feldolgozatlan és megoldatlan fijdalomként,
és nyomogombba valik. Energiatorlodassa valik, ami al-
landésitja magat az 4j fajdalmas energianak koszonhetd-
en, amit tovabbi tapasztalasok hoznak létre, amelyek
ismét csak nincsenek teljesen feldolgozva. A kezdeti nyo-
moégomb miatt megvan a hajlam, hogy elkeriilje az ugyan-
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ilyen tipusu tovabbi tapasztalasokat, igy erdsitve meg a
korabbi megoldatlan fajdalmat és kitérg viselkedéseket.

TUDATALATTI

4.1. abra Nyomogombok.

A nyomdégombokat a tudatalatti elmében energiatorlédasok
alakitjak ki, amelyek nem tudnak szabadon aramlani. Amikor
egy emlék, egy sz6 vagy egy kép ,elsiiti” vagy ,,megnyomja”
ezeket, egy automatikus reakciot inditanak be, ami lehet faj-
dalmas is, vagy kellemes is.

Ha a racionalis képesség gyenge, akkor a fajdalmas ta-
pasztalas allandosulasanak regressziv hatasa lehet, ami
visszahlzza a pszichét egy onvédelmi begubdzasba. Ha
erds, akkor a visszahiz6do reakci6 kiegyenlithetd ellenté-
tes tevékenységekkel vagy olyan dontésekkel, amiket a tu-

43



SZEMELYISEGUNK ATALAKITASA

datos akarat hoz meg, bar egy ilyen kiegyenstulyozo tevé-
kenység nem torli el a nyomégombot.

A periférialis tudat természetét — beleértve a tudat felet-
tiét vagy a transzcendens tudatét is — alaposabban a 6. feje-
zetben jarjuk koriil.

A berogzodések mindent athato befolyasa

A berogzddésekkel rendelkezd tudatalatti elmét néha
masodik elmének is nevezik. Ez gyakorlatilag fiiggetlen a
tudatos elmétSl. Tulajdonképpen annyira oOnvezérelt,
hogy a tudatos elmének oriasi erdfeszitésébe keriil, hogy
visszaszerezze az iranyitast a tudatalatti elme reakcio-
mintéazata folott.

Amikor szeretjiik a csokoladé fagyit, vagy nem szeret-
jiik a bajszos embereket, vagy dithosen reagalunk, ha ko-
vérnek neveznek benniinket, akkor nem a tudatos elmé-
bél reagalunk. Ezek a berogzédésekkel teli tudatalatti el-
me reakcioi. A tudatos elmém nem akarhatja, hogy féljek a
macskaktdl, mert ldtom, milyen szelidek és helyesek a ba-
ratom vagy a névérem Olében, de a tudatalatti elmém fe-
lillirja ezt a tudatos felismerést, és a félelem atveszi a ha-
talmat az egész szervezetem felett.

Erzelmi fajdalom esetében, amelyben a fijdalmas ta-
pasztaldsban érintett energidnak nem engedélyezett, hogy
természetes médon aramoljon, a berogzdott valaszok be-
lefagynak a tudatalatti elmébe. Az energia torlodasként
megmarad a pszicho-fizioldgiai rendszerben és automati-
kusan kivaltédik minden alkalommal, amikor egy inger
aktivalja azt. Ez feltételezhetden igaz minden fajta berog-
z0désre, de azt, hogy tudjuk-e altalanositani és Kiterjeszte-
ni ezt a hipotézist minden esetre, majd az id6 megmu-
tatja.

A berogz6dés hatasa mindent atjaro €s jelentGsen befo-
lyasolja az ambicidkat, a vallasi nézeteket, az életfilozofiat,
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karriert, a viselkedést a kapcsolatokban, s6t, még a legki-
sebb dolgokat is, mint hogy a zoknit eldszor a jobb la-
bunkra vagy a bal labunkra huzzuk fel.

A vilagnézetiinket szamtalan hatés alakitja. A legfonto-
sabbak:

sziill6k, vagy a benniinket felnevels emberek,
tanarok,

televizid és mozi,

el6kelok,

konyvek és magazinok,

élettapasztalatok.

Amig ki nem fejlesztjiik az 6ntudatossagot, alig tudjuk
megvalasztani a berogzodéseinket. A legtobbjiik ugyanis
egyszerlien megtorténik veliink. Ez kiilondsen igy van
olyan embereknél, akiknek a belsd En-jét vagy belss ter-
mészetét allanddan elfojtja a félelem. Ha azonban noveke-
dési kornyezetbe keriiliink, b&séges lehetGséggel az on-
felfedezésre, akkor fiatal korban jelentGsebb szerepet
jatszhatunk a potencidlis berogzddések elfogadasaban
vagy elutasitdsdban. Ez egy felvilagosult oktatasi szemlé-
letmdd alapvet6 teenddije.
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A berogzodéseinken val6 uralkodas
megszerzésének képessége

A berogzddésekben felmeriild konfliktusok a kovetke-
zOket tartalmazzak:

* A személyiség egyik része a személyiség egy mdsik ré-
szével szemben: Vannak Osszeférhetetlen ber6gzo-
dések a tudatalatti elmében (a kiils6 én-ben),
példaul az utazni vagyas és a félelem a repiiléstGl.

* A felsobb elme a személyiség egy részével szemben:
Konfliktus van a fels6bb elme altal érzékelt alap-
elvek vagy tények és az als6bb személyiség érde-
kei vagy sziikségletei kozott.

Az elsé esetben a konfliktust az egyik berogzdés elfoj-
tasdval oldjuk meg. A mésodik esetben a megoldas a belsé
En megerésitése és a kiils6 én berogzddésének megvaltoz-
tatasa a fels6bb elme értékeivel val6 6sszhangba hozassal.

A belsd természet megerdsitése a kulcs a kiilsG én feletti
uralomhoz. Nem egyszertien megprébaljuk a kiilsé szoka-
sait Uj alapokra helyezni, hanem inkabb a kiils6 én-t a bel-
s6 En parancsainak kiszolgal6java tenni.

A személyiségatalakitasi folyamat harmadik része, az
Oonuralom a nem kivanatos berogzddések semlegesitését és
az egészségesek kialakitasat szolgalja. Az ilyen valtozasok
az ember értékeinek és prioritasainak tisztasagan alapul-
nak.
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5. FEJEZET
AZ EMBER TOKELETESITHETOSEGE

Ebben a fejezetben felfedezziik minden emberi 1ény t6-
kéletesithetGségét. Minden egyén olyan, mint a magok,
amik rendelkeznek a beléjiik zart novény teljes potencial-
javal. Az ember potencialjanak harmonikus fejlédése 6n-
megvalositast eredményez. Ez az allapot a vilag Gsi és a
modern spiritudlis és misztikus gyakorlatainak csucs-
pontja.

Tokéletleniil sziletiink meg (a tokéletesség magjaval
mélyen eltemetve), tokéletlen sziil6ktSl, egy tokéletlen
tarsadalomba. Ezeknek a tokéletlen alapoknak az eredmé-
nyeként Gjra és Gjra elfuseraljuk az életiinket, fizikai és
pszichikai sebeket szerziink, és gyakran érezziik az élet
szomorusagat és fajdalmat.

Szerencsére elég bizonyiték van arra, hogy az életet
nem sziikséges ilyen mdodon élni. Vannak emberek — na-
gyon sokan —, akik ratalaltak az élet magasabb valdsagara,
felfedezték a kulcsokat a szomorusiag megsziintetéséhez,
és akik megvaldsitottak az emberi 1ény mélységes potenci-
aljat, ami az emberi tokéletesség.

Az ember tokéletesithetdsége nem azt jelenti, hogy iste-
nekké valunk, ahogyan egy tokéletes kutya sem valik is-
tenné. Tovabbra is kutya, de olyan, amely elérte a kutya-
sag legmagasabb potencialjait. Viszont az emberi tokéle-
tesség azt igenis jelenti, hogy felébresztettiik a benniink
levé potencidlokat, amiktSl emberfelettinek nézhetiink
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ki. Vannak olyan torténelmi személyiségek, mint Gandhi,
Krisztus, Buddha, Tyana-i Apollonius, St. Germain grof,
Assisi Szt. Ferenc és masok, akikre tisztelettel és hodolat-
tal tekintenek, mert elérték a lehetGség és érettség olyan
szintjét, amely kiemelik 6ket a hétk6znapi emberek koziil.

A modern pszicholdgia bizonyos mértékig felismerte
ezt a jelenséget. Abraham Maslow az ilyen emberekre 6n-
megvalositott egyénekként utal (bar a tokéletesség keleti
felfogasa Maslow ezen elképzelésén tdlmegy). Carl Jung
ezt a megérési folyamatot ,,egyéniesiilésnek” nevezi,
amely soran az egyén tilhaladja az én-t, és megvalositja az
En-t.* Roberto Assagioli ezt ,,pszicho-szintézisnek” neve-
z1, amelyben a tudat kiilonb6zd aspektusai a valédi En
akaratat tilkkrozik.”* Més pszicholégusok szintén felismer-
ték az érettségnek ezeket a szintjeit, amelyek ezt a tokéle-
tesség felé valo felemelkedést jelzik, mint példaul Carl
Rogers ,,teljesen miikod6” embere, Gordon Allport ,,funk-
cionalis autonémidja” és Alfred Adler ,teremts egyénisé-

»

ge”.

Minden esetben — akar a misztikus, akar a pszicholdgiai
néz6épontbodl tekintjiik — egy ilyen dnmegvaldsitott egyén
elérkezett a valosag mélyebb megértéséhez, tisztaban van
az élet értékeinek hierarchiajaval, elérte az 6nuralmat, és
meghaladta az emberi tudat normalis szintjeit. Megszaba-
ditottak magukat a szomortusagoktol és boldogtalansagtol,
ami a fizikai test oroksége.

*  C.G.]Jung: Selected Writings (London: Fontana Paperbacks, 1983).

** Roberto Assagioli: Psychosynthesis (New York: Viking Press,
1971).
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Az 6nmegvalositott emberek tulajdonsagai

Maslow minden mas pszicholégusnal kiterjedtebb ta-
nulményokat folytatott ezekr6l az érett és teljes egyénisé-
gekr6l. Ugy latta, hogy az embereket a sziikségletek
hierarchidja jellemzi: alap, biztonsag, valahova tartozas,
Onbecsiilés, onmegvaldsitas. Hangstlyozta az emberek
természetes hajlamat, hogy a magasabb sziikségletek
szintjére emelkedjenek, és az ilyen emberek novekvd ko-
zOmbosségét alsobb sziikségleteikkel szemben, mint a
szocialis vagy fizikai sziikségletek. Azokat a sziikséglete-
ket, amelyek az onmegvaldsitasi szinten fordulnak eld,
meta-sziikségleteknek nevezi, és olyan értékekre vald to-
rekvést alkotnak, mint az igazsag, a sz€pség €s a harmonia.

Az aldbbiakban 0Osszegyljtottem az Onmegvaldsitott
egyén tulajdonsigait Maslow irdsai alapjan.” Ezek a spiri-
tualis hagyomanyokban szerepld 6nmegvaldsitott embe-
reknél felismert jellemvonasokhoz tartoznak.

* Az Oonmegvaldsitott emberek ,a valdsdg hatéko-
nyabb érzékelésével rendelkeznek és azzal kényelme-
sebb kapcsolatban dllnak”. Ez azt jelenti, hogy az
emberek és a kornyezet érzékelésében minimalis
torzitasuk van, szemben a gyenge idegzetliekkel,
akik gyakran tévednek a megismerésben. Az 6n-
megvalositott emberek jartasabbak a valdsiagban,
és az kevésbé fenyegeti Gket.

» Képesek ugy elfogadni onmagukat, ahogyan van-
nak, beleértve a hidnyossigaikat és a gyengeségei-
ket, ugyanilyen médon elfogadnak masokat.

*  Abraham Maslow, Motivation and Personality (New York: Harper
and Row, 1970), 153-174.
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A spontaneitds magas foka jellemzi 6ket. Nem ga-
toljak dket merev szabalyok, és nem is lazadnak a
lazadas kedvéért.

Nem énkozpontiiak. Inkabb az 6nmagukon kiviili
problémakkal vagy okokkal vannak elfoglalva.
Kiildetés-orientdltak.

Elvezik a magdnyt és a visszavonultsdgot, elkiiloniil-
nek és higgadtak maradnak olyan eseményeknél,
amik masokat idegesithetnek.

Autonémok és nem fiiggenek a kultaratdl és a
kornyezettdl. ,,Sajat fejlodésiiktsl és sajat potenci-
aljaik és rejtett forrasaik folyamatos novekedésétl
fiiggenek”.

Folyamatos eleven nagyrabecsiilés jellemzi Gket.
Ujra meg Gjra dhitatot, csodat és oromet talalnak a
mindennapi vildgukban.

Misztikus tapasztaldsaik vagy rengeteg érzelmiik van,
amik soran extazist, ahitatot és csodat élnek at.
Mélyen egyiittérzok altalaban az emberi lények
irant.

M¢ély személyes kapcsolatokat épitenek ki masokkal.
Eletszemléletiikben demokratikusak. Nem tesznek
kiilonbséget osztaly, faj vagy borszin alapjan.
Magas szintii etikdval rendelkeznek, vildgosan ér-
z€kelik, hogy mi helyes és helytelen.

Egészseges, nem rosszindulatii humorérzékiik van.
Kreativek. Frissen, Gszintén, kozvetlen mddon
szemlélik a dolgokat.
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Gordon Allport hasonléképpen felsorolta azokat a tu-
lajdonsagokat, amik jelzik az érettséget, parhuzamosan
Maslow-¢éival.*

Alan Watts a Psychotherapy East and West cim munka-
jaban ezt irta:

A pszichoterapianak és a felszabadulas mddjainak
két kozos érdeke van: el8szor a tudat, az ember sajat 1é-
tezése belsd €rzésének az dtalakitdsa, masodszor pedig

az egyén kiszabaditasa a berogzédések formal alol ami-
ket a tarsadalmi intézmények irnak el neki.™

Maslow, Jung és Assagioli elméleteit idézve vigyaz-
nunk kell, hogy ne tegyiik egyenl6vé ezeket a misztikus
hagyoméanyokban levé tokéletesség elképzelésével. A
buddhista, indiai, de még a keresztény hagyomanyokban
is a tokéletesség elképzelése messze meghaladja azt a nagy-
szerl érettséget, amit Maslow leirt. Keleten a tokéletessé
valt 1ények nemcsak megszabadultak a fajdalom és a szo-
morusag ciklusatdl (dukha), hanem el is érték a tudas és a
tudatossag olyan szintjét, ami kozelebb viszi Gket, vagy
jobban 6sszehangolja 6ket a 1étezés forrasaval, amit az em-
berek Abszolutnak, Istennek, Valésignak vagy Isteni
Eletnek neveznek. Ezek az emberek meghaladtik a foldi
vagyakat, és megszabadultak a sziikségszer(iség vagy rein-
karnaci6 ciklusatél. Sok ilyen hagyomanyban ezek a nagy-
szerd lények uraiva valtak a természet ismeretlen tor-
vényeinek is, és igy képesek csodanak tekintett dolgokat
végrehajtani, mint Pio Atya, Paramahansa Yogananda és
Therese Neumann esetében tortént.

*  Gordon W. Allport, Personality and Social Encounter (Boston:
Beacon Press, 1964), 162.

** Alan W. Watts, Psychotherapy East and West (New York: New
American Library, 1963), 18.
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Az emberi tokéletesség keresése a miszticizmus sok
klasszikus mivében visszatiikr6z6dik, nemcsak a keleti
hagyomanyokban, hanem a zsid6-keresztény-iszlam ha-
gyomanyokban is. A hinduk az ilyen személyekre Ggy
utalnak, mint akik rishik-ként vagy jioanmuktak-ként, fel-
szabadult lelkekként érték el azt a célt. A mahatma, Mester
vagy nagy lélek fogalmat kiterjedten hasznalja a teozofiai
irodalom. A buddhistak a megvildgosodottsag kiillonbo6zd
szintjeinek elérése szerint hivatkoznak rdjuk arhatok-
ként, bodhisattvak-ként és buddhdk-ként. Az Oszovetség-
ben Melchizedek Rendjéhez tartoznak.” Az Ujszovetség
»tokéletes igazakként” utal rdjuk.” Avilai Szt. Teréz e fel-
felé emelkedés alapjan a konyvének A tokéletesség tja ci-
met adta. Al-Jili, egy muzulman szufi Al-insan al kamil,
vagyis A tokéletes ember cimen irt egy konyvet. Az ilyen
személyiségek nem csak elértek egy magas szintet a spiri-
tualis teljesitmény terén, hanem az emberi élet sok alapve-
t6 rejtélyét és problémajat is megoldottak.

Bizonyos értelemben a szent sz6 hasonlé médon ilyen
teljesitményre utal, de sokan azok koziil, akiket szentté
avattak, lehet, hogy csak a katolikus egyhdz martirjai vol-
tak, mintsem 6nmegvalositott 1ények.***

A magasabb tudat felébredése

A tokéletességhez vezet6 at mindig egyiitt jar a tudat
magasabb szintjének felébredésével, ami nem a meglévd
allapotok, horizontalis, linearis kiterjedését jelenti.

*  Zsoltarok 110:4; Zsidokhoz 5:4-6, 6:20, 7:1-3, 20-23.

** Zsidokhoz 12:23; Efézusbeliekhez 4:13; 1 Korinthusbeliekhez
2:6-8; Maté 5:48.

**x Karl Rahner, et al., Sacramentum Mundi: An Encyclopedia of
Theology, vol. 3 (New York: Herder and Herder, 1970), 401.
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Az 5.1 abra bemutatja, hogy a természet valamennyi bi-
rodalmaban megjelenik a tudatnak egy tovabbi szintje,
amely megkiilonbozteti azt az el6z6 birodalomtol.”

A TUDAT o . : Tokeletes
SZINTIFE Asvany: Nivény Allat Ember ember
Atma /\
Baddhi / \
Felst elme / \

Alsé eline /\ / \ \ /
Erzelmi / \ \ /
P
Fizikai/ /\ ( 1 v
éterikus
5.1 abra A természet birodalmai.
Figyeljiik meg, hogy a természet minden tgynevezett

birodalmaban egy alapvets kiillonbség kozottiik egy magasabb
természetli tudatminGség hozzaadodasa az el6z6hoz.

* Atvéve C. W. Leadbeater: Ldthatd és lathatatlan ember cimi konyvé-
b6l (Magyar Teozofiai Tarsulat, 2004), 4. tabla.
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6. FEJEZET
AZ ONTUDATOSSAGROL

Az ontudatossag a kulcs a személyiségatalakitasi folya-
matban. Parosulva az Osrégi meglatasokkal a chi- vagy
pranikus energiardl, az ontudatossag meg tud gyogyitani
érzelmi sebeket és eloszlathatja az irracionalis félelmeket.
Finomabb aspektusaiban a tudatossag az alapvetd dsszete-
v6 a meditaciéban és a kapu a transzcendens tudathoz.

A tudat megértéséhez egy alternativ médot mutat a 6.1
abra. Ezt Roberto Assagioli Psychosynthesis-ébol vettiik at.
Ez az elképzelés analdg a 3. fejezetben taldlhaté felsG és
als6 haromszoges diagrammjaval (3.1 abra), de a tudatnak
kiilonboz6 aspektusaira vilagit ra.

A 6.1 abra kozepén levo kor a jelenlegi tudatot jelképe-
zi, és ezt korbeveszi a tudatelGttes szint. Az elGtudatos
elme az informacidknak és emlékeknek az a tarhaza,
amely konnyen elérhetd a tudatos elme szamara. Ez nem a
tudatalatti elme, és nem is a jelenlegi tudat teriiletén talal-
hatd. Az el6tudatos elmét tekinthetjiik annak a tudatnak
is, amely a tudatos és a tudatalatti elmék kozott helyezke-
dik el.

A tudatalatti elme képviseli azt a teriiletet, amelyben az
informaciok és az emlékek tarolodnak a hozzajuk kapcso-
16d6 érzelmi energidkkal. A tudatalatti elme egy része
konnyen hat kolcsonosen a tudatos elmére. Mas részei
nem olyan konnyen érhetSk el, még ha hatnak is a személy
viselkedésére.
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TRANSZCENDENS
TUDATOSSAG

6.1 abra Az emberi tudat
Az emberi tudatnak vannak bizonyos fontos aspektusai
a tudatos figyelem teriilete, az el6tudatos, a tudatalatti
és a transzcendens tudat. A nyomdégombok vagy berogzddott
reakciomintak a tudatalattiban talalhatok.

A transzcendens tudat vagy tudatfeletti az a szint,
amely azonos a misztikus, spiritudlis vagy intuitiv tudat-
tal. Tilhaladja a konkrét és az elvont gondolkodasi szinte-
ket. A sugarakat kibocsat6 kor a 6.1 dbra tetején jelképezia
valédi En-t, ami megfelel a szellemnek vagy atmdnak. Ne
feledjiik, hogy ez egy kétdimenzids abra, és a valodi En-t
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nem szabad Ugy érteni, hogy fiiggGlegesen a tudat tetején
helyezkedik el.

Az ember tudata vagy figyelme normalisan valamilyen
targyra vagy elgondolasra 6sszpontosul. Amikor igy van,
hajlamos megfeledkezni a t6bbi dologrol, amiket érzékel
vagy tapasztal a tudat perifériajaban, mint példaul a kor-
nyezet hangjai, vagy akar egy tudatalatti, érzelmi reakcié
valamire. (A tudatalatn itt a tudat normalis teriilete alattit
jelenti, nem pedig a tudatzalant. A tudatalatti szintet tobb
rétegilinek kell tekinteni, a figyelem perifériajatol kezdve a
mély tudatalattiig.)

Amikor a figyelem valamire 6sszpontosul, a tobbi érzé-
kelés athelyez6dik a tudatalatti elmébe, igy az ember nem
vesz észre egy ajtocsapddast, amikor egy regényt olvas.
(De vissza lehet arra emlékezni hipnézisban.) A figyelem-
nek ez a teriilete kiterjeszthet$ vagy hozzarendelhetd a fé-
lig-figyelmes tudat egyik rétege, amely kozponti szerepet
jatszik az ontudatossagban. A 6.2 abra ezeket a kiilonbsé-
geket mutatja:

1. A figyelem teriilete
Kizard: hajlamos kizarni méasokat a tudatossigbol

2. Periférikus tudatossag teriilete

Egvységesito: lehetové teszi az egvenjogi kolcsénhatast,
ami az egészséges pszich-fizikai rendszer normalizala-
sahoz vezel.

3. Tudatkiiszob alatti tudat

Tiiredékes: nem koordindlt, nem képes tudatdban lenni
a konfliktusnak vagy kovezetlenségnek, befogadhat
ellentmondo hiteket és tényeket

6.2 abra A tudat szintjei
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Ahogyan a 6.2 dbra mutatja, a tudat (a tudatalatti és a
tudatfeletti tartomannyal ellentétben) harom szintre oszt-
hato:

1. A figyelem teriilete: Ez a tudat teriiletének az a ré-
sze, amely targyakra 0sszpontosit. Tulajdonsaga az, hogy
kizaro, hogy barmit kizar, ami kiviil esik a figyelmén.

2. A periférikus tudatossag teriilete: Ez a rész olyan,
mint a figyelem teriiletének félarnyéka. Rendelkezik az
egységesités tulajdonsagaval, tehat tudatdban van az el-
lentmondasoknak és konfliktusoknak abban, amit érzékel
vagy tapasztal, és igy egyengeti az egységesités utjat. Ezt a
kovetkezs részben fogjuk teljesebben megvizsgalni.

3. A tudatkiiszob alatti tudat teriilete: Ez a teriilet al-
kotja azt a részt, amely nem tartozik az el6z6 két teriilet-
hez, de még mindig része a tudat aktiv szférajanak (szem-
ben a tudatalatti szféraval). Megvan az a tulajdonsaga,
hogy toredezett médon tarolja a tartalmat, vagyis magaba
fogad anélkiil, hogy tudatdban lenne az ellentmondé4sok-
nak vagy konfliktusoknak. Igy a tartalmai rendszerteleniil
és egységesités nélkiil maradnak. Reakcié-mintéazatait
szinte kizardlag a tudatalatti elme berogzédései befolya-
soljak, ezért automatikusak.

A tudatkiiszob alatti tudat teriilete olyan egyének elmé-
jének uralkodé része, akikbdl hidnyzik az ontudatossag.
Ezen a teriileten keresztiil torténik az, hogy a tudatalatti
Osztonzések és hajlamok megvalésulnak vagy tevékeny-
ségbe fordulnak, amikor ébren vagyunk, tudatossa téve
benniinket az ilyen tevékenységekrdl. (A tudatalatti elme
kozvetleniil 1étrehozhat tevékenységeket, amikor alszunk,
de nem vagyunk tudatidban azoknak, mert nem haladnak
at e harom teriilet valamelyikén. A tudatkiiszob alatti tu-
dat teriiletének bevondasa az, ami tudatossa tesz az automa-
tikus reakciokrol, amelyek a tudatalattib6l emelkednek
ki.)
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Tudataban lenni egy tevékenységnek azonban nem je-
lenti azt, hogy a tevékenység 6nuralommal vagy ontuda-
tossaggal jon létre. Azok a tevékenységek, amelyek csak a
tudatnak a tudatkiiszob alatti részén mennek 4t, nem in-
tegralodnak az elme tobbi részével. Igy, ha automatikusan
félelemmel reagalok egy kigyo képére, a reakcié nem in-
tegralodik azzal a tudassal vagy felismeréssel, hogy egy
kép nem veszélyes, és nem sziikséges félni tGle, vagy elke-
riillni azt. Az ezen a teriileten keresztiil lezajl6 tevékenysé-
gek ezért berogzodések, automatizmusok és gyakran irra-
cionalisak lehetnek.

A periférikus tudatossag teriilete

A masodik réteg, a periférikus tudatossag teriilete a leg-
kritikusabb szerepet jatssza az ontudatossag fejlesztésé-
ben. Ez a réteg az, amely tudatosit benniink egy bels6 kon-
fliktust, egy automatikus hajlamot, egy rokonszenvet vagy
ellenszenvet, egy elfogultsagot vagy egy viselkedésmodot.
Lehet6séget ad nekiink, hogy attekintsiik és feliilvizsgal-
juk a tudatalatti elme ezen automatikus hajlamainak vagy
valaszainak bolcsességét (a tudatkiiszob alatti tudat terii-
letén keresztiil). Ennek a rétegnek a Kiterjesztésével az
ember felelGsebbé valik a tevékenységek és reakciok utan,
Osszehasonlitva a tudatossa valast megel6z6 id6kkel. Az
ember jelentds értelemben jobban felébredetté valik, és
képesebbé valasztani. Ez nagyobb szabadsagot jelent.

Az atlagember esetén ez a periférikus tudatossag homa-
lyos és sziik. A neurdzisok sok tipusa esetén rendkiviil
szlik, és szamtalan elmebetegnél ténylegesen nem miiko-
dik. Az elmebetegek gyakorlatilag sajat berogz6dott reak-
ciémintazataik foglyai. Nincs meg a szabadsaguk, hogy
értelmesen és tudatosan valasszanak, mert alig vannak tu-
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datdban barmilyen lehetdségnek. Eppen csak automatiku-
san, ezért akaratlanul reagilnak.

A periférikus tudatossag teriilete Kiterjeszthetd vagy el-
mélyithet6 meditacion és az ontudatossiag napi gyakorla-
san keresztiil. A periférikus tudatossag nagyobb és szétter-
jedtebb teriiletébe beleérthetjiik a testi reakciok, a félelem
reakcidk, a bosszisagok, a motivacidk, a rokonszenvek és
ellenszenvek, a gondolatok, a vélemények és a beallitottsa-
gok tudatossagat.

A periférikus tudatossag e teriiletének tartalmadt a figye-
lem teriilete szerint szinte azonnaljj feldolgozzuk, mig a tu-
datkiiszob alatti tudat kiils6 teriiletén a tartalommal a
berégzédések szerint automatikusan foglalkozunk nagyon
kevés vagy semennyi tudatossaggal. Ez a pont fontos az
onuralomhoz, mert a konfliktusokkal vagy a kovetkezet-
lenségekkel hatékonyabban lehet foglalkozni, amikor tu-
databan vagyunk azoknak, mint amikor nem.

A periférikus tudatossag aktiv és kiterjesztett teriilete
fontossaganak egy masik oka az, hogy mivel a konfliktu-
sokra azonnal figyelmet forditunk, azok nem jarulnak
hozz4 a tudatalatti elmében levs 6sszegytilt pszicholdgiai
csomaghoz. A konfliktusokkal akkor foglalkozunk és old-
juk meg azokat, amikor felbukkannak. Nem fojtjuk el
vagy keriiljiik ki azokat. Ha megoldatlanok, egy ilyen
megoldatlan allapotot inkabb tudatosan felismeriink,
mintsem beletolndnk a tudatalatti elmébe. Ez a képesség
kiilonlegesen fontos tényezé egy egyén pszicholdgiai
egészségének fenntartasaban.
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Az érzelmek és az ontudatossag

A pszicholdgiai tanulméanyok megerdsitik, hogy az érzel-
mek 4ltaldban egyiitt jarnak pszicholdgiai reakcidkkal
vagy allapotokkal. Igy amikor féliink, a testeink soha nin-
csenek ellazulva, hanem fesziiltek. Ez a fesziiltség azt je-
lenti, hogy van egy energiaingadozds, és annak az ener-
gianak valahol torténd bezdroddsa.

Amikor nincs ontudatossag, az energianak ez az inga-
dozasa és bezar6dasa hosszu ideig folytatédhat, még akkor
1s, amikor mar tobbé nincs veszély. Ez a visszatér$ pszi-
cholodgiai szenvedések eredete, mint a félelemé, a szomo-
rasagé, a bosszankodasé és a sériilésé. Amikor egy
életveszélyes tapasztalds okozza, az ingadozas és a bezar6-
das olyan pszicholégiai problémakhoz vezethet, mint a
poszttraumads stressz zavar. Amikor azonban van 6ntuda-
tossag, ez az ingadozasi tevékenység lapossa csokkent, és a
bezarddas vagy befagyas altal okozott fesziiltség ellazul,
igy lehetdvé valik a bezarodott energia természetes felsza-
badulasa.

Ez egy alapvet6 kulcs az érzelmi problémak és berogzd-
dések megoldasahoz, amelyek az emberi boldogtalansag
és szenvedés ellendllhatatlan okai. Beletartozik az energia
dinamikajanak a megértése, amely kozrem(kodik az ér-
zelmi problémakban.

Az energia

Mi az az energia, amely bezarédik a testben? Ugyanaz
az energia, mint a chi, amely a testben az akupunktiras
merididnokon keresztiil halad. Amikor fenyegetettek va-
gyunk, ez a chi felbuzog, és a szervezet belekapaszkodik,
amig a fenyegetés vagy veszély fennall. Ennek a reakcié-
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nak nagy valdszin(iséggel bioldgiai gyokere van, olyan,
ami az allatoknal is megtaldlhaté.

Pszicholdgiai berendezkedésiink miatt hosszan 1d6-
ziink a fenyegetésnél még akkor is, amikor az mr nincs je-
len. Igy az energia bezarédasa vagy befagyasa hajlamos to-
vabbra is fennallni. Egy mélyebb szintre csiiszik a rendszerben
alvo, de készenléti dllapotban. 1gy amikor a fenyegetés Gjra
megjelenik, akar ténylegesen, akar emlékében, az energia
bezarddasa és befagyasa azonnal és automatikusan megis-
métlgdik.

Ennek a folyamatnak a megértése a kulcs a nem kivana-
tos irracionalis érzelmi reakciok eltavolitasihoz, mint a
félelem, a harag, a sért6dottség és a féltékenység. Amikor
lehetdvé valik, hogy ez az eltarolt energia természetes mo-
don aramoljon, a félelem vagy harag automatikus reakcio-
ja eltlinik. Ez az a folyamat, ami sordn az irracionalis
reakciok eltlinnek, amin egy személy keresztiilmegy az
ontudatossag kidolgozasakor, amit késGbb fogunk részle-
tezni.

A hasi légzés

Mi a szerepe a mély 1élegzésnek az 6ntudatossdgban? A
hasi 1égzés hatékonyan aktivalja a chi-t a test kiilonb6zd
részeiben, beleértve azokat, amelyek a félelmekhez és a
megrazkodtatasokhoz kapcsolodnak. Amikor az energia in-
gadozdsat ontudatossdg kiséri, akkor nincs bezdroddsi vagy be-
fagydsi tevékenység, igy lehetové téve az energia dramldsdt a
természetes kidraddsi pontjaihoz, mint az ujjak, a labujjak, a
fejtetd, a szdj és a szemek.

A chi aramlasat tliszarasokként, zsibbadasként, reme-
gésként, nyomasként, fajdalomként vagy melegségként
tapasztaljuk meg. A kezek és az ujjak példaul olyan érzetet
éreznek, amit az emberek elektromossagként vagy bizser-
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g6 érzésként irnak le. Amikor az energia er6s, az érzés
zsibbadassa vagy remegéssé valik.

Egy olyan embernek, aki keresztiillmegy ezen a folya-
maton, meg kell engednie, hogy az energia természetes
modon aramoljon, amig kiegyenlitddik, és visszatér nor-
mal allapotaba. Ez eltarthat 10 perctdl egy 6ranal tovabb
is, a bezarodott energia er6sségétol fiiggden. Ha az energia
nagyon nagy, a mély lélegzeteket egy 6ra utan abba kell
hagyni (az ember altaldban faradtnak vagy kimeriiltnek
érzi magat akkorra), és a lélegzés normalis sebességét
vissza kell allitani.

Fontos, hogy ennek a szakasznak a végén nem szabad
fajdalmat vagy nyomast — mint a fejfajas — érezni. Ha igy
torténik, a 1élegzést folytatni kell, amig a fajdalom vagy a
nyomas lecsendesedik. Ez szolgal barmilyen sziikségtelen
alattomos fajdalom megelGzésére, amely 6rakig, vagy akar
napokig is elhiizédhat, amikor megoldatlanul hagyjuk a
folyamat kozben.

A kimunkalas

Amikor a kimunkdldsrol vagy valaminek a kidolgozdsdrol
beszélek, akkor a hasi 1égzéssel egyiitt jaré ontudatos cse-
lekedetre utalok, amelyet az ember pszichéjében és testé-
ben levé meghatarozott befagyott energidkra alkalma-
zunk, mint egy-egy félelem, sértddottség, sériilés, fajdal-
mas emlék, trauma, depresszio, és igy tovabb.

A kimunkalast elvégezhetjiik magunk is, ha jartasak
vagyunk benne. Azoknal, akik nem ismerik, egy masik
személy segitésével kell elvégezni, olyanéval, aki gyakor-
lott a kimunkalasban. Ezt a folyamatot teljes részletesség-
gel irjuk le a kovetkez6 fejezetekben.
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A tudatossag hatasai

A tudatossag kiterjesztésének bizonyos kozvetlen hata-
sai vannak az emberre. Az aldbbiakban felsoroljuk az 6n-
tudatossag napi gyakorldsanak néhany jotéteményét.

Test

* A tudatossag lehetdvé teszi, hogy hatékonyabban
foglalkozzunk a fajjdalommal. A fajdalom a test vé-
dekez6 mechanizmusa. Nem ellenség, hanem sz6-
vetséges. Amikor tudatossig van, a fajdalmat
szerencsétlenség érzése nélkiil tapasztaljuk meg.

* Lehetdvé teszi, hogy jobban kapcsolatba keriil-
jink a test sziikségleteivel, és hatékonyabban va-
laszoljunk azokra. Az ontudatossiag segit, hogy
meglassuk a berogzddott vagyakat vagy érzéseket,
amikkel bizonyos tipusud ételek vagy italok irant
érziink, és ezaltal tudatosan tudjuk azokat kezelni.

* Meg tudja eldozni a tartés fesziiltséget vagy
stresszt.

Erzelem

* A tudatossag hatékonyan tudja kezelni a lesijto
érzelmeket, mint a félelem, a harag, a bosszanko-
das, a sértddottség és a depresszid.

Gondolkodas

A tudatossag tisztasagot okoz a gondolkodasban.
Tisztazza az értékeket.

Segit, hogy objektivebbé valjunk az itéleteinkben.
Segit, hogy figyeld gondolkodast fejlessziink Ki,
tehat gondolkodast tudatossaggal, nem csupan
koncentraciéval.
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Kreativitas

e Mivel tudatdban vagyunk berogz6dottségeink-
nek, elditéleteinknek és feltételezéseinknek, az el-
ménk képesebbé valik Gj iranyok felfedezésére,
igy novelve a kreativitast.

Intuicid

* Az elme rétegeinek tudatossagan feliil (beleértve
az érzelmeket és a gondolatokat) tudatosabba va-
lunk az érzékelés magasabb szintjével kapcsolat-
ban, ami az intuicié. Elkezdiink a kiils6ségek mo-
gé latni. Az érzékelés sokkal egységesebbé valik,
magaba olvasztva a mélyebb spiritualis értékeket.

Transzcendencia

* Egy ilyen intuitiv érzékelés a spiritudlis vagy
misztikus élet kezdete.
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7. FEJEZET

A TUDAS A TUDATOSSAGGAL
SZEMBEN

Sok ember, aki atmegy az 6ntudatossiag kidolgozasan,
gyakran nehéznek taldlja, hogy kiilonbséget tegyen a tu-
das és a tudatossag, a tudas €s a tapasztalas kozott. Gyak-
ran feltételezik, hogy amikor tudjak, hogy dithosek, ez azt
jelenti, hogy tudatdban vannak diihosségiiknek. Ez nincs
sziikségszerlien igy. Megfigyeltem ezt a nehézséget még
azok kozott is, akik sokszor végig csinaltak a kidolgozast,
és akiknek beszéltiink a tudas és a tudatossag kozotti kii-
16nbségrol. Ezért hosszasan beszélniink kell errdl az as-
pektusrol.

A tudés egy tapasztalds atiiltetése, egy masik szinten
valé jelképezés. Egy olyan dolog feljegyzése, amely meg-
tortént, ezért mindig a multhoz tartozik. A tudatossag a je-
lené. Nem atiiltetés, hanem inkabb megtapasztalas.

A tudas valamirdl magaba foglalja annak megnevezésér
€s besoroldsdar az elmében levs bizonyos eldre elrendezett
kategoriak szerint, a vele kapcsolatos informacidcsoport
alapjan. Amikor elGszor latok egy targyak, mondjuk egy
mobil telefont, tudni akarom, hogyan nevezik, mi a fel-
adata és mire hasznaljak. Megnyomkodhatom a gombo-
kat, felhivhatok valakit, és izgalmat érezhetek az 1j
tapasztalas miatt. Miutdn ezt megtanultam, az elmém elta-
rolja a memoriabankjaban. Kovetkezd alkalommal, ami-
kor ugyanilyen targyat latok, a tarolt informacié fel-
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1dézadik, és felismerem a mobil telefont. Az ismétlddé jar-
tassag ezt az informacidcsoportot egy finomabb, fogalmi
szintre helyezi, igy amikor meglatok egy mobil telefont, az
elmém szinte tudatalatti modon felismeri azt anélkiil,
hogy vissza kellene emlékeznem a nevére €s a részletes
funkciodira. Ez igaz a dolgokra, mint a székek, tollak, ha-
zak, felhdk és millié mas dolog, beleértve az embereket és
a szubjektiv tapasztalasokat, mint a harag és a fijdalom.
Amikor ilyen médon felismerjiik azokat a dolgokat, akkor
a memoria adatbankot egy fogalmi szintre vonjuk, de nem
tapasztaljuk meg a targyat, ahogyan kezdetben tettiik.
Ezért ez a felismerés kozvetett és jelképes. Nem a targy
megtapasztalasa, hanem egy felismerés, mivel azonos a
memoridban lev6 adott adatcsoporttal. Ez a felismerés au-
tomatikus, és olyan gyorsan megtorténik, hogy a tovabbi-
akban észre sem vessziik a dinamikajat.

Az elmének ez a képessége kiilonosen hasznos. Viszont
ugyanez a képesség is az, amely végiil annak a képességnek
az akadalyava valik, hogy megtapasztaljunk dolgokat a je-
len pillanatban. Ekkor keverjiik 0ssze a tudést és a megta-
pasztalast.

Amikor mérges vagyok, valésziniileg felismerem an-
nak a tlineteit magamban, mint példaul, hogy kiabalok az
emberekkel. Tudom, hogy mérges vagyok, de nem sziik-
ségszerlien vagyok tudatidban mérgességi allapotomnak.
Lehet, hogy nem vagyok tudatdban példaul, hogy dssze-
szoritom a kezemet, a fejem fizikailag meleg, az allkap-
csom szoros vagy fesziilt, és a szivem gyorsan dobog.
Mindezek a harag megtapasztalasanak részei ebben a pil-
lanatban. Egy mérges ember altaldban nincs tudatdban a
harag e tapasztalati elemeinek, amelyek éppen automati-
kusan torténnek.

A harag ezen aspektusaival valé kapcsolatba 1épés a tu-
datossag kezdete. Ahogyan mondtam, ezek nem cél nélkii-
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liek. A tudatossag visszaidézi az uralmat a berogz6dott
reakciomintazatok f6lott a pszichében, amik konfliktuso-
kat és problémakat okoznak.

A tudatossiagnak vannak fokozatai. A hatokore valtozik
att6l a mértéktdl fiiggben, amennyit a tudat felolel egy ta-
pasztalas aspektusaibol. Példaul a harag esetén lehet, hogy
tudataban vagyok a hangossagomnak, de nem az 6sszeszo-
ritott 0klomnek. Vagy lehet, hogy tudataban vagyok az
osszeszoritott 0klomnek, de annak a mentalis-emociona-
lis elfogultsagnak vagy elditéletnek nem, amely az elmém-
ben keletkezett, és kivaltotta a haragot. Minél nagyobb a
periférikus tudatossag teriilete, annal jobban tudatosak
vagyunk. Ez a periférikus tudatossag azonban nem olyas-
mi, amit konnyen ki tudunk terjeszteni akaratbél. Ez a tu-
dat egyik tulajdonsiga, amit neveléssel és gyakorlassal
1déziink elS. A tudatos 1élegzés, az dntudatossag kidolgo-
zasa és a meditacio azok a gyakorlatok, amelyek segitenek
kiterjeszteni a periférikus tudatossagot.

A tudatossag egy kozvetlen jelenség megtapasztalasa, és
az elme nem értelmezi. Egy kellemetlen ,fajdalom” mar
értelmezés, egy masodik szint{ tapasztalas. Az elsd szintd
tapasztalas egy érzet tudatossaga, amit az idegek hoznak
l1étre, amelyek jeleket kiildenek az agyba. Nyers formaja-
ban a tapasztalds éppen ez: egy érzet, amely a testben egy
bizonyos helyr6l arad ki. Pszicholdgiailag nem is kelle-
mes, nem is kellemetlen, még akkor sem, ha a test automa-
tikusan reagal az idegekt6l jovG lizenetre.
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Van-e fajdalmam?

A ,Van-e fajdalmam?” nevi gyakorlat illusztralja az
el6z6 részben targyalt elképzelést. Azt javaslom, végezze
el a gyakorlatot, amint olvassa, igy a tovabbi targyaldsnak
lesz értelme. Csupan 1-2 percet vesz igénybe.

ElGszor csipjiink bele erésen a felkarunk belsd részébe.
Valésziniileg ez kellemetlen, és lehet, hogy nem fogjuk
szeretni a gyakorlatot. Utdna csinédljuk ezt meg masodszor
1s, de ekkor eltér6 médon. El§szor érintsitk meg a bdriin-
ket csipés nélkiil. Térjiink at a mély 1élegzésre, mikozben
érezziik az ujjainkat a karunk belsején. Ezutan lassan
nyomjuk az ujjainkat 6ssze a csipés irdnyaba, de ne ersen.
Erezziik az érzetet. Legylink tudataban barmilyen tapasz-
talasnak, ami az ujjak Osszenyomdasdhoz kapcsol6dnak.
Ezutdn nyomjunk kicsit er6sebben. Csindljuk lassan.
Erezziik, hogy az érzet atterjed-e a kar tobbi részébe. Ha
igen, érzékeljiik teljesen. Lassan nyomjuk erGsebben és
erdsebben, és végiil olyan erdsen nyomjuk, ahogyan csak
tudjuk, mik6zben még mindig érzékeljiik a teljes érzetet.
2-3 masodpercnyi erds csipés utan engedjilk el. Amikor
befejeztiik, dorzsoljiik meg a bért, ahol megcsiptiilk ma-
gunkat, és igy nem fog megkékiilni.

Mi a kiilonbség az els6 és a masodik csipésiink kozott?
Az elsG eset valoszintileg fajdalmas volt, és valdszinileg
nem szerettiik. M1 tortént a masodik alkalommal? Pocsé-
kul vagy levertnek éreztiik magunkat?

Sok ember, aki végig csindlta ezt a gyakorlatot, azt
mondta, hogy az elss csipés ,,fajdalmas” volt, de a masodik
nem volt az. Figyeljik meg ezt a paradoxont. A masodik
csipésnél tulajdonképpen megtapasztaltuk azt, aminek a
feltételezések szerint ,,fajni” kellett volna, mégis furcsa, de
igaz, nem volt olyan fidjdalom, amit altaldban ismeriink.
Tapasztaltunk egy érzetet, és a médot, ahogyan az szétter-
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jedt abdr vagy a kar mas részeire. Nem keriiltiik el az érze-
tet, viszont az nem volt kellemetlen. A tudatossag elvisz
benniinket a tapasztaldsnak inkabb egy els§ szintjére,
mint a tapasztalds masodik vagy harmadik szintjére (mint
példaul a kellemetlenség pszicholdgiai reakcidjara), vagy a
puszta tudasra a tapasztalassal kapcsolatban.

Tudatossag a meditacioban

Amikor meditacidt végziink, az el6z6 részben targyalt
megfigyelések még fontosabba valnak. A tudatossag a
gondolatokban kiilonbozik a gondolatokrdl valé gondol-
kodastol. Az utdbbi tartalmazza a felismerést, megneve-
zést és osztalyozast, felcimkézziik a gondolatokat ,,zava-
rokként” vagy ,betolakodasként”. A gondolatokrdl valéd
gondolkodas a gondolatok megtapasztalasinak masodik
szintje, ami kiilonbozik attél, hogy tudatosak vagyunk a
gondolatokrél. A gondolatokrdl valé gondolkodas beska-
tulyazza azokat tipusokba és olyan kategdriakba, mint
akart és nem akart, kivanatos és nem kivanatos. Ezek
mind a memoria adatbankjabdl szarmaznak. Ez nem koz-
vetlen tudatossag. Talan most mar jobban érzékeljiik, mi-
ért utal J. Krishnamurti az ilyen kozvetlen, nyers tuda-
tossagra ,spontan tudatossagként”. Ez egy itélet, prefe-
rencia, elemzés, megkiilonboztetés vagy akar megnevezés
nélkiili tudatossag.

Ez az el6itéletektd]l mentes tudatossag nem ugyanaz,
mint egy csecsemo iires tudatossiga, aki még nem tanult
meg megnevezni vagy osztalyozni. Az utébbi egyfajta nyi-
tott allapot, amely felsziv, és segit 4j idegi kapcsolddasokat
kifejleszteni. Az el6bbi megtapasztalasat a tudatnak egy
belsé szintje veszi magaba, amely nem logikus, hanem in-
kabb intuitiv. Rendelkezik egyfajta sajat bolcsességgel,
amely talhaladja a kovetkeztetd és elemz6 elmét. Ez az,
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amit a buddhistak prajna-nak neveznek, és ez a keresztény
misztikusok elmélkedd tudata. Ezért ez a véleményéhez
nem ragaszkodé tudatossag nem pusztian a dolgok beol-
vasztasa. Szellemi értéke van, amely kiillonbozik az intel-
lektualis tudastol. William James az ilyen szellemi érzé-
kelésekre gy hivatkozik, mint ,az igazsag mélységeibe
val6 bels6 meglatasok allapotai, amiket a csapong6 érte-
lem nem mér fel. Ezek megvilagosodasok, kinyilatkozta-
tasok, teli jelentGséggel és fontossaggal, amik teljesen
Osszefliiggéstelenek, bar megmaradok, és szabalyként a te-
kintély érdekes érzékét hordozzak magukban.” Gyakran
nem ismerjik fel ezt, mert az intellektualis felismerés az
egyediili tudas, amit altaldban megértiink.

Tudatossag és a tilhaladas

Amiben tudatosok vagyunk, azt ttlhaladjuk. Amikor
tudatosok vagyunk a fizikai fajdalomroél, akkor talhalad-
juk a fajdalmat, mik6zben megtapasztaljuk azt. A tudatos-
sag tal van, vagy tobb, mint a fajdalom. Ugymond, egy
nagyobb holon,” amely tartalmazza a fijdalmat, de nem
korlatozédik arra, vagy nem kizardlag azonos azzal. (Lasd
a holonok megtargyalasat a 27. fejezetben.)

Amikor tudatosak vagyunk az érzelmi lehangolddasrol,
akkor tulhaladjuk azt. Ugyanez az alapelv vonatkozik a
gondolatokra, berogzodésekre, elképzelésekre, észlelések-
re és az én-re. Ezért a valodi tudatossag a kulcs a szabad-
saghoz. Lehet6vé teszi, hogy kiszabaduljunk a tudat
tapasztalatdnak vagy struktirdinak szféraibdl, amik be-

*  William James, Varieties of Religious Experience (Grand Rapids, MI:
Christian Classics Ethereal Library), 236.

**° A holon filozofiai fogalom, olyan valami, ami egyidGben egy egész
is, és egy rész is. — a ford.
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bortonoznek benniinket. Az 6ntudatossag olyan, mint egy
bebortdonzott ember, aki atvaltozik egy lathatatlan, kiter-
jed6 koddé, amely at tud hatolni a borton falain. A végsd
tudatossag ezen a kodon tal van. Nem is terjed ki, és nincs
1s bebortonozve. Nincs borton, és nincs bebortonzott rab.

71



8. FEJEZET

IRANYELVEK AZ ON'[‘UDATOSSAG
KIDOLGOZASAHOZ

Az ontudatossag, parositva a hasi 1égzéssel, az alapesz-
koz az egészségtelen berogzddések eltavolitasanak elvég-
zéséhez. Az ontudatossag kidolgozasat megtehetjiik sajat
magunk egyediil (6nkidolgozas), vagy megtehets egy ma-
sik ember segitségével. Végiil is, az dntudatossag kidolgo-
zasat nekiink magunknak kell elvégezni. Kezdetben azon-

ban nagyon hasznos, ha a folyamaton egy segits vagy veze-
t0 segitségével megyiink végig.

A hasi 1égzés

A hasi 1égzés az ontudatossag kidolgozasanak fontos
része. Felerdsiti a chi aramlasat az egész rendszeren, kiil6-
nosen a meridianokon keresztiil, mert aktivalja a tan t’ien
(yapanul hara) kozpontot a hasi teriileten, amire azt mond-
jak, hogy a chi tarhaza. Az ilyen 1égzésen keresztiil barmi-
lyen 1étez6 elzarddast vilagosabban érziink az atmeneti
nyomas miatt, amit a ch: feler6sodott mozgasa hoz 1étre.
Az dontudatossag lehetdvé teszi, hogy a csatornak kitagul-
janak és ellazuljanak, ezaltal az elzarddas felszabaduljon és
aramolni kezdjen.

A hasi 1égzésnek ez a folyamata (lasd a 8.1 abrat):
* Tegyiik a tenyeriinket a hasunkra, kb. 5 cm-rel a
koldok ala.
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Mozgassuk a tenyeriinket elére és hatra kitagitva
és 0sszehtizva a hasunk izmait.

Ezutan tagitsuk ki a hasunkat és 1élegezziink be az
orrunkon keresztiil, majd tagitsuk ki a rekesziz-
mot és a mellkast.

Amikor kilélegziink, a szajunkon keresztiil fajjuk
ki a leveg6t, és htizzuk Ossze a hasi izmokat.
Tartson 5 masodpercig a belégzés, és masik 5 ma-
sodpercig a kilégzés. Egy mod az 5 masodperc be-
tartasara, ha magunkban nyugodt itemben sza-
molunk: ,,1001, 1002, 1003, 1004, 1005”.

KOLDOK

°
| KITAGULT
M HASI TAJEK

8.1. abra Hasi 1égzés
A hasi 1égzés a hasi teriilet kitagitasat jelenti,
amikor belélegziink.
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A hasi 1égzés valgjaban a természetes 1égzési mod. Ha
megnézziik a babdkat 1élegezni, amikor alszanak, észre-
vessziik, hogy a hasuk az, ami emelkedik és siillyed.

Ha egyszer megtanultuk a hasi 1égzést, készen allunk a
kovetkezs 1épésre, ami a letapogatas. A letapogatasnak ha-
romszoros célja van. E18szor, lehet6vé teszi, hogy tudatara
ébredjiink a 1étezg feliileti fesziiltségnek vagy elzarddas-
nak a testiinkben, és hogy ezeket a fesziiltségeket ellazit-
hassuk. Masodszor, a fesziiltség vagy elzarddas és a valodi
ellazitas kozotti killonbség tudatara ébreszt. Ez a tudatos-
sig nem csak fontos a kidolgozasban, de életbevagdan
sziikséges is a mindennapi €életben. Végiil pedig a letapo-
gatas felkészit benniinket az erdteljesebb érzelmi kidolgo-
zasra, amely késobb kovetkezik.

A tovabbiakban ismertetett iranymutatasok két részre
oszthatok: 6nmagunk kidolgozasara és masok kidolgoza-
sara. Az eljarasok azonosak, de vannak kiilonleges szem-
pontok, amikor egy masik személyt dolgozunk ki. Amikor
onmagunkat dolgozzuk ki, tudjuk, mi torténik veliink, de
amikor masokat dolgozunk ki, akkor csak azt tudjuk, amit
a masik ember elmond nekiink, vagy amit latunk az arcan
és a testén kifejezddni.

Onmagunk kidolgozasa: 6n-letapogatis
Onmagunk letapogatasanak eljarasa a kovetkezd:

« Uljiink kényelmes testhelyzetben, legyen mind-
két talpunk a foldon, mindkét keziink tenyérrel
felfelé az olinkben. Végezziink hasi 1égzést leg-
alabb 0tszor, mielStt elkezdenénk a letapogatast.
Folytassuk a mély hasi 1égzést az egész gyakorlat
alatt. Csukjuk be a szemiinket (bar csindlhatjuk
nyitott szemmel is, ha valaki gy szereti).
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A hatodik belégzésnél tudatositsuk magunkban a
fejtet6t. Erezziik, barmilyen érzet is van ott. Vizs-
galjuk meg, érziink-e barmilyen ranehezedést, fe-
sziiltséget, nyomast vagy fajdalmat. Végezziink el
két 1élegzési ciklust, mikozben tudatiban va-
gyunk a fejtetének.

Ha nyomast, fesziiltséget vagy fiajdalmat érziink a
fejtetGben, akkor tudatositsuk az érzet természe-
tét. Kicsi az érzet teriilete, vagy nagy? Liiktet6
vagy alland6 nyomasrdl van sz6? Kor alaka terii-
let, vagy egy vonal? Ha egy vonal, milyen széles?
Azzal, hogy megfigyeljiik ezeket a tulajdonsago-
kat, inkabb érzékeljiik a fesziiltséget, mint gondol-
kodunk a fesziiltségrol.

Amint belélegziink, érzékeljik a fesziiltséget vagy
nyomast. Amint kilélegziink, érezziik a tarkonkat,
a vallainkat, a hatunkat, a karjainkat és a kezein-
ket. (A tudatossag sorrendje, mikdzben be és kilé-
legziink, fiiggeni fog a chi-nek a testben valé dram-
lasi iranyatol. Igy, ha az elzar6das a torokban van,
akkor a kilégzéskor az embernek a szajat és az 4ll-
kapcsat kell tudatositania.)

Ne probaljuk meg harcolni a fesziiltséggel, vagy
megvaltoztatni azt. Csak tudatositsuk, vagy érzé-
keljiik teljességében, ahogyan ki és belélegziink.
Csindljuk ez addig, amig a nyomads vagy a fajda-
lom el nem oszlik.

Lehet, hogy ranehezedést érziink a vallainkon
vagy a karjainkon. Tudatositsuk az ilyen neheze-
dést. Ez akar még zsibbadassa is valhat, vagy
bizsergd érzetté az ujjainkban. Tudatositsuk ezt
1s, amikor kilélegziink.

Ha a fejiink nem érez semmilyen fesziiltséget vagy
kellemetlenséget, 1épjiink tovabb a homlokra és a
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szemekre. Kovessiik ugyanezt a fenti eljarast, ha
barmilyen nyomast vagy fesziiltséget érziink. Ha
nem, 1épjiink tovabb az arcra és az allra. Utdna ta-
pogassuk le a nyaki és valli teriileteket, a mellet, a
gyomrot, a hasi teriiletet, a karokat és kezeket, a
hatat, a csip6t és végiil a combokat és a labakat.

e Ha barmilyen kellemetlenséget érziink a test bar-
mely részén, dolgozzuk ki azt a teriiletet.

* Miutan kidolgoztunk barmilyen fesziiltséget, el-
nehezedést, fajdalmat vagy zsibbadast, tapogassuk
le ismét a testiinket, és vizsgaljuk meg, van-e bar-
milyen fesziiltség vagy kellemetlen érzés barhol
is. Ha van, menjiink végig a folyamaton ismét.

* Ha a letapogatasunk eldtt voltak izomfajdalma-
ink, foglaljuk bele az ilyen fdjdalmakat is a letapo-
gatasunkba.

* A letapogatasi rész akkor teljes, ha tokéletesen el-
lazultnak érezziilk magunkat. Ha voltak fesziiltsé-
gek vagy fajdalmak, amiket felszabaditottunk a
letapogatas soran, akkor utdna esetleg faradtnak
érezziik magunkat.

Erzelmi kidolgozas

Amint a letapogatast megfelelGen elvégeztiik, készen
allunk az érzelmi konfliktusok kidolgozasara. Ez alapve-
téen ugyanez a letapogatés, csak most egy személyre vagy
eseményre fogunk gondolni, ami felmérgesitett, megban-
tott vagy felzaklatott benniinket. Ha még nem vagyunk
nagyon jartasak a letapogatasban, akkor az a legjobb, ha az
érzelmi kidolgozast egy segitd vagy vezetd segitségével vé-
gezziik.

Az onmagunk kidolgozasanak eljarasa a kovetkeza:
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Uljiink kényelmesen, ahogyan a letapogatdsnal,
végezziink hasi 1égzést legalabb Otszor.
Tapogassuk le a testet, hogy ellazult-e, vagy sem.
Ha nem, akkor menjiink végig a letapogatasi elja-
rason, amig az egész test teljesen ellazulttd nem
valik.

Miutan a test ellazult, gondoljunk egy személyre
vagy eseményre, amely feldiihitett, megbantott
vagy felzaklatott. Ne feledjiik folytatni a hasi 1ég-
z€st az egész eljaras alatt.

Ha a visszaemlékezett esemény egy megoldatlan
érzelmi dolog, akkor valészintileg érziink valamit
a testiinkben, amikor mélyen 1€élegziink. Ez lehet
ranehezedés vagy fajdalom a mellkasban, nyomas
a fejben, fajdalom a hatban, vagy valamilyen kelle-
metlen érzés a test mas részeiben. (Ha semmit
nem érziink, ez nem jelenti sziikségszertien, hogy
a dolog megoldddott benniink. Az 6nmagat meg-
védd én atvette az iranyitast, megakadalyozva
benniinket, hogy megérintsiikk a tudatunk mé-
lyebb rétegeit.)

Ha érziink valamit, akkor dolgozzuk ki, ahogyan a
letapogatas soran tettiik. Csinaljuk addig, amig az
elzar6das normalizalédik. Ez eltarthat ot percig,
vagy 60 percig, de altaldban nagyjabdl tiz perc
alatt feloldodik.

Miutan a ranehezedés vagy nyomas elmult, vizs-
galjuk meg az egész testet, maradt-e barmilyen fe-
sziiltség. Dolgozzuk ki a fesziiltséget vagy kelle-
metlen érzést, amit észrevesziink.

Amikor a test teljesen ellazult, emlékezziink
vissza ismét ugyanarra a személyre vagy esemény-
re. Ha ismét van kellemetlen reakcid, dolgozzuk
ki ismét a fentiek szerint.
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* Miutan elértiik az ellazulast, és megvizsgaltunk
barmilyen maradék fesziiltséget, ismét emlékez-
zlink vissza az eseményre. Csinaljuk ezt mindad-
dig, amig mar semmilyen reakcid vagy kellemet-
len érzés nincs.

* Haakidolgozast becsukott szemmel végeztiik, ak-
kor most nyissuk ki a szemiinket. Ha még mindig
érziink barmilyen kellemetlen érzést, dolgozzuk
ki ismét.

* Tapogassuk le az egész testiinket, hogy van-e bar-
milyen fesziiltség, mielGtt befejeznénk a folyama-
tot. Az egész testiinknek ellazultnak kell lennie,
még akkor is, ha esetleg faradtnak érezziik ma-
gunkat.

A fenti eljarast elvégezve kimeriiltnek vagy faradtnak
érezhetjiik magunkat az elsd kor utan. Ha Ggy érezziik,
szeretnénk pihenni, akkor tegyiik meg, miutan elértiik a
teljes ellazulast. Ha nem érezziik tdl faradtnak magunkat,
folytassuk egy masodik korrel, egy harmadikkal, vagy
mindaddig, amig nem marad tobbé semmilyen kellemet-
len reakci6 az emlékekre.

Segités masoknak onmaguk kidolgozasaban

Az el6z6 rész iranymutatasa az 6n-kidolgozasrol szolt.
Most forditsuk a figyelmiinket a masoknak nydjtott segi-
tés iranymutatasai felé, hogy kidolgozhassak 6nmagukat.

Amikor masoknak segitiink 6nmaguk kidolgozasaban,
ez altaldban azt jelenti, hogy a méasik személy még nem ja-
ratos a modszerben. Altaldnos dolog, hogy a személy nem
érti az utasitasokat, vagy nem koveti azokat pontosan. El-
len is allhat az utasitasoknak, kiilonosen, ha fiajdalom is
fellép. Ezért segit6ként vagy vezetGként fontos szerepet
jatszunk a kidolgozas sikerességében. Tudnunk kell, ho-
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gyan tegylk fel a megfelel6 kérdéseket, és érzékenynek
kell lenniink a személy testbeszédére, hogy felismerjiik,
mi torténik beliill. Tudnunk kell, hogyan iranyitsuk a 1ég-
zési és kidolgozasi eljarast, hogy segitsiik a chz aramlasat és
feltorlodas-mentessé tegyiik a rendszert. Abban is elég
gyakorlottnak kell lenniink, hogy ne rémiiljiink meg a
szemmel lathatdan erdteljes érzetektdl vagy fajdalmaktol,
és tudnunk kell kezelniink azokat. Azok az emberek, akik
tudjak, hogyan dolgozzak ki onmagukat, nem sziikségsze-
rlien készek masok kidolgozasara. Képzésre és tapasztalat-
ra van sziikségiik.

Figyelmeztetés

Ha 6n részt vett a személyiségatalakité szeminariu-
mon, akkor 6va intették mas emberek érzelmeinek kidol-
gozasaval kapcsolatban, hacsak megfelel6en nem késziilt
fel erre, és nem kérték fel, hogy végezze ezt a munkat.
Egyes emberek olyan erdteljes érzelmi reakcidokon mehet-
nek keresztiil, mint komoly fobidk, traumatikus emlékek
és erds biintudat, és gyakorlott segit6re van sziikség, hogy
kezelje ezeket a kivételes eseteket. E18szor az 6nmagunk
kidolgozasaban szerezziink tobb tapasztalatot. Vagy, ha
erre lehet6ségiink van, vegylink részt szeminariumokon,
ahol segitd asszisztensként szolgalhatunk egy tapasztal-
tabb segitl vezetése alatt.

Egy masik személy letapogatasa

Egy masik személy letapogatdsanak eljarasa ugyanaz,
mint az on-letapogatés iranyvonalai esetén, kivéve, hogy
most egy masik személy kidolgozasat segitjiik.

« Uljiink le szemben az alannyal anélkiil, hogy meg-
érintenénk egymast. Az alany talpainak a f61don
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kell lennie, mindkét kezének az 61ében, tenyerei-
vel felfelé. Kérjiilk meg az alanyt, hogy végezzen
hasi 1égzéseket, legalabb oOtszor. Figyeljiik meg,
hogy helyesen csinalja-e. Ha nem, akkor kérjiik
meg az alanyt, hogy ugy fajja ki a levegét, hogy
érezhessiik a kilégzett levegot, ha a keziinket kb.
fél méterre tessziik az alany arcat6l.

* Kérjitk meg az alanyt, hogy tudatositsa a fejtetdt
és a fej hatso részét. Alljunk meg 10 masodpercre.
Majd kérdezziik meg, hogy érez-e barmilyen kel-
lemetlen érzést ott. (Bizonyosodjunk meg, hogy
az alany érti a ,kellemetlen érzést”. Megkérdez-
hetjiik: ,,Van barmilyen fesziiltség, ranehezedés,
nyomads vagy fdjdalom a fejed tetején vagy hats6
részén?”) Alljunk meg ismét, és varjuk a valaszt.

* Ha az alany azt mondja, hogy érez valamit, példa-
ul ,,Van fajdalom a fejemben”, akkor kérdezziink
ra, ,Melyik részen?” Tegyiik lehet6vé, hogy az
alany teljesen megtapasztalja az érzetet azzal,
hogy konkrét kérdéseket tesziink fel, segitve a sze-
mélyt, hogy tudatositsa az érzet méretét, vékony-
sagat vagy vastagsagat, keménységét vagy puha-
sagat, erOsségét, élességét vagy tompasagat, és igy
tovabb. Segitd kérdések: ,,Mekkora a fajdalom te-
riilete? Milyen a fidjdalom alakja? Eles vagy tom-
pa'?”

* Ha a fajdalom lecsillapult, akkor kérdezziink ra
mas teriiletekre. Ha a személy 6nként azt mondja,
hogy van egy érzet vagy fajdalom egy meghataro-
zott teriileten, mint a mellkasban, akkor menjiink
tovabb, és dolgozzuk kis a mellkasi fajdalmat.

* A letapogatasi szakasz folyaman végig figyeljiink
barmilyen valtozasra az alany arcanak vagy test-
mozgasanak Kkifejez6désében. Ezek lehetnek an-
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nak valamilyen jelei, hogy a személy mit érez
beliil. Néhany példa arra, hogy mire kell figyelni,
a szemoldokok Osszehtuzasa, dobolds az ujjakkal,
vagy az ajkak Osszeszoritdsa. Ezek altalaban fe-
sziiltséget vagy kellemetlen érzést jeleznek. Ezek
cafoljak a szébeli allitasokat, hogy az alany mar el-
lazult.

Ne feledjiik, hogy amikor elzar6das vagy fdjdalom
van egy teriileten, kérjiikk meg az alanyt, hogy
érezze azt teljességében, amikor belélegzik, és
érezze a kornyezd teriiletet, amikor kilélegzik. A
kivétel ez alol, amikor az elzar6dast, ranehezedést
vagy zsibbadast a kezeiben vagy a labaiban érzi,
akkor az alany érezze azt, amikor kilélegzik. (Aho-
gyan korabban emlitettiik, a tudatossag sorrendje
a belégzés és kilégzés soran a chi testben torténd
aramlasanak természetes iranyatol fiigg.)

Amikor egy belsé kiizdelmet vesziink észre, emlé-
keztessiik az alanyt, hogy ne harcoljon a fesziilt-
séggel, vagy valtoztasson azon, csak legyen tuda-
taban annak, vagy érzékelje azt teljesen, mikozben
be- és kilélegzik. Tegye ezt mindaddig, amig a ra-
nehezedés vagy a fajdalom természetes modon le-
csillapodik.

Amikor az alany azt érzi, hogy a nyomas vagy kel-
lemetlen érzés felszivodott, kérjilk meg az alanyt,
hogy ismét vizsgilja meg a teljes testét, é€s nézze
meg, van-¢ még barmilyen egyéb kellemetlen ér-
z€s. Ha van, akkor dolgozza ki ismét. Figyeljiink
arra, hogy amikor az alany kijelenti, hogy mar el-
lazult, azért meg kell vizsgalnunk, vajon ez igaz-e,
megfigyelve az arckifejezését és a testtartasat.
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* Csak amikor a személy teljesen ellazultnak érzi
magat, akkor vagyunk készen a letapogatasi sza-
kasszal.

Az érzelmi kidolgozas segitése

Egy alany érzelmi kidolgozésa segitésének az eljarasa a
kovetkezG:

* Menjen keresztiil az alany a letapogatdson, hogy
biztositsuk a teljes ellazultsagat. Ha valamilyen
kellemetlen érzés felmeriil a letapogatas soran,
dolgozzuk ki, amig az alany ellazultta valik. Ne
1épjiink at az érzelmi letapogatasra, amig az alany
nem teljesen ellazult. A teljes ellazulas lehetdvé
teszi, hogy az alany érzékennyé valjon a kellemet-
lenség megjelenésére. (Azonban, ha a személynek
mar vannak gondolatai valamilyen fajdalmas em-
1ékrdl, és mar érzékeli a fizikai kellemetlenséget,
amikor elkezdjiik ezt a munkafolyamatot, akkor
folytassuk az érzelmi kidolgozassal, mivel nincs
mas valasztasunk.)

e Kérjiikk meg az alanyt, hogy becsukott szemmel
emlékezzen vissza egy személyre vagy egy ese-
ményre, amely bosszantotta, vagy feldiihitette,
vagy bantotta 6t. Alljunk meg 20 masodpercre.

* Kérdezziik meg az alanyt, van-e barmilyen kelle-
metlen érzés a testében. Folytassuk a testben levo
kellemetlen érzés kidolgozasaval, amig a kelle-
metlenség normalizalodik.

* Amikor az alany valaszol, figyeljiink a homalyos,
elképzelést tiikrozo vagy hatarozatlan valaszokra.
Egy olyan kijelentés, mint ,,Fdjdalmat érzek” nem
annak a lefrdsa, amit éppen tapasztal, hanem egy
elképzelés arrdl, amit érez. Kérdezziikk meg: ,,Hol
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érzed ezt a testedben?” Ugyes kérdésekkel inkabb
segitiink az alanynak, hogy rudatossa véaljon a ta-
pasztalasr6l, mint hogy megmondana nekiink,
mit gondol a tapasztalasrol. Ez két nagyon kiilon-
b6z6 dolog. Ezért példaul a mérettel, a kemény-
séggel vagy vastagsaggal kapcsolatos kérdések
segitenek a személynek, hogy tudatdban legyen,
mint sem gondolja vagy elképzelje azt, amit tapasz-
tal.

Folytassuk, amig minden kellemetlen érzés nor-
malizalodik.

Ha az alany még nem tul faradt, ismételjiik meg az
eljarast, megkérve az alanyt, hogy emlékezzen
vissza az adott eseményre ismét. Ha még mindig
van valamilyen kellemetlen érzés, ranehezedés
vagy fajdalom, nem szamit, mennyire enyhe, ak-
kor menjiink végig ismét az eljardson, amig a kel-
lemetlenség normalizal6dik. Ismételjiik a kidol-
gozasi ciklust mindaddig, amig mar semmit sem
érez, amikor visszaemlékezik az eseményre.

El fogunk jutni egy olyan pontra, amikor a sze-
mélynek mar nincs elutasité reakciéja az emlékre.
Egyes esetekben az alany azt allithatja, hogy hi-
anyzik neki, vagy szereti azt az adott embert, akire
korabban gytilolettel gondolt (példaul egy apara).
Kérjiik meg az alanyt, hogy nyissa ki a szemét, és
gondoljon még egyszer a masik személyre. Ha
még mindig van kellemetlen reakcid, menjiink
végig a kidolgozason még egyszer.
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9. FEJEZET

TOVABBI ﬂTMUTATASOK
A KIDOLGOZASHOZ

Ebben a fejezetben talalhaté magyarazatok azoknak
szOlnak, akik mas embereknek segitenek végig menni az
ontudatossag kidolgozasan. Ahol a téméba vag, a magyara-
zatok azokra is vonatkoznak, akik az 6n-kidolgozast csi-
naljak, tehat akik 6nmagukat dolgozzdk ki egy masik
ember segitsége nélkiil.

Fizikai aspektusok

Felsoroljuk a kidolgozasi szakasz néhany fizikai aspek-
tusat:

e Uljink szemben az alannyal. A térdeink nem
érinthetik az alany labat. Ezért, ha sziikséges, iil-
jink egy kicsit oldalvast az alanyhoz, hogy koze-
lebb lehessiink, és jobban hallhassuk.

* Keriiljiik el az alany megérintését. Bar az érintés a
megfeleld idGben segithet atadni az empatiankat,
kiilonosen, ha az alany erds érzelmi tapasztalason
megy keresztiil, az érintés ugyanakkor tart6zko-
déva teheti, vagy kinos helyzetbe hozhatja az
alanyt. Bizonyos kultdrakban az érintés nagyon
illetlen dolog.

* Nézziink az alanyra, és allanddéan figyeljiik, mi
torténik. Lehetnek alkalmak, amikor nekiink kell

84



VICENTE HAO CHIN ]JR

kidolgozni magunkat, hogy mi torténik benniink.
De ennek nem szabad megakadélyozni benniin-
ket, hogy éberen figyeljiik, mi torténik az alany-
ban. Emiatt keriiljiik el, hogy barmit jegyze-
teljiink, mikozben egy masik személyt dolgozunk
ki.

Szébeli kommunikacio

A kommunikacié f6 mddja a munka folyaman szébeli.
Néhany emlékeztetS ezzel kapcsolatban:

* A hangunk, viselkedésiink és hangsziniink fontos
szerepet jatszik a kidolgozasban. A hang az, ami-
t6l a bizalom érzése atadodik. Amikor rosszked-
viiek vagyunk, a hangon keresztiil atadédik az
ilyen rosszkedv. Legyiink tudataban a sajat fe-
sziiltségeinknek, és hogy nem beszéliink-e éles
hangon, ami az ellazultsag hianyat jelzi.

* A kidolgozas soran a kérdéseknek, amiket felte-
sziink, nem szabad tdlsagosan tolakodéknak len-
nitik, példdul, ha tal sok kérdést tesziink fel tal
gyakran. Az alanyt ez elvonja az Ontudatossig
megteremtésétSl. A kérdéseknek arra kell alapul-
nia, aminek a sziikségességét az adott pillanatban
érezziik.

* Ugyancsak nem szabad tul kevés kérdést felten-
niink, az emlékeztet6t kozolniink. Egy olyan
alany, aki nem nagyon jartas az dntudatossag ki-
dolgozéasaban, val6sziniileg inkabb elkezd tlin6d-
ni vagy visszaemlékezni, mint hogy elérje az
ontudatossag allapotat. A kérdéseink vagy emlé-
keztetdink arra szolgalnak, hogy visszavigyék a
testben levs pszicho-éterikus érzetek tudatossaga-
hoz.
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* Tegyiink fel ,,mi” kérdéseket, és ne kérdezziink
»miért” kérdéseket. A ,,mi” kérdések egy tapaszta-
las tényszerd leirasara kérdeznek ra, a ,miért”
kérdések elviszik az alanyt a gondolkodasi és in-
doklasi tevékenységbe, amik hajlamosak elvonni
az alanyt az ontudatossagtol.

* Maisoknak segitve a kidolgozasban, keriiljiik a su-
galmazo figyelmeztetéseket, kivéve a 1élegzésre és
a tudatossagra emlékeztet6ket. Példaul ne javasol-
juk az alanynak, hogy ,legyél ellazult”. Keriiljik
az olyan javaslatokat, amiknek a célja, hogy bizto-
sitsa a személy pozitiv érzését, mint ,,Jobban fo-
god érezni magadat”, vagy ,Ezutan jol fogod
magadat érezni”. A kidolgozas célja segiteni a sze-
mélynek, hogy tudatossd valjon itélet hozatala
nélkiil.

Az 6sszejovetel idotartama

Az, hogy a kidolgozé dsszejovetel mennyi ideig tart, a
koriilményektdl fiiggden valtozik. Ime néhany jo tanacs:

* A kidolgoz6 6sszejovetel idGtartama a 15 perc és a
két ora kozott valtozhat, az alanytol fiiggGen.
Egyesek képesek dtmenni a folyamatokon nagyon
gyorsan. Masok taldlhatnak energidt a testben,
ami fel és ala mozog anélkiil, hogy kidramlana
akar még egy 6ra utdn is.

* Figyeljiink oda, hogy az egyes szakaszok végére ne
maradjon semmilyen kellemetlen érzés, fesziilt-
ség vagy fajdalom. Ha az alany még mindig gom-
bocot érez a gyomorszajanil, menjen végig az
eljarason ismét, amig a gombodc fel nem oldodik
vagy el nem tavozik. Ne tiirelmetlenkedjiink, ne
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prébaljuk siettetni. Az ilyen sietség néha ellehe-
tetleniti a folyamatot.

e Ha az alany még mindig merevséget vagy fesziilt-
séget érez hosszd 1dG utan is, és ha ajanlatos abba-
hagyni, kérjiik meg a személyt, hogy lélegezzen
normalisan, és ne mélyen, mikozben végig csinal-
ja az dntudatossagot. Az energia csokkenése csok-
kenteni fogja a tapasztalt fesziiltséget, viszont
mégis lehet6vé teszi, hogy barmilyen megmaradt
fesziiltség atfolyjon az alany tudatossagan.

* Ha fesziiltség van a test egyes részeiben, amely
agy tlinik, hogy nem aramlik hosszud ideig, példa-
ul a fejben, a nyakban, a vallakban vagy a karok-
ban, akkor javasolhatjuk az alanynak, hogy nyo-
mogassa a test bizonyos részeit, hogy segitse az
energia aramlasat. A legjobb, ha megkérjiik az
alanyt, hogy ezt egyediil tegye, bar hasznos lehet,
ha megmutatjuk, hogyan csinélja.

Fesziiltségpontok nyomogatdsa: Ha vannak olyan részek a
testben, amelyek fajdalmat, elnehezedést vagy feszességet
jeleznek, azokat ujjainkkal nyomogatva és kozben hasi
1égzést végezve gyakran nagyon segithetiink az elzar6das
feloldasanak meggyorsitasaban.

Példaul amikor fejfajas jelenik meg a homlokon, vagy a
fejtet6n, vagy a fej hatuljan, prébéljuk meg nyomogatni a
tarké oldalan lev6 homoru teriileteket. Altalaban kemény
rogoket érziink, amik megnyomva fajdalmasok. Lélegez-
ziink be, és érezziik a fejfajast, amikor pedig kilégziink,
nyomjuk meg a rogoket vagy a fajdalmas teriileteket a tar-
kén az ujjainkkal. Nyomjuk er6sen, és mozgassuk az ujja-
inkat korkorosen. Az ilyen masszirozé mozdulatok segi-
teni fognak az elzarddas felbomlasaban. Csinéljuk ezt sok
légzési ciklus alatt, amig a fijdalom elmulik. Ezutin
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nyomjuk meg a szemo6ldokok belsd széleit, mikdzben kilé-
legziink, ha kivanatos.

Amikor a fajdalom a fejtet6 oldalan van, talaljuk meg
ezeket a fajdalmas teriileteket, és nyomogassuk az ujjaink-
kal kilégzés alatt.

Amikor a fajdalom az egyik halantékban van, akkor ke-
ressiikk meg a fijdalmas részt a halanték négy sarka (fent,
lent, el6l, hatul) egyikén, nyomjuk meg az ujjainkkal ko-
rozve, mikozben kilélegziink.

Amikor a fajdalom vagy a kellemetlen érzés a vallakban
van, akkor keressiik meg a pontokat a vallon, amik fajdal-
mas érzetliek, amikor megnyomjuk azokat. Nyomjuk eré-
sen az ujjainkkal (ismét korkorosen mozgatva az ujjakat),
mikozben kilégziink. Erezziik a fajdalmat, és ne alljunk el-
len nekik. A fajdalomnak val6 ellenalldas megakadalyozza
a chi természetes aramlasat. Ezek a fajdalmas teriiletek
megfelelnek a test akupunktiras pontjainak.

Két olyan teriilet van, amit nem szabad nyomkodni az
ujjainkkal. Az egyik maga a gerinc, a masik pedig a mell-
kas.

Energiaaramlas

Amikor az alany hasi 1égzést végez, az elzar6dasok a
rendszerben nagyobb nyomast kapnak a chi dramlésatol,
és fesziiltséget, szorulast vagy fajdalmat lehet érezni azo-
kon a teriileteken, amik elzar6dtak. Az ilyen sziikiiletek
megakadalyozzak, hogy az energia szabadon dramoljon. A
tudatossag megakadalyozza azoknak a részeknek az 6ssze-
szoruldsait. A 9.1 dbra mutatja az aramlas {6 irdnyait a ki-
dolgozas soran, de vannak kisebbek is.

A szerepiink a természetes energiadramlas megvaldsita-
saban az, hogy segitsiink az alanynak, hogy tudatositsa az
elzarddas teriiletét, amint azt a fesziiltség, a szorulds vagy a
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fajdalom jelzi. Ebben a tevékenységben hasznaljunk tobb
megkozelitést, hogy azonositsuk és tudatositsuk az elzaro-
dott teriileteket:

* Kérdezziink ra a méretre: Nagy vagy kicsi? Me-
lyik részr6l melyik részre?

e Kérdezziink ra az alakjara: Lapos? Gombdéc? Vo-
nal? Négyzet? Téglalap?

e Kérdezziink ra a helyére: A bér felszine kozelé-
ben? Mélyen?

* Kérdezziink rd a szerkezetére: Kemény vagy
puha? Eles vagy tompa fajdalom?

9.1. abra Az energiaaramlas iranyai.
A letapogatas soran egyes teriileteket a testben, mint a vallakat,
a mellet vagy a hatat feszesnek, nehéznek vagy fajdalmasnak
érezhetiink. A 1égzési eljaras utan ezek hajlamosak eloszlani és
kiaramlani, altalaban a végtagokon keresztiil.
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Kérjiik meg az alanyt, hogy tudatositsa az érzet széleit:
példaul, ha az a mell szorit6 érzése, akkor kérjilk meg az
alanyt, tudatositsa a szoritas kiils6 széleit, amik lehetnek a
mell egyik oldaldn a felkar kozelében.

Kérjiik meg az alanyt, hogy tudatositsa a teriiletet, ami-
r6l azt gondoljuk, hogy az energianak természetesen kelle-
ne odairamlani. Ha a fesziiltség a fejtet6 koriil van, akkor
kérjiik meg az alanyt, hogy tudatositsa a tarkot és a valla-
kat, mert ezek az energiaaramlas természetes csatorndi a
fejt6l. Ha a fesziiltség a felsd karban van, akkor kérjiik meg
az alanyt, hogy tudatositsa az alkart és a kezet.

A feltorlodott energia dramldasianak megszokott kive-
zetd nyilasai a karok, a kezek és az ujjak, a combok, a l1abak
és a labujjak, valamint a fejtetd.

Voltak olyan esetek, ahol emberek arrél szamoltak be,
hogy az energia a fiileiken, orrukon vagy mellbimbéikon
keresztiil tavozott, de ezek ritkak. Olyan alkalmak is vol-
tak, amikor a dugulasok féliton a testben eltlinni latsza-
nak anélkiil, hogy az alany észrevenné, hogy az energia
atment-e a fenti kivezetd csatornak barmelyikén.

Tobbféle érzetet érziink, amikor az energia kidramlik.
Ezek koz¢é tartoznak:

* bizsergl érzés, altalaban a végtagokban. Ez jelzi
erds energia szabad dramlasat. Néha gy irjak le,
mintha tivel szurkalnak Gket.

* zsibbadas, altalaban akkor fellépg érzés, amikor az
energia rendkiviil erds. Tegyiik tudatossa ezeket a
zsibbado részeket, és ez természetes modon fel fog
oszlani.

* melegség, altalaban a végtagokban. Ez az energia
normalis aramlasat vagy felszabadulasat jelzi.

* hidegség, altalaban a kezekben vagy a labakban.
Ez azt jelzi, hogy az energia aramlik ugyan, de va-
lamilyen pontnal blokkolva van, példaul a csuklo-
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nal vagy az alkarban, és a kéz ezért hideg. Ebben
az esetben segitiink, ha megkérjiik az alanyt, hogy
tudatositsa a testnek a hideg rész melletti részeit.
Példaul, ha a kezek azok, amik hidegek, akkor
kérjiik meg az alanyt, hogy tudatositsa a csukléjat.
* izom-0sszehuzodas. Vannak ritka esetek, amikor
az energia annyira erds, hogy a kéz izmai 6sszehi-
z6dnak és megkeményednek, és a kéz 6kolbe szo-
rul, mintha erdsen szoritana valamit. Az alkar és a
kéz masszazsa segit normalizalni ezt az allapotot.

Elzarodasok

Amikor a hasi 1égzést tudatossaggal kezdi el, az alany
fesziiltséget, szoritast vagy fajdalmat érez azokban a terii-
letekben, ahol elzaréodasok vannak a rendszerben. Az
elzarédasok helye valtozni fog az érzelmi probléma termé-
szete és eredete szerint.

Példaul azok az érzelmek, amik kifejez6désiik elfojtasa-
val egylitt jarnak, gyakran hoznak létre elzdrédéasokat a to-
rokban, az allkapcson vagy a szajban. Igy, ha egy gyerek
elfojtja a sirast, mik6zben megbiintetik a sziilei, vagy egy
ember elfojtja, hogy Gszintén elmondja a véleményét, az
elfojtast gyakran egy gombodcként érzi a torkaban. Néha az
allkapcsok lefagyasaként érzi, mintha az allkapcsok lezar-
nanak vagy megdermednének.

Masrészt a félelmet a gyomorszajban lehet érezni. Ami-
kor egy félelemre emlékeziink vissza, az gombdcként je-
lenhet meg a gyomor kornyéként. Ez lehet kemény vagy
puha, nagy vagy kicsi. A kidolgozas soran a méret és a tex-
tira valtozni fog. A félelmet lehet érezni a végtagokban is,
példaul a labakban, amikor a magassagtol valo félelemrol
van sz0.
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A szemekben és azok koriil fellép6 érzetek gyakran a
miultban elfojtott konnyeket jeleznek. A dithot a fej sza-
mos teriiletén érezziik, példaul a homlokban vagy a fej ha-
tuljan. A hati teriileten érzett fajdalom az energia aram-
lasanak a fejbdl torténé tokéletlen aramlasat jelzi. A biin-
tudatot a mell kozepén érezziik. A megbantédasokat és
sértettségeket gyakran a mell kézepén, bal vagy jobb olda-
lan érezziik. Olyan érzést keltenek, mint nyomas a sziven,
aminémi nehézséget eredményez a 1élegzésben. A nyoma-
sok vagy stlyos felelGsségérzetek a vallakon vagy a haton
érezhetdk.

Az elzar6dasokat néha csak a test egyik oldalan érez-
zuk, mint példaul a fej bal oldaldn és a bal karban. Ahe-
lyett, hogy ez az agy féltekéivel lenne kapcsolatban, in-
kabb ugy tlinik, hogy a meridianokkal kapcsolatos, ame-
lyek a test egyik oldalan futnak, a fejt6l lefelé. A kutatas al-
landdan folytatodik, és a segitdket, akik a kidolgozasban
részt vesznek, arra batoritjuk, hogy jaruljanak hozza ta-
pasztalataikkal és megfigyeléseikkel, hogy mélyithessiik
ismereteinket a kidolgozasrdl.

A fajdalom

Amikor az elfojtott érzelmek erdsek, az elzarodasokat
fajdalomként érezhetjiik, amikor elkezdjiik a hasi 1égzést.
A fajdalmat érezhetjiik a test barmely részén, kezdve a fej-
t6l a végtagokig, az érzelem é€s az elzarddas természetétol
fiigg6en. Amikor példaul a fejben van, a segit6nek vezet-
nie kell az alany tudatossagat, hogy lehet6vé valjon az
aramlas az elzarodasnal. Ha a fajdalom a homlokban, va-
gyis a szemoldokok folott van, akkor vezessiik ugy az
alanyt, hogy tudatositsa a halantékokat és a fej oldalait,
majd a tarkot és a vallakat.
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A meridianok akupunktiiras kezelése

A meridianok vagy csatorndk akupunktiréjaban valé
jartassag, amiken keresztiil a chi aramlik a testben, segitsé-
get jelent, mert ekkor azonositani tudjuk az aramlas ira-
nyat, és segiteni tudunk az alanynak, hogy tudatositsa a
kovetkez6 meridiant az elzarédas megakadalyozasahoz.
Példaul a 9.2 abra mutatja az igynevezett gyomor-merididn
pontjait, amelyek a fej oldalairdl futnak a tarko felé. Ami-
kor fijdalom van a fejnek e teriiletein, akkor a segitd
nyujtson segitséget az alanynak, hogy tudatositsa a tarkot
a kilégzési ciklus soran.

9.2. abra Meridian pontok.
Ez az abra mutat néhdany akupunktiras meridiant a fejben,

amik jelzik, hogy a chi energia hol hajlamos dramlani vagy
blokkolédni.

Az akupunktirdban 14 {6 merididnt hasznalnak, és
vannak kisebb meridianok is, 0sszekotd kapcsokként a
meridianok kozott. Az elzarédas érzeteinek atvitele nem
koveti pontosan egy meghatarozott merididn pontjait. Az
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érzet az egyik merididnrol egy masikra atadédhat meridi-
an pontok kihagyasaval is.

Erzelmi hatasok a segitore

Egyes segitdk azt talaljak, hogy amikor segitenek kidol-
gozni egy masik személyt, lelkileg érintettnek érzik magu-
kat, amikor a masik személy sir, vagy faradtnak érzi magat
egy 1d6 utdn. Amikor érzelmileg érintettek vagyunk, nem
talaljuk magunkat képesnek, hogy felkésziiljiink arra, mi
torténik az alannyal. Valdjaban még azt is felismerhetjiik,
hogy jobban rank fér a kidolgozas, mint az alanyra. Ho-
gyan keriiljik el, hogy érintetté vagy faradtta valjunk,
amikor valakinek segitiink?

Egy masik ember banata vagy érzelmei altal érintetté
valni azt jelzi, hogy egy nyomégomb beindult benniink.
Ez azt jelenti, hogy dolgoznunk kell valamin a késGbbiek-
ben 6nmagunkon. Ekézben tudatdban kell lenniink, hogy
mi torténik veliink az adott pillanatban, még akkor is,
amikor egy masik embernek segitiink.

Amikor faradtnak érezziik magunkat egy emberrel valo
munkaszakasz utan, azt jelenti, hogy nem voltunk ellazul-
tak és nyugodtak a munka sordn, nem voltunk tudataban,
hogy megfeszitettiik a test egyik részét egész 1dg alatt. A
képesség, hogy gyorsan kiillonbséget tegyiink a fesziiltség
és az ellazultsag kozott, ezért olyan sziikséges tulajdonsag,
amit minden segitonek ki kell fejlesztenie.

Tudatossag és eltiin6dés

A segitének oda kell figyelnie, hogy az alany nem
kezd-e eltlin6dni vagy képzelegni, kiilonben a memoria
traum4ja feler8sodik. Id6ben feltett megfelel6 kérdések-
kel a fizikai érzésekrol a segitG segit az alanynak fenntarta-
ni a testi energidk tudatossagat, és ezaltal lehet6vé tenni,
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hogy az energia természetes moédon dramoljon. Ez lehetd-
vé teszi az alany szamara, hogy biztonsigosan és folyama-
tosan felszabaditsa és elengedje a felgyiilemlett érzelmeket
és energiakat.

Segit6 és haszontalan viselkedésformak

Ime, néhany fontosabb emlékeztetd:

* Ahogyan korabban emlitettiik, amikor segitiink
az alanynak kidolgozni 6nmagat, adjuk neki teljes
jelenlétiinket és ra 6sszpontositott figyelmiinket.
Keriiljik el jegyzetek készitését a kidolgozas fo-
lyaman, kivéve a kidolgozas sorrendjének leirasat
egy test abrara.

* Legyiink tudatdban sajat fizikai testiinknek, mi-
kozben az alany végigmegy sajat érzelmein és ér-
zetein. Ez segithet nekiink, hogy érzékeljiik vagy
érezziik annak természetét, amit az alany érez.

* Amikor az alany érzelmi fajdalmon megy keresz-
til, és sirni kezd, néha segit, ha megérintjiik az
alany karjait vagy vallat. Figyeljiink oda, hogy ve-
gyuk figyelembe ennek alkalmazhatésagat. Ami-
kor nem vagyunk biztosak, keriiljiik el.

Kidolgozas hazastarsak, rokonok
vagy baratok kozott

Az ontudatossag kidolgozasaban — kiillonosen az érzel-
mi kidolgozasban — a parok, rokonok vagy kozeli baratok,
akik megprobalnak segiteni egymasnak kidolgozni, bizo-
nyos nehézségekkel nézhetnek szembe. Péld4aul, amikor a
kidolgozas alatt levé dolog kozvetleniil vagy kozvetve
érinti a sajat kapcsolatukat, akkor az egyik fél részérdl le-
het olyan érzés, hogy az adott dolog nincs kibeszélve, és
hogy a kidolgozas a dolog elkeriilését jelenti. A megban-
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tottsagot vagy haragot érz6 személy esetleg nem is akarja a
kidolgozast elvégezni. A legjobb az lehet, ha el6szor meg-
beszélik a dolgot, és csak utdna végzik el a kidolgozast,
hogyha azt mindkét fél segitGnek érzi. Az akadalytalan
kolesonos kidolgozashoz nem szabad negativ érzelmi dol-
goknak lenni a partnerek kozott.

Testmozgasok

Néha a kidolgozés sordn az alanyok teste himbalézik
vagy megrandul. Példaul, egyik ember, aki a sdtétben valo
félelmét dolgozta ki, elkezdett korbe-korbe himbalézni. A
himbal6zas egyre gyorsabba és erdteljesebbé valt. Kb. ot
percig tartott, és fokozatosan elcsendesiilt.

Egy masik esetben az alany a testét el6re-héatra hintaz-
tatta. Azutan hirtelen elGre randult, a fejét hatra vetette, az
arckifejezése pedig azt mutatta, hogy fajdalmat érez. Ké-
s6bb a csipdjét himbalta nagyon gyorsan egyik oldalrdl a
masikra, mintha tancolna. Ez mintegy tiz percig folytato-
dott. Amikor megkérték, hogy tudatositsa a teriiletet, amit
himbalt, vagyis a fesziiltséget a testében, a himbaldzas
gyengiilni kezdett, végiil pedig leallt.

A himbal6zés vagy a hintdzas a testben levd energia-ki-
egyensulyozatlansagok megnyilvanuldsa. Amikor tudato-
sitva megengedik ennek megtorténtét, akkor végiil le-
csillapodik és megsziinik.
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10. FEJEZET

AZ ELLAZULA§ {\LLAPOTANAK
ELERESE

Egyik fontos kifejlesztendd képesség a személyiség-at-
alakitasi folyamatban a funkciondlis ellazulds allapota eléré-
sének képessége barmikor, amikor nincs sziikség fesziiltségre. Ez
felszabaditja a tudat energiajat, hogy a tudatossag rendel-
kezésére alljon ahelyett, hogy leszivna azt a pszicho-fizi-
kai fesziiltség.

A fesziiltség a mindennapi élet sziikséges része, és ugy
mozgunk és végziink fizikai tevékenységeket, hogy meg-
feszitjiik az izomrendszert. Az izmok akkor is megfesziil-
nek, amikor aggddas, dith vagy barmilyen maés negativ
érzelem vesz rajtunk erét, és a chi energia kidramlik, el6-
készitve a pszicho-fizikai rendszert cselekvésre. Ezen alla-
potok soran a pszicho-fizikai rendszer nem ellazult, vagyis
nincs a pihenés vagy ellazulds nulla szintjén.

Amikor azonban a koriilményekbdl ad6dé nyomads
enyhiil, és nincs tobb megfigyelhets aggodalom vagy diih,
sok ember akkor sem tér vissza a pihenés vagy ellazulas 4l-
lapotaba. Tovébbra is fesziiltség van testiik egy vagy t6bb
részében. Altalaban az ember még csak nincs is tudataban
ennek a folytonos, kronikus fesziiltségnek, ami faradtsa-
got és stresszt okoz.
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A funkcionalis nulla szint

Meg kell tanulnunk, hogyan érjiik el a fesziiltség funkci-
onalis nulla szintjét pillanatrdl pillanatra valtoz6 alapon.
»Funkcionalisnak” nevezik, mert nem a teljes fesziiltség-
mentesség valodi null-szintje. Valamennyi fesziiltségre
sziilkség van, hogy fennmaradjon az éberség gyakorlati
szintje, mint amikor dolgozunk, beszéliink vagy jarunk.

Ez a funkcionilis szint a tevékenység tipusatol fiigg,
amivel el vagyunk foglalva. Példaul, ha asztalitenisz jaté-
kot jatszunk, akkor a funkcionalis nulla szint fenntart egy
minimalis fesziiltségi allapotot, és igy gyorsan valaszolni
tudunk az érkez6 labdakra. A labak rugdszeri hajlékony-
saggal és gyorsasaggal behajlanak. Az iit6t tart6 kar a mell
magassagaig emelkedik, készen a jobbra vagy balra torté-
n6 mozgasra. De nem szabad, hogy fesziiltebbek legyiink,
mint ami funkcionalisan sziikséges, kiilonben akadalyoz-
ni fogja a fogadokészségiinket. Egy merev kar és test —ami
talzott fesziiltséget jelez egy asztalitenisz jaték soran — le-
lassitja a valaszolasi 1d6t az érkez6 labdéara. Az ilyen me-
revség nem a funkcionalis nulla szintet jelenti egy asz-
taliteniszez6 jatékosnal. Valojaban az ember a jatékban
kevésbé hatasossa vagy hatékonnya valik.

A sziikségtelen fesziiltség akadalyozo6 hatasat sok jaték-
ban és tevékenységben megtalaljuk: a golfban a nem kiva-
natos merevség vagy fesziiltség akadalyozza a golfiitd
lenditését, az uszdsban gyorsabban kimeriti az Uszok
sziikséges energidjat, beszélgetésben a kulcsok és ceruzak
babrélasa hatassal van a hallgat6 figyelmére, a tincban a
rossz izmok fesziiltsége garantaltan a kecsesség elvesztésé-
hez vezet. Mindezekben a tevékenységekben azonban a fe-
sziiltség és ellazulas kombinacidjara van sziikség ahhoz,
hogy az optimalis energia a kivant eredményt hozza létre,
a kombindacidk pedig eltér6k minden tevékenység esetén.
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Egy asztaliteniszezd jatékos funkcionalis nulla szintje
kiillonbozik egy széken il6 és Gjsagot olvaso egyén funkci-
onadlis nulla szintjét6l. Az utébbinal a labakat nem kell be-
hajlitani, és a maximalis fiirgeségre fesziteni. Teljesen ki
lehet nydjtani és el lehet lazitani a labakat. A karok telje-
sen pihenhetnek, kivéve azokat az izmokat, amik az Gjsag
tartasahoz kellenek. Ha a labak megfesziilnek, mikozben
az ember Ujsagot olvas, akkor az egyén nincs funkcionali-
san nulla szinten. Ez egy sziikségtelen fesziiltség.

Az ontudatossag segit az embernek elérni a fesziiltség
és az ellazulas optimalis kombinacidjat, amely a funkcio-
nalis nulla szintet jeleniti meg pillanatrdl pillanatra valto-
z0 alapon. Az asztaliteniszezd jatékos homlokanak és
vallainak ellazultnak kell lenniiik. Az {it6 markolasanak
éppen elegenddnek kell lennie, és nem tul erdsnek. A 1a-
bak nem ugralnak, csiszkalnak és tancolnak ideges vara-
kozasban. E sziikségtelen mozgasok vagy fesziiltségek
barmelyikét észreveszi az ember, ha tudatos, és amint ész-
reveszi, ezek természetes médon megszlinnek. Amikor j-
sagot olvasunk, észrevehetjiik, hogy a labaink sziikség-
teleniil fesziltek. Ezt érzékelve lehetdvé valik, hogy a 1a-
bak visszatérjenek az ellazultsdg természetes allapotaba.
Ezek a példak alkalmazhatok az emberi tevékenység bar-
mely allapotara.

A funkcionalis nulla szint nem pusztan a fesziiltség nél-
kiiliség allapota. Ez az érzelmi nyugodtsag allapotanak el-
érése is a mindennapi életben. A nyugodt allapot lehe-
tové teszi az érzékenységet sajat érzelmeinkre és masok ér-
zelmeire.
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Virtualis nulla szint

A fesziiltség virtudlis nulla szintje kiilonbozik a fesziilt-
ség funkcionalis nulla szintjét6l. Ez egy emberi lény sza-
mara a fesziiltségmentesség maximalis szintje. Ezt medi-
tacidban, vagy a hatha jogaban a halal-pézban érhetjiik el.
Ezen a szinten gyakorlatilag minden akaratlagos izom pi-
hend allapotban van. Nincs energiahullam, ami készen
allna barmilyen vart valaszra. Meditaciéban az ellazulés-
nak errdl az allapotrol a 1élegzés nagyon csekély szintje ta-
nuskodik, ami szinte észrevehetetlen, jelezve a test
alacsony oxigén és chi igényét. Ez bizonyiték az egyénben
a biolégiai, érzelmi és mentalis tevékenység alacsony
szintjére. Ebben az allapotban az agyhullam-tevékenység
akar alfa, akar delta, akar théta hullamokat jelez.

Ezt a szintet azért nevezik virtudlisnak, mert nem sziik-
ségszerlien a fesziiltségmentességnek az abszolit szintje.
Ez utébbi nem is lehetséges, mert ez olyan allapot, aminek
semmi haszna. A bioldgiai és pszicholdgiai életnek aktivi-
tasra van sziiksége. Még a halalban is sok ember sértetle-
niil viszi a sirba élete fesziiltségeit.

Pszicholégiai nulla szint

A fesziiltség funkcionalis nulla szintje lehet6vé tesz egy
masik allapotot, a pszichologiar nulla szintet, a tudatossag
olyan allapotat, amelyben a gondolatok nem reagalok, és
nincs hajlamuk a vélemények, rokonszenvek, ellenszen-
vek és itéletek formalasara. Ebben az allapotban az elme
nincs elfoglalva gondolatokkal. A pszicholdgiai nulla
szint nem haszontalan vagy rendellenes allapot. Eppen el-
lenkezGleg, olyan, ami lehet6vé teszi a tudat belsé vagy fi-
nomabb allapotainak, hogy kozvetleniil kolcsonosen
hasson a valdsagra. Az intuitiv funkcié aktiv, és lehetové
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valik a valodi személytelen tevékenység, nem csak a sze-
mélyes reakcio.

Ahogyan a funkcionalis nulla szint lehet&vé teszi a hoz-
zaértés magas fokat az emberi tevékenységben, igy a pszi-
cholégiai nulla szint megnyitja a lehetGséget a mélyebb
emberi megértésre, amely kivalobb helyzetértékelést és
valaszadast eredményez, kiilondsen, amikor 6nuralommal
parosul. A helyzetértékelés inkabb intuitiv szinten torté-
nik, mint logikai szinten. Az intuitiv szinten képesek va-
gyunk a kiilsé megjelenés mogé tekinteni, mert mar nem
nyelik el vagy zavarjak meg a berogz6dott — akdr érzelmi,
akar mentalis — valaszok. Igy a fizikai fdjdalom mar nem
tinik elfogadhatatlannak vagy elkeriilend6 valaminek.
Inkabb latszik egy érzetnek, aminek biol6giai rendeltetése
van, pszicholdgiailag pedig nem szeretendd és nem is el-
utasitandé. Erezhetiink ,,fajdalom” érzetet, de nem éljiik
azt meg pszicholdgiai szenvedésként. Nincs az emberek
személyes kedvelése, sem nem kedvelése, ami egy berog-
z6dott — kovetkezésképpen felszines — valasz az emberek-
re. Ehelyett a val6sagnak egy eltéré mindsége kel életre az
emberekro6l, amely mély, hiteles és egyiittérzo.

E harom nulla szint koziil az els§ a funkcionalis nulla
szint felfedezése. Az ontudatossiag kidolgozasa a legkoz-
vetlenebb 1épés ennek a szintnek a folyamatos eléréséhez.
Az ontudatossag kidolgozasa felszabadit benniinket az
energia feltorlddasatol és a nyomogomboktdl, amik sziik-
ségtelen fesziiltségeket okoznak. Csak amikor rendszeres-
ségi alapon elérjik a funkcionalis nulla szintet, akkor
valik lehetségessé a masik két szint.
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Négy megkozelités a mindennapi
ontudatossaghoz

Bemutatunk négy megkozelitést a mindennapi 6ntuda-
tossag gondozasahoz. Probaljuk meg ezeket a mindennapi
viselkedésiink szerves részévé tenni. Ezeknek a szokasok-
nak az els6 hatdsa a legyengiilt tartds fesziiltség és stressz.
Végiil pedig el6idéznek egy minden pillanatra jellemzé
tudatossagot, aminek atalakité hatdsa van az ember életé-
re.

Hasi 1égzés

Tegyiik ezt a normalis 1égzésiinkké a sekély mellkasi
1égzés helyett. A hasi 1égzés ellazitja az egész testet, €s le-
nyugtatja az érzelmeket. Probaljunk meg tudatosan ilyen

modon lélegezni olyan gyakran, ahogy csak tudunk. Vé-
giil ez 6ntudatlan szokassa fog valni.

Gyomorbol torténd beszéd

Egy fesziilt egyén hajlamos magas hangon beszélni, egy
panikban levs embernek pedig akar visit6é hangja is lehet.
Masrészt, egy nagyon ellazult személynek 6blos, zengd
hangja van. Amikor felébrediink egy nagyon pihentetd al-
vasbol, mély hangunk van. A fesziiltségi allapot visszatiik-
r6z8dik a hangunk mingségében. Az egyik hajlamos ko-
vetni a masikat. Egyik mod az alacsony fesziiltségi szint
fenntartasara ezért, ha gyomorbdl beszéliink. Ez gy torté-
nik, hogy a rekeszizombdl és a hasbol hozzuk létre a han-
gokat a gége megfeszitése nélkiil.

A gyomorbdl val6 beszéd gyakorlasahoz probaljuk meg
a ,h” hanggal kezdddd szavakat kimondani, de a ,,h” hang
nélkil: hat, hét, harminc, hetven, hoember stb. Legylink tuda-
taban barmilyen akadélyozé er6feszitésnek a torok teriile-
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tén. A gége csak rezonaljon a levegé utjara. Amikor meg-
szereztiik ezt a képességet, akkor gyakoroljuk azzal, hogy
rendszeresen ilyen médon olvasunk.

Gondolkodas a gerincb6l

Eszrevették mar, hogy a fejiink és a testiink kiilonboz6
részeibdl tudunk gondolkodni, és hogy ezek a gondolko-
dasi modok Osszefiiggenek a fesziiltség-szintiinkkel?

Harom gondolkodasi méd 1étezik. Az els6 a gondolko-
das a homlokbdl, a masodik a gondolkodas a fej hatulja-
bél, a harmadik pedig a gondolkodas a gerincbdl. Gyakran
latunk embereket 6sszevonni a szemoldokiiket, kifejezve
ezzel szorongast, vagy aggodast, vagy haragot. Ebbdl ko-
vetkezGen altalaban 4llandé rancokat hoznak 1étre a szem-
o0ldokeik kozott. Ha ezt szandékosan tessziik, észrevesz-
szlik, hogy van egy megfelelG fesziiltség a fejben, kiillono-
sen a homlokban és a fejtetdi teriileten. Ez a gondolkodas
elsé modja. Azok az emberek, akik allanddan ilyen médon
gondolkodnak, fogékonyabbak a fejfajasra és a korai Gszii-
lésre. Probaljak most ki: vonjak Ossze a szemoldokiiket,
mikozben valamit néznek. Tudatositsak a fe]tetoluket ésa
tarkéjukat. Eszreveszik a feszultseget’ Ha igen, tartsak ki
a fesziiltséget, hogy emlékezzenek ra, milyen érzés. Ez-
utan a tudatossag allapotaban oszlassuk el a fesziiltséget,
lazitsuk el a fej izmait.

Mikozben még mindig tudatdban vagyunk a fejiink-
nek, nézziik meg ugyanazt a tirgyat ismét, most tudataban
barmely lehetséges fesziiltségnek. Figyeljiik meg, honnan
gondolkodunk. Hol van a jelenlegi tudatunk kozpontja?
Ez elvezet a gondolkodé4s mésodik médjahoz: a fej hats6
részébdl valé gondolkodéshoz. Eszrevehetjiik, hogy bar az
elsé mod a homlok teriiletére latszik 6sszpontosulni, ez a
masodik méd valahogyan eloszlik a fejben. Azt is észreve-
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hetjiik, hogy tudatosabbak vagyunk a koponya aljardl a
tarkonal. Es azt is észrevehetjiik, hogy ellazultabbak va-
gyunk a kivalasztott targyat nézve.

Maradjunk ennél a gondolkodasmodnal két vagy ha-
rom percig. Ismerkedjiink meg az elsd és masodik mod
kozotti kiillonbségekkel. Figyeljiilk meg, hogy a fejtetd,
vagy a homlok, vagy a szemoldokok izmai fesziiltek-e.
Erezziink barmilyen érzetet a fejiink oldalainal, a halanté-
koknal, vagy a fej mas részein.

A harmadik gondolkodasi méd az, amelyben a tudatos-
sagunk kiterjed a gerincre. Amikor ezt csinaljuk, figyeljiik
meg, hogy gyakorlatilag az egész testnek tudatidban va-
gyunk, beleértve a végtagokat is. Ebben a médban tudo-
mast szerziink a gondolkodassal 6sszekapcsolddé minden
fesziiltségi allapotrél. Figyeljiik meg, hogy van egy mini-
malis fesziiltség a nézés és gondolkodas e modjaban. Ez az
ontudatossag. Ugyanakkor megtapasztalhatjuk az esemé-
nyek, beszélgetések és helyzetek mélyebb érzékelését és
megértését.

Probaljuk meg ezt a harmadik gondolkoddsmoédot a
normalis médunkka tenni, mikozben sétalunk, masokkal
beszélgetiink, olvasunk, TV-t néziink, egy jarm{ivon uta-
zunk, a kornyezetiinket figyeljiik, mas szavakkal, amikor
gyakorlatilag barmi olyannal foglalatoskodunk, ami soran
észleliink vagy tudomast szerziink valamirdl az elménk-
kel. Gyakoroljuk ezt, amilyen gyakran csak esziinkbe jut,
amig masodik természetiinkké nem valik.

Egy kis varakozas a cselekvés elott

Van egy negyedik megkozelités a mindennapi tudatos-
sag taplalasahoz, ami természetes modon el6 fog jonni az
el6z6 harom gyakorlasabol. Ez pedig egy kis varakozas a
cselekvés eldtt. Ez a varakozas valgjaban a tudatossag vara-
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kozasa, és nem sziikségszerlien 1d6 értelmében. Lehet,
hogy csak a masodperc toredékéig tart, vagy néhany ma-
sodpercig.

Amint a kovetkezG6 szavakat késziiliink elolvasni, tart-
suk meg a tudatossig varakozasat. Tudatositsuk a fejiin-
ket, a testiinket, az érzéseinket, a gondolat reakcidinkat és
a beallitottsagunkat ebben a pillanatban. Lassuk, vajon a
vallaink és karjaink fesziilnek-e, mikozben tartjuk ezt a
konyvet. Tudatositsuk az okot, amiért folytatjuk e sorok
olvasasat.

Miel6tt beszélni kezdenénk valakihez, tartsuk meg a
tudatossag varakozasat. MielGtt felvennénk a telefont,
tartsuk meg ezt a varakozast.

Thich Nhat Hank buddhista szerzetes ennek a varako-
zasnak egyik valtozatat ajanlja a ,telefon meditacidjaval”.
Azt javasolja, hogy amikor a telefon csong, az elsd csenge-
tésnél vegyiink egy mély leveglt. A masodik csengetésnél
tegyliink mosolyt az arcunkra. A harmadik csengetésnél
vegyiik fel a telefont.

Ezt a négy eszkozt tudatosan kell gyakorolni olyan
gyakran, ahogyan csak lehetséges, amig természetiink ré-
szévé nem valnak. Ha ezt szorgalmasan fogjuk csinalni,
néhany honap elteltével biztosan észre fogjuk venni a val-
tozast életiinkben.
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11. FEJEZET

AZ ERZELMI FAJDALOM
TERMESZETE

A pszicholégiarodl és a fizioldgiai pszicholdgiarél sz616
konyvek azt mondjak, hogy az érzelmeket fizikai valtoza-
sok kisérik a testben, mint a nyalképz6dés csokkenése, a
bér izzadasanak novekedése és az epinefrin vagy az adre-
nalin kivalasztasa. Amit altalaban nem emlitenek, az a chi
felkeltése, amit ebben a konyvben korabban targyaltunk.
A chi felkelése egyiitt jar fiziologiai aktivitassal, példaul az
adrenalin aktivitasa, a vérnyomas novekedése, vagy az iz-
mok megfesziilése az, amit érzelemnek neveziink, akar
kellemes, akar kellemetlen is az. Ezt kivalthatja egy észle-
1és (latas vagy emlékezés), vagy egy arckifejezés (rosszalld
tekintet vagy mosoly). Amikor nem indul be energiaaram-
las, nincs érzelem.

Ebben a fejezetben belenéziink az érzelmi fajdalom ter-
mészetébe, de nem mindenfajta érzelem természetébe. Az
O0rom, mint érzelem, példaul nem probléma, és emiatt
hagyhatjuk, ahogy van, barmilyen beavatkozds vagy ki-
dolgozas nélkiil, hacsak nem vagyunk képesek megélni az
oromet, vagy ellenallas van benniink az 6rom megtapasz-
talasaval szemben.

Egy kigy6 latvanya miért okozza az energia megindita-
sat — amit érzelemként félelemnek mondunk - az egyik
emberben, és miért nem egy masikban? A fiatal Zsuzsinak
beszéltek a mérges kigyokrol, és azok veszélyességérdl.
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Most megpillant egy kigyot. Jelenleg gy hiszi (tigy tudja),
hogy életveszélyben van. Az egész teste menekiilésre ké-
sziil, beinditva az adrenalin (és a chi) termelését, és elsza-
lad egy biztonsiagos helyre. A most biztonsigban levd
Zsuzsi— aki magan kiviil van — a figyelmét mas dolgok felé
forditja, és nem veszi figyelembe az energia aradasat, ami
még mindig folyamatban van. Valaki beszél hozza egy tel-
jesen mas témaban, és az elméje teljesen elterelGdik a félel-
mes élményt6l. Az energia dramlasa leall, igy az befagy
valahol a rendszerben. Ez a befagyott energia ott marad
egy blokként vagy feltorlodasként, amig fel nem szabadul.
Ott maradhat tiz napig, tiz évig, vagy élete végéig.

A kovetkezd alkalommal, amikor Zsuzsi meglat egy ki-
gyot, a bioldgiai rendszere kikiildi a ,,kiizdj vagy mene-
kiilj” energia vagy chi valaszt, megnyomva, vagyis nyo-
mast gakorolva a befagyott energiara, ami eltorlaszolja a
rendszerét. Ez beinditja a csapdaba esett energiat, amit §
kellemetlen energiamozgasnak érez a testében. Ez lehet
egy erds érzet, lehet gyenge, a befagyott energia mennyisé-
gétdl fuiggden, ami most beindul. Ez az energia, amit érez,
a félelem. Nem a ,,kiizd) vagy menekiil;” biologiai valasz az,
amit az adrenalin vagy a chi heves draddsa kisér, ami magadt a
félelmet létrehozza. Ennek a befagyott energidnak a beinduldsa
az, amit félelemként érez. Ezt a megindult energiat megke-
ményedésként érzi a gyomorszajnal, hirtelen elgyengiilés-
nek, vagy az energiadramlds legyengiilésének a
végtagokban. Ezt lehet bizserg6 érzetnek vagy melegség-
nek is érezni. Amikor elég erds, akkor zsibbadtsagot, vagy
akar merevséget okoz az izmokban.

Amikor a testben nincsenek energia blokkok vagy el-
zarodasok fesziiltség, krizis, vagy veszély idején, a termé-
szetes energia aramlik, és megemelkedett éberségként
vagy felkésziiltségként érezhetd, mint egy asztalitenisz ja-
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tékos megnovekedett energia-dllapota jaték kozben, ami
nem félelem.”

Amikor félelmet érziink, az azt jelenti, hogy valamilyen
korabbi kellemetlen tapasztalat felhalmozott egy energia-
tarolot a test meghatarozott részeiben, amely nem aram-
lott ki, amikor keletkezett. Az energia elzar6dasat a
fenyegetés észlelése serkenti. Ezért az érzelmi fajdalom en-
nek az energia-torloddasnak szorongato megjelenése, amit egy
emlék, egy helyzet, vagy egy inger indit be. Amikor ez a feltor-
16das felszivodik, az érzelmi fajdalom eltiinik.

Az érzelmek megjelenése természetének ez a megértése
tobb ezer kidolgozasi tapasztalaton alapul olyan emberek-
kel, akiknek a félelme vagy haragja vagy megbantottsiga
eltint, miutan a feltorlédott energia dramlasa lehet&vé
valt, vagy felszabadult a kidolgozas soran. Az ilyen felsza-
badulas normalis esetben 30 percen beliill megtorténik,
bar néhany esetben sokkal hosszabb ideig tart.

Most pedig nézziik meg a kellemetlen érzelmek termé-
szetét, és lassuk, hogy az dntudatossag kidolgozasa hogyan
old fel sok érzelmi terhet nagyon gyorsan.

Alap és szarmazékos érzelmek

Kiilonboz6 tipust kellemetlen vagy fajdalmas érzel-
mek vannak. Néhany példa: sértettség, neheztelés, harag,
ingeriiltség, diithongés, 6rjongés, mérgesség, aggodas, féle-
lem, blintudat, irigység, féltékenység, szomorusag, de-

* Az elvégett kisérletek, amelyek soran adrenalint injekcidztak az
alanyokba a szimpatikus idegrendszer imitalasara, azt mutatjak,
hogy az alanyok nem éreznek érzelmeket. Lasd: S. Schachter és J.
E. Singer: ,,Cognitive, social, and physiological determinants of
emotional state”, Psychological Review 69 (1962), 379-399; idézve
David G. Myers: Psychology, 4. kiadas, (New York: Worth
Publishers, 1995), 456.
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presszid, mélabu, buskomorsag, elhagyatottsag, szoron-
gas, panik, szégyen, kényszeredettség, elkeseredés, bosz-
szankodas, gyotr6dés, banat, undor, ellenszenv, lelkifur-
dalas, bankodas és kétségbeesés.

Sokféle kellemetlen érzelem van, de ezek koziil csak né-
héiny elsddleges érzelem. A tobbi érzelem ezeknek az el-
sodleges érzelmeknek a szarmazékai. Ha tudjuk, hogyan
kezeljiik az alap érzelmeket, lehetdvé valik, hogy hatéko-
nyan elbanjunk a méasodlagos, szarmazékos érzelmekkel.

Ahogyan jelenleg meg tudjuk hatarozni, hat els6dleges
negativ érzelem van. Ezek a félelem, a harag, a sértettség,
az undor, a buskomorsag és a blintudat. Ezek az els6dleges
érzelmek nem vezethetSk vissza egy masikra. A lista nem
azt jelenti, hogy végleges, és nem tartalmazza a pozitiv ér-
zelmeket, mint az 6rom, mert jelenleg csak azoknak az ér-
zelmeknek a hatékony kezelésével foglalkozunk, amelyek
akadilyozzik az emberi novekedést és teljes kifejlédést.”

A félelem

A félelem bioldgiai reakcid, ami 6nvédelem céljabdl be
van agyazva a rendszeriinkbe . Ebben a reakciéban oszto-
zunk az allatokkal. Az emberi 1ényekben azonban a féle-
lem-reakci6 az Osszetettség és a bonyolultsig olyan
mélyebb szintjére fejlédik, amely szarmaztatott masodla-
gos érzelmek széles valtozatossagat sziili meg.

*  Kiilonbozd pszicholégusoknak killonboz4 listdik vannak az alap
érzelmekrol. Kezdve a kett6tdl (boldogsag €s szomortsag), egé-
szen a tizenegyig (harag, utélat, batorsag, levertség, vagy, félelem,
gytilolet, remény, szeretet €s szomorudsag). A lista a pszichologus
altal valasztott kritériumok szerint valtozik. A kiillonbo6z6 lista-
kat lasd A. Ortony és T. J. Turner: ,,What’s basic about basic
emotions?” cim{i mivében, Psychological Review 97 (1990),
315-331.
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A csecsemdkkel végzett kutatasok azt mutatjak, hogy
csak két természetes félelmiik van: félelem az ers han-
goktol és a félelem a leeséstdl. Minden mas félelem, bele-
értve a kigyoktol, a sotéttdl, az idegenektdl, a magassagtol
és az emberektsl valo félelmet, szerzett. A félelem az em-
beri boldogtalansag egyik {6 oka, és komoly akadaly a no-
vekedés elStt, igy a személyiségatalakitasi kidolgozas
kiillonleges figyelmet fordit ra.

A kovetkez6 felsorolés leirja a félelem masodlagos szar-
maztatott érzelmeit:

Aggodas: A pszichének az a mechanizmusa, ami arra
sarkallja az embert, hogy csinédljon valamit. Az 6sztonzd
energia a félelem — altaldban félelem valamilyen kovetkez-
ménytdl. Mivel félelem, az ember hajlamos elkeriilni,
hogy elgondolkodjon réla. Igy az aggédas konnyen allan-
doésitja magat korkoros médon: a félelem nem-tevékeny-
séget okoz, a nem-tevékenység aggddast okoz. A 17. feje-
zetet ennek a fontos negativ érzelemnek szenteljiik, és an-
nak, hogy hogyan kezeljiik.

Szorongds: Olyan félelem, aminek a targya nem megha-
tarozott vagy kodos, mig az aggédas valami meghatarozott
és azonositott miatt van. A szorongas ismételten kidolgo-
zatlan félelmek eredménye, amik felhalmozddtak a tudat-
alattiban. Homadlyos érzés egy kiiszobon 4ll6 szeren-
csétlenségrdl, de olyanrdl, amivel nem lehet foglalkozni,
mert nem meghatarozott. A szorongas feloldasahoz elg-
szOr at kell azt alakitani meghatarozott aggodalmakka,
utana pedig az ember alkalmazhatja az aggodas kezelésé-
r6l sz616 iranymutatasokat.

Panik: Egy megsemmisit6 félelem, ami az embert zava-
rodotta és zavarossa teszi, hogy mit is csinaljon. Ez sok fé-
lelem, aggodas és szorongas felhalmozodott eredménye,
amik nem lettek megoldva, vagy jol kezelve. Néha panikro-
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hamokat eredményez, azokat a megmagyarazhatatlan érzé-
seket, amiknek esetleg nincs is kozvetlen okuk.

Fobia: Félelem-reakcid, amely vagy nem ardanyos a
tényleges veszéllyel, mint példaul az ugralas vagy sikolto-
zas egy patkany vagy egy csotany megpillantasakor, vagy
irracionalis, mint a remegés egy pok fényképének megpil-
lantasakor.

Trauma: Pszicholdgiai seb, ami folyamatosan szoron-
gast okoz. Szigorian fogalmazva, a megszerzett félelmek
valdjaban kiillonb6zd erdsségi foku traumak. A trauma
azonban patologiai esetté valik, amikor periodikus
szorongasokat okoz, mint a rémalmok, az erdteljes reaga-
las olyasmire, ami az egyik traumara emlékeztet, vagy ami
silyosan zavarja az ember mindennapi életét és munkajat.

Irigység: Ez Osszetett érzelem, ami sok dolog keveréke:
alacsony Onbecsiilés, megbantottsag és félelem. Nem va-
gyunk irigyek olyan emberek sikereire vagy teljesitmé-
nyeire, akikkel tudunk azonosulni, tehat akiket szere-
tiink, és akikkel torédiink. Az § teljesitményiik masod-
kézbsl a miénk is. Masrészt6l olyan emberek teljesitmé-
nyeit, akikkel nem tudunk azonosulni, kiilonosen azokét,
akikre nehezteliink, fenyegetésnek érezziik a sajat dnbe-
csiilésiink szamara.

Szégyenkezés: Egyszerre tartalmaz arcvesztést, zavaro-
dottsagot és kinos helyzetet. A szégyenkezést esetleg nem
is valaki mas okozza, mint amikor az ember elcsiszik és
elesik emberek eldtt. Ezért nincs ok, hogy barkire is hara-
gudjon (kivéve talan Onmagara). A szégyenkezés visszahu-
z6dasként, elrejtdzésként nyilvanul meg, és nem akar az
emberek szine elé keriilni. A gyokerénél az a félelem van,
hogy az emberek mit gondolhatnak vagy mondhatnak
réla.
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Szégyen: Hasonlo érzés. Félelem a visszautasitastol, va-
gyis annak az érzése, hogy masok elutasitjak. Ennek a gyo-
kere az egészségtelen dnbecsiilés.

A félelem nem csak masodlagos vagy szarmaztatott ér-
zelmek sziilGje, hanem bizonyos pszicholégiai allapotoké
vagy személyiségi jellemzdké is. Ezek kozé a kovetkezdk
tartoznak:

Bizonytalansdg: Egy nehezen megfoghat6 és allando
pszicholodgiai allapota annak, aki nem képes szembe szall-
ni az észlelt — akar fizikai, akar pszicholdgiai, akar tarsa-
dalmi — veszélyekkel. A félelemben gyokerezik, és vala-
melyest kiilonbozik olyan érzelmek aramlasatél, mint az
aggodas vagy a panik. Ez a félelmek tudatalatti felhalmo-
z6déasanak kovetkezménye. Az az ember, aki bizonytalan-
sagot €l at, alig van tudatdban a bizonytalansighoz
kapcsolodo érzelmeknek, mindazonaltal ezeknek a félel-
meknek megfelelGen viselkedik. Amikor azonban a féle-
lem kiillonb6zd formai az ontudatossag kidolgozasan ke-
resztiil megoldédnak, a bizonytalansag érzése eltlinik.

Alacsony onbecsiilés: Olyan allapot, amit a szegényes On-
érzet, a bizonytalansag és a szeretet és megbecsiiltség iran-
ti vagy jellemez. Ez mar nem érzelem, hanem beallitott-
sag, vagy pszicholdgiai allapot. Lesujté tapasztalatokban
gyokerezik, amik nem lettek megfeleléen kidolgozva, és
mélyen belesiillyedtek a tudatalatti elmébe.

A harag

A haragnak bioldgiai gyokerei vannak. A test felizga-
tott allapotaban nyilvanul meg, amely kész kiizdeni vagy
tamadni. A fizikai és éterikus (chi) energia behivodik az
ember készletébdl, és beleomlik a rendszerbe, hogy vala-
szoljon a veszélyre. Az allatok a fogukat vicsoritjak és be-
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gorbitik a hatukat, a sz6riik felborzolodik és vadul néz-
nek.

Az emberek kozott a harag olyan Osszetettségi és bo-
nyolultsagi szintre jutott, ahol mar nem a fogakkal és kar-
mokkal val6 harcolas a kérdés. A tarsadalmi normak féken
tartjak az ilyen felizgulasok Kkiilsd kifejezGdéseit, ami al-
lando elfojtast és egy masik fajta elzarodas kiépiilését ered-
ményezi a rendszeren beliil.

A harag nem haragként kezdddik. Megel6zi a bosszu-
sag. De maga a bosszisag sem bosszusagként kezdddik.
Megel6zi a nyugtalansag vagy nemtetszés finom érzése,
ami gyakran észrevétlen marad. Mivel pedig a nyugtalan-
sag észrevétlen, ezért megoldatlan, és hajlamos felépiilni
bosszusagga vagy haraggd, mikozben a nyugtalansag ser-
kentGje folyamatosan jelen van.

Amikor a harag nem oldédik meg, és kiépiil, dithongés-
sé vagy 6rjongéssé valik. Abban az allapotban mar nem va-
gyunk kontroll alatt. Elértiik azt az allapotot, amit a
pszichologusok mentdlis akaddlyozottsagnak neveznek, a vi-
selkedésiinket pedig inkabb a diih irdnyitja, mint a j6zan
ész. Ez hajlamosit az erGszakra, és ha fegyver van nalunk,
megsebesithetiink vagy megolhetiink egy masik személyt,
akit egyébként szeretiink.

A haragnak vannak fokozatai, de az ingeriiltség nem
tartozik ide. Lehetiink ingeriiltek anélkiil, hogy haragud-
nank. A kovetkezs felsorolas leirja a harag néhany leszar-
mazottjat:

Frusztrdcio: Annak az érzése, hogy nem vagyunk képe-
sek tenni valamit egy nemkivanatos allapot ellen. Altala-
ban vele jar a bosszisag és a harag, és agressziéhoz vezet.

Bosszankodas: Egy személlyel vagy helyzettel kapcsola-
tos nemtetszés mérsékelt szintje, és tiirelmetlenség vagy
harag kiséri.
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Diihongés: Er6szakos és kontroll nélkiili harag. A fel-
halmozoédott harag eredménye, és olyan, mint egy vulkan-
kitorés.

Meérgesség: Erds érzelem, amit rosszindulat vagy néha
gytlolet kisér. Jogos felhdborodas érzéseként nyilvanul
meg.

Sértettség

A sértettség érzését a pszicholégusok altaldban nem te-
kintik az alapvetd érzelmek kozé tartozonak. Viszont a mi
megfigyeléseink az ontudatossag kidolgozasok sordn azt
jelzik, hogy ez a tobbitdl kiillonbo6zd érzelmi reakcid. Nem
a félelem egyik forméja, nem is harag vagy bosszankodas.
A sértettség olyan érzés, amelyben az onértékelést vagy
Onbecsiilést tdimadas éri. Pszicholégiai reakcid, amely kii-
16nbozik a haragtol vagy félelemtdl, amiknek a gyokerei
kozelebb vannak a bioldgiai eredethez. A sértettség érzé-
sét lehet analdgidnak tekinteni az onvédelem és a talélés
bioldgiai hajtéerejével, csak ebben az esetben a pszicholo-
giai én, a személyiség érzésének megvédésérdl van szo.

A sértettségre adott energetikai valasz a visszahiz6das,
és annak fizikai fokuszpontja a mell teriiletén van. Bi-
zonytalan érzés, idénként egy nyilall6 érzéshez hasonlit a
mellkasban, a sziv koriili teriileten.

Amikor egy férj vagy feleség figyelmen Kkiviil hagyja a
parjat, vagy olyasmit mond vagy csindl, amivel a masik
személyt magatdl értet6dének tekinti, a hdzaspar lehet,
hogy nem mérges lesz, hanem sért6dott. Amikor a sértett-
séget nem Kkiséri harag, az érintett személy csak duzzoghat
vagy visszahuzodhat, és egyediil érzi a sértettségét. Olyan
ez, mint a megsebesiilés, és a sebnek 1dS kell a begyogyula-
sdhoz.
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A sértettséget azonban gyakran kiséri az igazsagtalan-
sag aldozatava valas érzése, ezért idGnként egyiitt jar a fel-
héborodassal és a bosszankodassal.

Ime, a sértettség érzése néhany szarmazottjanak leira-
sa:

Megbantottsdag érzése: Az az érzés, hogy masok lekicsi-
nyeltek. A reakci6 altalaban haraggal jar egyiitt.

Onsajnalat: Onkényezteté mélazas a sértéseken és csa-
pasokon.

Biskomorsdg: Az 6nsajnalatbol keletkezhet, ami esetleg
a sértettségbdl szarmazik.

Neheztelés: Bosszankodassal vagy haraggal kevert sér-
tettség. Haragudhatunk egy bizonyos gyerekre, de nem
sziikségszerlien nehezteliink a gyerekre, hacsak nem va-
gyunk személyesen érintve vagy megsértve.

Guyiilolet: A neheztelésnek erdteljes szintje. Ebben az
esetben haragrol van szd, nem egyszerd bosszankodasrol.

Csiiggedtség

A csiiggedtségbe olyan érzelmek csoportja tartozik,
amiket nehéz osztalyozni, de a levertség, a pszichologiai és
fizikai energia elapadasa jellemzi. Okozhatja valaminek
vagy valakinek az elvesztése, reményvesztettség, vagy el-
szakadas egy teljesitménycéltol.

A cstiggedés néhany leszarmazottjanak leirasa:

Levertség: Jellemzdi az alacsony energiaszint, a motiva-
ci6 és az érdekl6dés hianya és az életkedv elvesztése. In-
kabb kedélyallapot, és lehet, hogy nem valaminek az
elvesztése okozza.

Depresszio: A reményvesztettség allapota, amit 6nlebe-
csiilés, alacsony energia €s az alkalmatlansag érzése kisér.
Két fajtaja van: a normalis depresszid, amely atmeneti
mélypont, és id6vel eloszlik, és a neurotikus vagy pszicho-
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tikus depresszid, amely mély, hosszantartd, és néha 6n-
gyilkossagi hajlamok kisérik.

Kétségbeesés: A remény elvesztése. Kiillonbozik a csiig-
gedtségtdl, de ugyanolyan energetikai mélypont jellemzi.

Banat: Fogalomként kiilonboz6 értelmekben hasznal-
jak. Gyakran egy szeretett egyén elvesztése kesert érzésé-
nek leirdsara hasznaljak, ami ebbe az érzelmi osztalyba
(szomorusag) tartozik. De a banatot néha a keser( lelki-
furdalasra val6 utalasként hasznaljak, amit a bintudat ka-
tegoriajaba kell sorolnunk (lasd alabb).

Idegenkedés

Az idegenkedés erGs hajlam valaminek az elkeriilésére.
Undor vagy visszatetszés, erds ellenszenv vagy irt6zas va-
lamit6l. Az idegenkedés kiillonbozik a félelemtdl, noha ha-
sonld jellemz8i vannak. Példdul az idegenkedés a
hernyoktol abbdl a kellemetlen érzésbdl szarmazhat, hogy
egy hernyd ramaszik a karra. A kellemetlen érzés altala-
ban a hernyoktodl valé félelemmé fejlodik. A nyalkas dol-
gok vagy az Uiriilék iranti idegenkedés azonban lehet, hogy
nem fejlédik félelemmé.

Undor: Bizonyos élelmek irdant hinyinger kelt§ vagy
émelyit6 érzésként tapasztalhaté meg.

Biintudat

A bilintudat olyan érzés, ami egy adott erkolcsi szabaly
vagy alapelv észlelt megsértésének az eredménye.

Lelkusmeretfurdalds: A blinosség miatti aggddas erdtel-
jesebb érzése.
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Az érzelmek és az energiamozgasok

Mind a hat alapvetd érzelemnek megvan a megfeleld
helye a chi energianak a fizikai-éterikus rendszerben tor-
ténd mozgasa és feltorlddasa értelmében.

A félelmet egy fenyegetl eseménytsl gyakran a gyomor-
szajnal vagy a napfonatnal jelentkezd energiamozgasként
vagy elzar6dasként érezziik. Amikor ténylegesen szembe-
nézink egy fenyegetéssel (magassag, kigyo stb.), a reakci-
Ot gyakran a végtagokban érezziik, remegés, elgyengiilés
vagy lefagyas érzéseivel.

A haragot szinte mindig a fejben érezziik, bar ezt kovet-
heti a test mas részeiben érzett fajjdalom vagy elnehezedés,
mint a hatban, amikor az agressziv energia aramlasa meg-
akad azokon a teriileteken.

A sértettséget a mellkasban érezziik, altaldban balra, kb. 5
cm-re a mellcsonttdl balra. Nyilall6 fajdalomként vagy ke-
mény, megszilardult gombodcként érezhetjiik. A mellka-
son €rzett nyomas a 1égzést nehezebbé teszi.

A levertség vagy csiiggedtség elgyengiiltség érzését hor-
dozza, a pszichikai és a fizikai energia hidnyat. A de-
presszi6, ami a levertség Vegletes forma]a, elosegltl az
ongyllkossag gondolatait, mert nincs energia — ezért nincs
motivacio — ellenallni, kiizdeni, harcolni a fenyegetéssel.

Az idegenkedést, amikor nem kapcsolodik félelemhez,
hanyingerként vagy kellemetlen fizikai érzetek mas for-
maiként érezziik, mint amikor égnek all a hajunk a gondo-
latra, hogy egy herny6 maszik a bdriinkon.

A biintudatot a mell kozepén, a mellcsont als6 részénél
érezziik. Ranehezedésként is érezziik.

Mindezeknek a reakcioknak az esetében fellép egy
energia-diszharmonia: elzar6das, vagy visszahizodas. Az
energia természetes aramldsanak visszaallitdsa az érintett
teriileten és magaban a rendszerben hatékonyan eltavolit-
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ja a bajt. Bar ez a kijelentés leegyszertisitett megkozelités-
nek tlinhet olyan komoly rendellenességekre, mint a trau-
mak és fobidk, vagy a depresszid, igazolhatjuk magunknak
kisérletezéssel és kutatassal, mielGtt félresopornénk. A
személyiségatalakit6 szeminariumok sok éves tapasztalata
és a szeminariumi segitGkkel tortént konzultaciok ismé-
telten megerdsitették ennek a megkozelitésnek a haté-
konysagat az egyének érzelmi fijdalmainak konnyitésé-
ben.

Az érzelmek és az ontudatossag

Az el6z48 rész targyalasaban azt talaljuk, hogy minden
csoporton beliil az érzelmek csak fogalmukban vagy foko-
zatukban kiillonbozhetnek egymastol, de fajtajjukban nem.
Példaul a félelemnek sok fokozata van, kezdve az egyszerd
nyugtalansagtél valamilyen dolog miatt, egészen ugyan-
azon dolog teljes fobidjdig. Az ontudatossag megakada-
lyozza egy nyugtalanité érzés kiterjedését annak elfojtasa
nélkiil. Azt is lehetdvé teszi, hogy egy érzés természetes
moddon visszasiillyedjen egyensulyi vagy nyugalmi alla-
potba.

Vegyiik példaként a harag érzését (lasd: 11.1 abra).

A harag kozepes szintii érzelem, ami a bosszisagbdl és
nyugtalansagbol n6é ki. Ahogyan korabban elmagyaraz-
tuk, a harag nem ugrik el azonnal haragként, kivéve,
amikor egy berogzddott nyomoégomb ki van fejlddve.
Mindig megel6zi a bosszlisdg. A bosszisagot pedig min-
dig megel6zi a nyugtalansag vagy a fesziiltség. Amikor
nem vagyunk tudatdban egy nyugtalansagnak, akkor az
haragga novekedhet. Amikor pedig nem vagyunk tudata-
ban a haragnak, az dithkitoréssé vagy 6rjongéssé valhat.
Ezen az utolsé szinten az emberek ,mentalisan gatoltak-
ka” valnak. Mar nem értelmesek, elveszitik a kontrolt 6n-
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maguk felett, ezért mondjak gyakran, hogy ,a harag at-
meneti elmezavar”. A felgyiilemlett energia az, ami kitor a
rendszerbdl. Az energia azt koveteli, hogy olyan er6szakos
modokon szabaduljon fel, mint targyak dobalasa, valaki
megiitése, a fal 6kollel csapkodasa, vagy kiabalas. Amikor
elfojtjuk, remegést érziink a testben, a vérnyomas pedig
valoszintileg felugrik.

DUHROHAM

Ontudatossag hatira

HARAG

/ BOSSZUSAG

- NYUGTALANSAG

11.1. abra A harag kifejlodése.
A harag a nyugtalansagt6l indul a bosszisagon keresztiil, és
ha nem foglalkozunk vele, akkor kontrol nélkiili dithroham-
ma fejlédhet.

Az dbran van egy vizszintes vonal ,,Ontudatossig hata-
ra” felirattal. Ez azt jelenti, hogy lehetséges ontudatosnak
lenni, amikor nyugtalansagot, bosszusagot, vagy akar ha-
ragot érziink. Amikor azonban atlépjiik a vonalat a dithro-
hamba vagy 6rjongésbe, akkor mar nincs 6ntudatossag, és
egy ilyen felbGsziilt ember veszélyessé valik, nemcsak ma-
sokra, de 6nmagara is. A hdborg6 energia annyira erés,
hogy vagy a kiilvilagban szabadul fel, ami mas emberek
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bantalmazasat eredményezi (vagy dnmagat, amikor példa-
ul az ember 6kollel iiti a kemény falat), vagy beliil elfojt6-
dik, ami szivrohamot, agyvérzést vagy gutaiitést okozhat.

Amikor az ontudatossag jelen van, az energidnak le-
hetdsége van szabadon aramlani, és igy nem épiil fel egy
erGteljesebb formaba. A nyugtalansag valdszintileg felol-
dédik a sajat szintjén anélkiil, hogy sziikségszertien bosz-
szankodassa fejlddne. Ugyanigy a bosszankodasnak sem
kell haragga valnia. A harag pedig nem fordul dithroham-
ba. Az Ontudatossiag tehat hatékonyan tudja kezelni a
nyugtalansagot, a bosszankodast, és még a haragot is, akar
megakadalyozva annak kiterjedését, akar lehet6vé téve az
emelked§ energia biztonsagos felszabadulasat.

Kifejezésre juttatas
szemben a felszabaditassal

Néha olyan konyveket olvasunk, amik tanacsoljak egy
érzelem, mint a harag kifejezésre juttatasat, hogy az ember
kigyogyitsa magat a lestijto érzésbdl. Sok kurzus hasznaélja
ezt a megkozelitést a harag felszabaditasara. Egyszer azt
olvastam, hogy az egyik japan gyarban a vallalat biztosi-
tott egy szobat, amelyben egy parna volt egy karéra felkot-
ve. A parndra egy arc volt rarajzolva. Amikor a munkasok
dithosek vagy frusztraltak voltak a fénokiikre, bemehettek
ebbe a szobaba, és 6kollel iithették a parnat, hogy igy ve-
zessék le a mérgiiket.

Megoldja ez a médszer a frusztrici6 vagy a harag prob-
1ém3jat? Ugy gondolom, hogy nem. Atmenetlleg felszaba-
dithatja a veszélyesen felgyiilemlett energiat, de nem oldja
fel a beliil levd frusztraciét vagy haragot.

A gytilolet kifejezésre juttatdsa nem sziikségszertien
csokkenti magat a gytloletet. Valojaban a kutatdsok azt
mutatjak, hogy a kifejezésre juttatas erdsitheti a gytilole-
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tet. Az egyik tanulmanyban szaz elbocsdjtott mérnokot in-
terjuvoltak meg. Néhanyuknak olyan kérdéseket tettek
fel, amik lehetdvé tették, hogy kimutathassak a gytiloletii-
ket. Amikor késGbb az egész csoportnak adtak egy kérdd-
ivet a vallalattal kapcsolatos hozzaallasukrol, azt talaltak,
hogy azokban, akik kimutattdk a haragjukat, tobb gytilo-
let volt, mint azokban, akik nem 6ntotték ki a mérgiiket.”

Az ontudatossag kidolgozasa er6szakmentes megkoze-
lités az eltarolt energia felszabaditisara. Az energia felsza-
baditdsa véglegesen megoldja az érzelmi szorongést vagy
fajdalmat. Onmagaban nem oldja meg a kiilsd konfliktust,
ami a belsd szorongast okozza, de a bedugult energia fel-
szabaditdsa eltavolitja a nyomoégomb-reakcidkat, amik
hajlamosak vakka tenni az embert az objektiv valdsagra, és
megakadalyozni, hogy az ember hatékonyan megoldja a
problémat. Tulajdonképpen — ahogyan késébb a ,,Haté-
kony kapcsolatok” cimii fejezetben latni fogjuk — az 6ntu-
datossag nélkiillozhetetlen alapké az emberekkel vald
foglalkozas hatékonysaga szamara. Enélkiil az odafigye-
1éssel vagy kommunikaciéval kapcsolatos technikdk nem
miikodnek nagyon jol.

A szorongas mérése

Az ontudatossag kidolgozasara kényelmes mérési esz-
koz a szorongas szubjektiv egysége (SUD = subjective
unit of distress), amit S. Wolpe fejlesztett ki. Ez egy nulla-
tol tizig terjedo skala, amelyen egy alany értékeli a szoron-
gas erdsségét, a nulla a szorongas vagy fajdalom hidnyat, a

* E. B. Ebbesen, B. Duncan, és V. J. Konecni: ,,Effects of content of
verbal aggression on future verbal aggression: A field experi-
ment”, Fournal of Experimental Social Psychology 11 (1975),
192-204; idézve: David G. Myers, Psychology, 4. kiadas, (New
York: Worth Publishers, 1995), 446.
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tiz pedig a kiilonosen erds szorongast vagy fajdalmat jelen-
t1.

Ez a mérdeszkoz két okbol is hasznos. E16szor, elmond-
ja a segitdnek, hogy az alany még mindig kényelmetleniil
érzi magat. Ha az alany azt mondja, hogy ,,harom”, akkor a
segité megkérdezi, ,Hol érzed ezt a harmat? Tapogasd le a
testedet, és lassuk, hogy érzed a kényelmetlenséget.” Ma-
sodszor, segit az alanynak megtudni, vajon tortént-e javu-
las a szorongds belsG érzésében. Néha az alanyok a
fejlodést magatol értet6donek veszik, és nem ismerik fel,
hogy az ellazulas jobb allapotat érték el.

Egy szeminarium kezdete el6tt informalisan beszélget-
tem egy intézet kb. hat dolgozdjaval , és Ggy éreztem, hogy
tobbé-kevésbe ellazultak, abbdl itélve, ahogyan kommu-
nikaltak velem. Ezért meglepddtem, amikor az egyikiik
azt mondta, hogy a 0-10-es skalan 9-re tette magat, két ma-
sik pedig 7-re. Rdjottem, hogy a kiilsd értékelésem nagyon
kiilonbozott az alanyok belsd szorongis-értékelésétdl.
Igaz viszont, hogy a 9-re értékelt munkatars volt az, aki
késGbb Osszeomlott egyik kollégajaval folytatott kisebb
vita miatt. Amit nekem nem sikeriilt a személyes kommu-
nikaciobodl osszeszednem, azt a SUD fel tudta tarni.

Hogyan hasznaljuk a SUD-ot?

Amikor egy alany mar az Ontudatossag-kidolgozo
osszejovetel elején is szorong, akkor a segitonek meg kell
kérdeznie, ,Egy nullatdl tizes skalan, ahogy a nulla a teljes
ellazultsag, a tiz pedig a rendkiviil er8s szorongas, hova
tennéd magadat ebben a pillanatban?” Amikor az alany
valéban szorong, legalabb 6tos szintd valaszt varhatunk.

Ha az alanyban nincs szorongas kezdetben, akkor a se-
gitének csak azutan kell rakérdeznie a SUD-ra, amikor az
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alany visszaemlékezett egy olyan személyre, aki feldiihi-
tette vagy megsértette Ot.

A kidolgozas utan, amikor az alany mar elérte az ella-
zultsag allapotat, a segitdnek ismét ra kell kérdeznie a
SUD-ra, altalaban a valasz nulla és kettd kozott lesz. Ha
kettd, az alany még mindig érez némi kényelmetlenséget.
A segitonek ekkor meg kell kérdeznie, hol érzi, és ha sziik-
séges, annak kidolgozasaval kell folytatnia.

A segitonek tobbszor ra kell kérdeznie a SUD-ra a ki-
dolgozasi szakaszban, amikor csak a segitd agy érzi, hogy
az informaci6 hasznos lesz.
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PELDAK KIDO}LGOZASI
FOGLALKOZASOKRA

A letapogatas és az érzelmi kidolgozas eljarasanak jobb
megértéséhez az alabbiakban bemutatok két példa-foglal-
kozast. Figyeljenek arra, hogy a kidolgozas soran hasznalt
szavakat gondosan megvalogattuk, hogy elkeriiljiik a su-
galmazdasokat, két eset kivételével: elszor, hogy emlékez-
tessiik az alanyt, hogy lélegezzen mélyeket, és masodszor,
hogy megkérdezziik, hogy érez a belélegzési és kilélegzési
ciklusok soran érzeteket. E két kivételen til a segitGnek
pusztan ,,mi” kérdéseket kell feltennie.

Letapogatas

A legtobb letapogatasi szakaszban jelen vannak kisebb
fajdalmak vagy ranehezedések, mint pl. a vallfijas. Egyes
esetekben azonban ez a szakasz megérinthet érzelmi dol-
gokat is. Az alabbi valdsagos eset példa egy letapogatasi
szakaszra, amelyben felléptek érzelmi dolgok. A foglalko-
zas eldtt nem tortént megbeszélés a személyes problémak-
rol. Az alany a kérdést utdna sem beszélte meg, kivéve azt,
amit a példa végén megemlitett. A sziinetek kozotti idS
hozzavetSleges, mivel a késGbbiekben emlék alapjan lett
lejegyezve, nem pedig hangfelvétel alapjan leirva. A zar6-
jelekben levd ddltbetlis megjegyzések magyarazatok a fo-
lyamathoz.
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A foglalkozas utan az egyediili dolog, amit az alany
megemlitett, az volt, hogy gy érezte, mintha kiabélna,
amikor a blokkolast érezte a torkaban. Nem mélyedt el az
ok vagy a koriilmény részleteiben.

SEGITO: Ulj kényelmesen, legyenek a
tenyereid az 6ledben, a labaid pedig a
foldon. Lélegezz mélyeket a hasadbol
legalabb 6tszor, becsukott szemmel. (60
mdsodperc sziinet.) Most, mikézben foly-
tatod a hasi 1égzést, tapogasd le a tes-
tedet, és vizsgald meg, érzel-e bar-
milyen fesziiltséget vagy kényelmetlen-
séget. Erzel barmit a fejed tetején és a
hatuljan? (10-20 mdsodperc sziinet.)

ALANY: (Lassan megrdzza a fejét.) Nem.

S: Mi van a homlokoddal és a szemeiddel?
(10 mdsodperc sziinet.)

(Az alany felemeli a kezét, és megérinti a mell
kozepét, a szegycsont also részénél.)

S: Erzel valamit a melledben?
(Az alany lassan, igenlden bolint.)

S: Mit érzel a melledben?

A: F4jdalmat...

S: Milyen nagy?

A: Mint egy gombéc...

S: Kemény vagy puha?

A: Kemény.

S: Amikor mélyen belélegzel, érezd ezt a Az energia arra torek-
fajdalmat a melledben, amikor pedig ki- szik, hogy a karok felé
1élegzel, érezd a melled széleit, beleértve a  dramoljon, ezért hang-
karjaidat és a kezeidet. 21k el ez az utasitds.
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(Néhany mdsodperc sziinet.) Ne kiizdj a faj-
dalommal. Csak érezd azt teljesen. Ne pro-
bald megvaltoztatni. Csak legyél teljesen
tudataban. (Sziinet.)

(Az alany kissé dsszevonja a szemoldokét, és
szorosan dsszeszoritja az ajkait.)

S: Ha a tested agy érzi, szeretne sirni, telje-
sen rendben van, ha sirsz.

(Elkezd folyni a kinny az alany szemébil. Az
ajkai kb. 30 mdsodperc milva elkezdenek la-
zulni.)

S: Mit érzel most?

A: (Lassan bolint.) Most jobb, de f4j a fejem.
S: Hol f3ij a fejed?

A: Itt. (Megérinti a feje hdatuljanak baloldali
részét, kb. azt a teriiletet, ahol a koponya-fal-
csont és a nyakszirtcsont taldlkozik.)

S: Amikor belélegzel, érezd a fajdalmat
azon a teriileten. Amikor kilélegzel, érezd a
tarkodat, beleértve a vallaidat és a hatadat.
(Egy perc sziinet.)

A: A fajdalom csillapodott. Ismét a mellem-
ben érzek fajdalmat. (Minden ujjdt a mellkas
bal oldalara helyezi, 5 cm-re a mellcsont koze-
pétdl.)

S: Nagy teriilet? Vagy egy kis teriilet?

A: Kicsi, mint valamilyen tlszaras.

S: Amikor belélegzel, érezd ezt a fajdalmat.
Amikor Kkilélegzel, érezd a mellkasod bal
oldalat, beleértve a karodat és a kezedet.

A: (Kb. egy perc miilva.) A torkom... mintha
valami blokkolna.

S: A torkod melyik részét?

(Az alany megérinti az ddamcsutka és a kulcs-
csont kozotti teriiletet.)
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S: Amikor belélegzel, érezd a fajdalmat
azon a teriileten. Amikor kilélegzel, érezd a
tarkodat, beleértve a vallaidat és a hatadat.
(Egy perc sziinet.)

A: A fajdalom csillapodott. Ismét a mellem-
ben érzek fajdalmat. (Minden wjjdt a mellkas
bal oldaldra helyezi, 5 cm-re a mellcsont kioze-
pétdl.)

S: Amikor belélegzel, érezd az elzarddast
ezen a teriileten. Amikor kilélegzel, érezd a
torkod koriili teriileteket, beleértve a szadat
is. (Sziinet.)

A: Ez elzsibbadt. (Megérinti az dllkapocs
teriiletét.)

S: Erezd a zsibbadast, amikor kilélegzel.
(Sziinet.)

S: (Egy perc milva.) Mit érzel most?

A: (Bolint.) A zsibbadas kisebb... a blokk a
torkomban még mindig ott van, de
kisebb...

S: Folytasd a mély 1élegzést, érezd a torko-
dat, amikor belélegzel, és érezd a szadat,
amikor kilélegzel. (Sziinet.)

S: (Egy perc milva.) Mit érzel most?

A: Most minden rendben van. A torkomban
nincs semmi.

S: Mir nincs blokk?

A: Mar nincs.

S: Mi van a szaddal?

A: Rendben. Mar nincs zsibbadas.

S: Mi van a melleddel?

A: (Kb. 20 mdsodperc miilva.) Az is rendben.
Minden rendben.

S: Mar nincs ranehezedés?

A: Mar nincs.
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S: Mi van a fejeddel?

A: Rendben van, nincs fajdalom.

S: Megvizsgilnad most az egész testedet,
hogy lassuk, van-e még valamilyen rész, ahol
kényelmetlenség vagy fesziiltség van? (Szii-
net.)

A: (Kb. 30 mdsodperc milva.) Igen, ellazult-
nak érzem magamat.

S: Teljesen ellazultnak? Fontos, hogy vizudlisan
A: Igen. s meguizsgdljuk, az
S: Faradtnak érzed magad? alany  valéban  ella-
A: Igen. zult-e. Figyeljiik meg,

S: Normalis, ha firadtnak érzed magadategy hogy a test laza, kipi-
kidolgozas utin. Most kinyithatod a szeme- hent-e, vagy még mindig
det. fesziilo.

Ebben az esetben bar a cél csupan a letapogatas €s a test-
ben levé elzarédasok felszabaditasa volt, az alany val6ja-
ban mar kidolgozott egy érzelmi iigyet is, még akkor is,
hogy nem volt tudatdban valamilyen emlékkel vagy ta-
pasztalassal valo kapcsolatnak.

Egy érzelmi iigy kidolgozasa

Az alabbiakban bemutatunk egy leréviditett beszaimo-
16t egy sokkal hosszabb kidolgozasi foglalkozasr6l, ami
kb. egy és negyedoraig tartott. Ezt egy érzelmi hullamzas
hozta létre, amit az alany érzett, mikozben a letapogatast
végezte. Keserliséget és sértettséget érzett egy személy
irant, akirdl azt gondolta, hogy mar régen megbocsijtott
neki, mert a masik érintett személy mar meghalt.
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S: Térj at mély, hasi 1égzésre 0tszor. (Szii- Amennyire lehetséges, el-
net, amig az ot hasi légzési ciklust teljesiti, lazult dllapotbol indul-
majd kb. egy percnyi csend.) junk ki.

S: Most arra szeretnélek megkérni, hogy
gondolj egy személyre, aki megbantott, fel-
mérgesitett vagy megsértett téged. (Sziinet
és vdarakozds.)

(Az alany elkezd erdsen zokogni, és kinny
folyik le az arcan. Ugy tiinik, minden belégzés
utdn visszafojtja a lélegzetét.)

A segitd csendben marad,
amig az alany sir.

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

A: (Megérinti a halantékait.) Itt faj. ..

S: Amikor belélegzel, érezd a fijdalmat a
halantékaidban. Amikor kilélegzel, érezd a
tarkddat, a vallaidat és a hatadat.

Ez ugyanannak az iigy-
nek a mdsodik ciklusa.

(Az alany végigesindlja a kidolgozdst par perc
alatt, ismét csendben.)

A: Most elmult, mar nincs fajdalom.

S: Megvizsgilnad Gjra, maradt-e még
barmilyen fesziiltség valahol?

A: Most ellazultnak érzem magamat.

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

A: (Kb. két légzést ciklus utan.) A fejemet
nehéznek érzem, és szoritd érzés van a
torkomban.

Ez ugyanannak az iigy-
nek a harmadik ciklusa.

S: AKkkor érezd a nehézséget a fejedben,
amikor belélegzel, és a szoritast is a tor-
kodban, amikor pedig kilélegzel, érezd a
testedet és a karjaidat, valamint a szadat.
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(Az alany ismét végig megy a kidolgozdson
néhdny perc alatt.)

A: Most rendben van, a nehézség és a
nyomas elmult.

S: Megvizsgilnad, van-e még valamilyen
kényelmetlenség a tested barmely részé-
ben?

A: (Kis sziinet utdn.) Ellazultnak érzem
magamat.

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

A: (Néhdny pillanat miilva lassan megrdzza a
fejét.) Nem érzek mar semmit.

S: Vizsgild meg, teljesen ellazult vagy-e.
A: Igen, teljesen ellazult vagyok.

S: Elfaradtal? Szeretnéd, ha folytatnank?
A: Igen, folytathatjuk.

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

A: (Kis sziinet utan.) Nehézséget érzek itt.
(Rdamutat a sziv teriiletére, a mellcsont bal
oldaldn levd teriiletre.)

S: Akkor érezd ezt, amikor belélegzel, és
érezd a melled oldalat és a karjaidat, ami-
kor kilélegzel.

(Az alany csendben van néhdny percig.)
S: Mit érzel most?

A: Teljesen rendben van most a mellem,
de elneheziilést érzek a fejemben.
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S: Folytasd tovabb, és érezd az elnehe-
zulést a fejedben, ahogyan korabban csi-
naltad, amikor be- és kilélegzel.

A: (Néhany perc milva.) Most minden
rendben, nincs tobb nehézség.

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

A: (Miutan néhany pillanatig csendben van.)
Ismét elneheziilést érzek a fejemben.

S: Akkor folytasd tovabb, és érezd azt,
amikor be- és kilélegzel.

A: (Néhany perc miilva.) Elmalt. Mar nincs
elneheziilés.

S: Kérlek, gondolj ismét az eseményre.

A: (Néhdany pillanat milva lassan bolint.)
Nem, mar semmit nem érzek. Ellazultnak
érzem magamat.

S: Kérlek, gondolj egy masik eseményre,
ami ugyanezzel a személlyel kapcsolatos.
(Az alany arca megvdltozik, és ismét kesertien
20kog. A segité nem kérdez semmit mindaddig,
amig az alany sir.)

S: Lélegezz be és ki ismét mélyen, és érezd
teljesen, barmilyen érzet is legyen a tes-
tedben.

(Az alany lélegzik, és egy idire csendben van.)
S: Mit érzel most?

A: Minden rendben van. Mar nincs ra-
nehezedés a mellemben.

S: Gondolj ismét erre a harmadik ese-
ményre, és mondd el, mit érzel?
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A: (Par pillanat csend utdn.) Ugy érzem,
minden rendben. Nem érzek semmit ezzel
kapcsolatban. Ellazultnak érzem magam.
S: Megkérlek, hogy nyisd ki a szemedet, és
gondolj az ezekben az eseményekben
szerepl személyre, és mondd el, mit érzel
iranta.

A: (Par pillanatnyi csend utdn.) Megbékél-
tem vele. Azt gondoltam, hogy mar tul-
jutottam ezen a fajdalmon, mert olvastam
egy konyvet a megbocsajtasrol, és mar
megbocsajtottam neki. De most jovok ra,
hogy még mindig bennem volt ez a mély
fajdalom.

Az érzelmi iigyek lehetnek sekélyesek vagy nagyon mé-
lyek. A tartomany és a valtozatossag rendkiviil széles le-
het. A tapasztalat a legjobb tanitd, amikor meg kell érteni,
hogyan kezeljiik a kiilonb6zd helyzeteket. Id6vel megta-
nuljuk, hogyan sz6litsuk meg a legtobb koriilményt abban
a pillanatban, amikor felmeriilnek. Ezek a képességek
hamarosan szinte méasodik természetiinkké valnak.
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A FELELEM KEZELESE

A félelem alapvetden bioldgiai reakcié valamilyen fe-
nyegetésre. A tiinetei tobbek kozott a fesziiltség, a gyenge-
ség, az liresség a gyomorban és a remegés. Amikor egy
fenyegetés nem valtja ki ezeket a tiineteket, akkor az em-
ber vagy kozombos a fenyegetésre, vagy bar aggodik, de
nem fél.

A vonalat, ami elvalasztja az egyszer( aggodast a félelem-
t0l, nehéz lehet meghuzni, és egyénrdl egyénre valtozhat.
Az aggddas lényegében egy egyiittérzd impulzus, amely
csokkenteni vagy megel6zni igyekszik a fajdalmat és szen-
vedést més emberekben. A fels6 hidrmassidgbol, a belsé
En-bdl ered, nem én-kozépponti. Ezzel szemben a féle-
lem onvédelmi reakcio, amit személyes szorongds Kisér. Az ag-
godas nem okoz személyes boldogtalansagot, a félelem
azonban igen.

Egy masik tényezs, amely megkiilonbozteti a félelmet
az aggodastol, az a mérték, ameddig egy ilyen reakcid
(mint pl. a fesziiltség) eltorzitja az itélGképességet vagy a
fenyegetésre adott valasz észszertliségét. A félelem altala-
ban eltorzitja egy szituacio érzékelését, mig az aggdodas in-
kabb lehet6vé teszi, hogy objektivek maradjunk.

Az emberek tudjak, hogy van némi kockizat a re-
piilégéppel utazasban, de mégis repiilnek, és az egész re-
piilés alatt egyes emberek ellazultak, j61 érzik magukat, és
konnyen elalszanak. Még akkor is, amikor egy légorvény
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megrazza az egész repiildt, nyugodtak maradnak, és még
viccelhetnek is vele. Természetesen aggddnak a biztonsa-
guk miatt, de nem félnek.

Veliik szemben vannak azok az emberek, aki ugyanazt
a kockazatot ismerik a repiil6géppel utazasban, de a repii-
16n toltott egész idejiik alatt lefagyva érzik magukat. Na-
pokkal a repiilés el6tt lampalazuk van, vagy fesziiltség a
vallaikban, ha csak az eljovendd repiilésre gondolnak. Ag-
godnak a biztonsaguk miatt, mint a tobbi ember, de ra-
adasként megjelenik a félelem-reakcio.

Ez a félelem-reakcié az, amivel foglalkozni kell. Az
ilyen félelem eltorzitja a kiilsG valdsag érzékelését, befo-
lyasolja az itél6képesség megbizhatdsagat, boldogtalansa-
got okoz, és erdsiti az én oOnvédelmét, ami hajlamos
megakadalyozni a szellemi felébredést.

A félelem erdssége

22, 27

Az, hogy hogyan kezeljiikk a félelmet, két tényezGtdl
fligg: a félelem erdsségétsl és a belso akarat erdsségétol.

Mérsékelt félelem

Amikor a félelem jelentéktelen vagy mérsékelt, képe-
sek lehetiink konnyen legy6zni egy ilyen akadalyt, hacsak
az akarat nem annyira gyenge, hogy nem torténik eréfe-
szités a legyGzésére. Ebben az esetben az akaratot kell
megerdsiteni.

Erés félelem

Azokban az esetekben, amikor a félelem erds, az auto-
matikus félelem-reakciok semlegesitésén kell dolgoz-
nunk. Az ilyen erds reakcidk valésagos akadalyt jelen-
tenek a hatékony és bolcs cselekvés szamara. A félelem re-
akcidja alapvetGen irraciondlis, és konnyen uralni tudja a
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viselkedésiinket. A félelemnek ennek a szintjén az ontu-
datossag kidolgozasa taldn a leghatékonyabb mod arra,
hogy a félelmet teljesen eltiintessiik.

A félelem irracionalitasa

A félelem olyan reakcidkat valt ki, amik dacolnak a jo6-
zan ésszel. Példaul Estela annyira félt a pokoktél, hogy
még csak ranézni sem tudott egy pok képére. Amikor a P
betl emlitésre keriilt, félelemmel reagalt, mert eszébe ju-
tott, hogy a pok sz6 P-vel kezdddik. A jézan ész azt mond-
ja, hogy egy fénykép nyilvanvaléan nem artalmas, nem is
emlitve a P bet(it. Viszont a pszicho-érzelmi rendszer
mashogyan rogz6dott be.

Jenny miivelt szakember, aki kitiintetéseket kapott a
munkajaért. Fél a kigyoktol. Amikor fiatal volt, nem tudta
leirni a K betiit, mert az egy kigyora emlékeztette. Amikor
egy olyan szot kellett leirnia, amiben K volt, akkor el6szor
leirta az Osszes tobbi betlit, és megkérte a novérét, hogy
irja bele a K bet(it. Amikor a csalad elment egyiitt vacso-
razni, és az apja nudlit rendelt, nem ette meg, mert a ki-
gyokra emlékeztette. Attdl félve, hogy az apjat megbantja,
ha nem eszik, megengedte az apjanak, hogy tegyen nudli-
kat a tdnyérjara, de azonnal attette azokat a ndvére tanyér-
jara, amikor az apja nem latta. Egyes olvasok viccesnek
talalhatjak ezeket a torténeteket, de ezeknek az emberek-
nek a szamara a félelem komoly dolog.

A félelmek befolyasolhatjak az élet nagyobb dontéseit,
mint példaul a karrier megvalasztasat (az, aki fél a vért6l,
soha nem valasztja azt, hogy orvosnak tanuljon), vagy el-
fordithatnak az életet megvaltoztatd lehet6ségektdl (mint
példaul a kiilfoldi tanulastdl a repiil6gépektsl valo félelem
miatt). A félelem veszélyesen tehetetlenné tehet, mint azt
a holgyet, aki megkoviilt egy tliznél, ahelyett, hogy kisza-
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ladt volna az épiiletbdl vagy masoknak tudott volna segite-
ni.

Eletbevags, hogy meg kell szabadulnunk a félelem
minden formajatdl. A félelemmentesség allapota nem azo-
nos a batorsaggal. A batorsagra akkor van sziikség, amikor
félink. Amikor nincs félelem, nincs sziikség batorsagra.
Azok az emberek, akik nem félnek, nem sziikségképpen
vakmerd egyének. Ett6]l még lehetnek rendkiviil koriilte-
kintdk, évatosak és tudatdban lehetnek a lehetséges koc-
kazatoknak. Az ember lehet, hogy nem fél a magassagtol,
de ez nem jelenti azt, hogy 6vatlanul ki fog allni egy magas
épiilet szélére.

A szemindriumokon gyakran megkapom a kérdést:
»De mi van az Istentdl val6 félelemmel?” Az ilyen félel-
met is el kell tdvolitani? Nem a Biblia mondja-e, hogy »a
félelem az Urtdl a bolcsesseg kezdete”? Az eredeti, féle-
lemként forditott sz6 a héberben a yare, ami jelenthet fé-
lelmet, de jelent dhitatot vagy tiszteletet is. A Jakab kiraly
féle forditas a félelem szot hasznalja, ami valdszintileg a
régi zsidok tényleges, Jehovaval szembeni magatartisara
utal, akit haragvoé és féltékeny istennek irnak le.

Viszont egy pillanatnyi gondolkodas nem csak azt mu-
tatja, hogy a félelem a bolcsesség egyik jelzGje, hanem azt
1s, hogy egy ilyen magatartés pszicholdgiailag egészségte-
len és szemben 4ll a késSbbi keresztény tanitassal Isten
szeretetér6l, mint az elsd parancsolatrél. (Maté 22:37-8.).

Rendkiviil nehéz, ha nem lehetetlen egyszerre félni és
szeretni valakit vagy valamit. Arisztotelész megfigyelte
ezt tobb mint 2000 éve, amikor ezt irta: ,,Senki nem szere-
ti azt az embert, akitSl fél.” Mindig elkeriiljik azt, amit6l
féliink. Ha félek a p6koktdl, elkeriilom azokat. Ha félek az
apamtol, elkeriilom &t. Ha félek az Urtdl, felé fogok men-
ni? En nem.
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Szakadéknyi kiillonbség van a félelem és a tisztelet ko-
zOtt. Amikor tiszteliink vagy méltdnyolunk bizonyos em-
bereket, akkor nem féliink t6liik. Figyeliink ra, nehogy
megharagitsuk Gket, de nem keriiljiik el Sket. Ezért a ko-
rdbban idézett verssor mogott helyesebb gondolat az,
hogy »az Ur iranti tisztelet a bolcsesség kezdete”.

A félelem azonban nem 4all meg az elkeriilésnél.
Shakespeare ezt irta: ,,Jd6vel meggytiloljiik, amitS] gyak-
ran félink” (Antonius és Kleopatra). Azok az emberek, akik
félnek a csotanyoktol, automatikusan hajlamosak megolni
azokat. Ez a tarsadalmi erGszak sok fajtdjanak a valoszint
gyokere, amiket megfigyelhetiink kozottiink.

A félelem fajtai

A félelmeket fizikai félelmekként, kozosségi félelmek-
ként és az ismeretlent6l valo félelemként osztalyozhatjuk.

Fizikai félelmek

A fizikai félelmek beazonosithat6 targyaktol vagy kor-
nyezetekt6l valo félelmek, mint a kigyok, a csotanyok, a
Vlllamlas, halott emberek, koporsok, magassiagok, mély
vizek, és igy tovabb. Altaldban multbeli kellemetlen vagy
traumatikus tapasztalatokbdl erednek. A kiépiilt és feltor-
l6dott energia nem aramlott normalisan, ezért kellemet-
len fiziolégiai reakciét hoz napvildgra, amikor csak
meglatjuk vagy visszaemlékeziink a félelmiink targyara.

Kozosségi félelmek

A kozosségi félelmek emberekkel kapcsolatosak. Aho-
gyan mar korabban emlitettem, az emberi 1ények legna-
gyobb félelme az elutasitastol valo félelem, amibe
beletartozik a megszégyenités és kritizalds, valamint an-
nak targyava valas, amirdl az emberek beszélnek. A nyil-
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vanos beszédtdl valo félelem, ugyanigy a kudarctol vald
félelem is ebbe a kategoriaba tartozik. Jegyezziilk meg,
hogy a kudarctdl val6 félelem kozosségi félelem — félelem
attol, hogy mit fognak mondani az emberek, ha az ember
megbukik egy bizottsag elGtti vizsgan, vagy nem ér el egy
eladasi célt, vagy sikertelen az iizletben. Ismertek olyan
egyének, akik ongyilkossagot kovetnek el, amikor meg-
alaztatassal szembesiilnek. Szamukra a halal kevésbé faj-
dalmas valasztds, mint a megszégyeniilés.

Az emberektdl vald félelem kellemetlen reakcid, ami
eredhet elmult lesdjté érzelmekbdl, amikor az egyént
rendreutasitottak, kritizaltak, megszégyenitették vagy Kki-
nevették. A gyokerénél akkor befagytak energiak, amiket
az egyén tovabbra is hordoz. Ezek az energidk életre kel-
nek, amikor annak a lehetGségét, hogy megszégyenitik, is-
mét tudat alatt érzékeli, és a félelem-reakcié elGjon. Az
emberektdl valo félelem kezelésének modja ezért a féle-
lemmel kapcsolatos feltorlodott energiak kidolgozasa, és
szabad aramlasuk lehet6vé tétele.

Félelem az ismeretlentol

Az ismeretlentdl val6 félelemhez tartozik a halaltdl, a
szellemektsl és a pokoltdl vald félelem. Ezek a félelmek
Osszetettebbek, mert hitek, befagyott energiak és felkészii-
letlenség a keveréke. Ebbe az osztalyba sorolhatjuk a dol-
gok vagy emberek elvesztését6l valo félelmet is.

Vegyiik példaként a halaltdl val6 félelmet. A halaltdl
val6 félelem lehet a halal fajdalmatdl valo félelem, vagy a
megsemmisiilést6]l valo félelem, vagy a pokolra jutastol
valo félelem, vagy a szeretett emberektdl torténd elvalastol
val6 félelem, vagy ezek kombinacidjanak kovetkezménye.
Ez valamelyest 6sszetettebb, mint a targyaktdl vagy az em-
berektdl valo félelem. Az ilyen félelem szamos kiillonb6z6
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ok kovetkezménye lehet, amiket az aldbbiakban ismerte-
tliink.

Tudatlansag: Az emberek azért félnek a halaltél, mert az
mindennek a végét jelenti. A legjobb mod ennek a féle-
lemnek a lekiizdésére megismerkedni azzal, amit a halal-
rél tudunk a kutatdsokb6l. Az, hogy van élet a halal utan,
szinte biztos tény. Olyan sok bizonyiték van erre, hogy
csak bele kell nézniink a haladlkozeli élmények kutatasai-
nak, a reinkarnaciés kutatasoknak és a pszichikus kutata-
soknak a dokumentumaiba, hogy meggydz6djiink errdl.

Ennek a félelemnek egy masik megnyilvanuldsa az a té-
ves hit, hogy a halal fajdalmas. A tanatoldgistak (a halalt
tanulmanyozok) kutatasaibol felismertiik, hogy a megha-
las folyamata nem fajdalmas. Val6jaban gyakran figyelnek
meg nyugalmat azok kozott, akik a haldlba mennek at. Ha
egyaltalan van fajdalom vagy szenvedés, az nem magabdl a
halalbdl ered, hanem valamilyen betegségbdl, amitdl az
egyén szenved. A halalkozeli élmények tanulményai val6-
jaban azt mutatjak, hogy a haldl megszabaditja az embert a
szenvedéstdl.

Felkésziiletlenség: A halaltol valo félelem egy masik for-
rasa a felkésziiletlenség. Mi fog torténni, ha az embert va-
ratlanul baleset éri, és meghal? Vajon egy kaoszt hagy a
csaladjara? Tudnak-e 6k az ember addssagairél, bank-
szamlairdl és mas fontos dolgokrél? Az emberek gyakran
nem gondolnak ezekre a dolgokra, mert rettegnek a halal
gondolatatdl. Viszont minél kevésbé késziilnek fel erre,
annal jobban félnek a halaltol. Ezért tanacsos elrendezni a
dolgokat és a dokumentumokat most, és igy barmi is torté-
nik, Gtmutatdsokat hagyunk valakire, aki képes lesz haté-
konyan eljarni azokban a dolgokban, amikre figyelni kell.

Befejezetlen kapcsolatok: Az ismeretlentdl valo félelem,
kiilonosen a halaltél valé félelem harmadik forrasa az,
amit befejezetlen kapcsolatoknak nevezhetiink. Egyes
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emberek félnek megvalni emberektSl, amikor a kapcsola-
tuk beteljesiiletlen vagy befejezetlen. Amikor nem fejez-
ték ki a szeretteik iranti tor6désiiket és ragaszkodasukat,
nehéz nekik elképzelni, hogy megvalnak a szeretteiktdl.
Amikor az emberek nem forditottak elég idot és figyelmet
1d6s6dé sziileikre, akkor rettegnek a gondolattél, hogy a
sziil6k meghalhatnak. Ha errdl van sz6, akkor 1d&t és tor6-
dést kell adniuk azoknak, akiket szeretnek. Ezt a szerete-
tet ki kell fejezni valamilyen médon, és nem sziikségsze-
rden verbalisan. Lehet rendszeres meglatogatas. Lehet
egy hosszu és kellemes beszélgetés. Lehet gondolatokkal
teli ajadndékokkal vagy levelekkel.

Trauma vagy fobia: Egyes embereknek traumajuk vagy
fobidjuk van a halaltél, ami a halal gondolatanak egy be-
rogz8dott reakcidja valamilyen multbeli kellemetlen ta-
pasztalat miatt. Ez feloldhat6 az 6ntudatossag kidolgoza-
saval.

A félelem kidolgozasa

A legtobb félelem a pszicho-fiziologiai rendszerben fel-
torlodott energia életre kelésének kovetkezménye, ami
kellemetlen érzést okoz, amelyet el akarunk keriilni. Ha
lehet6vé tessziik, hogy ez az energia normalisan aramol-
jon, lehetdvé tessziik, hogy a félelem-reakcio eltlinjon. A
félelem kidolgozasa ezért Iényegében ugyanaz, mint az ér-
zelmek kidolgozasa. Az eljaras azonban egy kicsit kiillon-
bozik. Vegyiik példanak a nyilvdnossag elStti beszédtdl
val6 félelem kidolgozasat.

Azoktdl az alanyoktél, akik félnek nyilvanossag elott
beszélni, el6szor megkérdezziik, hogy akarjak-e legy6zni a
félelmiiket az ontudatossag kidolgozasan keresztiil. El-
mondjuk nekik, hogy barmely 1épésnél megszakithatjak a
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munkat, és semmi nem fog torténni az elGzetes engedé-
lyiik nélkil.

Ha egyetértenek, akkor el6szor megkérjiik 6ket, kép-
zeljék el, hogy felkérik Gket, esetleg beszéljenek masnap
egy hallgatésagnak. Azok, akiknek fobiajuk van a nyilva-
nos beszédtdl, mar ekkor pszicholdgialag fognak reagalni
erre azelképzelt gondolatra, hogy esetleg beszélniiik kell. Ez
lehet megnovekedett pulzusszam, fesziiltség a karokban és
a labakban, ranehezedés a napfonatban, vagy elgyengiilés
a térdekben.

Amikor ilyen reakciokrdl szimol be az alany, akkor a
segitd megkéri, hogy lélegezzen mélyeket, és tudatositsa a
kényelmetlenséget, vagy a ranehezedést, vagy a zsibba-
dast. Ezek végiil le fognak csillapodni, az alany pedig ella-
zultsag allapotaba keriil.

Miutan megbizonyosodott réla, hogy az alany ellazult-
ta és nyugodtta valt, a segit6 megkéri, hogy képzelje el ma-
gat egy kicsi csoporttal szemben. Megkérdezi az alanyt,
hogy érez-e barmit a testében. Kifejezetten rakérdez azok-
ra a testrészekre, amikben el6zdleg, az els6 kidolgozas so-
ran érzetek voltak. Ha az alanynak még mindig vannak
érzetei, akkor a segitd megkéri, hogy menjen végig az 6n-
tudatossag kidolgozasian ismét, amig az egész test vissza
nem tér a teljes ellazultsag allapotaba.

Ezutan a segit6 megkéri az alanyt, hogy képzelje el ma-
gat egy nagyobb hallgatésaggal szemben. Val6szint, hogy
ismét kényelmetlenséget fog érezni. A segit6 végigmegy
ugyanazon a kidolgozasi eljarason, amig az alany eléri az
ellazultsagot. Vegyiik észre, hogy az elképzelt jelenetek a
kidolgozas soran fokozatos 1épéseken keresztiil haladnak,
az éppen csak fenyegetdtdl az erGsen fenyegetd jelenetek
felé.

Amikor az alany ellazultnak érzi magat, mikozben el-
képzeli, hogy egy hallgatésiaggal néz szembe, a segitd meg-
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kéri, hogy alljon szembe egy teremben (barmely iires
teremben), és képzelje el, hogy a dobogdén szembe néz egy
nagy hallgatésidggal. Ha az alany ellazultnak érzi magat,
amikor ezt megteszi, akkor a segits arra biztatja, hogy pro-
baljon meg kiallni egy valddi csoport elé, €és mondjon ma-
garol valamit.

Amikor ezeket a lépéseket megfeleléen megteszi, az
alany meg fog szabadulni a nyilvanos beszéd fobijatol.
(Ez nem jelenti azt, hogy az alany tobbé mar nem lesz ide-
ges, amikor egy csoporthoz beszél. Az idegesség kiillonbo-
zik a fobiatol.)

Az eljaras hasonl6 a félelem minden tipusa esetén, ame-
lyek onkéntelen lestjté reakcidt valtanak ki egy targytol
vagy elképzelt dologt6l. Néhany tovabbi példa:

Félelem a sotétségtol

A segité megkéri az alanyt, képzelje el, hogy sotétben
van, majd pedig segit neki ezt kidolgozni. Ezutan a segitd
atkiséri az alanyt egy terembe, és engedélyt kér, hogy le-
kapcsolja a vildgitast, majd Gjra kidolgoznak barmilyen
kényelmetlenséget. Némi lazitds utdn a segité engedélyt
kér a tavozasra, elmondja az alanynak, hogy 6nmaga dol-
gozza ki, ha barmilyen kellemetlenséget érez, és akkor joj-
jon Ki, ha elérte a teljes ellazultsagot.

Félelem a magassagtol

ElGszor a segitd megkéri az alanyt, képzelje el, hogy egy
magas épiileten 4ll, és dolgozza a kényelmetlen érzést. Ez-
utan a segit§ elkiséri az alanyt egy magas, de biztonsdgos
helyre, ahol az alany le tud nézni a magasbdl a foldre. Ek-
kor a segitd végig vezeti az alanyt a reakcid kidolgozasan,
amig eléri az ellazultsagot. Ezutan kiprébalnak mas hely-
szineket.
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A fenti eljarasok alkalmazhatdk a félelem mads tipusaira
is. Az alapelve ez: amikor a pszicho-fiziologiai rendszer ella-
zult allapotban van, amikor szembe keriiliink azzal, amitél fé-
liink (tehar a targgyal, képpel vagy emlékkel), akkor nincs
félelem. A lesijto testi reakcio az, ami a félelem megtapasz-
talasat 1étrehozza. Egy fenyegetés vagy veszély megjelené-
sének elvi megértése 6nmagaban nem hoz létre félelemet.

A félelem tapasztalasanak mélyebb rétegei

A targyaktol vagy emberekt6l valo félelem a félelem
legkézzelfoghatobb vagy legkiils6bb megnyilvanulasa, de
vannak a félelemnek finomabb tipusai, amik kevésbé ész-
revehetdk, viszont ugyanugy miikodnek, mint a kiilsg fé-
lelmek. Ezek a finomabb formak a tétovazas, az elkeriilés
és az ellenszenv formajaban jonnek eld. Ezeknek a félel-
meknek az észleléséhez a tudatossag egyiittérzd és mély
szintjére van sziikség.

Példaul, amikor valaki jon felém, tudatosan vagy ontu-
datlanul elkeriilhetem azt az embert, ha bemegyek a mos-
doba. Nem tapasztalok kézzelfoghat6 félelmet, viszont
elkeriilom az egyént, ami a félelem tiinete.

Amikor valaki nem ért egyet a hitemmel vagy vélemé-
nyemmel, elkezdhet ellenszenvessé valni az adott sze-
mély, vagy akar jogos felhaborodassal reagalhatok. Az
ilyen reakciok annak a jelei lehetnek, hogy az egyént fe-
nyegetésként érzékelem.

Ezeknek a finom reakcidoknak a tudatossaga elvezethet
az ilyen automatikus tudatalatti mintdzatoktél valé meg-
szabadulashoz. Ebbe tartozik a tapasztalasok sokkal fino-
mabb szintjének a kidolgozasa. Ehhez a meditativ elme
mélységére van sziikség — amely tudataban van a gondo-
lat-reakciok kiillonb6z6 szintjeinek.
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14. FEJEZET
ESETTANULMANYOK

A tapasztalat a legjobb tanitd, amikor megjelenik az 6n-
tudatossag kidolgozasaban. Amint egyre tobb embernek
segitiink a kidolgozasban, uigy valunk egyre érzékenyebbé
arra, hogy mi torténik, amikor egy ember belsé tapasztala-
sokon megy keresztiil. Az ilyen érzékenység vezeti a segi-
t6t, hogy segitd kérdéseket tegyen fel, amik a kidolgozast
hatékonyabba teszik.

Valésagos esetek kovetkezd rovid osszefoglalasai be-
mutatjak a személyiségi problémak vagy belsé konfliktu-
sok kilonboz6 fajtait, amikben segitettink az
ontudatossag kidolgozasaval. Amikor sziikséges volt, a ko-
riillményeket az érintett személyek személyiségi jogainak
tiszteletben tartasa érdekében modositottuk.

Stressz és neurozis

Willy sikeres szakember volt, aki az elmult par évben
fobiakat fejlesztett ki. Tobbé nem volt képes hazulrdl tar-
sasag nélkiil elmenni. Kordbban egyediil indult autéval
hossza, tobb napos varoson kiviili tirakra, de most félt
egyediil vezetni. Naponta szivgyogyszereket kellett szed-
nie, mert szivdobogasa és magas vérnyomasa volt. Elkez-
dett altat6kat szedni, mert nem tudott konnyen elaludni.
Megvizsgaltak orvosok, akik azt mondtak neki, hogy sem-
mi bajt nem talaltak a szivével vagy a koleszterinszintjé-
vel.
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Ezutan hiaromszor végigcsinalta az dntudatossag kidol-
gozasat, egy hét sziinettel az egyes foglalkozasok kozott.
Az elsd korben, ami egy 6ranal rovidebb ideig tartott, nyo-
mast érzett a mellében, és tigy érezte, hogy szeretne zokog-
ni. A segitdje azt mondta neki, hogy rendben van, ha sir, és
el is kezdett zokogni kontroldlatlanul, mikézben a teste
szaggatottan zihalt. Fajdalmat érzett a fejében, ami a vég-
tagokon keresztiil szabadult fel. A karjaiban és kezeiben
remegést érzett. Miutdn az energia aramlani kezdett,
nyugodtan érezte magat, és azt mondta, hogy faradt.

Amikor visszajott a kovetkezd héten, azt mondta, hogy
mar nincs sziiksége altatokra, hogy elaludjon, és mar egye-
dil is ki tud menni. Amikor mésodszor ment végig az 6n-
tudatossag kidolgozasan, sokkal kevesebb energia szaba-
dult fel.

A harmadik foglalkozas utan boldogan mesélte el az €l-
ményét barkinek, aki meghallgatta, hogy mi tortént vele.
Leallt a szivgyogyszerekkel, mert mar nem volt magas
vérnyomadsa. Tudott egyediil vezetni, és mar nem volt
sziiksége kiséretre. A félelmek, amik kinoztak, teljesen el-
tintek. Olyan jol alszik, hogy most nagyon koran lefek-
szik aludni. Elkezdett tornazni is.

Csaladi kapcsolatok

Elsa kétségbe volt esve az otthoni problémai miatt,
amibe beletartozott az allandé6 veszekedés a férjével és a
rendkiviili bosszankodas a nagynénjére, aki veliik lakott.
Amikor végig csinalta az ontudatossag kidolgozast, meg-
kértiik, hogy gondoljon a nagynénjére. Elkezdett sirni, és
nyomas érzett a fején és egész testének bal oldalan. Az 6n-
tudatossagi gyakorlat két ciklusan ment végig.

Négy nap mulva ismét eljott, és azt mondta, hogy dra-
mai valtozasok alltak be az otthoni érzelmeiben. Most tud
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beszélgetni a nagynénjével, és mar nem diithosen reagil a
férjére. Nagyon izgatottnak és boldognak latszott, és meg-
osztotta a tapasztalatait egy szakmai csoport tagjaival,
amelynek részt vett a munkajaban.

Kronikus fajdalom és stressz

Edwinanak allandé hat- és vallfajasa volt minden nap.
Néha képtelen volt felkelni az agyabodl, és meg kellett kér-
nie valakit, hogy emelje fel, és igy tudott felallni. Az orvo-
sa azt gondolta, hogy ez gerincferdiilés kovetkezménye. A
munkaban rendkiviill stresszelte a felelgsségének a nyo-
masa. A magas fesziiltségi szintje elkezdett kihatni a mun-
kaja hatékonysagara.

Végigcsinalta az ontudatossag kidolgozast mély hasi
1égzéssel, és elkezdte a testének az egyszerd letapogatéasat.
Fajdalmat érzett a fejében és a tarkdjaban. A legfiajdalma-
sabb rész egy hiivelykujjnyi méretd kis gombdc volt a jobb
vallaban, 0sszekapcsolodva a koponya hatso részének alja-
val és a hattal. Amikor ezt elGszor érezte, az arca fajdalom-
toél grimaszolt. Bizonygatni kellett neki, hogy teljesen
rendben van, ha atengedi a fajdalmat, mert megprobalt el-
lenallni neki. Az 6ntudatossag kidolgozasanak egy ciklusa
utan a fajdalom lecsillapodott. A masodik ciklusban a
gomboc kevésbé volt fajdalmas. A késGbbi ciklusokban a
gombdc tobbé nem jelent meg ott, de a nyomas szétterjedt
a véllra.

Miutan tobb, mint nyolc kidolgozasi ciklust csinalt vé-
gig a meghatarozott aggédasokra, haragra és sértettségre,
ellazult allapotba keriilt, amelyben dlmosnak és faradtnak
érezte magat. Mikozben pihent, és megengedte maganak,
hogy elaludjon, azt mondta, hogy erds nyomast érez a ha-
lantéki teriileten, ami befelé, a homloka kozepe felé nyo-
mott. Majd az energia a mell bal oldala felé aramlott erds
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hével. Az energia atlésan aramlott a mell belseje felé, majd
a mellbimboén keresztiil kiszabadult. Ez nagyon gyorsan
tortént.

Amikor kb. egy hét milva ismét taldlkozott a segitdvel,
arr6l szamolt be, hogy a hatfajas, amit minden reggel atélt,
elmilt, és konnyen fel tudott kelni az agybo6l. Most hasz-
nalja az 6ntudatossag kidolgozasat a mindennapi fesziilt-
ségeinek kezelésére, és a korabbinal sokkal kevésbé inger-
1ékeny.

Félelem

Martha kiemelked§ szakember volt, akit tiszteltek a ve-
zetd1 képességéért és itéloképességéért. Tobb fobidja volt,
ezek egyike a félelem volt a sotétt6l. Nem tudott igy alud-
ni, ha a villanyt lekapcsolta. Fel kellett késziilnie a villany
lekapcsoldsara a nappaliban, mert a kapcsol6 az ajt6é mel-
lett volt, a hal6szobdja pedig a nappali masik oldalan. Sza-
ladnia kellett abban a pillanatban, amikor lekapcsolta a
villanyt.

Beleegyezett, hogy kidolgozzuk a félelmét. Bement egy
baratja hdzanak a nappalijdba, négyen kisértiik, és azt
mondtuk neki, hogy le fogjuk kapcsolni a villanyt. Korab-
ban elmondtuk neki a folyamatot, és amikor rémiiltté valt,
megkértiik, hogy irja le, mit érez a testében. Leirta a szo-
ruldst a gyomraban, és a reszketést a karjaiban és a kezei-
ben. Amint hasi 1égzést végzett, és érezte ezt a szorulast és
reszketést, a fizikai érzet elkezdett csillapodni. Fokozato-
san teljesen ellazultta valt. Ekkor engedélyt kértiink téle,
hogy az egyikiink elhagyhassa a szobat. Beleegyezett.
Amikor ez a személy felallt, hogy tavozzon, ismét fesziilt-
séget kezdett érezni, de ez alkalommal kisebb intenzitas-
sal. Végig csinalta az ontudatossag kidolgozasat ismét,
amig az egész teste nyugodtta és ellazultta valt. Egymas
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utan engedélyt kértiink t6le, hogy egy Gjabb személy ta-
vozzon. Amikorra az utolsé ember is tavozoban volt, ké-
nyelmesen érezte magat a reakcidiban, és beleegyezett,
hogy egyediil ott marad a sotét szobaban. Megmondtuk
neki, hogy elhagyhatja a szobat, amikor csak akarja, de azt
javasoltuk, hogy csak akkor hagyja el a szobat, amikor tel-
jesen ellazulttd valik. Ott maradt, és amikor kijott a szoba-
bdl, a sotéttdl valo félelme eltilint.

Emlék- és kép-tisztasag

Egy fajdalmas emléket vagy megbantodast gyakran ki-
séri a visszaemlékezett személy vagy esemény €les és tiszta
képe. Altalaban megfigyeljiik, hogy az 6ntudatossag Kki-
dolgozas utan, amikor a megbantddas eltlinik, a kép elmo-
sodotta valik, és nehéz visszahozni vagy Gjra teremteni.

Alma egy dinamikus, rendkiviil intelligens {igyintézd
volt. Nagyon jdl teljesitett, de egy dolog ranehezedett az
életére. Ez keseri megbantottsag volt az apja irant, aki
még mindig vele élt. Amikor elkezdte az dntudatossag ki-
dolgozasat, az apjahoz kapcsolodo fajdalmas események
képei nagyon tisztak és élénkek voltak. Elkezdett fajni a
feje, és kemény gombdcok voltak a gyomorszajanal, ami-
ket kb. 30 perc alatt dolgozott ki. Miutan a zsibbado és re-
megld érzések lecsillapodtak, megprobalt ismét vissza-
emlékezni az apjaval kapcsolatos eseményekre, €s azt
mondta, hogy azok az emlékek mar nem tisztak. Az apja
iranti megbantottsaga szintén eltlint.

Osszekapcsol6dé energia blokkok

Az egyik érzelmi blokk energidi 6sszekapcsolédhatnak
egy eltérs természet(i érzelmi emlék energidival. Az egyik
szeminariumon Lynn szerette volna legy&zni a nyilvanos
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beszédtsl valo félelmét. Mivel ez a félelmet érintette, és
erre egy kiilon foglalkozast terveztiink, megegyeztiink,
hogy el&szor az érzelmi szorongas tobbi formajaval foglal-
kozunk, a félelemmel pedig a kovetkezd napon fogunk
foglalkozni.

Lynn végig csindlta az dntudatossag kidolgozast 1égzé-
sen keresztiil, és az els6 dolog, ami el§jott ndla, annak az
emléke volt, hogyan bdntalmazta egy nagynéni, amikor
kisgyerek volt. Elkezdett zokogni, nyomas és ranehezedés
jelent meg testének kiillonbo6zd részein. A segitével egyiitt
kb. egy orat dolgoztak ezen, amig a megbantddas a nagy-
nénje felé felszivodott. A foglalkozas utan inkabb sajnala-
tot és megértést érzett a nagynénje irant, mint haragot és
gytloletet.

A kovetkez6 napon a nyilvanos beszédtdl valo félelem
legy6zésérdl szol6 foglalkozas kezdetén Lynn hirtelen azt
mondta, hogy mar nem fél megszélalni a nyilvdnossig
elott. Ugy érezte, hogy a félelem elszallt azokkal az energi-
akkal, amik akkor tavoztak, amikor el6z46 este a nagynénje
iranti megbantottsagot dolgozta Ki.

Trauma

Martha részt vett a személyiségatalakité szeminariu-
mon, és amikor mindenkit megkértiink, hogy végezzen
mély hasi 1égzést, azt mondta, hogy nem tudja megtenni.
Egy vastag, silyos dolgot érzett az egész mellében, amit
»tomor blokként” irt le. Segitettiink neki, hogyan végezze
a kidolgozast ennek a blokknak az ellenére és mikozben
csinalta a kidolgozast, zokogott és remegett. A végtagjai
elzsibbadtak. Tobb, mint 40 perc utan ellazult allapotba
keriilt, és nyomas a mellében teljesen eltlint. AmKkor ra-
kérdeztiink, mit érez, mosolygott, és azt mondta, hogy
olyan konnytlinek érzi magat, mintha tancolna.
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Megtudtuk, hogy négy évvel kordbban két csaladtagja
i1s meghalt balesetekben, néhany honap eltéréssel. Ossze-
omlott, és két évig pszichiatriai kezelésre szorult. A vi-
damsaga eltlint, és nem tudott a két szeretett emberre
gondolni siras, vagy alkalmanként hisztéria kitorése nél-
kiil. Ez kihatott a munkajara is. A kidolgozas utan szoron-
gas érzése nélkiil tudott gondolni a két csaladtagra.

A szeminarium kovetkez6 napjan a halalrol és az attol
val6 félelmiinkrdl beszéltem kb. 30 percig. A foglalkozas
utan Martha megszélitott, és azt mondta, elképedt, hogy
képes volt nyugodtan végig hallgatni a beszélgetést a ha-
lalrol. Korabban nem tudott beszélgetést meghallgatni a
halalrél anélkiil, hogy ne sirjon és ne zuhanjon 0ssze. Meg
volt gy6z6dve, hogy mar megszabadult a két baleset trau-
majatol.

Fajdalom

George pap volt, aki eldszor vonakodott, hogy részt ve-
gyen a letapogatasban és az ontudatossag kidolgozasaban.
Csak megfigyelni és tanulni szeretett volna. Amikor el-
mondtam neki, hogy semmit nem veszit azzal, ha kipré-
balja, belegyezett, hogy megprébalja a kidolgozast.

A letapogatas soran a segitd ott iilt vele partnerként, és
végig ment a test killonb6z6 részeinek tudatositasan. A
foglalkozas utan meglep6dtiink, amikor 6nként jelentke-
zett, hogy megosztja mindenkivel, amit megtapasztalt.

George az mondta, hogy 13 éve alland6 hatfdjdalma
van, pontosan a jobb valla alatt. Konzultélt orvosokkal, és
sokszor massziroztak a hatat, de a fijdalom megmaradt. A
letapogatasi szakaszban kovette az utasitast, hogy tudato-
sitsa a fajdalmat, mikozben a hasi 1égzést végzi. Megleps-
dott, amikor a fajdalom eltlint. Elforditotta és megrazta a
nyakat és a testét, hogy megvizsgilja, ott van-e még, de
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tobbé mar nem érezte. A szeminarium harom napja alatt a
fajdalom nem jott vissza. Az6ta nem lattuk Georgeot Gjra,
mivel egy masik orszagban €1, de feltételezem, hogy a f4j-
dalom végleg elmult, hacsak nem halmozott fel Gjabb
stresszeket.

Ijgy tlinik, a szorongdas tartomanya, ami normalizalha-
t6 az dntudatossag kidolgozasaval, annyire széles, hogy al-
landdan 4j alkalmazasi teriileteket fedeziink fel az évek
mulasaval. A ber6gzddott nyomoégombok normalizalasa
az energiablokkok természetes felszabaditdsan keresztiil
annyira alapvetnek latszik a pszicholdgiai szorongas eny-
hitésében, hogy most fontos kulcsnak tekintjiik a haté-
kony pszicholégiai egészséghez.
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15. FEJEZET
HATEKONY KAPCSOLATOK

Az ontudatossagot vizsgaljuk, ami hatékony moddszer
az 6nuralom eléréséhez és a belsd fajdalmak és konfliktu-
sok feloldasdhoz. Van azonban az érzelmi szorongdsnak
egy f6 forrasa, amire figyelmet kell forditani, ha az ember
szeretne tartos bels§ békét teremteni. Ez pedig az embe-
rekkel val6 kapcsolatok milyensége.

Azt mondhatjuk, hogy az emberi boldogtalansag f6 for-
rasat a masokkal val6 kapcsolatokban megjelend problé-
mak jelentik. Amikor elveszitiink pénzt vagy egy autot,
zaklatottak lehetiink egy napig vagy egy hétig, de hamaro-
san elfeledkeziink rola, és folytatjuk az életiinket. Amikor
azonban problémds kapcsolataink vannak — kiillonosen a
hozzank kozelall6 emberekkel —, a szorongas tiz vagy akar
otven évig is fennmaradhat. Kihathat a munkankra, mas
emberekkel valé kapcsolatainkra, és néha életiink értel-
mére is.

Ellennek nehézségei voltak a férjével, Freddel. Azt gya-
nitotta, hogy Frednek viszonya van egy masik nével, de
Fred ezt tagadta. Ez a gyanakvas mélyen bantotta és diihi-
tette Ellent, de minél tobbet beszélt errdl Freddel, Fred
annal dithosebbé valt. A dolog olyan volt, mint egy €k ko-
zottiik, és egyre jobban és jobban elvalasztotta 6ket. Ellen
stresszelt, és ez ranehezedett a hivatali munkajara is. A fi-
gyelme szamos ismétl6dd hibat hivott eld, amiket a mun-
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kajaban kovetett el. Otthon a gyerekei nem értették, hogy
kis dolgoktdl is felhtizza magat, mint pl. ha egy villa hi-
anyzott az ebédlGasztalrél. Nehezen aludt el, és elkezdett
gyogyszereket szedni. Annyira szorongott, hogy alkal-
manként mar arra gondolt, véget vet az életének. Fred ész-
revehetden tavol tartotta magat Ellent6l. Mar nem akart a
hétvégeken sehova se menni a feleségével és a gyerekek-

kel.

Ellen élete nem egyedi. Sok szempontbd6l emberek mil-
lidit jeleniti meg, akiknek az €lete elveszitette az értelmét
a kapcsolatokban levd problémak miatt.

Mivel ez a probléma annyira fontos, és mivel ellopja az
emberi boldogsagot, a személyiségatalakitas kidolgozasa-
nak foglalkoznia kell a szorongas és konfliktus e forra-
saval. Amit meg kell tanulnunk és ki kell fejleszteniink, az
a bels6 tulajdonsagok és kiilsd képességek csoportja.

Harom tényezd segiti el6 az egészséges és hatékony
kapcsolatokat: az ontudatossag, az aktiv odafigyelés, és a
harmonikus magabiztossig. Ez a fejezet a két masik ténye-
zovel, az aktiv odafigyeléssel és a harmonikus magabiztos-
saggal foglalkozik.

A kapcsolat a kommunikaciéban két iranyu folyamat.
Egy ember megprobalja atvinni a gondolatait és érzelmeit
egy masik emberhez, és viszont, a masik személy is meg-
préobalja ugyanezt a dolgot tenni az els6 személy iranyaba.
Amikor az ilyen kommunikacidékat objektiven, nyugod-
tan, érzékenyen és kedvesen fogadjuk be és kiildjiik ki, ak-
kor az esélye nagyon nagy, hogy a kapcsolat harmonikus
és pozitiv lesz. Amikor azonban az ilyen kommunikaciét a
hattérben hiazodo sértettség, félelem, harag vagy megban-
tottsag kiséri, akkor blokkolva, eltorzitva, félreértve vagy
agressziv modon lesz atadva. Ezek az érzelmek a psziché-
ben levé feloldatlan nyomégombokbél emelkednek Ki.
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Fontos felismerni, hogy az 6ntudatossag alapvet§ elG-
feltétel a hatékony odafigyeléshez és kommunikaciohoz.
Amikor a nyomégombok még erések, van egy automati-
kus és oOntudatlan hajlam, hogy blokkoljuk az iize-
neteket, mivel azokat fajdalmasként vagy kellemetlenként
érzékeljiik. Az ilyen nyomégombok akadalyozzak a pré-
balkozasokat is, hogy kommunikaljunk mas emberekkel.
Az ember vagy batortalanni, vagy agresszivvé valik, ami-
kor kidolgozatlan félelem vagy harag van jelen. Amikor
kidolgozta, és az elzar6dasokat az aramlas valtja fel, a rafi-
gyelés valodiva és hatékonnya valik, az ember gondolata-
ink és érzelmeinek kifejez6dései érzékenyek és épitd
jellegliek lesznek, és inkabb segiteni fogjak a konfliktusok
megoldasat, mint azokhoz ad6dni.

Az aktiv odafigyelés

Az aktiv odafigyelés az egyik legfontosabb alkotéelem
egy hatékony és kiteljesedett kapcsolatban. Még gyogyitod
hatasa is van. Ez a legegyszer(ibb és legkozvetlenebb mod
az emberek kozotti problémak megoldasara.

A személyiségatalakité szeminarium soran megkérjiik
a résztvevdket, hogy alkossanak hiarom csoportot. Min-
denkinek megvan az esélye, hogy beszéld, hallgat6 és meg-
figyeld legyen. A beszélGket megkérjiik, hogy mondjak el
a hallgatoknak életiik egyik jelentGs vagy emlékezetes €l-
ményét. A megfigyel6k megfigyelik, mi torténik a kettd
kozott. A hallgaté tényleg odafigyelt? A beszélGt batori-
tottak a beszédre, vagy elbatortalanitottak?

A foglalkozas utan a résztvevdok megosztjak egymassal
az altaluk észrevett viselkedéseket, amik hozzajarultak a
hatékony odafigyeléshez, és azokat, amik akadalyoztak az
odafigyelést. A segitd felirja a viselkedéseket a tablara
négy oszlopba. A 15.1 abra egy tipikus viselkedéslistat
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mutat, amit a résztvevok adtak meg. Amikor a résztvevék
végigolvassak az egyes oszlopokat, fontos kovetkeztetések
valnak nyilvanvaléva szdmukra — és valdszintileg 6nok
szamara is. Egészitsiik ki ezt a sajat megfigyeléseinkkel a
hatékony és a hatastalan odafigyelésrdl, és azok hatasairdl
rank, mint beszélokre.

Figyeljiilk meg, hogy a segit6 hallgatéi viselkedések
Ooromet, nyugalmat, megerdsitést és boldogsagot sziilnek a
beszélében. Masrészrdl a nem segité viselkedések meg-
bantddast, boldogtalansagot, alacsony 6nbizalmat és elba-
tortalanodast kelthetnek.

Tegyiik fel magunknak a kérdést, milyen tipust odafi-
gyelés torténik éppen most a sajat otthonunkban. Ha az
els6 oszlopban felsoroltakhoz hasonld, akkor a csaladtag-
jaink valészintleg boldog emberek. Ha a harmadik osz-
lopban felsoroltakhoz hasonld, akkor valészintileg bol-
dogtalan emberek vagyunk. kiilondsen az egymassal valo
kapcsolataink tekintetében. Jegyezziik meg, hogy ez torté-
nik minden nap, 365 napot egy évben.

A valodi odafigyelésnek olyan varazsa van, ami szinte
hihetetlen.

Tony nagyon boldogtalan és nyugtalan fiatalember
volt, amikor megkeresett egy taldlkozé utan. El akarta
hagyni az otthonat, mert mar ki nem allhatta az apjat. Az
apja allanddan korholta, és Tony hatat forditott és elsétalt,
valahdnyszor az apja elkezdte a szénoklatat. Tony sirt,
amikor elmondta ezt a helyzetet, mert annyira nehéz volt
neki meghozni a dontését az elkoltozésrdl.
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Segit6

Nem segitd

hallgato6i ;-I atqu hallgaté6i Eatqu
viselkedés a beszetore viselkedés | *PEHEOre
Szemkontak- Nagyobb Elvesziti az ér-

tus tartasa

onbizalmat ad

Mashova nézés

deklGdést,
hogy beszéljen

Tisztazo
kérdések
feltevése

Bélintasok

Megfelels
arckifejezések

ElGrehajol

Megerdsiti az
elhangzottakat

Nem zavar
meg mas
dolgokkal

Erzelmek:
megtisztelt,
batoritott,
fontos, jo,
boldog,
inspiralt,
motivalt,
megkonnyebbiilt
szeretett,
kozelebb keriilt a
hallgatéhoz.

Nem jelenik
meg az arcan
semmi

Ranéz az
Orajara

Nincs szem-
kontaktus

Izeg-mozog

Jatszik a
tollaval

Félbeszakit

Erzelmek:
megbantott,
jelentéktelen,
megsértett,
nem fontos,
nem
méltanyolt,
diithos,
haszontalan,
szeretne
elfordulni.

Sajat torté-
netét meséli

Tandcsot ad

15.1 abra A hatékony odafigyelést befolyasol6

viselkedések.
Ez az dbra bemutatja a segit6 és nem segits hallgatoéi viselke-

déseket, és a besz€lGi reakcidkat az ilyen viselkedésekre.

Tony beleegyezett, hogy eldszor kidolgozzuk a haragjat
és megbantottsagat. Elvégezte az 6ntudatossag kidolgoza-
sat, és az egész teste remegett, amikor a nyomégombok
energidja felszabadult. Az apja irant érzett sértettsége kb.
30 perc utan oszlott szét. Kimeriiltnek érezte magat, €s pi-
hent egy kicsit. Ezutan azt mondtam neki, hogy van egy
javaslatom. Bélintott, és azt mondta, barmit is javaslok,
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meg akarja csindlni. Azt mondtam neki, hogy a kovetkezd
alkalommal, amikor az apja elkezdi dorgalni, fiiggessze
fel, barmit is csindljon, menjen oda az apjahoz, nézzen ra,
és tényleg figyeljen arra, amit az apja mond. Természete-
sen megdobbent azon, hogy ezt javaslom neki, mivel az
apja meghallgatasa volt az utols6 dolog, amit csinalni sze-
retett volna. De biztositottam, hogy megéri ezt megpro-
balni legaldbb két hétig. Azért javasoltam ezt, mert § mar
kidolgozta az apja irant érzett haragjat, és mert kidolgozta,
valdjaban jobban készen allt a javaslat kiprobalasara.

Két hét mulva taldlkoztunk. Széles mosollyal tidvozolt,
és nevetett, amikor elmondta, hogy mi tortént. Amikor az
apja ismét elkezdte szidni, Tony abbahagyta, amit csinalt,
odament az apjahoz, ranézett, és tényleg odafigyelt az ap-
jara, ahelyett, hogy kiment volna az ajton és becsapta vol-
na azt. (Vegyiik észre, hogy most ezt szintén meg tudta
tenni, mivel mar nem volt megbéntottsigi nyomégomb
benne.) Ot napon beliil az apja megvaltozott. Abbahagyta
a prédikalast, és a csalad tobbi része elkezdett masképpen
érezni iranta. A kovetkez6 néhany honap soran ellagyult,
és kozelebb keriilt a gyerekeihez. Tony elhatarozta, hogy
otthon marad, és nem koltozik el. Az apja mar nem jelen-
tett problémat az €letében. Tony most mar tudott beszél-
getni és viccelddni az apjaval. A csalad tagjai egy sokkal
szorosabb koteléket fejlesztettek ki maguk kozott.

A legerételjesebb mod a mérges emberekkel val6 fog-
lalkozasra az, ha odafigyeliink rajuk — nem csak a szavaik-
ra, hanem az érzelmeikre és frusztracidjukra is. A meg-
hallgatas nem jelenti azt, hogy egyet is értiink veliik, azt
jelenti, hogy megértjiik ket. Azt jelenti, hogy torédiink
veliik. (Kicsit eltér6 dolog, ha a masik személy dithongd
allapotban van, mert akkor az a személy mar nem épelmé-
jd. De a dithongés sok esetében még igy is miikodik, felté-
ve, ha nem all fenn erdszak veszélye.)

157



SZEMELYISEGUNK ATALAKITASA

Az odafigyelésnek gyogyité hatasa van. Meg tudja gyo-
gyitani a 1€élek sebeit. Dr. William McGrath ezt irta: ,,Az
Osszes mentalis betegség 90%-a az, amit meg lehetett volna
el6zni vagy gyogyitani egyszerid kedvességgel.” Ez a ked-
vesség egyszert, valodi odafigyeléssel kezdddhet, és akar
végzodhet is. Dr. Elton Mayo irta: ,,Egy barat, egy olyan
személy, aki igazan megért, aki veszi a faradsagot, hogy
odafigyel rank, amikor a problémankrol beszéliink, meg
tudja valtoztatni a vilagrol alkotott egész képiinket.”

A gyerekek akkor érzik, hogy szeretik Gket, ha a sziileik
meghallgatjadk Gket. Az Onértékelésiik ontudatlanul is
megerdsitést kap minden alkalommal, amikor valaki valo-
ban rajuk figyel. Sok csalad adottnak tekinti a gyerekeket.
Az idGsebbek figyelmen kiviil hagyjak Gket, amikor kér-
deznek vagy érdeklédnek valamir6l. A sziil6k, akik papir-
munkat, vagy mindennapi hazimunkat végeznek, vagy
Ujsagot olvasnak, arra sem veszik a faradsagot, hogy a gye-
rekeikre nézzenek, amikor a gyerekek hozziajuk beszél-
nek. Minden alkalommal, amikor ez torténik, a gyerek
érzése, hogy 6 nem fontos, megerdsitést nyer.

Erdsen javaslom, hogy a sziilk fejlesszenek ki olyan
szokast, hogy megszakitjak, amit éppen csindlnak, amikor
egy gyerek odamegy hozzdjuk valamiért, hacsak a tevé-
kenység nem olyasmi, amit nem igazabdl lehet félbeszaki-
tani (mint amikor valakivel beszéliink telefonon). Az
ilyen tipusi kommunikacié 6nbecsiilést és magabiztossa-
got teremt a gyerekben. Még ha a sziil6k nem is mondjak,
hogy ,szeretlek”, a gyerek érzi, hogy szeretik.

Amikor a tevékenyéget nem lehet félbeszakitani, akkor
mondjuk meg a gyereknek, hogy el6szor be kell fejezniink
az adott munkat, és utina fogunk beszélni, mondjuk, 10
perc miulva. 10 perc mulva viszont emlékezziink az igére-
tiinkre. A gyerek nagyon valészintien varni fog addig.
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IdGsebb gyerekek és tinédzserek esetén a sziileikre vald
odafigyelés szintén varazsos eredményre vezet. Azok a
gyerekek, akik odafigyelnek a sziileikre, azt talaljak, hogy
aszilileik nem hajlamosak annyira forréfejtinek vagy allan-
déan dorgalénak lenni. Az egyik legjobb mddszer egy
bosszankod6 apa vagy anya kezelésére az, ha meghallgat-
jak 6t. Egy olyan csaldd, amelynek a tagjai meg tudjak
hallgatni egymadst, nagy valdszintiséggel boldog csalad.
Nem azért, mert nincsenek problémaik, szerencsétlensé-
geik vagy konfliktusaik, hanem amiatt, ahogyan kezelik
ezeket a problémakat és konfliktusokat, az nem sziil sze-
mélyek kozotti megbantddast és haragot.

A harmonikus magabiztossag

Az ontudatossag és az aktiv odafigyelés mellett a har-
madik elem egy egészséges kapcsolathoz a hatékony kom-
munikicié, amihez harmonikus magabiztossigra van
szilkség. Hairom mdd van az embereknek val6 véalaszolds-
ra, amikor barmilyen tipusu konfliktussal szembesiiliink:
lehetiink félénkek, agresszivek vagy magabiztosak.

A félénkség elkeriili a konfliktust, de a félénk személyt
sériilten vagy terhelten hagyja. Az agresszivitds nem kerii-
li a konfliktust, de amikor az emberek agresszivek, olyan
szavakat vagy megkozelitéseket hasznalnak, amik hajla-
mosak erdsiteni vagy rosszabbad tenni a konfliktust.

Masrészrdl a magabiztossag segit az embernek szembe-
nézni a konfliktussal anélkiil, hogy rontana a helyzeten.
Ugy valositjuk meg, hogy figyeliink, ne hasznaljunk vado-
16 szavakat, amikt6l a masik személy védekezésre kénysze-
riilének érezné magat. Inkabb a sajat reakciéinkat ismer-
tetjiik, mint a masik személy feltételezett inditékait. Az
itélkezés a masik személy jellemérdl elkeriilendd, hacsak a
helyzet nem kivanja meg, mint példaul amikor egy fénok
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egy beosztottjat értékeli. (Van egy negyedik ut, a bolcs
hallgatas, ami a konfliktuskezelés transzcendens moddja
bizonyos helyzetekben. Ezzel ebben a konyvben nem fog-
lalkozom, mert az a személy, aki ilyen médon valaszol,
mar megoldotta a konfliktusok problémajat az életében,
akar személyiségen beliiliek, akar személyiségek kozotti-

ek is azok.)

Félénk

Agressziv

Magabiztos

Féliink.

Elveszitjiik a kont-
rollt.

Nyugodtak és ontu-
datosak vagyunk.

Nem beszéliink, vagy
hazudunk, vagy
helyteleniil
mentegetdziink.

Vadoljuk vagy meg-
itéljiik a masik sze-
mélyt, olyan kijelen-
téseket hasznalva,
amik agy kezddd-
nek, hogy ,, Te...”.

Kimondjuk a reakci-
onkat, érzésiinket
vagy véleményiinket
mas emberek vadola-
sa vagy elitélése nél-
kiil, olyan kijelenté-
seket hasznalva,
amik gy kezd6dnek,
hogy ,Ugy érzem...”

Elnyomjuk az
érzelmeinket.

Kiontjik a mérgiin-

ket, manipulaljuk a

masik ember érzel-
meit.

Oszintén és becsiile-
tesen fejezziik ki az
érzelmeinket.

Elnyomjuk a sajat jo-

Megsértjiik masok

Gyakoroljuk sajat

gainkat. jogait. jogunkat.
Elkeriiljiik a konflik- | Még tobb problémat Hatékonyabban
tust, de nem oldjuk és konfliktust oldjuk meg a
meg azt. hozunk létre. konfliktust.

15.2 abra. Megkozelitések a konfliktuskezeléshez

Ez az dbra bemutatja a konfliktuskezelés harom moédjat és az
egyes modok jellemzGit.

A 15.2 abra ismerteti a harom megkozelités néhany
szembetiing jellemzs6jét. Hasznos dolog, ha akar énma-
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gunkban, akar csoportban megprébalunk elképzelni kii-
16nb6z6 kozosségi helyzeteket, amik lehetséges konflik-
tusokat hordoznak, és utdna meghatarozzuk, hogy az em-
berek hogyan kezelik a helyzeteket, ha félénkek, agresszi-
vek vagy magabiztosak.

Nézziink meg egy példa-forgatékonyvet:

Egy titkarndrdl egy hivatalban az a téves szobeszéd ter-
jed, hogy viszonya van a f6nokével. Tudja, ki inditottael a
hiresztelést. Hogyan fogja kezelni ezt?

e Félénk: Csak elnyomja a megbantottsag érzését,
vagy tudomasul veszi, hogy ez nem igaz, és nem
kezd vele semmit. Elkezd elkeriilni bizonyos em-
bereket, és mar nem €érzi magat otthonosan vagy
boldogan a munkahelyén.

* Agressziv: Egyenesen nekimegy a személynek,
mondjuk, egy munkatarsndjének, aki elkezdte a
hiresztelést, és veszekedni kezd vele masok jelen-
1étében, megvadolva azzal, hogy egy lusta plety-
kalkodd, akinek megvannak a maga homalyos
igyei.

* Magabiztos: Odamegy a személyhez, és kér egy
négyszemkozti idSpontot, hogy megbeszéljenek
valamit. A taldlkozé sordn nyugodtan elmondja,
amit hallott. ,,Azt mondtak nekem, hogy megem-
litetted, viszonyom van a f6nokommel, mert
gyakran latjak, hogy egyiitt vacsorazom vele. Nem
tudom, hogy tényleg ezt mondtad, vagy sem, ezért
akartam beszélni veled. Csak szeretném veled és
masokkal tudatni, hogy egyaltalan nincs semmi-
lyen személyes kapcsolatom a f6nokommel.
Gyakran megkér, hogy csatlakozzak hozza vacso-
ranél, hogy megbeszéljiik azokat a dolgokat, ami-
ket nem tudtunk délutin befejezni. Orommel
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meg fogom kérni, hogy magyarazza el mind-
annyiotoknak a munkakapcsolatunkat, hogy ne
legyen félreértés ebben a dologban.”

Figyeljiik meg, hogy a ,,magabiztos példéban a titkér-
macidjat azt mondva, hogy nem tud]a, az, amit hallott,
igaz-e vagy sem. Amikor a szavakat igy fogalmazzuk meg,
a masik fél nem érzi magat vadlottnak vagy elitéltnek, és
nem érzi, hogy védekeznie kell a valaszaban.

Néhany mas forgatokonyv:

Egy férj lekicsinyl$ vicces megjegyzést tesz a felesége
fozt]ere egy partin a barataik hazaban. A feleség megserto-
dik és szégyenli magat. Uton hazafelé csendben van, és
nem kommunikal. Amikor haza érnek, a férj azt mondja:
»Nagyon csendben vagy. Bant valami?” Hogyan valaszol-
na a feleség, ha félénk? Ha agressziv? Ha magabiztos?

Egy ember tomegkozlekedéssel utazik (busszal vagy ta-
xival), és zavarja a hangos rockzene a jarmiiben. Hogyan
viselkedik, ha félénk? Ha agressziv? Ha magabiztos?

Baratok egy csoportja sziiletésnapot iinnepel, amikor
egy masik barat beesik. A csoport arra kéri az Gjonnan ér-
kezett baratot, hogy igyon alkoholt ,a sziiletésnapos
egészségére”. O azonban nem iszik alkoholt, és nem is
akar. Hogyan kezeli a helyzetet, ha félénk, agressziv vagy
magabiztos?

Valamennyi forgatokonyvnél fontos, hogy amikor a
magabiztos helyzetet irjuk le, a magabiztos személy nem
folyamodik hazugsiagokhoz vagy élkifogdsokhoz, hanem
inkabb megmondja az igazat. (Altalaban a hazugsag a fé-
lénkség egy masik formaja.) Hogyan lehet valaki Gszinte
anélkiil, hogy sért6 legyen? Példaul a sziiletésnapi iinnep-
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1és esetében az ember nem mondhatja, hogy orvos tiltotta
el az ivast6l. Ebben a forgatokonyvben tegyiik fel, hogy
abban hisz, hogy az alkoholfogyasztds artalmas, és nem
akar erre raszokni. Hogyan adja ezt at anélkiil, hogy meg-
sértené a baratait?

A magabiztossag hidnya hazudozashoz vezet, még a
legegyszerilibb helyzetben is. Amikor valaki megkérdezi:
»Hogy tetszik az 1j frizuram?”, mit mondunk neki, ami-
kor az Gszinte véleményiink az, hogy szérnyen néz ki?

A magabiztos kommunikacié képességének kifejleszté-
sekor jegyezziik meg, hogy a magabiztossagban egy fontos
elem, hogy képesek legyiink az igazsagot kimondani anél-
kiil, hogy a masik személyben védekez6 reakciot valta-
nank ki. Ilyen védekez$ reakciét valt ki, amikor meg-
itéliink masokat, vagy amikor tdmadjuk, kritizaljuk vagy
elmarasztaljuk 6ket. Egy magabiztos k6zlés inkabb az ese-
ményre vagy tevékenységre dsszpontosit, mint a személy-
re, és az ember sajat érzéseit vagy véleményeit irja le azzal
kapcsolatban. Ezért meg kell valasztanunk a nyelvet, észre
kell venniink, hogy ami megszokott, gyakran agressziv le-
het (amikor azt mondjuk: ,,Nem, nincs igazad”, ahelyett,
hogy elmondanank a sajat eltérd véleményiinket), vagy
nem Gszinte (amikor azt mondjuk: ,,Nem banom. Rend-
ben van,” amikor valéjadban nem igy van.)

A magabiztossag két dolog terméke: a jellemé és egy ké-
pesség megszerzéséé. A jellem az, amely nyugodt, kedves,
igazsagos és ontudatos. A képesség pedig olyan szavak
megvalasztasanak a képessége, amik Gszinték, de sziikség-
teleniil nem banték vagy sért6k. Gyakorlat kell ennek a
nyelvi képességnek a megszerzéséhez. Ezért dllanddan tu-
databan kell lenniink a lehet&ségeknek, hogy Gszinték és
magabiztosak legyiink.

Az altalunk hasznalt szavakon ttl két masik elem okoz-
hat kiilonbséget az agresszivitds és a magabiztossag ko-
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zOtt: a testbeszéd és a hangszin. Amikor csipdre tett kézzel
megyiink oda egy méasik személyhez, a benyomads, amit a
masik személy kap, az, hogy mar diithosek és agresszivak
vagyunk mar mielGtt besz€élni kezdiink. Amikor hangosan
vagy parancsolé hangszinnel beszéliink, a hallgaté sértve
és fenyegetve érezheti magat, és védekezové valik.

A magabiztossag képességéhez hozza tartozik, hogy mi
sért§ és mi nem sértd egy adott kultirdban. Néhany példa
erre:

* Az ,emberek, maguk...” kifejezés sértd bizonyos
kultarakban vagy csoportokban (mint pl. a Fii-
16p-szigeteken), de nem az masokban.

* A hangossag lehet nem sért6 bizonyos kultarak-
ban, masokban viszont fenyegetd. Az egyik dél-
azsiai orszagban megfigyeltem egymas mellett il
munkasokat, akik olyan hangosan beszéltek,
mintha veszekednének, pedig valdjaban csak nor-
malis moédon beszélgettek.

* Ha ranéziink egy személyre, mikozben beszéliink
hozz4, 6szinteséget sugallhat az egyik kultdraban
(mint a nyugati orszdgokban), de tiszteletlenség
lehet egy masikban (mint Dél-Azsia egyes részein,
kiilonosen fiatal ndk és idGsebb férfiak kozott).

* Egy masik személy hivasa felfelé begorbitett mu-
tatéujjal egyes kultdrakban bantd, masokban vi-
szont nem.

* A kulturalis tényezG6k e példai azok, amik kiilonb-
séget tehetnek egy agressziv és egy magabiztos
megkozelités kozott.

A megerssité visszajelzések a baratoktdl segitenek
megérteni, vajon az ember viselkedése agressziv-e, vagy
sem. Ez megtehetd egy fejlesztd csoportban is, amelyben a
tagok rendszeresen taldlkoznak, hogy tanuljanak az élet-
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mod aspektusairdl, amelyek felgyorsithatjak a személyi-
ség-atalakitast.

Fontos, hogy az emberek megtanuljak a magabiztos
kommunikacié képességét, amig még fiatalok. A gyatra
kommunikacids szokasokat valahogy nehéz megvaltoztat-
ni, miutan azok mélyen begyokeresedtek. Az iskoldknak a
j6 kommunikacios készséget altalanos iskoldban kell tani-
taniuk, hogy a fiatal gyerekek megtanuljak, hogyan kezel-
jék hatékonyan a konfliktusokat.
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16. FEJEZET
SZERETET ES TORODES

Gyakran beszéliink a szeretetrdl, viszont ritkan latjuk
azt megnyilvanulni a mindennapi életben. Szeretdk, fér-
jek és feleségek, sziildk és gyerekek gyakran mondjak egy-
masnak, hogy szeretik 6ket, mégis, sokuk viselkedése nem
tiikrozi ezt a megerdsitést.

Mi a szeretet? Hogyan kiillonboztetjitk meg a vonzodas-
tol, a rajongastol, a vagytol vagy a fliggdségtdl? Vajon a ro-
mantikus szerelem valddi szeretet? Vajon a féltékenység a
szeretet jele? Vajon egy gyerek megbiintetése a szeretet
jele?

A modern kultira a szeretet sz6 bizonyos jelentéseit ter-
jeszti. Ezeket gyakran modern dalokbdl lehet 6sszegytijte-
ni:

»ozeretlek — mert kellesz nekem.”

»Elvesztem a szerelemben, nem élhetek nélkiled.”

»Légy enyém éjszaka.”

»Nem érdekel, mit tettél és honnan jossz, amig szeretsz
engem, baby.”

Nyilvanval6, hogy amit romantikus szerelemnek neve-
ziink, azt gyakran jellemzi az igény vagy a vagy az irant,
aki ,szeret”. Ha azt mondom: ,,Szeretlek, mert kellesz ne-
kem”, mi torténik, amikor mar nem kellesz nekem? Ak-
kor mar nem szeretlek? Ha azt mondom: ,,Szeretlek, mert
gyonyord vagy”, mi torténik, ha mar nem vagy gyonyord?
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Ez a fajta szeretet feltételektdl fiigg. Szeretetet adok ne-
ked, ha te valami mast adsz nekem. Ha nem adod, akkor
nem szeretlek. Ez nyilvanvaléan nem szeretet. Ez egy iiz-
leti miivelet.

A valodi szeretet természete

Mi jellemez egy szeretd vagy torddo viselkedésmodot
vagy kapcsolatot? Amikor megkérjiik az embereket, hogy
soroljak fel, mit gondolnak a valddi szeretet jellemzdirdl,
altalaban olyan jellemzdket vesznek bele, mint a tisztelet-
teljes, figyelmes, dldozatkész, kedves, nyitott, tapintatos,
megért0, onzetlen, tiirelmes, adakozo, nagylelk, szolga-
latkész, segitd, részvétteli, megbocsajto.

Vegyiik észre, hogy mindezek a szavak egyvalamiben
kozosek: inkabb a masik személy irdnti valodi torodéssel
és figyelmességgel jarnak egyiitt, mint belefeledkezéssel
az ember sajat igényeibe. Ezért mondhatjuk, hogy a szere-
tet 1ényege egy mdsik ember jolétével valo torédés.

Geoffrey Hodson, a kivalo teozofus szerzd egyszer a
boldog hazassaghoz sziikséges egyik fontos kulcsrél be-
sz€It, és azt mondta, hogy azok a parok, akik gyakoroljak
ezt a kulcsot, garantaltan boldogok lesznek hazassaguk so-
ran. A kulcs az, hogy mindig a partnered jolétére gondolunk,
és soha nem a sajatunkéra. Amikor megfigyeliink ismerds
hazasparokat, azt talaljuk, hogy ez mélységesen igaz. A
legboldogabb parok azok, akiknek altalaban nem az tolti
ki a gondolataikat, hogy megprébaljak sajat 6nkozpontd —
akar fizikai, akar pszicholdgiai — igényeiket kielégiteni.
Mais szavakkal, az €életiik viszonylag mentes a multban
megteremtett pszicholégiai nyomoégombok bortonétdl.
Ehelyett természetes torddést éreznek és mutatnak ki a
szeretett parjuk felé.
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Az emberi lények kettGs természetével kapcsolatos je-
lenlegi felfogasunkra utalva azt talaljuk, hogy a szeretet
alapvetGen inkabb a fels6bb természetiink vagy fels6 ha-
romszogiink kifejez6dése, mint az alsobbé. Az als6bb ha-
romszog, amely a sziikségletek és vagyak teremtményét
jeleniti meg, alapjaban ezeknek a sziikségleteknek a kielé-
gitésével foglalkozik. Inkabb a kapas felé orientalodik,
mint az adas felé. Barmilyen adasi tevékenység errdl a
szintr6l (,Szeretlek...”) valamilyen tipust kielégitésben
gyOkerezik, amit az ember a masik személytSl kap (...
mert boldogga teszel.”)

A szeretet és a torodés kifejezodései

Az emberi lények pozitivan és egészségen valaszolnak
mas emberek szeretetére. Viszont az ilyen szeretetnek vi-
selkedés szintjén ki kell fejez6dnie. Nem maradhat meg csu-
pan szandék vagy kivansag. Sok sziil6 meglepddik és
megbantédik, amikor azt hallja, hogy a gyerekeik azt
mondtak, hogy a sziileik nem szeretik dket. Megbant6d-
nak, mert annyira keményen dolgoznak a csaladjukért, és
csak azt halljak, hogy a gyerekek nem érzik a szeretetiiket.
Ezeknek a sziil6knek nem sikeriil megkiilonboztetni a
szandékot a viselkedéstSl. Az emberek nem tisztanlatok
vagy latnokok, akik képesek meglatni mas emberek leg-
belsGbb érzéseit. Csupan azt érzik, ami kifejez8dik vagy
megnyilvanul a viselkedésben, mint egy kedves sz6, egy
mosoly, egy érintés, egy Olelés, egy dicséret, egy telefonhi-
vas vagy egy ajandék.

Viselkedés szintjén a szeretet és a torddés nagyon egy-
szerl cselekedeteken keresztiil nyilvanul meg, amik ma-
sok spontan elismerésébsl és figyelembevételébsl ered-
nek. Két ilyen cselekedet hatasara érezhetik az emberek a
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szeretetet még akkor is, ha nem hasznalunk verbalis kije-
lentéseket (amiket egyes kultirdkban nehéz kifejezni).

Odafigyelés (meghallgatas)

A meghallgatas a tor6dés legalapvetGbb tevékenysége.
A nem odafigyelés az 6nmagéaban elmeriilés legbiztosabb
jele, ami pedig az 6nzés, egocentrikussag.

A valddi odafigyelés — ahogyan az €l6z6 fejezetben meg-
beszéltiik — azt jelenti, hogy készek vagyunk megérteni
egy masik személyt feltétel nélkiil. Ez nem azt jelenti,
hogy mindig egyet kell érteniink azzal, amit mond. A
megértés nem jelenti az egyetértést. Ezek nagyon kiilon-
b6z6 dolgok. A megértés folyamataban nincs beliilrdl jovo
ellendllas. A hallottakkal szembeni vagy iranti feltételek-
hez kotott reakcidok azok, amik megakadédlyozhatjak egy
masik személy valodi megértését.

Viselkedés szintjén ez egyszer( helyzetekben tud meg-
nyilvanulni. Péld4ul, amikor egy gyerek odajon hozzank,
hogy elmondjon nekiink valamit, abbahagyjuk, barmit is
csindlunk, és szembe néziink a gyerekkel, lehetSleg a gye-
rek szintjén (tehat leereszkediink, hogy az arcunk ugyan-
azon a szinten legyen, mint a gyerek arca.) Adjuk neki a
teljes figyelmiinket, utdna pedig valaszoljunk helyénvalo-
an, jelentse az egyszerd elismerés adasat, méltanylas muta-
tasat, dontés hozatalt, vagy egy kérés elutasitasat. (Lasd
késdbb a hatarozottsagrol szolo részt.)

Amikor a parunkkal beszéliink, nézziink ra. Kivéve ta-
lan a jelentéktelen vagy feliiletes informacidcsere eseteit,
mint ,,Hol van az Gjsag?”, minden beszélgetés egy lehetd-
ség a parunk iranti megbecsiilésiink vagy tor6désiink kife-
jezésére. Ez kiillonosen igaz, amikor a parunk valamilyen
problémarol, nehézségrdl vagy gondrdl beszél. Valoban
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odafigyelni valakire a szeretett személy fontossiaganak az
egyik legmélyebb megerdGsitése.

Amikor egy id6sebb emberrel beszéliink, ne szinleljiik,
hogy meghallgatjuk, csak hogy a kedvében jarjunk vagy
vigasztaljuk. Valéban figyeljiink oda. Amikor kiterjeszt-
jiuk ezt a képességet, hogy tényleg odafigyeljiink barkire,
akivel talalkozunk, elkezdjiikk megizlelni, val6jaban mi-
lyen a feltétel nélkiili szeretet.

A mindségi egyiitt toltott ido

A korilottiink levé emberekkel valo torddésiink kifeje-
zéséhez hasznos dolog megérteni, mit jelent a mindségi 1do-
toltés kifejezés. A mindségi 1dGtoltés nem csak azt jelenti,
hogy egy oOrat vagy egy napot egy személlyel toltiink,
mintha az id6befektetés lenne arra, hogy megmutassuk t6-
rédésiinket az adott személynek. A minGségi 1dGtoltés azt
jelenti, hogy élvezziik a személlyel toltott idGt. Azt jelenti,
hogy méltanyoljuk az adott személyt.

Amikor elmegyiink a csaladunkkal a strandra, egész
nap feksziink a napon egy regényt olvasva? Ha igen, akkor
ez azt jelenti, hogy a pihenés fontosabb, mint a tarsasa-
gunk. Inkabb pihenni mentiink a strandra, mint élvezni
az egyiittlétet a csaladdal. Viszont mondhatjuk, hogy mi
van, ha tényleg sziikségiink van pihenésre? Nem errdl szol
a szabadsag?

AKkkor ez azt jelenti, hogy nincs idénk a szamukra. Még
arra az 1ddre is, amit veliik élvezni képzeliink, 6nmagunk
szamara van sziikségiink. Valészin(ileg hianyzik az éle-
tiinkben az egyensuly. Ez azt jelenti, hogy a stressz felhal-
mozddott. A csaladdal toltott id6t lazitas céljabol hasz-
naljuk fel. Mikor lesz id6nk azokra az emberekre, akiket
»szeretiink”? Miért van, hogy idénként a szimunkra leg-
kedvesebbeknek adjuk a legalacsonyabb prioritast?
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A kevés otthon toltott id6ben beszélgetiink a csala-
dunkkal, vagy csindlunk valamit veliik, amit mindenki
szeret csindlni? A kozos tevékenység valosagossaga és él-
vezete a mindségi 1dGtoltés 1ényege.

Az 6t szeretetnyelv

Eles megléatdst konyv a masok iranti szeretet kifejezési
modjairél Dr. Gary Chapman Az 6t szeretetnyelv cimi
konyve. Csalddtanacsadoként a gyakorlatdban Dr. Chap-
man azt talalta, hogy az emberek a szeretetet 6t kiillonbo6zd
modon fejezik ki és érzékelik:

* megerdsitd szavak

* mindségi id6toltés

* fizikai érintés

* szolgalati cselekedetek
* ajandékok kapasa.

A legtobb embernek egy vagy két elsGdleges szeretet-
nyelve van. Példaul, ha a lanyunk nyelve a min6ségi idd-
toltés, és mi a szeretetiinket ugy fejezziik ki, hogy el-
halmozzuk ajandékokkal, akkor Ggy érezheti, hogy nem
szeretjiik 6t, még ha ez nincs is igy. Ez azért van, mert nem
érti az ajandékadas nyelvét. Ezért sokat segit, ha érzéke-
nyek vagyunk a hozzank kozelallok elsddleges szeretet-
nyelvére. Jegyezziik meg, hogy a legtobb ember 6l vala-
szol az elsd kettdre, a megerdsitd szavakra és a minGségi
1dGtoltésre.

Erzékenység masok sziikségleteire
és érzelmeire

Amikor napi szinten lefoglalnak benniinket a sajat
szilkségleteink és vagyaink, akkor altalaban vakok va-
gyunk masok sziikségleteire és érzelmeire. Amikor kidol-
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gozzuk a sajat sziikségleteinket, és a nyomoégombok
befészkelik magukat az als6 haromszogbe, azt talaljuk,
hogy nehéz érzékenynek lenni masok sziikségleteire.

Az onzetlenség

Az, hogy egy masik ember jolétével igazabdl torddiink,
azt jelenti, hogy nem szabad elmeriilniink sajat magunk-
ban. Az ilyen elmeriilés tartalmazza a tiirelmetlenség, a
harag és a szorongas érzéseit, vagy pedig azt, hogy elfoglal-
juk magunkat munkaval, aggodalmakkal kapcsolatos gon-
dolatokkal és mas belefeledkezésekkel. A nem-énkozpon-
tusag e jellemzdjének eléréséhez ki kell dolgoznunk a bel-
s0, megoldatlan csomagot, és el kell érniink a hatékonysag
és az integracié egy magasabb szintjét az életiink dolgai-
ban.

Allhatatossag vagy magabiztossag
a szeretetben

Az emberek gyakran megkérdezik: ,,Ha til 6nzetlenek
vagyunk, nem fognak-e visszaélni veliink madasok?” Az
egyik ember ezt mondta: ,,Biztos, hogy ha valaki pofon
vag a jobb arcomon, én nem fogom odatartani neki bal ar-
comat. Vissza fogom adni neki a pofont!”

Altalanos téves elképzelés az, hogy a szeretett személy
egy puhany vagy egy balek, egy 1abtorld, amire az emberek
rataposnak. Ez azért van, mert az emberek a szeretetet
egyfajta személyiségi kapcsolatnak értik, vagyis ami az al-
sObb haromszoghoz, vagy a kiils6 én-hez tartozik.

Gondoljunk Mahatma Gandhira — kevés olyan szeret§
és onzetlen ember van, mint 6 volt. Egy balek volt? Még az
egész Brit Birodalom sem tudta megmozditani, ha 6 nem
akart megmozdulni.
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A szeretetben nincs félelem. Nem probal meg a szere-
tett személy kedvében jarni, hogy elnyerje annak szerete-
tét. Megvan az a bolcsessége, hogy a romantikus érzelmek
gyakran vakok. Meglatja a szeretett személy hibait és
gyengeségeit, és tud nemet mondani a szeretett személy-
nek, ha az, amit kér, nem a szeretett ember javat szolgalja.
Nézziink meg két példat a magabiztossagra a szeretetben.

Egy anya, aki igazan szereti a gyerekét, nem fogja ké-
nyeztetni a gyereket, vagy kiszolgalni minden szeszélyét
és hobortjat, ami a gyereknek van. A szeretetben allhata-
tossag, tisztasag és kedvesség van. Egy anya, aki nem tud
nemet mondani a gyerekének, olyan anya, aki fél, fél att6l,
hogy elvesziti a gyereke szeretetét. Igy inkabb egy sziik-
ségletet jelenit meg, mint szeretetet.

Egy feleség, aki szereti a férjét, azt valasztja, hogy nem
mikodik egyiitt olyan dologban, ami hosszat tavon a férj
boldogtalansiagahoz vezet, vagy konfliktust fog sziilni ket-
tejiik kozott. Egy ilyen dontésnek azonban a szeretet tisz-
tasagabol és bolcsességébdl kell erednie, nem pedig a
feleség félelmébdl, elditéletébdl vagy sziiklatokoriiségé-
bél. Igy a szeretet bolcsen magabiztos.

Szeretet és ragaszkodas

A szeretet egyik kiilonleges megnyilvanuldsa, amire
gyakran rakérdeznek, a ragaszkodas. Amikor kedveliink
egy embert, gyakran megjelenik iranyaba a ragaszkodas
érzése. Amikor elmegy, hianyzik. Szomorkodunk, amikor
elveszitjiik a szeretett embert. Mas szavakkal ragaszkodo-
va valunk.

Vajon a ragaszkodas a szeretet sziikséges része? Vagy le-
hetséges szeretni ragaszkodas nélkiil? Nézzilk ezt meg.
Amikor ragaszkodom valamihez, mi torténik? Kényelme-
sen érzem magamat, amikor a szeretet targya jelen van, és
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megfosztottnak érzem magamat, amikor az a személy té-
vol van. Ugy érzem, sziikségem van a mésik jelenlétére, és
ezért a ragaszkodas valdjaban az én sziikségletem kifejezo-
dése. Ez még mindig az énkozponta alsobb én hivasa, és
tavol all a szeretettSl. Tulajdonképpen mondhatjuk azt,
hogy amilyen mértékben van meg az énkozpontd ragasz-
kodas, olyan mértékig szinezik at a szeretetet az 6nzd to-
rekvések. De nem ragaszkodni nem azt jelenti, hogy a
szeretett személyt nem igazan becsiiljik meg.

Nagyrabecsiilés

A nagyrabecsiilés kiilonbozik a ragaszkodastél. Ahitat-
tal és csodalva, de ragaszkodas nélkiil nézhetiink egy nap-
lementét. Amikor a nap lemegy, és a sotétség elboritja az
eget, akkor nem sévargunk a latvany visszatérésére. Tu-
dunk-e hasonlé médon nézni egy festményt vagy egy fil-
met? Es mi van egy kapcsolattal? Tudjuk-e teljes mér-
tékben értékelni egy személy jelenlétét, amikor koriink-
ben van, és nem €rezni magunkat szornyen, amikor tavol
van?

Nem teljes kapcsolat

Itt szembe keriiliink a mas emberekkel valé nem teljes
kapcsolat kérdésével. Amikor egy emberrel kapcsolatos
egyuttmiikodés és megtapasztalas nem teljes, akkor meg-
jelenik a vagy, hogy ismét egyiitt legyen az adott emberrel,
egy sovargas az ember utdn. Hajlunk arra, hogy hianyzik
az az ember. Ez a ragaszkodids megnyilvanulasa.

Masrészt, amikor egy kapcsolat megtapasztalasa teljes,
nincs sovargas az ember jelenlétére, amikor & nincs a ko-
zelben. Nincs szenvedés érzése a masik hidnya miatt.

Barmely adott pillanatban minden embernek, akivel
Osszetalalkozunk, van egy bizonyos jelentisége a sza-
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munkra. Lehet egy barat, hazastars, fiunk vagy lanyunk,
vagy egy munkatars. Valojaban ez az adott személy iranti
megbecsiilésiink 1ényege. Amikor a masik személy elGt-
tiink van, ez a megbecsiilés egy hajlamban nyilvanul meg,
hogy kifejezziink valamit annak a személynek, vagy te-
gylnk valamit érte. Ez a hajlam egy pszicho-fizikai energid-
nak koszonhetd, ami spontdn modon tor fel a mdsik személy
megbecsiilése miatt. Ennek az érzésnek, ennek a hajlamnak
vagy ennek a magatartasnak teljes atélése és ennek megfe-
lel6 kezelése adja meg az egymasra hatas teljességét. A kol-
csonhatas utdn nincs maradvany-sévargas vagy vagy az
atélés vagy a jelenlét megismétlésére.

Tegyiik fel, hogy meglatogatom az anyamat, aki egy
masik helyen lakik. Ha tor6dom vele, akkor lesznek bizo-
nyos dolgok, akkor kész vagyok beszélni vagy cselekedni,
amikor vele vagyok. Lehetnek kis dolgok, mint segiteni
neki takaritani vagy f6zni, csak egy oracskat beszélgetni
vele. Ha ebben az 6raban képes vagyok teljesen megélni
magamban az irdnta érzett megbecsiilésemet (mint példa-
ul az irdnta érzett melegséget), és kifejezni ezt a viselkedé-
semben (segitek neki a mindennapi hazimunkaban),
akkor a kolcsonhatas teljes az adott esetre. Nem tgy fogok
t6le eljonni, hogy szomorunak, blindsnek vagy boldogta-
lannak érzem magamat.

Viszont, ha a vele toltott 6ra alatt nem vagyok tudata-
ban az irdnta érzett mélyebb érzelmeimnek (tehat azok-
nak, amik megvannak, éppen csak nem tudatosultak
bennem), akkor lehet, hogy a tevékenységeim és a beszél-
getéseim nem tiikrozik ezt a mélyebb magatartast. Valgja-
ban lehet, hogy ellenkez6 mdédon viselkedem, példaul
megdorgalom vagy kritizdlom, amiért nem veszi be rend-
szeresen a gyogyszereit vagy nem hiv vissza (ahogyan sok
ember Kkifejezi a ,,tor6dését”). Az ora leteltével tigy jovok el
anyam hazabdl, hogy egy ontudatlan beteljesiiletlenség ér-
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zése vagy egy jogos harag érzése van bennem, mert ,nem
hallgat a jo tanacsra”, vagy mert ,nagyon kemény feja”.
Amikor a kommunikiciéom vele ismételten ilyen termé-
szetl, akkor félni fogok az elvesztésétdl — ez a végsd eltavo-
zasra valo felkésziiletlenség érzése. Van beliil egy felhal-
mozodott érzés, egy pszicho-fizikai energia, ami most
nem tud szabadon vagy teljesen &ramlani, ami ennek az el-
vesztéstGl valo félelemnek az okozdja. Ez a ragaszkodas
oka.

Az ontudatossag lehet6vé teszi, hogy 0sszekottetésben
legyiink a nagyrabecsiilés magatartasaval vagy érzésével,
és hogy megfelelGen cselekedjiink a spontdn hajlamaival
0sszhangban. Ez az a tényezd, ami lehetdvé teszi nekiink a
teljes kommunikaciét egy személlyel pillanatrdl pillanat-
ra, az egyik taldlkozastdl a masikig, nem hagyva benniink
maradvanyokat, amik késGbb ragaszkodast eredményez-
nek.

Feltétel nélkiili szeretet

Lehet-e a szeretet valoban feltétel nélkiili — barmilyen
elvarast6l mentes? Ha igen, lehetséges-e ez a gyakorlati
életben? Még mindig emberi lények vagyunk, amikor agy
szeretiink, hogy semmi elvarasunk nincs a masikkal szem-
ben?

Kétfajta elvaras 1étezik az emberek kozott: kapcsolati el-
vdrdsok, vagyis azok az elvarasok, amik egy megbeszélt
vagy feltételezett kapcsolatbdl erednek, és az énkozponti
elvarasok, vagyis azok, amik egy egyén személyes sziikség-
leteibdl és vagyaibdl erednek.

Ha megpalyazok egy allast, és alkalmaznak, akkor egy
kapcsolatot hozok létre a vallalattal, a f6n6kommel és a
munkatarsaimmal. Ez a sokoldalt kapcsolat személyek
kozotti elvarasokat hoz létre. Elvarjak télem, hogy bizo-
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nyos idénként beszamoljak, és bizonyos feladatokat elvé-
gezzek, amiket elfogadtam. Ezek a kapcsolati elvarasok.

Ha 6sszehazasodom egy személlyel, tulajdonképpen el-
kotelezem magamat bizonyos kozvetlen és kozvetett kote-
lességek mellett férjként és apaként. Egy monogam tarsa-
dalomban elvaras, hogy ne legyen masodik feleségem vagy
hasonl6 kapcsolatom méssal, amig hdzas ember vagyok.
Hazassagra 1épve egyetértek az ilyen igéretekkel, igy te-
remtve kapcsolati elvarasokat. Mas szavakkal, vannak ko-
telességek, amiket magamra vettem és elfogadtam. Az
ilyen elvarasok valésagosak, és nem az egyén énkozpontd
sziikségleteibdl erednek.

Az énkozpontu elvarasok kiilonboznek ett6l. Azok az
egyén pszicholdgiai sziikségleteiben vagy vagyaiban gyo-
kereznek, és lehet, hogy van, lehet, hogy nincs semmi ko-
ziik a kapcsolati elvarasokhoz. Amikor elvarom, hogy a
feleségemnek jusson eszébe a sziiletésnapom, vagy hogy
legyen fogaddkész, amikor romantikus hangulatba kerii-
16k, akkor az énkdzpontd elvarasaim miikodnek. Nincs
semmi a hédzassagi megéllapoddsban, ami azt mondja,
hogy a férjnek vagy a feleségnek mindig ugyanolyan han-
gulatban kell lennie, mint a hdzastarsanak, vagy hogy az
egyiknek soha nem szabad elfeledkeznie a masik sziiletés-
napjarol.

A kapcsolati elvarasok kultararol kultarara eltérdk le-
hetnek, akar csaladi kultirardl, etnikai kultdrardl, vagy
nemzeti kultirardl van sz6. Az énkozpontu elvarasok az
egyén neveltetésétSl és berogzddéseitdl fiiggenek. A kap-
csolati elvarasok személytelenebbek, ezeket lehet ,kote-
lességeknek” tekinteni, mig az énkoézpontu elvarasok sze-
mélyesek.

A feltétel nélkiili szeretetnek lehetnek kapcsolati elva-
rasai, de énkozpontd elvarasai nem. A kapcsolati elvara-
sok a masik fél észlelt kotelességeinek koszonhetSk, amik
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a kapcsolatbdol fakadnak, amiben megegyeztek. Mivel
azonban nincsenek énkdzpontd elvardsok, nem érezziik
szemé€lyesen megbdntva vagy semmibe véve magunkat a
hazastars vagy mas emberek mulasztasai miatt. Igy nem
keletkezik harag, még ha bizonyos problémakat észleliink
is.

A feltétel nélkiili szeretethez két kulcs van: (1) a fel-
sGbb szellemi tudat felébredése, amely egyiittérzd és tord-
dd és (2) a nyomégombok, vagyis a berogzddott reakcio-
mintazatok eltiintetése, amik a megbantédasok és a fruszt-
raciok sziiloi.

Amikor mélyen felfedezziik a megbecsiilés, az egyiittér-
z€s, a torddés és a szeretés természetét, elkezdjik felfedez-
ni, hogy amit szeretetnek neveziink, az egyfajta kisugarzas
a belsd 1ényiinkbdl. Olyan, mint a nap, amely megkiilon-
boztetés nélkiil siit le mindenre, vagy mint a virag, amely
az illatat mindenkinek odaadja, még az se érdekli, jar-e
arra valaki, vagy sem. A szeretet alapveten nem valogat,
de amikor atszlir6dik a személyiségiinkon, akkor érziink
els6bbségeket és részrehajlasokat.

A szeretet alapvetden transzcendens, és nem személyes.
Annak a benniink levé szellemi természetnek a természe-
tes kidraddsa, amely érzi a masokto6l valé nem-elkiiloniilé-
siinket. Masokért érziink, masokkal érziink. Az 6 érdekei-
ket spontan médon a mi érdekeinknek érezziik.

Visszajelzés

Kovetkezik egy gyakorlat, amelyet barmely két ember
elvégezhet, akik eléggé ismerik egymast, hogy képesek le-
gyenek 1ényegi visszajelzést adni egymasnak — mint példa-
ul férj és feleség, testvérek, baratok vagy munkatarsak. Ez
olyan tevékenység, amely el tudja mélyiteni a kapcsolatot
két ember kozott, és nagyobb hitelességet sziil a kapcsolat-
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ban. Segit kifejleszteni a nem-ragaszkodast dicséret €s Kkri-
tika meghallgatasanak folyamatan keresztiil nyomégomb-
reakciok nélkiil.

Ez egy nagyon erdteljes gyakorlat, és feltételezziik,
hogy a tevékenységet végz6 két ember megtanulta az 6n-
tudatossag kidolgozasat, az odafigyelést és a magabiztossa-
got.

Mikozben egymadssal szemben iilve helyezkednek el,
mindkét partner felvaltva ad harom pozitiv visszajelzést.
Mindkét partner megkérheti a masikat, hogy adjon egy
negativ vagy konstruktiv visszajelzést, amit a masodik és a
harmadik pozitiv visszajelzés kozé kell beszirni. Amikor
nincs kérés a negativ visszajelzésre, akkor ilyen visszajel-
zést nem szabad adni.

Mindkét partnernek el8szor el kell végeznie az onleta-
pogatast néhany percig, biztositando, hogy ellazultak és
ontudatosak. Miutan biztositottak, hogy ellazult allapot-
ban vannak, eldontik, ki fogja elGszor a visszajelzést adni,
és ki fogja azt fogadni. A visszajelzés fogadodja kijelenti,
hogy készen ill a visszajelzés fogadasara. Az adonak szin-
tén teljesen ellazult allapotban kell lennie. Amikor ideges-
séget vagy fesziiltséget érez, akkor az addnak el8szor ki
kell dolgoznia ezeket a kényelmetlenségeket, mielStt bar-
milyen visszajelzést adna.

A visszajelzés addja kigondol valamit, amit csodal a ma-
sik személyben. Utdna kifejezi ezt szavakban, Gszintén,
szivbdl jovGen, eltulzas nélkiil.

* A fogadd, miutan meghallgatta a pozitiv visszajel-
z€st, megvizsgalja, hogy van-e barmilyen automa-
tikus reakci6 a visszajelzésre. Ha igen, a reakciot
ki kell dolgozni. Ez lehet zavarodottsag, fesziilt-
ség, konnyek, vagy barmilyen szamu reakci6. A
fogadonak nem szabad semmilyen magyarazatot,
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indoklast vagy elutasitast adnia. A reakciot csak at
kell élnie és ki kell dolgoznia. Ebben a fazisban
mind az adonak, mind a fogadénak csendben kell
lennie. (Megjegyzés: A fogadénak nem szabad fel-
tételeznie, hogy nincs semmilyen reakcidja, és
gyorsan kérnie a kovetkez6 visszajelzést. A foga-
doénak legalabb egy teljes percig csendben kell ma-
radnia, mély 1élegzéseket kell végeznie, és ellen-
Oriznie kell, van-e barmilyen kényelmetlenség,
nyugtalansag vagy fesziiltség a teste barmely ré-
szén a kapott visszajelzés eredményeként.)

* Amikor a fogad6 befejezte a reakcid kidolgozasat,
és elérte a nyugodtsag és ellazultsag allapotat, ak-
kor azt kell mondania az adénak: ,,Készen éllok a
kovetkezs visszajelzésre.”

* Az ado kozli a masodik visszajelzést. A fentiekkel
megegyez0 eljarast kell kovetni.

* Ha a fogado kért negativ visszajelzést, azt a maso-
dik pozitiv visszajelzés utan kell adni, ugyanezt az
eljarast alkalmazva. Ha nem volt ilyen kérés, ak-
kor at kell térni a harmadik, utolsé visszajelzésre.

* Felcserélik a szerepeket. A fogadé most a vissza-
jelzés adojava valik.

A gyakorlat soran a fogad6 nem beszélgethet, nem ma-
gyarazhat, vagy nem indokolhat. Ha barmilyen magyara-
zatra van szilkség, azt a gyakorlat elvégzése utdn lehet
adni.

Ennek a gyakorlatnak két rendeltetése van: (1) lehetd-
séget adni a résztvevoknek, hogy pozitiv visszajelzést adja-
nak mas emberektSl olyan légkorben, ami elGsegiti az
Oszinteséget és az igazmondast, és (2) fejleszteni azt a ké-
pességet, hogy dicséretet vagy kritikat kapjunk anélkiil,
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hogy az automatikus reakcidkat valtana ki, amik védeke-
zésbe hajlanak vagy elutasitast okoznak.

Sok ember, aki elvégzi ezt a gyakorlatot, gyakran meg-
lep6dik, amikor a pozitiv értékeiket felismerik. Sokan eld-
szOr tudjak meg, hogy emberek értékelik bizonyos jellem-
vonasaikat, amikre maguk sem gondolnak elismerendd-
ként. Ez erGsiti az 6n-elfogadasukat.

Amikor a dicséret vagy kritika elfogadasanak képessége
kifejlédik, az ember képes meghallgatni azt, ami igaz, és
képes figyelmen kiviil hagyni, ami nem igaz. Ez a gyakor-
lat arra szolgal, hogy vildgosan ugy lassuk a dolgokat,
ahogy vannak. Az automatikus nyomégomb-reakciok haj-
lamosak elhomalyositani a tisztanlatdsunkat vagy az ob-
jektiv megértésiinket az elmondottakrél, igy megakada-
lyozva, hogy a valdsagra tisztan tekinthessiink.
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17. FEJEZET
AZ AGGODAS KEZELESE

Az aggddasnak van egy nagyon hasznos funkcidja. Arra
0sztokél benniinket, hogy figyeljiink a megoldatlan prob-
lémakra. Igy megakadalyoz abban, hogy felelGtlen egyé-
nekké valjunk. A probléma viszont az, hogy az aggddas az
emberi boldogtalansag egyik legnagyobb forrasa. Ellopja
téliink az alvast és azt a képességet, hogy spontan médon
vidamak legyiink. Nehézz¢é és farasztova teszi az életet.

Harom tényezd jarul hozza az aggddashoz:

» Félelem. Ez az agg6das gyokere. Ez az, ami az agg6-
dast kellemetlenné teszi. Ha nincs félelem, akkor
inkabb nyugtalansdg van, mint aggodas.

» Egészségtelen életfilozofia. Amikor a prioritdsok és
az értékek nem tisztak, akkor a dontéshozatalban
a dilemmak allandéan el6bukkannak. Az ember
hajlandova valik életképtelen alternativakat elin-
ditani.

* Nem hatékony problémamegoldo modszerek. Ezt a vi-
lagossag hianya eredményezi a legjobb mddszer
meghatarozasakor egy problémaval val6 foglalko-
zas esetén. Az elme hajlamos elégedetlennek lenni
azzal, amit a problémaval kezdiink.

Az els6 tényezdvel, a félelemmel mar foglalkoztunk az
el6z6 fejezetekben. A masodik tényezdt a 21. fejezetben
vizsgaljuk meg. Itt a harmadik tényezGvel foglalkozom.
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Az aggodas kikiiszobolése

Ezek azok a lépések, amik ki tudjak kiiszobolni az aggo-
dés terhét:

* Az aggodas targyanak tisztdzdsa. Amikor a problé-
ma természete nem tiszta, a problémat nem lehet
megoldani. Van egy kiilonbség a szorongas és az
aggodas kozott. A szorongdas egy kodos érzés, mig
az aggodas meghatarozott. Ezért, ha a szorongast
érziink, annak okat hajszalpontosan meg kell 4lla-
pitani. Amikor ez vilagossa valik, akkor atalakul
aggodassa, amit utina meg lehet oldani.

* Brainstorming tartasa alternativ megoldasokért.
A brainstrorming egy kreativ folyamat, amely le-
hetdvé teszi, hogy minden o6tlettel érdemben fog-
lalkozzunk. Egyetlen javaslatot sem utasitunk el,
még a bizarrokat vagy nevetségeseket sem. Az
ilyen latszolag értelmetlen 6tletek adhatnak olyan
végszavakat, amik nem hagyomanyos, viszont ha-
tékony megoldasokhoz vezethetnek. A brainstor-
ming akkor a legjobb, amikor mésokkal egyiitt vé-
gezziik, akik mis sz6gbdl vagy nézSpontbdl l1atjak
azt, ami egyetlen embert vakka tehet.

* Eletképes alternativdk azonositdsa. A brainstor-
ming utan a legéletképesebb otletek kivalasztasra
keriilnek. Ez lehet egy vagy ot lehetséges tevé-
kenységi vonal.

* Hataridok kiyelolése valamennyr tevékenységnek.
Ezen életképes tevékenységek teljesitésének cél-
datumai kijelolésre keriilnek.

* A kivalasztott tevékenységek végrehajtasa az em-
ber legjobb képessége szerint. A tudatalattinak
meg kell gy6zddnie arrdl, hogy az ember beleadja
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a legjobbjat. Csak akkor fogja ez megsziintetni az
aggodast.

Miutdn az ember megtette a tGle telhetSt, a kovetkez-
ményeket el kell fogadni, barmik is legyenek azok. Nem
tudunk tobbet tenni, mint ami t6liink telik, még ha a vilag
szét is porlad. Annie Besant irta: ,,Barmi is legyen a leg-
jobb képességeimen til, az mar nem az én kotelességem.”

Az aggodas megelozése

Amilyen fontos az aggddas megsziintetése, olyan fontos
képesség az aggddas megel6zése. Az aggddas egy krizis,
amely gyakran a feladatok felhalmozodasabol ered, ame-
lyek nem lettek megfelelGen elvégezve és megoldva. Las-
sunk néhany otletet az aggddas megeldzésére:

* Keriiljiik el olyan tevékenységek végzését, amik
ellentétesek az értékrendiinkkel vagy értékeink-
kel. A tisztességtelen cselekedeteknek késGbb
meglesznek a maguk kévetkezményei, amik aggé-
dast és boldogtalansagot eredményeznek. Igy
amikor hazudunk, aggédunk, hogy ez kideril.

* Irjuk le a prioritdsainkat az életben. Szanjunk kel-
16 id6t mindezekre a prioritasokra.

* T{izzink ki célokat és cselekvési programokat
hosszu, kozép és rovid tavokra.

* Legyen napi elvégzendé feladat-listank.

* Menjiink végig a listdinkon minden nap, és te-
gylink meg minden t&liink telhet6t, hogy minden
elemét elvégezziik, killonosen a kellemetleneket.
Fogunk talalni elég iddt a nap soran, amikor el6-
szOr szorgalmasan végigmegyiink a napi teendGk
listajan.

Miutan megtettiik a t6liink telhetGt, fogadjuk el a hiba-
kat és a valasztasaink kovetkezményeit.
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18. FEJEZET
AZ EGESZSEG ES A FIZIKAI TEST

Az 6nuralom nem olyan pszicholdgiai vagy szellemi fo-
lyamat, ami fiiggetlen a testtdl. A tudatot befolyasolja,
néha pedig még meg is hatarozza a test allapota. Az egyé-
nek, akiknek az agya megsériilt, vagy miitéten estek at, ko-
moly valtozasokat tapasztalhatnak az érzékelésiikben,
gondolkodasukban és tudatallapotukban. Bizonyos kabi-
tészerek és ételek, mint a kiilonleges gombak, az LLSD, a
depresszansok, az alkohol vagy a kavé hatassal van az elme
és az érzelmek allapotara.

Ebben az életben végzett szinte barmilyen tevékenység
hatékonysaga ugyancsak fiigg a test allapotatol. A test,
amikor az rogziilt bele, hogy legyen fasult, gyakran meg-
akadalyozza az elme legmagasztosabb szandékait is. Aka-
runk reggel meditalni, de a test vagya az agy finom kényel-
mére konnyen gydzedelmeskedik a felszabadulas keresé-
sén. Akarunk segiteni valamilyen nemes munkaban, de a
test tehetetlensége tilsdgosan nagy sulyt hordoz. Mar nem
iranyitjuk a testet. Ehelyett a testiink hatarozza meg a ké-
pességiinket dolgok elvégzésére.

A fizikai testet tehdt Ggy kell fenntartani, hogy az telje-
sen kiszolgalja a belsd En-t, mint egy megszeliditett 16,
amely valaszol a lovasa kantarszaranak legkisebb oldalba
bokésére is. A testnek — eltekintve a természetes sziikség-
leteitS]l — nem lehet sajat megszerzett el§jegyzési naptara,
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amely feliilirja a bels6 személy fontosabb elGjegyzési nap-
tarat.

A test optimalis allapotban valé tartasihoz gondoljuk
végig az alabbi javaslatokat, amiket az id§ igazolt.

Az étrend

Az egészségtelen étel olyan betegségek {6 oka, mint a
szivinfarktus, a majbetegség és a csontritkulds. Erdsen
ajanljuk a vegetarianus étrendre valo attérést négy okbol:

Egészség

A kutatasok vitan feliil bebizonyitottak, hogy a vegeta-
rianus étrend messze egészségesebb, mint a hus alapt ét-
rend. A hossza élettartam kutatdsok bizonyos ember-
csoportok kozott, mint a hunzak [indiai és pakisztani nép-
csoport] és hetednapi adventistdk, olyan betegségek rend-
kiviil ritka el6forduldsat mutatjadk, mint a sziv és ér-
rendszeri betegségek és a rak. Hossz idGszak alatt végzett
megbizhaté tanulmanyok hasonlé eredményeket hoztak,
mint példdul az a tanulmany, amely 1960-ban kezdddott,
és 21 évig tartott 27,529 kaliforniai lakos esetében, és egy
masik tanulmany, amit 11,000 fével végeztek Nagy-Bri-
tannidban.”

1990-ben egy nemzetkdzi tudds csoport nyilvanossagra
hozta a Kina-Oxford-Cornell projekt eredményeit a tap-
lalkozassal, az egészséggel és a kornyezettel kapcsolatban,
amely 1983-ban indult. Ez mindaddig a legnagyobb kuta-
tas volt az étrendrdl és az egészségrdl, amit valaha is bar-
milyen csoport végzett. Az egyik meglepd kovetkezte-
tésiik az alabbi volt:

*  Victor Parachin: 365 Good Reasons to Be a Vegetarian (New York:
Avery Publishing, 1998),10, 62.
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Azok az emberek, akik fGleg allati eredet(i ételeket
fogyasztanak, szenvednek a legtobb kronikus betegség-
ben. Még a viszonylag kicsi allati eredet(i étel fogyaszta-
sahoz is kedvezdtlen hatdsok kapcsolodnak. Azok az
emberek, akik a legtobb névényi eredet(i ételt fogyasz-
tottak, voltak a legegeszsegesebbek és keriilték el legin-
kabb a krénikus betegségeket.”

Egyiittérzés

Az allatok szenvednek attdl, hogy levagjak Gket. A te-
heneket letagl6zzak, fejbe verik, vagy elvagjak a torkukat.
Sziikséges nekik igy szenvedniiik csak azért, hogy ham-
burgert vagy bélszint egyiink?

Két dolog sziikséges egy szervezetnek, hogy félelmet
érezzen: egy kozponti idegrendszer és a fajjdalom-recepto-
rok. Minden gerincesnek — gerincoszloppal rendelkezé al-
latnak — megvan ez a kettd. Ide tartoznak a halak, eml&-
sok, madarak, kétéltiiek, hiillGk és természetesen az embe-
ri lények. Ezért éreznek fijdalmat. Minden alkalommal,
amikor egy mészaros levag egy tehenet vagy disznét a
marha- vagy disznéhisunkért, a tudatos allatok fajdalmat
szenvednek el, és felaldozzak életiiket az izlésiinkért. Pon-
tosan ugyanezen okbol az emberek nem eszik meg a hazi
kedvenceiket, az egyiittérz6 vegetdrianusok pedig nem
esznek allatokat.

Az allatok szenvednek az allattartas koriilményeitdl is.
A csirkéknek a nagyiizemi gazdasiagban gyakran levagjak
a csorét, hogy ne csipkedjék egymast. (Az ember nem tud-
ja, hogyan esznek.) Honapokig a fiatal borjakat karamba
teszik, és nem engedik, hogy mozogjanak, hogy az izmaik
ne keményedjenek meg. A hudsukat igy teszik puhava.

* T. Colin Campbell és Thomas M. Campbell II: The China Study
(Dallas: BenBella Books, 2006), 7.
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Erezték mér valaha is, milyen nehéz agyban fekvének len-
ni ugyanabban a testhelyzetben csak egy napig is?

Bizonyos tipusi élelmiszerek hatasai

Egyes tipust élelmiszerek hajlamosak megzavarni a
testet és az elmét, masok pedig nem. A kavé, a tea és a chili
inkabb serkenti a testet, mas ételek pedig, mint a hus,
igyekeznek a testet fasultta tenni. Az indiai filozéfia ha-
rom tipusu ételekrdl beszél: a rajas-irél, vagy azokrol,
amik serkentenek, a tamas-irdl, vagy azokrol, amik fasult-
ta tesznek, €s a sattva-irol, azokrol, amik harmonikusak. A
z0ldségek és a gylimolcsok altalaban a sartva-1 kategoridba
tartoznak, a hds pedig altalaban a tamas-1 csoportba tarto-
zik. Azokat, akik 6nuralomra térekednek, arra batoritom,
hogy keriiljék el a ramas-i ételeket, akar allati, akar nové-
ny1 eredettiek.

Okologiai hatas

A takarmany eldallitasaért az allatok szamara nagy kor-
nyezeti arat kell fizetni a bolygon. Dél-Amerikaban a tré-
pusi erddket atalakitjak legel6kké a szarvasmarha-tar-
tashoz, hogy kielégitsék a hamburgerek iranti igényt vi-
lagszerte. Kozép-Amerika esGerdGinek 40%-at ebbdl a cél-
b6l mar kiirtottak 1960 és 1985 kozott. A hus alapu étrend
hozzajarul az édesviz-forrasok kimeriiléséhez is. A vilag
édesviz-készlete olyan riasztéan alacsony szintet ér el,
hogy a tud6sok jovendd haborukat jeleznek eld a vizkész-
letek birtoklasaért. Az Egyesiilt Allamokban az 6sszes fel-
hasznalt viz tobb, mint fele a haszonallat tenyésztésére
megy el. ,,Kevesebb vizbe keriil egy vegetarianust etetni
egy évig, mint egy hisevdt egy honapig.”

*  Parachin: 365 Good Reasons, 95.
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A testedzés

A test akkor marad egészséges allapotban, amikor az
energiarendszer jol miikodik a chi vagy prdana megfeleld
keringése altal valamennyi testrészen keresztiil. Ezt mély
1élegzésen keresztiil érjiik el.

A legjobb testedzés tehat barmilyen tevékenység, ami-
hez mély 1égzés jarul, amely pedig serkenti az energia ke-
ringését az egész testben. Erre példa lehet az aerobic, a chi
kung, a tai chi chuan, és a joga asana-k. A 1égzési folyamatot
20-30 percig fenn kell tartani a 1égzés mélységétdl fiiggd-
en. Gyors futasnal példaul a 1égzés igyekszik nagyon mély
lenni, és bizsergo érzetet észleliink a végtagokban tobb,
mint 10 percnyi folyamatos futas utan. A 1égzés fenntarta-
sa fontos, mivel ez teszi lehetGvé az energia megnoveke-
dett dramlasat a test minden részét elérve.

A keleti testedzésnek, mint amilyen a tai chi chuan, a chi
kung és az asana-k, van bizonyos eldnyiik az erdteljesebb
aerobic gyakorlatokkal szemben. A mozgasok lassabb iite-
me miatt lehet6vé valik, hogy tudatidban legyiink a testré-
szeknek és tudatositsuk a test kiillonb6z8 részeinek meg-
feszitését és ellazitasat.

Fontos megjegyezni a hatékony testedzés e harom
OsszetevOjét: 1égzés, tudatossdg és bizonyos testrészek
megfeszitésének és ellazitasanak a ciklikussaga. A 1égzés
élénkiti a chi energia keringését, a tudatossag tajékoztatja
az embert a test nem ellazult részeirdl, a megfeszités és el-
lazitas ciklikussaga pedig segit megnyujtani és kitagitania
testrészeket, hogy azok hajlékonyak, konnyedek és moz-
gékonyak maradjanak.
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Egészségtelen szokasok elkeriilése

Bizonyos szokasok vagy vétkek hozzajarulnak a rossz
egészségi allapothoz. A dohdnyzas a legismertebb példa. A
bizonyitékok annyira elsoprdk arra, hogy a dohdnyzas ka-
ros, hogy a cigarettagyartok beleegyeztek, milliard dolla-
rokkal karpétoljak az allamot a dohanyzas altal okozott
betegségek orvosi koltségeiért.

Egy masik ilyen az alkohol fogyasztasa. Nemcsak az el-
mét befolyasolja, hanem kozvetleniil kapcsolodik olyan
betegségekhez, mint a majrak és a majzsugorodas.

A kabitoszerekrdl kimutattak, hogy agysériilést okoz a
felhasznaloknak.

Magatartas és életfilozofia

A fizikai betegség tiinetei csupan okok hosszu sorozata-
nak legkiils6bb jelenségei vagy burkai, amelyek az ember
életfilozofidjaban gyokereznek. Ez tartalmazza a dolgok és
események iranti attitlidot, az értékek hierarchigjat, a
perspektivakat az életben és a probléma megoldé képessé-
geket. Az alabbiakban néhany példat emlitiink a belsd élet
kiils6 megnyilvanulésaira:

* Egy allandéan aggddd nagyobb valdszintiséggel
fejleszt ki fekélyeket, mint egy nem aggodo.

* Az optimista emberek kevesebb pszichoszomati-
kus sériilést okoznak a testiiknek, mint pesszimis-
ta tarsaik.

* Egy szolgalat-iranyultsagi embernek jobb az im-
munrendszere, mint azé, aki nem ilyen iranyult-
sagu.

* A nevetés —ahogyan az orvosok rajottek — valoban
nagyon jo orvossag lehet.

* Az allandé harag visszatérd fejfajast okoz.
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A lista hosszl, azt bizonyitva, hogy az egészség szoros
kapcsolatban 4ll az elme és az érzelmek allapotdval, ame-
lyek viszont az €letfiloz6fidban gyokereznek.

Az egészséges életmodnak kevés és egyszeri szabalya
van. Viszont tiszta értékrendre van sziikségiink, hogy tud-
juk, mely szokasainkat kell elengedniink a jobb egészségi
allapot érdekében.
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19. FEJEZET
A BEROGZODESEK KEZELESE

Tobb megkozelitést ismertettiink, amelyek segitenek
megtisztitani az als6 harmassagot a nemkivanatos berog-
z0désektsl, és beolvasztani barmely kivanatos berogzo-
dést, amelynek megmaraddsa engedélyezett. Ebben az
erGfeszitésben harom altaldnos alapelvet kell észben tarta-
ni:

1. Nem engedhetjiik meg, hogy a mualtbdl szarmazé be-
rogz6dések hatdrozzak meg a jelenlegi viselkedést tudatos
hozzajarulas nélkiil. Ugy néttiink fel, hogy ezernyi berog-
z6dést szedtiink 0ssze, amiket nem volt esélylink attekin-
teni és megrostalni. Sokuk artalmas, és szenvedések, ered-
ménytelenségek okai. Eljutottunk egy olyan pontra, ahol
felismerjiik, hogy a berogzddések hogyan iranyitjak és
uraljak az életiinket. A személyiségatalakitas kidolgozasa
szintén megmutatta, hogy vannak hatékony eszkozok az
ilyen berogzédések eltavolitisira. Most mar t6liink fligg,
hogy fogjuk-e médositani a ber6gzddéseinket, vagy meg-
szabadulunk az egeszsegtelenektol At kell tekinteniink
ezeket a berogzodéseket, és kivalasztani, melyeket ves-
siink el, és melyeket drizziik meg.

2. Nem engedhetjiik meg a jelenlegi kornyezetiinknek
és masok meggondolatlansagidnak, hogy meghatirozzak
jelenlegi allapotunkat. Amikor a koriilottiink levé embe-
rek durva hangnemet hasznalnak, a mi hangnemiink is
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durvava valik? Amikor az iddjaras rossz, a mi hangula-
tunk is rossz?

Nézziik meg a h6mérdt és a héfokszabalyozot. A hGmé-
r6ben felmegy a higany, amikor a kornyezé hdmérséklet
meleg, és lemegy, amikor a h6mérséklet hideg, majd ismét
felmegy, amikor meleg. Mas szavakkal, a h6mérd a kor-
nyezetének megfelelGen reagil. Masrészr6l a h6fokszaba-
lyoz6 beallitja a sajat kivant hdmérsékletét. Amikor 20
°C-ra van beadllitva, ledllitja a kompresszort, ha a hGmér-
séklet tul hideg. Amikor til meleg van, a h6fokszabalyozo
beinditja a kompresszort, hogy visszahozza a 20°C-t.

Fel kell tenniink magunknak a kérdést, hogy hémérok
vagyunk-e, vagy héfokszabalyozok? Tehetetleniil a kor-
nyezetiink szab meg benniinket? Amikor valaki mond va-
lami gonosz dolgot meggondolatlansagbdl vagy tudatlan-
sagbodl, beburkolédzunk-e a megbantottsagba, ami tonk-
reteszi a nap hatralevs részét? Vagy mi hatarozzuk meg a
sajat allapotunkat — a sajat valaszainkat arra, amit az embe-
rek mondanak vagy csindlnak?

Itt egy ismeretlen szerz$ verse, amely segithet, hogy
hé6fokszabalyozok legyiink h6mérd helyett:

Az emberek esztelenek, kovetkezetlenek, 6nzok.
Szeresd 6ket mindenképpen.

Ha jot teszel, az emberek 6nzéssel,
hats6 gondolatokkal fognak vadolni.
Tegyél j6t mindenképpen.

Ha sikeres vagy, hamis baratokat
és valddi ellenségeket fogsz szerezni.
Légy sikeres mindenképpen.

Ami jot teszel, azt holnapra el fogjak felejteni.
Tegyél j6t mindenképpen.

A becsiiletesség €s az Oszinteség sebezhetové tesz.
Légy becsiiletes és Gszinte mindenképpen.
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Amit évekbe tartott felépitened,
_lerombolhato egy éjszaka alatt.
Epits mindenképpen.

Az embereknek tényleg sziikségiik van segitségre,
de megtamadhatnak, ha segitesz nekik.
Segits nekik mindenképpen.

Add a vilagnak, ami t8led telik,
és kirugjak a fogaidat.
Add a vilagnak, ami t6led telik mindenképpen.

3. Villalkozzunk egy olyan programra, amely megval-
toztatja a berogzodéseinket, és igy azok 6sszhangban lesz-
nek a legmagasabb céljainkkal és értékeinkkel. Ezt az
alabbiakon keresztiil tehetjiik meg:

Megfelelé irodalom rendszeres olvasdsa. A gondolatok a
kiils6 viselkedés és magatartds alapjai. Amikor rendszere-
sen olvasunk megvalasztott tipust irodalmat, akkor a gon-
dolkodasi mintédzataink és attitidiink annak megfelelen
megvaltozik. J6 szokas eldre megvalasztott anyagokat na-
ponta olvasni. Példaul, azok, akik gy érzik, hogy a bealli-
tottsaguk pesszimista vagy Kkishit{, akarhatnak onfejlesztd
irodalmat olvasni, mint példdul Dale Carnegie konyveit.
Masok, akik a spiritualitas felé torekednek, olvashatnak
konyveket a meditaciordl vagy a miszticizmusrol.

Hasonlo gondolkoddsi tarsak szandékos valasztasa. Aho-
gyan a konyvek esetében, befolyasol benniinket a tarsasag
1s, ahova jarunk. Példaul a pletykalo tarsasagok lehtuizzak a
gondolkodasi szokasokat alacsony személyiségi szintre,
tovabb erdsitik a személyiség nem kivanatos aspektusait.
Ha eldontottiik, hogy komolyan torekediink a spiritualis
életre, akkor probaljuk meg azok tarsasagat keresni, akik
mdr igy tesznek.

Uj berogzitési programok tudatos elvégzése. A személyiség-
atalakitas egy szandékolt folyamat. Végezziink el olyan
programokat, amelyek meg fogjak valtoztatni személyisé-
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giink (fizikai, érzelmi és mentalis) szokasait. Van sok, az
1dé altal bebizonyitott megkozelités. A személyiség-atala-
kit6 szeminarium hét napos programja egy megkozelités a
viselkedés megvaltoztatasahoz, amely kicsiny er6feszité-
sekkel kezdddik. A folyamatot a 28. fejezetben magyaraz-
zuk el.

A sors iranyitasa

Létezik olyan dolog, mint a sors. Olyan életre sziile-
tiink, amelynek el6re beallitott mintdzatai és irdnyzatai
vannak. Az, hogy adott sziil6khoz sziiletiink, és nem ma-
sokhoz, része ennek a sorsnak. Az, hogy egy adott tarsa-
dalmi és kulturalis kérnyezetbe sziiletiink, szintén része a
sorsunknak. Amit a buddhistak samskaras-nak, vagyis a
karma magjainak neveznek, ugyancsak része életiink je-
lenlegi mintdzatainak, ami kordbbi életekbdl keriilt hoz-
zank.

Azonban az ilyen mintdzatok és irdnyzatok nem mere-
ven rogzitettek. Mint egy folyd, a folyas palydja lehet elére
meghatarozott, de meg tud valtozni. Amikor semmit sem
csinalunk, akkor a mult mintazata atveszi az uralmat, és a
sorsunk rogzitetté valik. A tudat benniink levd szintjei
azok, amik kolcsonhatasba tudnak 1épni az ilyen el6re be-
allitott mintazatokkal, és ebbdl fakad e megszokasok mo-
dosulasanak oka.

Eljon az id6, amikor felismerjiik, hogy az életiinket
meghatarozoé tényezoket beliilr6l irdnyitasunk ald vonhat-
juk. De ehhez tudatosan azt kell valasztanunk, hogy at-
vessziik az irdnyitast. Megvan a képességiink, hogy tul-
1épjiink a szenvedésen az életben. Megvan a képességiink,
hogy megvaltoztassuk 6nmagunkat, a hozzaallasunkat, a
szokasainkat és a kapcsolatainkat. Minél hamarabb meg-
1épjiik a valtoztatast ezekben az okokban, annal hamarabb
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arathatjuk le a valtozast a hatasokban. Az életet az ok-oko-
zat, a vetés és aratds, a karma torvénye uralja.

Amikor elérkezik ez a felismerés, tobbé mar nem hi-
baztathatunk masokat életiink allapotaért. Nem hibaztat-
hatjuk Istent, a sziileinket, az elnokiinket, a tarsadal-
munkat, vagy barki mast. Nem 6k azok, akik felelGsek, a
hibaztatdsuk csupan az id6 vesztegetése. Lehetiink bi-
zonytalanok vagy batortalanok amiatt, ahogyan a sziileink
(vagy barki masok) felneveltek benniinket. De ez az igaz-
sag nem valtoztatja meg a tényt, hogy még mindig bizony-
talanok és batortalanok vagyunk. Nekiink kell valamit
csindlnunk ezzel. Es tudunk valamit tenni.

A sorsunk irdnyitasakor legalabb hiarom tényezét kell
vizsgalni:

1. Tisztaznunk kell az elménkben, miféle életet vagy jo-
vOt szeretnénk megszoni magunknak. Egy egészséges
életfilozofia kialakitdsa az elsd 1épés. Tisztaznunk kell,
mir6l szol az élet, és tisztaznunk kell, milyen értékek vagy
alapelvek fognak vezetni benniinket az életben.

2. Meg kell ismerkedniink azokkal az alapelvekkel,
amelyek kormanyozzak az ok és okozat torvényét. Fel kell
ismerniink, hogy olyan mértékben irdnyitjuk a sorsunkat,
amennyire ennek a sorsnak az okait iranyitjuk. Igy nem
csak a viselkedésiinknek kell tudataban lenniink, hanem
az érzelmeknek és a gondolatoknak is, amelyek ezt a visel-
kedést mozgatjadk. Ezen tilmenden tudataban kell len-
niink ezen érzelmek és gondolatok mogott huzoddo
gyokereknek is.

3. Ki kell fejleszteniink az 6nuralmat — azt a képességet,
hogy iranyitsuk a személyiséget vagy als6 harmassagot.

Az d6nuralom kiillonbo6z6 aspektusai ebben a fejezetben
lefedik az alapvetd alkotéelemeket az ilyen iranyitashoz.
Az ontudatossag ennek a legfontosabb Osszetevdje.
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Az ok és okozat torvénye

A keleti filozofia értékes meglatasokat adott a vilagnak
az ok-okoztat torvényérdl. Ezt a karma torvényének ne-
vezziik. Az alabbiakban néhany kulcsgondolatot ismerte-
tiink végig-gondolas céljabol.

A karma a tudat minden szintjén miikodik. Az érzelmek és
a gondolatok természete ugyanolyan mechanikus, mint a
fizikai vilag, még ha sokkal finomabb is, mint az anyag. A
gondolatok és érzelmek energidk, ami két iranyban hoz-
nak létre okozatokat: kifelé, a sajat sikjukon, befolyasolva
masok gondolatait és érzelmeit, és lefelé, az agyon keresz-
til, pszicho-fizikai mintazatot lIétrehozva a viselkedésben.

A karma alapelve azt allitja, hogy amikor 1étrehozunk
egy gondolat-érzelmet (mivel azok szinte elvalaszthatatla-
nok), az format 6lt a lathatatlan vilagban, és egy entitassa
valik a mentélis-érzelmi sikon. Ez az entitds annak az
energianak megfeleléen marad fenn, amivel ellattuk. Igy
egy dithos gondolat tovabb fennmarad, mint egy futé gon-
dolat egy hidrdl vagy egy folyorol. Ez az entitas hozzakap-
csolodik a teremtGjéhez, és a jovSben valamikor semlege-
siteni kell, mert az egyensuly hianyat teremtette meg. Ak-
kor aratjuk le a karmankat, amikor egy kiegyenlitési folya-
mat aktivan miikodik. A The Mahatma Letters to A. P.
Sinnett cim{ konyvben egy adeptus tanit6 azt irta, hogy a
gondolatokat elementalok éltetik, és aktiv entitasokka
valnak.

A karma forrasai ebben és eloz0 életekben végzett cselekede-
tekbol erednek. Az Ujrasziiletés valdsdgossiga bizonyitdst
nyert tudomanyos kutatdsokban a XX. szazadban. Igy a
dolog mar nem csak vallasi vagy teoldgiai, hanem tudoma-
nyos is. Azokat, akik szeretnének belenézni a témaba, arra
biztatom, hogy olvassak el Dr. Ian Stevenson (University
of Virginia) munkait. Munkéjanak velGs osszefoglaldsa

197



SZEMELYISEGUNK ATALAKITASA

megtalalhaté a The Evidence of Survival from Claimed

Memories of Past Incarnations cim( értekezésben, amely el-

nyerte az American Society of Psychical Research

William James dijat. Tobb, mint kétezer dokumentumot

gyljtott 0ssze olyan esetekrdl, amikor emberek visszaem-

1ékeztek elmult életeikre, és igazolni tudtak az allitasaikat.
A karmanak harom tipusa van minden életben:

Eretlen karma

Ezt a karmat nem lehet kiegyenliteni ebben az €letben,
mert a koriilmények még nem megfelel6k. Igy ha halaval
tartozom egy adott személynek, akkor varnom kell, amig
ismét megsziiletek ugyanabban az idében, mint az a sze-
mély, mielGtt semlegesithetném a felborult egyensilyt,
amit egy el6z6 életben teremtettem.

Erett karma

Ez az a karma, amely készen all, hogy ebben az életben
megval6suljon. Az ilyen megval6sulés vagy még tobb kar-
mat fog teremteni, vagy egy lehetdség lesz a karma adott
lancolatanak megszakitasara. Igy az ellenségeskedésem
egy egyénnel vezethet tovabbi gytilolkodéshez, igy el-
nyujtva a konfliktust, vagy feloldhato és befejezhet6 azzal,
hogy nem szallok be a bossziallasba, hanem érett médon
kidolgozom az érzelmeimet és magatartdsomat. Ez a va-
lasztas nyitva all annak az embernek, aki elért egy bizo-
nyos fokd ontudatossagot. Az érett karmakat feloszthatjuk
azokra, amik elkeriilhetetlenek és amik elkeriilhetok. Bi-
zonyos 0roklddési tényezok elkeriilhetetlenek, mint a ma-
gassagom ¢€s a fizikai jellemzdim. A karma legtobb tipusa
azonban moédosithatd, amikor 6sszekeverednek a jelenlegi
karmikus cselekedetekkel.
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Mostani karma

Ez az az 4j karma, amit folyamatosan teremtiink éle-
tiink minden napjan és minden 6rdjaban. Az 6ntudatossag
hidnyaban levé ember mechanikusan hozza létre ezeket a
karmikus egyensulytalansagokat, mig azt, aki ontudato-
san tesz be ebbe a szféraba cselekedeteket akarata és ira-
nyitdsa szerint, nem irdnyitjak mechanikusan az 6szton-
zések vagy koriilmények. Ez a mostani karma az, amin ke-
resztiil eljovendd sorsunkat sz6jiik. Szintén a jelenlegi te-
vékenység az, amin Keresztiill véget vetiink a multbol
eredd okok és okozatok lancolatanak.

A torvény néhany alapelve

C. Jinarajadasa vazolta bizonyos tipusu tevékenységek
altalanos hatasait a First Principles of Theosophy cimi kony-
vében. A 19.1 dbra ennek atvétele.

A j6szandéku cselekedetek kedves szandékuk és segitd
hatasuk miatt jéakaratot keltenek mas emberek szivében.
Olyan kornyezetet teremtenek, amely hasonléan j6 szan-
dékuak azokhoz, akik j6 szandékuak voltak. Ez a magatar-
tas vagy mas emberekre vald fogékonysag lehet 6ntudat-
lan, de mindazonadltal megnyilvanul a viselkedésiikben.
Igy néha csodalkozunk azon a szerencsénken, hogy varat-
lan kedvességet kapunk mas emberektdl, akar teljesen ide-
genektol. A keleti filozéfia azt mondja nekiink, hogy ezek
nem véletlenek. Ezek olyan okok természetes hatasali,
amiket ebben vagy korabbi életeinkben hoztunk létre.

Masrészt az artalmas cselekedetek tudatos vagy ontu-
datlan rosszindulatot keltenek mds emberekben a cselek-
vé irant. Igy nem szabad meglepddniink, amikor Gj
ismer6sok igazsagtalan magatartast és viselkedést mutat-
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nak irdnyunkban, még akkor sem, ha semmi olyat nem
tettiink, ami megbantana Sket.

Az ok-okozat torvényének miikodése sok életen keresz-
til megmagyardzza az emberi életben lev§ latszolagos
igazsagtalansagokat. Képesek vagyunk meglatni az embe-
ri sors nagyobb faliképét, azokat a részeket, amiket naprol
napra, €letrdl életre szoviink. Ez a megértés lelki nyugal-
mat hoz nekiink, amikor olyan szerencsétlenséggel kerii-
liink szembe, amit nem vagyunk képesek megel6zni vagy
ellenstlyozni. Akkor sem joviink zavarba, amikor varat-
lan kedvesség haszonélvezdi vagyunk. Ezzel az életeken
athizodo hosszatava szemlélettel felismerjiik annak a ki-
jelentésnek az igazsagat, hogy valoban a sorsunk urai va-
gyunk.

SegitG cselekedetek > J6 koriilmények
Artalmas cselekedetek > Rossz koriilmények
Torekvések > Eszmények

Vagyak > Tehetségek, képességek
Kovetkezetes gondolatok > Jellem

Sikerek > Lelkesedés
Tapasztalatok > Bolcsesség

Féjdalmas tapasztalatok > Lelkiismeret

Szolgalni akaras > Spiritualitas

19.1 abra Bizonyos tevékenységek vagy tapasztala-
sok hatasai
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20. FEJEZET

A VALASZOLAS A REAGALASSAL
SZEMBEN

Amikor krizisben vagy olyan helyzetben vagyunk,
amely dontést igényel, akkor vagy reagalhatunk a berogzo-
déseink szerint, vagy vdlaszolhatunk bolcsességgel a tudat
egy mélyebb szintjébdl. Egy reagalas gyakran gyors és au-
tomatikus, mig egy bels6 valaszolas lehet vagy lassu, vagy
nagyon gyors, de mindig tudatos odafigyelésbdl sziiletik.
Ennek a lasstisdgnak vagy gyorsasagnak a reagalas gyorsa-
sagatol eltérd oka van. Az a személy, akinél a bels6 bolcses-
ség valasza lassu, akar ostobanak vagy alacsony intelligen-
cidjanak is latszodhat egy kiils6 néz6pontbol. Hossza ta-
von és tagabb horizontrdl nézve azonban a belsd bolcses-
ség valasza gyakran a bolcsebb valasz.

Kiilonbséget kell itt tenniink a reagalas és a valaszolas
hasznélata kozott. Egy reagdlas arra a viselkedésre utal,
amit egy berogzddott mintazat serkentése kelt életre, mint
amikor automatikusan ugrunk egyet egy béka megpillan-
tasakor, vagy amikor mérgesek lesziink egy adott személy-
re gondolva. Egy berogz6dott mintdzat életre kel, és a
reagalds automatikus.

A valaszolas olyan tevékenység, amelyben a helyzetet a
fels6bb elme mélyebben értékeli, intuicidéval vagy anélkiil.
A fels6bb elme mentes a személyes rokonszenvektdl és el-
lenszenvektdl, a félelemtdl €s a vagytol, a vonzodastol és a
taszitast6l. A helyzeteket értékek és elvek alapjan és egy
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teljesebb néz6pontbdl becsiili fel, a személyiségi berogzd-
dések minimalis torzitasaval.

Tegyiik fel példaul, hogy mas emberek jelenlétében
bantalmaznak benniinket. A tipikus reagilas a megala-
zottsag érzése, majd harag, utdna esetleg agresszid (vagy
gyavasig). Néhany nyomoégomb életre kelt, és a reagdlasok
automatikusak.

Maisrészt ha nincs semmilyen nyomégombunk (sem-
milyen reagaldsi minta egy bantalmazasra), akkor nem
lesz harag vagy a megalazottsag érzése, noha nem feled-
kezhetiink meg arrél a tényrdl, hogy a masik ember ag-
ressziv médon megtimadott benniinket. A masik ember
cselekedetének felfogasa belemeriil a fels6 elmébe, vagyis
a tudat mélyebb szintjeibe, ott megértjilkk azt, és egy
nem-tudatos értékelés zajlik le. Ennek a belsd értékelés-
nek az eredd viselkedése az, amit valaszolasnak fogunk ne-
vezni. Még ha vannak is nyomoégombjaink a
bantalmazasra, mint a harag érzése, akkor is képesek va-
gyunk belsd valaszoldsra mindaddig, amig tudatdban va-
gyunk a haragnak.

Jartassag a cselekvésben

A valaszolas vegyithetS a helyzet kezelésében szerzett
kiilsG jartassaggal. A fenti példdban, amikor valaki nyilva-
nosan bantalmaz benniinket, maradhatunk éppen csend-
ben, mivel nem hat rank a szébeli gyalazkodas. Vagy
donthetiink ugy, hogy mondunk valamit, ami hatékonyan
kezelheti a helyzetet. Ha valamit mondunk, az hatéko-
nyan eldidézi az interperszonalis képességekkel, amikbe
beletartozik a verbalis gordiilékenység, az emberek visel-
kedésében és érzelmi reakcidiban valé jartassag, valamint
a kulturalis szokasokban és értékekben valo jartassag.

Amikor az ilyen interperszonalis képességek elegyed-
nek a belsg értékeléssel, akkor a valaszolas inkabb bolcs
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lesz, és még gyors is, ha sziikséges. Ennek cselekvése gyor-
sabb lehet, mint egy reagals.

Egyes harcmiivészeteket gyakorlok hdstettei, mint a re-
piild nyilvessz6 elkapasa kézzel, szembetling illusztraciot
kinal a gyors valaszolasra, amely ebbdl a belsd értékelésbal
és a kiilsG jartassagbol fakad. Egyediil a reagalas nem hoz-
za létre ezt a jartassagot, mivel a reagélas tul lassd ehhez. A
reagalast egy rogzitett mintazat mozgatja, és ezért nem tud
j61 valaszolni a varatlan helyzetekre.

A reagalas helyetti valaszolas képességéhez egy tiszta
kiils6 személyiség (test, érzelmek és alsobb elme) kifej-
lesztése sziikséges, amely nem homalyositja el a helyzet
felsébb elme altali kozvetlen érzékelését. A felsGbb elme
képes gyorsan Osszegezni egy helyzet eltér6 aspektusait,
sokkal gyorsabban, mint a logikus elme. Emiatt képes va-
laszolni a helyzetre gyorsan és hatékonyan, amikor a kiils§
jartassaggal elegyedik.

Az érzékelés és a valaszolas kozotti rés

A felszines reagalasnal mélyebb valaszolds napi kifej-
lesztésére szolgal6 gyakorlatként az embernek tudatosita-
nia kell az érzékelés és a valaszolas kozotti rést. A rés lehet
a masodperc toredéke, vagy lehet 30 masodperc, a pillanat
siirgGsségétdl fiiggben.

Amikor példaul kitor egy tiiz, okos dolog megallni né-
hany pillanatra, és tudatositani mind a helyzetet, mind az
ember sajat bels§ allapotat: fesziiltséget, félelmet, zavart,
stb. Ez a néhany pillanat — mondjuk 6t masodperc — nem
fogja 1ényegesen késleltetni a tovabbi tevékenységet (ha-
csak nincsenek életek kritikus veszélyben abban a pilla-
natban), viszont lehet6vé teheti, hogy okosabban csele-
kedjiink, megtéve a fontos dolgokat, mintsem ész nélkiil,
panikban reagaljunk. Lattam embereket sokkos allapotba
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keriilni, amikor megpillantottak egy tiizet, igy valva te-
herré a segités helyett, mert mas embereknek kellett rajuk
vigyazni. Ez teljesen kontrol nélkiili reagalas. Az érzékelés
és a cselekvés kozotti rés tudatositdsa a mindennapi élet-
ben sok apré6 médon gyakorolhatd. Példaul, amikor csong
a telefon, tudatositsunk barmely at nem gondolt automati-
kus reakciét, amikor felvessziik.

Beszéltem korabban Thich Nhat Hanh buddhista szer-
zetes ,telefon meditacidjardl”, amikor telefonhivast kap.
Amikor & hiv a telefonon, akkor azt javasolja, hogy olvas-
suk el a kovetkezd versikét a tarcsazas eldtt:

A szavak sok ezer kilométert utazhatnak,

Kolcsonos megértést és szeretetet fognak felépiteni,

Elt6kélt szandékom, hogy a szavaim szépek lesznek,
mint a viragok,

Megfogadom, hogy a szavaim gyonyortiek lesznek,
mint a himzések.

Ragasszuk ra ezt a verset a telefonunkra, hogy segitsen
figyelmessé valni, mikozben beszéliink a telefonon.

Sok médszert kitaldlhatunk 6nmagunk emlékeztetésé-
re, hogy tudatosak legyiink a reagaldsainkrol a mindenna-
pi életben. Egy anya, akit alland6an felbosszant, amikor a
fiird6szoba koszos, tehet egy jelet a fiirdGszoba ajtajara,
hogy emlékeztesse, legyen ontudatos, amikor megvizsgal-
ja a fiird6szobat. Amikor azt latja, hogy rendetlen, tudata-
ban lehet a felgyiileml§ bosszisignak — nem elnyomva a
bosszankodast, hanem tudataban 1éve annak. A tudatos-
sagnak ez a pillanata az érzékelés és a cselekvés kozotti
sziikséges rés.

Amikor mar nem vagyunk reagalok, és a kiils6 megfele-
16 jartassagok kifejlodtek, akkor ez a megfontolasi rés
sziikségtelenné valik. A cselekvés akkor gyors és spontan,
raadasul bolcsebb is.
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21. FEJEZET

AZ ;Z:RTEKEK TISZIAZASA
ES EGYSEGESITESE

Az életfiloz6fia minden embernél két aspektust tartal-
maz: (1) a valésag térképe — annak felfogasa, hogy mirdl
sz01 az €let és milyen a kozmosz természete, €s (2) az érté-
kek hierarchidja — annak érzékelése, hogy egyes dolgok
fontosabbak, mint masok.

A filozéfus Will Durant azt irta, hogy a bolcsesség ,a
nagy dolgokat nagynak, a kis dolgokat pedig kicsinek lat-
ni”. Ez azt jelenti, hogy el8szor is a valdsagot inkabb ob-
jektiven, mint eltorzitott modon latjuk, masodszor pedig
meglatjuk a dolgok viszonylagos fontossagat.

Az értékek tisztazasa azt jelenti, hogy at kell tekinte-
niink, mely értékeknek kell vezetnie az életiinket. Az ér-
ték azt jelenti, ami megéri a faradsagot. Ha a boldogsag
megéri a faradsagot, akkor az érték. Ha id6t szanni a csa-
ladra megéri a faradsagot, akkor az egy érték. Ha kosarlab-
dazni megéri a faradsagot, akkor az egy érték.

A probléma akkor kezdddik, amikor ezek az értékek
Osszeiitkozésbe keriilnek egymadssal, és versenyeznek az
1donkért és a figyelmiinkért. A csalad és a kosarlabda ko-
ziil melyik a fontosabb? Az Gszinteség és a tobb pénz kere-
sése koziil melyik a fontosabb?

Amikor nem szanunk 1dét ennek a pontnak a megvizs-
galasara, akkor a berogzddott értékeink gy6zedelmeskednek.
Ezek a tudatalattibol diktaljak, mi a fontosabb és mi a ke-
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vésbé fontos. fgy egy apa tobb 1dG6t tolt a munkatarsaival a
munka utdn, mint a csalddjaval, noha amikor késGbb ra-
kérdeznek, felismeri, hogy a csaladja fontosabb neki, mint
a baratai.

Az értékek tipusai

Az értékeknek harom tipusa van: egyetemes, kulturalis
és személyes értékek.

Egyetemes értékek

Az egyetemes értékeket minden emberi lény tiszteli
ezen értékek valodi természete vagy emberi lényiségiink
alapjan. Példaul az igazsagot onmagaért tiszteljiik. Inkabb
tudni akarjuk az igazsagot, mint hogy félrevezessenek
benniinket, vagy illiziéba ringassuk magunkat.

Csak akkor szeretjiik jobban az illaziét, amikor félelem
vagy pszichopatoldgia all fenn, amely esetén a fajdalom el-
keriilésének értékét az igazsag elé helyezziik. De még ez
utobbi esetben sem azért, mert nem szeretjiik jobban az
igazsagot, mint az illaziot.

A boldogsagot minden emberi 1ény keresi a bioldgiai,
pszicholodgiai és spiritualis felépitésiink miatt. Még a ma-
zochistak is azért okoznak fajdalmat maguknak, mert ne-
kik abboél boldogsag szarmazik.

Az egyetemes értékeken osztoznak az emberek kultira-
tol és kortdl fiiggetleniil. Néhany ezen egyetemes értékek
koziil: igazsag, boldogsag, belsd béke, szeretet, kedvesség,
1gazsagossag, tisztelet, batorsag, rettenthetetlenség.

Az iskolak egyetemesen kidllnak ezen értékek mellett.
A probléma csak az, hogy az iskoldk és a tanarok nem ve-
szik azokat komolyan. Felismerik, hogy gyakran nem
praktikusak (mint a becsiiletesség) és szinte elérhetetle-
nek (mint a boldogsag és a belsd béke).
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igy az egyetemes értékek idedloknak latszanak. A mo-
dern tarsadalom olyan értékek uralkodé voltara ad bizo-
nyitékokat, amik ellentmondanak ezeknek az egyetemes
értékeknek. Ezt a konfliktust egy késdbbi fejezetben fog-
juk megvizsgalni.

Kulturalis értékek

A kulturalis értékek fiiggenek a tarsadalmi normaktol,
a vallasos meggy6zddésektdl €s az emberek mds kornyeze-
ti helyzeteit6l. Igy egy olyan kozosségben, ahol a férfiak és
nok aranya csak egy a tizhez, a tobbnejliség torvényes és
etikus, ha az ellenkezgje 4ll fenn, akkor a tobbférjtiség le-
het a torvényes és etikus szokas. Egyes orszagokban a valas
engedélyezett, masokban pedig biin.

Egyes kulturalis értékek kegyetlenek, mégis elfogad-
jak, vagy akar tamogatjak a kozosség tagjai. 1912 eldtt
majdnem ezer évig Kinaban sok né ki volt téve a 1ab va-
szonnal valo lekotésének, hogy a labaik kicsik és kecsesek
legyenek. Ez a labujjaik eltorését és az egész lab eldefor-
malédasat eredményezte. A kislanyokat mar haroméves
koruktél kezdve kitette az anyjuk ennek a kegyetlen gya-
korlatnak, és szamos komoly fijdalmon mentek keresztiik
a kovetkezd két vagy tobb évben. Ezt a gyakorlatot akkor
tiltottak be, amikor Szun Jat Szen megalapitotta a Kinai
Koztarsasagot.

A kulturalis értékek valtoznak az idovel is. Ami az
egyik generacidban erkolcstelen volt, a kovetkez6ben mar
lehet, hogy nem az. Sok viselkedésmoédunk és hitiink
ezekbdl a kulturalis értékekbdl szarmazik, és ezért berog-
z6dott értékek. A kulturalis értékek nem sziikségszertien
jok az emberiség szamara. Feliil kell vizsgalnunk az ilyen
értéket, mert belsé és kiilsG konfliktusokat tudnak terem-
teni.
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Példaul a gazdagsag felhalmozasara val6 térekvés na-
gyon erds kulturalis berogzédés, amely a tarsadalom si-
ker-felfogasab6l vagy csaladi elvarasokbodl szarmazik.
Lehet, hogy nekiink nincsenek félelmeink vagy erds va-
gyaink, amik 6sztonoznék ezt a felhalmozast, de az el-
ménk a tudat alatt feltételezi, hogy ez tamogatott érték, és
mivel ez egy bedgyazott vagy rejtett feltételezés, gyakran
nem megkérddjelezett. Igy ez nyomast gyakorol rank, és
rendkiviil befolyasoléva, vagy akar leuraléva valik, tekin-
tettel a megkérddjelezhetetlen érvényessége miatt. Haté-
konyan feliilirhat barmely dontést, amit azért hozunk,
hogy ragaszkodjunk az egyetemes értékekhez.

A kulturalis értékeink feliilvizsgalata igy az életfilozo-
fiank feliillvizsgalatat jelenti. Kevés ember teszi ezt szan-
dékosan. Sziikség van hozza a legszélesebb tudasra az
életrdl és az emberi dolgokrol.

Személyes értékek

A személyes értékek egy adott egyén szdmadra érik meg
a faradsagot, és személyrdl személyre valtoznak. Igy egyes
emberek szamara a mivészet értékesebb lehet, mint a
pénzkeresés, és ezért tobb idot toltenek a festészettel, még
ha az kicsi jovedelmet is biztosit. Masok jobban értékelik
a pénzt a mivészetnél, igy tobb 1dot toltenek festmények
adasaval-vételével, mint hogy 6k maguk legyenek festdk.

A személyes értékek nagymértékben szubjektivek, és
sem nem etikusak, sem nem etikatlanok, kivéve azt az ese-
tet, amikor szembe mennek valamelyik egyetemes érték-
kel. Igy akar a csokoladét, akar a vanilidt szeretjiik, ez
szubjektiv értékrend. Viszont az, hogy megessziik-e egy
emlds husat, lehet etikai kérdés, mert ez érinti a fajdalmat
és szenvedést, amit az allatok élelem céljara torténd leva-
gasa okoz.
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Fontos felismerni, hogy a belsé béke nem lehetséges, ha a
sgemélyes értékeink ellentétesek egy vagy tobb egyetemes érték-
kel. Az igazi bels6 beteljesedés elkeriil benniinket, mert
nem tudjuk egységbe foglalni lényiink felsGbb és alsobb
aspektusait.

Ha igazsagtalansagot kovetek el valaki ellen, mik6zben
megprobalok pénzt keresni, nem lesz meg a bels§ békém.
Bizonytalansagban fogom magamat érezni. Ennél is fon-
tosabb, hogy intuitiv médon tudom, hogy rossz dolgot csi-
nalok. Az etikdtlan cselekedetnek ez az érzése nem a
kulturalis értékekbdl ered, hanem a jo és rossz belss érze-
tének koszonhetd, amivel a kultaranktol fuggetleniil ren-
delkeziink. Fontos tehat felfedezni egy olyan életmddot,
amelyben az egyetemes értékek O0sszhangban vannak a
személyes értékekkel.

Megvalosithatok-e az egyetemes értékek?

Az eldadasaim soran néha megkérdezem a hallgatdsa-
got (akik kozott van néhany iskolai tanar), koziiliik ki hi-
szi agy, hogy az Gszinteség a legjobb politika. Taldn a
hallgatdsag fele vagy még kevesebb szokta felemelni a ke-
zét. Amikor azt kérdezem, hanyan gondoljak, hogy az
Oszinteség megvalosithato, altalaban egy vagy két ember
emeli fel a kezét, vagy senki sem.

Itt szembe talaljuk magunkat egy alapvetd ellentmon-
dassal az elveink és a mindennapi realitasunk kozott. Nem
ttinik praktikusnak, hogy 6szinték legyiink, vagy hogy va-
l6ban elvhiiek legyiink. Ugy hissziik, hogy nem emelked-
hetiink a karrieriinkben, ha Gszinték vagyunk, vagy ha
nem kotiink kompromisszumot a kornyezet elvarasaival,
amik arra kényszeritenek, hogy hazudjunk. Vagy nem
nyerhetiink meg egy valasztast, ha tilsagosan szinték va-
gyunk, vagy nem valhatunk sikeres iizletemberré, hacsak
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tulzasokba nem esiink vagy hamisan nem mutatjuk be a
terméket. Mennyire igaz ez a széles korben elterjedt be-
nyomas?

Alapelvek és megvalositas

Sok évvel ezelGtt olvastam Joe Girard konyvét, akit a
Guinness Book of World Records a vilag legjobb eladdjanak
minésitett legalabb hét egymast kovetd éven keresztiil.
Girard személy- és teheraut6 eladé volt. Néha a vasarlok
azért mentek hozz4, hogy olyan kiilonleges fajtaja gépko-
csit vegyenek, amilyet a gyarté nem gyartott. Elmondta a
vasarlonak, hogy az § gyartdjanak nincs olyan gépkocsija,
de az elérhetd egy masik gyartotdl (egy versenytarstol), és
Girard még javasolta is, hogy forduljon a versenytars ke-
reskedGjéhez. Viszont azt is elmondta a vasarlonak, hogy
ha a jovében a vevOnek barmire sziiksége van, amivel
Girard rendelkezett, akkor csak hivja fel. Ezutan atadta a
vasarlénak a névjegyét.

Ilyen foku &szinteségnek hatdsa volt a lehetséges vasar-
16kra. Emberek szerte a kontinensrdl hivtak fel Girard-ot,
hogy tudna-e azt adni nekik, amire sziikségiik van, és ha
Girard tudta, akkor j6 eséllyel meg is rendelték azt, mert
Oszinte volt a vasarlokhoz. Girard nem hamissaggal és
manipulativ taktikdzassal emelkedett a cstcsra.

Ismertem egy vallalkoz6 holgyet, aki az alapanyag-ke-
reskeddk egyike volt egy hatalmas kézmi projekthez a
Fiillop-szigeteken. A kézmii beszerz6i rajottek, hogy a be-
szallitoik kozott ez a holgy volt az egyediili, aki nem ara-
zott tdl vagy jatszott Ossze a tobbi beszallitoval, hogy
felpumpaljak a kialkudott arakat. Id6vel a beszerzdk olyan
magas szinten megbiztak ebben a holgyben, hogy 6t kér-
ték meg, segitsen nekik megvizsgalni a megvasarolando
termékek drait. Sziikségtelen mondani, hogy ez a holgy

210



VICENTE HAO CHIN ]JR

o6riasi megrendeléseket kapott a kozmiivekhez, egyszer(-
en azért, mert Gszinte és megbizhaté volt.

Az egyik kozhivatalnok, Jesse Robredo, akit nagyon jol
ismertem, kevéssé bejart Gton indult el, és elhatarozta,
hogy nem enged a korrupciénak, amikor megvalasztottak
egy varos polgarmesterének a Fiilop-szigeteken. Az egyik
csoport a masik utdn ment hozza felajanlva a szokasos
pénzosszeget, ha beleegyezik, hogy félrenéz. Jonéhany-
szor udvariasan visszautasitotta, mire a szindikatusok ra-
jottek, hogy olyan polgarmesterrel allnak szemben, akik a
végtelenségig ragaszkodik az elveihez. Ellentétben mas
politikusokkal, 6 nem tett fel Gjsagirokat és médiamunka-
sokat a fizetési listajara, csak hogy biztositsa, hogy jokat
mondjanak réla, vagy hallgassanak barmirdl is, amit
rossznak taldlnak. Nem tartott sokdig, mire az emberek
felismerték, hogy egy igazan becsiiletes koztisztvisel§ van
kozottiik. Neki adtak a bizalmukat. Folényesen megnyert
minden Gjravélasztast, nagyon kicsi kampany-koltségve-
téssel. Az egyik valasztason ellenjeldltje sem volt. Hirom
évvel azutan, hogy visszavonult a polgarmesterségbdl, el-
nyerte a Ramon Magsaysay dijat (az azsiai Nobel dij) az al-
lami szolgalatért, 6 volt az elsd helyi kozhivatalnok, aki
valaha is ilyen elismerésben részesiilt. Késdbb beliigymi-
niszternek nevezték ki, amely tisztséget a haldlaig ellatott,
amikor is az altala vezetett maganrepiilé a tengerbe zu-
hant. A haldla miatti gyasz nemzeti kifejezése népi hdshoz
hasonlét csinalt beldle.

Sok olyan ember péld4jat tudom idézni, akik, miutin
tisztaztak az értékeiket és érett jartassagot fejlesztettek kia
menedzsment és az emberek k6zotti kapcsolatok terén, ki-
tlinnek a sajat teriiletiikon, és olyan szinteket érnek el,
amelyek teljesithetetlenek azon emberek szdmara, akik
megtévesztést alkalmaznak vagy tisztességtelenek. Sok
millié politikus van, de csak azok vivjak ki az allamférfi
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nevet, akiknek elveik vannak. Sok tgynevezett vallasos
ember van, de csak kicsi szdzalékukat nevezik spiritualis-
nak.

Stephen Covey a Seven Habits of Highly Effective People
cimi sikerkonyvében megjegyezte, hogy a valoban sikeres
egyének inkabb azok, akik jellem-erkolcs iranyultsaguak,
mint a személyiség-erkolcs iranyultsaguiak. A jellem-erkolcs
iranyultsagi embereket inkabb az elvek vezérlik, mint a
kényelem, inkabb az, ami igazsagos és egyiittérz6, nem pe-
dig 6nz6. A személyiség-erkolcs iranyultsaga egyének le-
hetnek megvesztegethetSk vagy tisztességtelenek, azért,
hogy elérjenek egy bizonyos célt, de a sikeriiket olyan fa-
lak fogjak blokkolni, amiken csak az egyetemes alapelvek-
hez val6 ragaszkodassal lehet feliill emelkedni. Hamarosan
felfedezhetik, hogy a rovidlato ,sikeriikért” hatalmas arat
fizettek.

Ertékek a mindennapi életben

Az egyetemes értékek gyakorlatiassagat a mindennapi
életiinkben alkalmazva tesztelhetjiik, amit az alabbiakban
vizsgalunk. A legtobb sziil6 hazudik a gyerekeinek, és so-
kan ezt megszokas szinten teszik. Miért van sziikség
Oszintétlenségre a sajat gyerekeink esetében? Miért nem
lehetiink Gszinték még a hozzank legkozelebb allokkal
sem? Sok sziil6 gy igazolja az Gszintétlenségét, hogy azt
mondja, kegyes hazugsagot mondanak a gyerekeik érde-
kében. De kivancsi vagyok, miért j6 olyan sziil6kkel ren-
delkezni, akikben nem lehet megbizni?

Nézziink egy tipikus példat: Egy fiatal fid odamegy az
anyjahoz, és pénzt kér, hogy vegyen valamit a boltban. Az
anya ugy érzi, hogy a fidnak nincs arra sziiksége, és azt
mondja, hogy nincs pénze. A fid csalédott. Amint atmegy
egy masik szobaba, azt hallja, hogy az apja pénzt kér az
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anyjatol, az anya pedig azt valaszolja: ,,Vegyél ki a barna
pénztarcambol”.

Ha te volnal az a fid, hogyan éreznéd magadat? Hogyan
kezelnéd az anyad szavait a jovében? Gondolod, hogy az
anya kegyes hazugsaga megérte a fiu altal érzett lehetséges
megbantddast és bizalmatlansagot?

A problémanak része, hogy az anya nem ismerte fel,
hogy volt lehetGsége nemet mondani a fidnak, és elmonda-
ni neki az Gszinte érveit anélkiil, hogy sziikségszertien
megbantottsagot keltsen a fidban. Ez a lehetGség kevésbé
banto lett volna, mint hazudni, még ha a fia csalédott is
lett volna a ,,nem”-je miatt.

Ahhoz, hogy 6szinték legyilink, sziikség van a magabiz-
tos és Gszinte kommunikacié képességére. Ugyancsak ki
kell fejleszteniink az ontudatossagot, hogy képesek le-
gyiink szembe nézni az érzéseinkben jelentkezd kényel-
metlenséggel. Eljon hozzank a baratndnk vigyorogva, és
biiszkén mutatja az 4j frizurajat. Megkérdezi: ,,Mit gon-
dolsz az Gj frizuramrol?” Torténetesen azt gondoljuk,
hogy egyaltalan nem néz ki jol. Valgjaban tigy gondoljuk,
hogy cstiinyan néz ki vele. Mit fogunk mondani? Sok kul-
taraban megfeleld azt mondani, hogy ,Rendben van”,
vagy »Jol néz ki”, még ha ez egy ordas hazugsag is.

Megtanulva, hogyan kommunikaljunk magabiztos moé-
don, lehet jobb otletiink, hogyan adjunk visszajelzést
anélkiil, hogy itélkeznénk, hogyan mondjunk igazat anél-
kiil, hogy sziikségteleniil megbdntandnk a masik embert.

Apro erofeszitések megtétele

A személyiségatalakitasi torekvésiinkben meg kell pro-
balnunk élni a napi lehetSségekkel, hogy az egyetemes ér-
tékeket beillessziik az életiinkbe. Tegyiik ezt kényelmes
sebességgel.
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Példaul préobaljuk meg az apré Gszinteséget. A maga-
biztos kommunikaciés tudast alkalmazva kockaztassuk
meg, hogy igazat mondunk a kicsi, mindennapi dolgok-
ban. Ezekkel a szerény gy6zelmekkel fokozatosan kony-
nyebbnek taldlhatjuk, hogy igazat mondjunk sok dolog-
ban a mindennapi életben a gyerekeinknek, hdzastarsunk-
nak, baratainknak, munkatarsainknak és masoknak.

Kisérletezziink apré igazsagossaggal és partatlansaggal.
Amikor lemondunk egy tisztességtelen elonyrdl, ugy ta-
lalhatjuk, hogy latszoélagos aldozatot hozunk. Mélyen be-
lil ez jo érzést is kelt. Ezekkel a szerény gydzelmekkel
1smét azt talaljuk, hogy mar nem nehéz igazsdgosnak len-
ni, amikor nagyobb dolgokkal néziink szembe.

Tegylink minden nap apré kedvességeket. Mondjunk
»k0szonom”-6t olyan embereknek, akiknek 4ltaldban
nem koszoniink meg apro szivességeket, mint amikor ide-
adjak a sot. Ez fokozatosan szokassa fog valni. Még csak
nem is fogunk gondolni ra. A ,,k6szonom” automatikusan
hagyja el a szdnkat, amikor csak barki barmilyen apro szi-
vességet tesz nekiink.

A személyes értékek tisztazasa

Az egyetemes értékek beillesztéséhez az életiinkbe el
kell végezniink egy masik sziikséges feladatot: tisztazni
kell sajat személyes értékeinket. Sokan ugy €lik le az életii-
ket, hogy nem tudjak, a személyes értékeik nem igazabdl
az 0véik. Azok csak a kornyezetiik elvarasainak tiikrozo-
dései: a sziil6ké, a baratoké, a tarsadalomé, és hogy az em-
berek mit fognak mondani. Azutan csodalkoznak, hogy
miért nem boldogok a palyafutdsukban, vagy miért valnak
konnyen diithossé, amikor elvégzik a munkajukat.

Winnie jogaszként dolgozott az orszag egyik legjobb
ligyvédi iroddjaban kb. 20 éve. Amikor talalkoztunk, azt
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mondta, hogy ugy késziil, két év milva nyugdijba megy.
Latva, hogy még mindig fiatal, megkérdeztem, mit tervez
csindlni a nyugdijazasa utan, azt gondolva, hogy sajat iigy-
védi irodat fog nyitni.

— Egy ruhaboltot fogok nyitni — mondta. A meglepetés-
t6l néhany pillanatig meg sem tudtam szélalni. Megkér-
deztem, miért.

— Fiatal korom 6ta mindig ruhdkat akartam tervezni, és
elkésziteni azokat. Erre késziilok a nyugdijazas utdn, ez az
a dolog, amit igazan csinalni akarok — mondta.

— Akkor miért lettél jogasz? — kérdeztem.

— Amikor f6iskoldra mentem, a nagybatyam csak akkor
finanszirozta a tanulmanyaimat, ha jogot tanulok. Ezért
igy tettem.

— Ha ez az, amit igazabdl csindlni akarsz, miért kell ki-
varni, hogy nyugdijba menj, hogy csinald? Miért nem ter-
vezel és varrsz ruhakat a hétvégeken?

Néhany pillanatra elhallgatott, majd elgondolkodva
mondta:

— Igen, ez j6 gondolat. Erre a lehet6ségre nem gondol-
tam.

Tobb, mint tiz év telt el azdta az este Ota, és nem talal-
koztam Winnie-vel Gjra. Kivancsi vagyok, hogyan érezte
magat abban a hisz évben, amikor jogi munkat végzett.
Kivancsi vagyok, mit csindl most. Remélem, boldog az 1j
karrierjében, és kreativ 0sszedllitasokat készit.

Akarnank-e tobb, mint husz évet arra szentelni az éle-
tiinkbdl, hogy olyasmit csindlunk, amit nem igazan szere-
tink? A személyes értékeink atlatszosaganak hianya
olyan életre karhoztathat, amit nem becsiiliink, olyan
munkara, amelyben nem taldlunk Kkiteljesedést. Elenged-
hetetlen valamennyiiink szdmara, hogy tisztazzuk, minek
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van igazan jelentdsége az életiinkben, mik azok a dolgok,
amikért élni, és akar meghalni is szeretnénk.

Az ilyen vilagossag eléréséhez probaljunk meg két kér-
désre valaszolni. Lehet, hogy nehéz ezeket megvalaszolni,
mindenesetre tegyiik meg, ami tliink telik. Késébb min-
dig megvaltoztathatjuk a valaszainkat. Azt javaslom, irjuk
le a valaszainkat, ne csak gondolkodjunk rajtuk. A leira-
suk arra kényszerit, hogy konkrétak legyiink, és vilago-
sabban megértsiik a személyes értékeink hierarchidjat. Az
els6 kérdés igy hangzik: Mi az a hdrom dolog, amit szeretnél
megcsindlni vagy elérni, vagy azzd valni, mieldtt meghalsz? Ir-
juk le ezeket fontossaguk sorrendjében. A masodik kér-
dés: M1 az a harom dolog, amit szeretnél megtenni vagy elérni a
kovetkezd harom évben?

Az elsd kérdésre valaszolva tényleg egy olyan valaszt
keresiink, amely nem a kiils6 én-iinkbdl ered, ami a logi-
kus elménk vagy az érzelmeink. Amikor a kiils6 én-iink
valaszol, akkor lehet, hogy a tarsadalmunk értékeinek
megfelelden valaszolunk, amik esetleg nem rezonélnak a
legbels6bb En-iinkkel. Azt akarjuk, hogy a valasz vala-
honnan mélyebbrdl, a belsénkbdl jojjon.

Emiatt fontos feliilvizsgalni a listat egy hét, egy honap
és egy €év utan. Lassuk, a valaszaink még mindig ugyan-
azok-e. Ha ezekben a kiilonb6z6 id6pontokban a listank
ugyanaz, meglehetdsen biztosak lehetiink abban, hogy a
mélyebb En-iink vélaszat halljuk. Ha a lista véltozik, ak-
kor ez azt jelenti, hogy a kiils6bb én-iinket halljuk.

A masodik kérdésre adott valaszunk segit eldonteni,
hogy vajon az elkovetkezd éveket értelmesen fogjuk-e el-
tolteni. Ha a kovetkez6 harom évre tervezett teend6knek
semmi koze nincs az életre sz0l6 listahoz, akkor dontsiik
el, hogy vajon a helyes dolgokat csinaljuk a kovetkezd ha-
rom évben, vagy pedig vajon az életre sz016 listat kell-e fe-
lillvizsgalni.
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Azt is vizsgaljuk meg, hogy a személyes értékeink 0ssz-
hangban vannak-e az egyetemes értékekkel. Ha nem, vizs-
galjuk feliil azokat, és nézziik meg, vajon mélyen beliilrél
tényleg azokat akarjuk-e az életben.

Az értékek onmagunkba olvasztasa

A fenti fejtegetés és a gyakorlatok alkotjak az elsd, de
sziikséges 1épcsofokot az értékek dnmagunkba olvasztasa
és a viselkedésiink sordan. A masodik 1épcs6fok ezeknek az
értékeknek az egységesitése. Két dologra van sziikség az
értékek onmagunkba olvasztasahoz: (1) az egyetemes és a
személyes értékek tisztak. Meggy6z8désiinknek kell len-
ni, hogy az egyetemes értékek igazak, és valoban érdemes
torekedni rajuk, valamint, hogy a személyes értékeinket
tisztan és erdsen érezziik, és (2) az ellentétes berogzdodése-
ket semlegesitjiik.

A semlegesitends berogzodések kétfélék: (1) fizikai-ér-
zelmi berogzddések, amikbe a szokdsok és az érzelmi vala-
szolasok tartoznak, mint példaul a félelmek és sért6dések,
és (2) amentalis berogzddések, amiket a kulturalis értékek
forméaznak meg, mint hogy mivel mérik a sikert és a ku-
darcot, és az életfilozofia. Ezek teremtik meg az életstilus
preferencidit, a tevékenységi modokat, és igy tovabb. Ez az
aspektus a valdsagtérképiink attekintésével kapcsolatos.
Amikor elérjiik a valodi tisztasagot, és széleskorden feliil-
vizsgaljuk a berogzodéseket, akkor az értékeket minimalis
nehézséggel teljesen beolvaszthatjuk az életiinkbe.
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22. FEJEZET

EGYSEGBE RENDEZES ES
KEPESSEG-EPITES

A személyiségatalakitasi folyamat tartalmaz egy 1épést,
amelynek sordn az én-t erdsitjiik, hogy képes legyen a kor-
nyezet nyomasaival és fenyegetéseivel foglalkozni. Az én
megerositéséhez hozzatartozik az, amit képességépitésnek
neveziink a legszélesebb értelemben. Ez a tudat minden
szintjének megerdsitése (mint a mentalis, érzelmi és fizi-
kai jartassagok és képességek fejlesztése) és e szintek tar-
talmainak egységbe rendezése a prioritasok dsszességének
megfelelGen.

Amikor az én nem erds, hajlamosak vagyunk visszahu-
z6dni, meghatralni vagy védekezdvé valni. Ez tovabb kés-
lelteti az egyén teljes érettség felé vezetl utjat, mert az
onmegvalositast és az onmeghaladast gatoljak az onvédel-
mi reakciok mintazatai.

Nézziink meg néhany szemléltetést erre a gyengeségre.

Egyének kozotti kapcsolatok

A batortalansag és az alacsony onértékelés példak az én
vagy a személyiség gyengeségeire, amik csokkentik az em-
ber mindenre kiterjedd képességeit. A batortalan emberek
haboznak kiallni a jogaikért, vagy akar csak kérdéseket
feltenni, vagy érdeklddni, vagy tisztazni kérdéseket. En-
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nek a gyokere természetesen a félelem. A gyerekkorbdl
szarmaz6 berogzodések eredménye.

Egy agressziv vagy dicsekvl személy mentes ettdl a
gyengeségtdl, de az agresszi6 megteremti a sajat belsd és
kiilsG szorongasait. Ezzel szemben a magabiztossiag nincs
kitéve a batortalansag és az agresszié ingajanak. A maga-
biztossag a személyek kozotti kolcsonhatasok egy masik
szintje, amely hatékony, ugyanakkor nem hoz létre 14j
konfliktusokat és szorongast. Példankban a képességépi-
tés a batortalansagtol a magabiztossagig visz, atlépve az
agresszivitason, mint egy kozbeess tanulési fazison.

Probléma megold6 képesség

Az élet megkivanja azt a képességet, hogy megértsiik a
problémakat, és megoldjuk azokat. Ez 4dltalaban racionélis
képesség, amibe beletartozik a tudas, az elemz6 képesség
és a gondolkodas tisztasaga. Egyes emberekrdl agy tiinik,
hogy nem rendelkeznek a mentélis energiaval vagy kép-
zettséggel, hogy tartds mentalis tevékenységet végezzenek
egy probléma megolddsa érdekében. Mias szavakkal, a
mentalis test vagy szervezet gyenge vagy alulfejlett. Alap-
vet§ dolog, hogy egy ilyen képesség legyen elGszor fej-
lesztve, mert enélkiil az eredmény az alacsony onértékelés,
ami tovabb erGsiti a batortalansag hajlamat, amely tovabbi
eredménytelenségekhez vezet az €letben.

Amikor az emberek olyan médszerekhez folyamodnak,
mint az asztrolégia, hogy megoldjak a problémaikat, vagy
olyan magyarazatokhoz, mint a karma és elmult életek,
annak igazoldsara, hogy mi torténik veliik, akkor néha azt
gondolhatjak, hogy tulndtték a problémaikat, valgjaban
azonban még mindig nem megfeleld érettség allapotaban
vannak, egy kényelmes leroviditést keresve az élet szorult
helyzeteiben.
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Gyakran megfigyeltem példaul, hogy sok ember joven-
démondoékhoz fordul, hogy szembenézzen vagy megoldja
a problémait. Nem azzal foglalkozom, hogy az adott j6ven-
démond6 mennyire pontos vagy téves, hanem az ember
motivacidjaval, hogy ilyen médon keresi a valaszokat. A
jovendémondas elére csomagolt megoldasokat vagy ma-
gyarazatokat kinal a problémaékra. A valaszok jobban meg-
érthet6k: ,,A nagynénéd harom hénap mulva jobban lesz”,
vagy » l'aldlkozni fogsz egy férfivel, aki a férjed lesz”. De
egy masik személy — akar jovendémondd, akar nem — vala-
szaitol fiiggeni lemondast jelent a dontéshozatali jogokrol
és arrdl a képességrol, hogy az ember sajat jovGjén vagy
sorsan keresztiil kormanyozza 6nmagat.

Paradoxon

Szembe keriiliink egy latsz6lagos paradoxonnal: a
személyiségatalakitasi folyamat legmagasabb szintje az
én-nélkiiliség, de a szerkezetépités az én megerdsitése. Va-
lami olyat épitiink, amit késdbb le kell rombolnunk?

A személyiség megerdsitése egy olyan szint, amin 4t
kell menniink a transzcendenciat megel6zGen. Az én
gyengesége a toredezett allapotba (késGbb targyalva) vald
visszatéréshez vezet a spiritudlis allapot felé haladas he-
lyett.

A transzperszonalis pszichologus, Ken Wilber idéz egy
szerzGt, aki azt allitja, hogy a New Age hivék 80%-a, akik
kijelentik, hogy a transzperszonalist kovetik, valgjaban
visszaléptek a preperszonalisra, tehat val6jaban visszahat-
ralnak egy védekezd, biztonsagos menedékhelyre, reakci-
Oként arra, hogy képtelenek kezelni a jelenlegi tarsadalmi
és kulturalis kornyezetiiket. Wilber maga azt gondolja,
hogy a vildg népességének nem tobb, mint 1%-a van spiri-
tualis szinten.
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E kozbensd szint fejlesztésének fontossaga megtalalha-
t6 a spiritudlis klasszikusok és tekintélyes emberek irdsai-
ban. A beszamol6k szerint Gandhi azt mondta, hogy jobb
er6szakosnak lenni, mint gyavasagbdl nem erdszakosnak.
A val6di nem-erészakossag az erd és a transzcendencia po-
zici6jabol ered, nem pedig a gyengeségbdl.

A Bhagavad Gita-ban Arjuna visszautasitja, hogy csatat
vivjon az unokatestvéreivel, és inkabb &t 61jék meg, mint §
0lj6n. Krishna, Arjuna spiritualis tanitdja ,felismeri,
hogy ami Arjuna-ban visszatetszést kelt, a gyilkolas csele-
kedete, az nem spiritualis felismerésbdl, hanem gyavasag-
bol ered”.* Swami Prabhavananda hozzéfiizi, hogy ,Arju-
na még nem érte el azt a spiritudlis megvilagosodast, ami
megengedné neki, hogy megtagadja a cselekedetet. Az &
kotelessége harcolni, amit a jelleme diktal neki, amelyet
miltbeli gondolatai és cselekedetei szabtak ki ra”."*

A spiritualis klasszikus, a Vildgossdg az Osvényen Kije-
lenti: ,Keresd a szivben a rossz forrasat és tavolitsd el...
Csak az erGs tudja azt kidlni. A gyongének be kell varnia
novekedését, gyiimolcsozését, halalar.”

Valamennyi fenti idézet annak sziikségességét példaz-
za, hogy keresztiil kell menniink a képességépités szaka-
szan, mielGtt elérhetnénk egy transzcendens szintet.

* Swami Prabhavananda: The Sermon on the Mount According to
Vedanta (New York: New American Library, 1963), 65.

** Ugyanott.

**x Mabel Collins: Vildgossdg az Osvényen. Magyar Teozéfiai Tarsu-
lat, 1993.
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Lépcsofokok a folyamatban

Harom felismerhet6 szint van a személyiségatalakitasi
folyamatban: a toredezett, az egységesiilt és a transzcen-
dens szint. Ezek megfelelnek, de nem sziikségszeriien azo-
nosak azzal, amire a transzperszonalis pszicholdgusok
preracionalisként, racionalisként és transzracionalisként,
vagy preperszonalisként, perszonalisként és transzperszo-
nalisként hivatkoznak. Wilber munkai teljesen ezen a be-
soroldson alapulnak, és javaslom az irdsait az érdekl6dd
olvasdénak.

Toredezett

Ez olyan szint, amelyen a tudat kiilonb6z46 részei vala-
hogyan fiiggetleniil m{ikodnek, és gyakran konfliktusba
keriilnek egymassal. A racionalis képesség még nem képes
egyesiteni a személyiség kiillonbo6zd aspektusait. A varako-
zas szerint amint éretté valunk, ezek a kiilonbo6z6 részek
egységessé valnak. Sok embernél azonban ez az egységesii-
1és nem torténik meg a felndtté valassal, ami a Wilber altal
szétbomlasnak nevezett allapothoz vezet, elkiiloniilés he-
lyett. Az elkiiloniilés gazdagsagot jelent, mig a szétbomlas
patolégiai eset.

Amikor példaul félelem vagy megbantodas van, ezek az
érzelmek az oktél fiiggetleniil reagalnak, és tirrd lesznek az
okon. Ezek az érzelmek, viselkedések vagy hajlamok
Osszelitkozésben lehetnek egymassal. Igy egy apa hiheti,
hogy szereti a fiat, viszont képes fenyits fajdalmat mérni a
fiara. Egy ember meg lehet gy6z6dve, hogy fontos elmen-
ni az orvoshoz, viszont félelembdl halogatja a latogatast.

A toredezett szint tiinete a hatékonysag hianya olyan
dolgokban, mint a munka, a kapcsolatok, az egészség és a
belsé béke. Az eredménytelenség lehet szétterjedd, és le-
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fedheti az élet szinte minden f6bb oldalat (mint egy alko-
holista esetében), vagy érinthet csupan egy oldalt, mint a
hazastarsi kapcsolatot. Ezt az okozza, hogy a psziché szer-
kezete nem egységesiil, a prioritasok és az értékek pedig
nem tisztak.

Amikor az ember toredezett, akkor sziikséges elvégez-
nie azt, amit néha szerkezetépit§ programnak neveznek a
személyiség egységességének erdsitésére a racionalis ké-
pességekkel. A nyomégombokat, mint a félelmeket, az
egészségtelen sziikségleteket és vagyakat ki kell dolgozni
és semlegesiteni. Az értékek és a prioritasok hierarchigjat
tisztazni kell. Az akaratot meg kell erdsiteni.

Egységesiilt

Egy j6 szerkezetépitési program eredménye az egysége-
siilés, és ez elvezet a hatékonysaghoz az ember életének a
dolgaiban.

A személyiségatalakitasi folyamat azonnali célja egy
ilyen egységesités. Megallapitjuk, €letiink mely aspektusa
nem miikodik jol, utdna pedig elvégziink egy programot
azoknak az aspektusoknak a jobbitasara. Az alkalmazott
modszerek nem lehetnek tiineti csillapitészerek, hanem
alland6 hatékonysaghoz kell vezetniiik. Igy egy fesziilt
kapcsolatban az egymas elkeriilése atmeneti megoldas,
mig az ontudatossag, odafigyelés és hatékony kommuni-
kaci6 allandé megoldast jelent. Alvaszavar esetén a tablet-
tak tiineti kezelést jelentenek, mig a tudatossag és a stressz
semlegesitése a probléma tartés kezeléséhez vezet.

Az egységesités iigyessé¢ tesz benniinket vilagias érte-
lemben. Barmilyen munkat vagy felelGsséget valasztunk,
hogy elvégezziik vagy felvallaljuk azt, altalanossagban ha-
tékonyak és eredményesek vagyunk benne. Ha egy szakis-
meret az, amit meg kell tanulnunk, akkor nem fogunk
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habozni, hogy elsajatitsuk azt a szakismeretet a téliink tel-
het6 legjobb mddon.

Transzcendens

Ez a novekedés kovetkezd 1épcs6foka, amelyen a spiri-
tualis tudat és az intuitiv bolcsesség egyre nagyobb szere-
pet jatszik az ember életében. Olyan tudatossag emelkedik
fel, amely tilmegy a racionalison. Ez az érettség legmaga-
sabb szintje. Onmagaban a transzcendens szintet tobb
alszint jellemzi, amiket a misztikus irodalombdl ismerhe-
tiink meg. Ezt a témat részletesebben a 23. fejezetben fo-
gom koriiljarni.

Szerkezetépités

Az egységesités magaba foglalja a hatékony 6sszeko-
tottséget a személyiség és a magasabb egyéniség kiillonbo-
z6 megnyilvanulasi formai k6zott, mint a kovetkezSknél:

* Az értékek és a prioritasok olyan tisztak, hogy
amikor az ember konfliktust észlel egy helyzet-
ben, csak kicsit habozik, hogy egy bizonyos irdny-
vonal javara dontson, amely dontés meg fog
egyezni az ember legmagasabb értékeivel, még ak-
kor is, ha az latszolag az alapvetdbb sziikségletek —
mint a fiziol6giai vagy pénziigyi sziikségletek — ér-
telmében aldozatot jelent.

* A nemkivanatos nyomogombok tobbé mar nem
uralkodék. Ezek a magasabb értelem ala vannak
rendelve. A magasabb akarat most mar az als6 ha-
romszog vagy a személyiség vagyai folott all. Ami-
kor csak konfliktus van az akarat és a vagyak, vagy
sziikségletek kozott, az akarat gyakrabban, ha
nem mindig az uralkodo.
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* A racionalis képesség egészséges. Az ember fel
tudja ismerni a téves kovetkeztetést, és képes meg-
latni masok nézGpontjat, akar egyetért azzal, akar
nem. A zavaros gondolkodas minimalissa valik,
mint az érzelmek és az érvelés egylittes hasznalata
olyan dolgok esetén, amiknek megolddsahoz els6-
sorban gondolkodasra van sziikség.

* A személyiségatalakitasi folyamatban a szerkezet-
épités a kovetkezo 6sszetevdket foglalja magaba:

* Ontudatossag kidolgozasa: minimalizalja a fe-
sziiltséget, a stresszt és a kiillonb6zd berogzdott, a
tudatalattiban levé nyomégombokat, amelyek ér-
zelmi szorongasokat és zavaros gondolkodast
okoznak.

* Onuralom: a képesség, hogy végrehajtsuk azt,
amit a racionalis készség legmagasabb valasztasai-
ként érzékeliink.

* Hatékony kapcsolatok: a képesség, hogy hatéko-
nyan kezeljiik az emberi konfliktusokat.

* Hétnapos program: az akarat meger0sitésének
gyakorldsa a vagyakkal szemben.

* Onleltarozas: onfelmérés arrdl, hogy mi miikodik
és mi nem az ember életében, ami megmutatja,
melyik szerkezetet kell erdsiteni az én-ben.

A szerkezeti egységesités aspektusai

Az egységesitési folyamat magaba foglalja a belsG ko-
vetkezetességet egy szerkezeten beliil és szerkezetek ko-
zoOtt, mint példaul az értelem és az érzelem kozott.
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Szerkezeten beliili egységesités

Az egységesités elsd aspektusa a tudat minden egyes
szintjén beliil van. Példaul sok egyén ellentmond¢ hiteket
taplal, és még csak nincs is tudomasa errdl. Ez kiillonosen
akkor nyilvanvald, amikor vallasi hitekrdl van szd. Sok
ember Ugy hiszi, hogy Isten végteleniil irgalmas, viszont
taplalja azt a hitet, hogy amikor meghalnak, létezik az
Orok karhozat, valamilyen haldlos biin elkovetése miatt.

Ez gyakran annak a motivicionak a hidnya miatt van,
hogy tisztazzanak intellektualis dolgokat és hiteket. Ez a
fejletlen elme, a gyenge mentalis képesség tiinete. Ezt egy
alacsony mentalis energia szint jellemzi. Szandékos erdfe-
szités az olvasasra, megvitatasra, leirasra segit megerdsite-
ni az ilyen mentalis gyengeséget.

Ugyanez a belsd toredezettség lathato az érzelmi termé-
szetben. Ingaszerd hangulatok az ellentmondé érzelmi al-
lapotokat jelenitik meg, amikkel az ember rendelkezhet
ugyanazon helyzetben vagy kornyezetben.

Szerkezetek kozotti egységesités

Az egységesités masodik tipusa a szerkezetek kozotti.
Az ember meg lehet gy6z6dve arrdl, hogy a dohanyzas ar-
talmas az egészségére, és abba kell hagynia (mentalis hit),
viszont a teste annyira a rabja lehet, hogy nem tudja abba-
hagyni (fizikai hajlandésag).

Ezek a szerkezetek kozotti ellentétek megszokottak az
emberiség tobbségénél. Oktatdsi rendszereink gyakran
nem foglalkoznak moddszeresen ezekkel a problémakkal,
sOt, gyakran még taplalhatjak is azokat. Ugyanez igaz a
szil6k esetében. Ez azért van, mert mind a sziil6k, mind a
tanarok ugyanezeket az ellentétes hajlamokat taplaljak
onmagukban.
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A psziché e toredezett részeinek az egységesitése maga-
ba foglalja elGszor is annak felismerését, hogy mik ezek az
ellentétek, majd olyan megoldas alkalmazésat, amik egy-
masnak megfelelové teszi azokat. Egyiitt jar vele az ellen-
tétes hajlamok vagy hitek egyikének (vagy mindkettGjé-
nek) végleges megsziinése. Ugyancsak vele jar annak a né-
zetnek vagy viselkedésnek a megerdsodése, amely a legna-
gyobb 0sszhangban van a val6saggal.
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23. FEJEZET
TRANSZCENDENCIA

Az emberi tapasztalas legmagasabb birodalma a transz-
cendensben taldlhaté. Tl van az érzékelésen, az érzelme-
ken és a gondolkodason. A misztikus, spiritudlis és transz-
perszondlis fogalmak erre a birodalomra utalnak.

Végiil elériink egy olyan pontra az életiinkben, amikor
megtapasztalunk egy iirességet vagy sovargast, amit mar
nem lehet kielégiteni fizikai, érzelmi vagy mentalis élmé-
nyekkel. Az értelem tobbé nem elegendd. Amit emberi
boldogsagnak neveziink, mar nem elég. Az ilyen elégedet-
lenséget néha az isteni elégedetlenségként irjak le. Ez egy
csillapithatatlan szomjlsag, amig ,haza nem tériink” a va-
16di eredetiinkho6z. Thomas Merton, a j61 ismert katolikus
misztikus ezt irta: ,,Az ember spiritudlis szenvedését csak-
is a miszticizmus gyogyitja”.*

A transzcendencia nem egyszeri tapasztalas, ami allan-
dova valik, amikor elérjiik. A sz6 a megvaldsulas tobbszo-
ros szintjét fedi le. A misztikus irodalom két altalanos
szintre hivatkozik: a megvildgosodasra és az egyesiilésre.
Ezek egyenértékiiek a buddhi és az atma, vagyis a megvila-
gosodas és a nirvana felismerésével. Mindezeknek a szin-
teknek tovabbi megvaldsulasi alszintjeik vannak.

*  Encyclopaedia Britannica, Mysticism, Britannica CD 2000 Deluxe
Edition.
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A miszticizmus

A miszticizmust 4gy deﬁnialjak mint ,az Abszoluttal
valo egyesiiles keresését,” vagy ,.a rejtett igazsag vagy bol-
csesség szellemi keresése, aminek a célja az istensé ggel
vagy a transzcendens birodalommal val6 egyesiilés”.*

Evelyn Underhill, a Mysticism cimd klasszikus m jol
ismert szerzGje szerint a miszticizmus ,nem vélemény,
nem filoz6fia. Semmi kozo6s nincs benne az okkult tudas
hajszolasaval”. Minden nagyobb valldsi hagyoméanynak
megvan a maga misztikus alkotéeleme, amit gyakran egy
megkiillonboztetd fogalommal irnak le, amely az adott val-
lasban kiilon hagyomanyt képvisel. Igy az iszlamban
tasawwuf-nak vagy szufizmusnak nevezik, a judaizmus-
ban kabbaldnak. A kereszténységben gyakran egyszertien
keresztény miszticizmusként utalnak ra. A hinduizmus-
ban sok misztikus iskola l1étezik, de a legnépszeriibbek a
raja joga és a védanta. Ezeket az iskolakat gyakran annak a
személynek a nevével azonositjak, aki eldszor fogalmazta
meg a tanitdsaikat, mint Ramana Maharshi a vichara-t
vagy onvizsgalatot, és J. Krishnamurti a spontan teljes tu-
datossagot. A buddhizmusnak szintén vannak kiilonféle
misztikus hagyomanyai, mint a tibeti buddhizmus és a
zen buddhizmus.

A misztikus keresést szintek jellemzik, minden szint
esetén alszintekkel. A nyugati ir6k, mint Evelyn Under-
hill gy vélik, a f6bb szintek a kovetkezok:

* Felébredés

* Az én megtisztitasa

* Megvilagitas

e A lélek megtisztuldsa
* Egyesiilés

*  Evelyn Underhill: Mysticism (New York: E. P. Dutton, 1961), 72.

** Encyclopaedia Britannica, Mysticism.
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Felébredés

A felébredés a belsé En hivéséra utal, amikor megjele-
nik az isteni elégedetlenség érzése. Ez a valddi spiritualis
atvaltozas, nem pusztidn az, amikor atragasztjak a cimké-
ket. Geoffrey Hodson ezt ,,a magassagok hivasanak” neve-
zi.* Az iszlamban ez a valodi tawbah vagy atvaltozds, nem
egyszerlien csak a hit hirdetése. Az ember azt érzi, hogy
van egy mélyebb értelem az életben, mint az érzékek vilagi
élete. Ez a felébredés vezet az igazi 6svény kereséséhez,
vagy az igazolt, az id§ altal bizonyitott médhoz a transz-
cendens megvalodsitasara. A felébredt szellem intuitiv mo-
don megtalalja a helyes utat, mert érzi azoknak az utaknak
az alkalmatlansagat, amelyek csupan a személyiség kielé-
gitését szolgaljak. Az iszlam szufizmusban az Osvényt
tarigah-nak nevezik.

Az én megtisztitasa

Az én megtisztitdsa a személyes én vagy az alsé harom-
sz0g berogzodéseinek, vagyainak és az egészségtelen sziik-
ségleteinek eltavolitasa. Ez sziikségszertien hosszu folya-
mat. Minél késébb kezdjiik el ezt az életiinkben, a meg-
tisztitas folyamata annél nehezebb. Olyan sok szemetet
szedtiink mar Gssze, hogy a tisztitas fijdalma erds lehet. Ez
a tisztitasi folyamat az 6svény kezdete. A nagy misztikus
hagyomanyok iranymutatasokat adnak, amik fényt vet-
nek erre a kodos atra. Beletartozik az 6nmegtartoztatas,
mert az én olyan sok vagyat és sziikségletet szedett 0ssze,
amik a spiritudlis élet akadalyoz6i.

A személyiség onfegyelmére van sziikség ezen a szin-
ten. Most latjuk az Ggynevezett erkolcsi parancsolatok
vagy etikai szabalygytjtemények jelentdségét, ami a joga-

*  Geoffrey Hodson: Call to the Heights (Wheaton, IL: Theosophical
Publishing House, 1975).
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ban a yama és niyama, a mahayana buddhizmusban a para-
mita-k, a kereszténységben a hét fG6biin elkeriilése, ].
Krishnamurti A Mester labainal-janak vagy Sankaracharya
Vivekachudamani-janak (A bolcsesség koronaékszerének)
iranymutatésai. Az iszlamban a tisztitasi folyamat a valodi
vagy nagyobb dzsihdd, vagyis a szent haboru. Ez az én le-
gyozése. Ez vezet a kiilonb6z6 magam-okhoz, vagy spiritu-
alis szintekhez.*

Megvilagitas

A meguilagitds a nagyobb valdsag, a transzcendens fel-
villanasa. Gyakran egy hirtelen atélésre vagy megvilagoso-
dasra utal. Ez a buddhi vagy prajana, a spiritudlis tudat
felébredése. A zenben ez a kensho vagy satori megtapaszta-
lasa. Néha egy életet megrazé kozmikus tudatként nyilva-
nulhat meg.**

A misztikus tudat hajnalhasadéasa azonban lehet foko-
zatos és érzékelhetetlen is. ElkezdGdhet azzal, amit H. P.
Blavatsky manas-taijasa-nak, vagy a buddh: altal megvilagi-
tott elmének nevez. Amint a buddhi a mindennapi tudat
részévé valik, a keresztény irodalomban a kontemplativ
tudatként vagy a ,,jelenlétként” hivatkoznak ra.

A megyvilégitas szintnek sok alszintje van, mint a joga-
ban a kiilonb6zd tipust samadhi-k. A szufizmusban ezek
az ahwal (egyesszam: hal), vagy spiritudlis dllapotok.”*

*  Encyclopaedia Britannica, Maqam, Britannica CD 2000 Deluxe
Edition.

** Richard Bucke: Cosmic Consciousness (New York: E. P. Dutton,
1969).

**x - Encyclopaedia Britannica, Hal, Britannica CD 2000 Deluxe
Edition.
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A 1élek megtisztulasa

A lélek megtisztuldsa a novekedési folyamat, miutan a
spiritualis tudat elkezdett aktivva valni az ember életében.
Ahogyan az el6z6 szinteknél is, ennek alszintjei és aspek-
tusai vannak. A modern transzperszonalis pszicholdgia és
a pszichiatria azonositott kiilonboz6 allapotokat, amelyek
megakadalyozzak a novekedési folyamatot az ember spiri-
tualis életében. A klasszikus — mind a keleti, mind a nyu-
gati — spiritualis irodalom tele van Gtmutatassal ehhez a
szinthez. Keresztel6 Szent Janos irt a l1élek és az érzékek
»SOtét éjszakairol”. A buddhizmus a tiz bilincsr6l beszél,
amikt6l meg kell szabadulni, mielStt az ember teljes
arhatta valik. A teozoéfiai irodalomban szerepld spiritualis
beavatasok ugyanezekrdl a bilincsekrdl beszélnek.

Az egyesiilés

Az egyesiilés az egyéni tudat 6sszeolvaddsara utal az iste-
ni tudattal. Az iszlamban ezt fana-nak, a buddhizmusban
pedig niroand-nak nevezik. Az ember azt gondolhatja,
hogy egy ilyen allapot a 1élek végsd teljesitménye, de a kii-
16nb6z6 hagyomanyok ismét beszélnek az egyesules kii-
16nb6z6 szmt1e1r01 Igy a buddhizmus nirvanajan tdl van
meg paranirvana vagy nirvanan tali, ahogyan Mahapara-
nirvana, vagy a nagy nirvanan tuli is. Az iszlamban a fana-
nak szamos fokozata van: fana’fi ashkhaykh (,,feloldodas a
mesterben”), fana’fiar-Rasul (,,feloldodas a Profétaban”)
és fana’fi-Allah (,feloldodas Istenben™).”

Az atlagos egyén esetében a személyiségatalakitasi fo-
lyamat f6leg az 6nuralmat foglalja magaba, ami a szemé-
lyes én megtisztitasaval foglalkozik, mig a transzcenden-

*  Encyclopaedia Britannica, Sufism.
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cia a magasabb mentalis tudat tisztitasaval foglalkozik, és
felkésziil a tudat magasabb szintjeinek a felébredésére.
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24. FEJEZET
ANNAK LATNI A DOLGOKAT, AMIK

Amikor latunk egy rajzot egy provokativ targyrol, pl.
egy fegyverrdl, mi az azonnali reakcionk? Feltettem ezt a
kérdést emberek szazainak, mikozben kivetitettem a kép-
ernyore egy pisztoly rajzat. A tipikus valaszok az erdszak,
halal, vér, félelem, fenyegetés és erd. Miutan elmondtak a
reakcidikat, ezt mondtam nekik: ,,Eszetekbe jutott, hogy
ezt egy vetitévaszon (képernyd), amire arnyékok vetiil-
nek? Amikor félelemmel vagy szorongassal reagaltok,
vagy a halalra és a vérre gondoltok, nem arra reagaltok,
ami valdjaban, hanem arra az asszocidciora, amit a latot-
takhoz kapcsoltok. Ezért val6jaban a memoriatokra rea-
galtok, nem arra, amit lattok. Abban, amit lattok, ami csak
fény, arnyékok és vaszon, nincs erészak, nincs fenyegetés,
és nincs halal. Ezért a mindennapi életiinkben nem azt lat-
juk, ami. Allanddan az emlékeinket latjuk.”

Azt latni, ,ami van”, a legegyszer(ibb cselekedetnek
kellene lennie. A gyakorlatban viszont rendkiviil nehéz.
Tulajdonképpen az egyik legkeményebb dolog, amit meg
kell tenni az életben, mert nem tehetiink réla, de csak a be-
rogzédésekkel teli elménkkel latunk. Barmikor felisme-
riink valamit, azt a cimkéjének, rendeltetésének, vagy
feladatanak megfelelGen latjuk, annak alapjan, amit tanul-
tunk.

Egy sz€k sohanem az a ,,targy” ott. Amikor latjuk, min-
dig egy szék funkcidkkal, formatervezéssel és kényelmes-
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ségi fokozattal. Ugyanez torténik, amikor az ember egy
férjet, feleséget vagy gyerekeket, vagy szoveget, épiileteket
és barmilyen ismerds targyat lat. Még egy olyan targy ese-
tében is, amilyet kordbban soha nem lattunk, megprobal-
juk besorolni vagy Osszehasonlitani, annak megfelelGen,
amit korabban megismertiink.

Az értelemnek ez a tulajdonsdga nagyon hasznos. Le-
het6vé teszi, hogy hatékonyan navigaljunk a természet vi-
lagaban, ahogyan a tarsadalom vildgiaban is. Azonban
ennek a képességnek megvannak a hatranyai is. A borto-
niinkké is valik. Amikor egy objektum cimkéje és gondo-
lattarsitasa belehelyez6dik az elmébe, akkor olyan auto-
matizmussa fejlédik, ami szinte mindig megakadélyoz,
hogy kiviilrél lassuk a gondolattarsitast. Igy néhdnyunk
szamdra egy fecskendd mindig elkeriilendd, mert fajdal-
mat hordoz. Alig-alig esik le, hogy aldas is lehet, mert a
legjobb mdd, hogy gydgyszert gyorsan juttassunk a testbe.

A probléma akkor keletkezik, amikor a targy 6sszeko-
tédik valamilyen érzelmi reakcioval, mint az élvezet vagy
a fajdalom, a rokonszenv vagy az ellenszenv, a vonzdodas
vagy a taszitas, a szeretet vagy a gy(ilolet. Rendkiviil nehéz
megszabadulni egy ilyen fogsagtol az érzékelésben. Csak
azt latjuk meg, amit az erds reakcidink megmutatnak. Mar
nem ugy latjuk a dolgot, ahogyan van.

Azok, amiket 6nmegvalésitasnak, spiritudlis érettség-
nek és tokéletességnek neveziink, mind megkdovetelik en-
nek a képességnek a kifejlesztését, hogy az érzékelés
berogzddott struktirai mogott lassuk meg a dolgokat. Ugy
latni a dolgokat, ahogyan vannak, fiiggetleniil att6l, hogy
szeretjilkk azokat, vagy sem, méltinyoljuk azokat, vagy
sem, sziikségiink van rajuk, vagy sem. Ez tehat azt jelenti,
hogy képeseknek kell lenniink meglatni ezt a reakcidémin-
tazatot, kiillonben nem lesziink képesek megszabadulni
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t6liik. Csak akkor tudunk megszabadulni valamitdl, ami-
kor meglatjuk, hogy mi az, ami bebortonoz benniinket.

Ahhoz, hogy meglassuk ennek az absztrakt bortonnek
a falait, ki kell nevelniink egy érzékenységet, ami figyelni
tudja szubjektiv tapasztaldsaink — gondolatok, inditékok,
érzelmek é€s elképzelések — mozgasait. Képesnek kell eze-
ket itélkezés nélkiil latni, mert az itélkezés 6nmagaban
egyike azoknak a dolgoknak, amiket figyelniink kell.

A gondolatok, az emlékek és az asszociaciok megakada-
lyozzak, hogy ugy lassuk a dolgokat, ahogyan vannak.
Ezért felfedezve ezt a tehetséget, képesnek kell lenniink
ugy nézni a dolgainkra, ahogyan latunk. Ez végiil kifej-
leszti a lelki fiiggetlenség tulajdonsagat, még akkor is,
amikor elismerjiik valami értékét a vilag szemében.

Evelyn Underhill erre a képességre ,egyszerli szem-
mel” valé rendelkezésként utal.* J. Krishnamurti ezt
»spontan tudatossagnak” nevezi, olyan tudatossignak,
amely egyszeriien csak néz, felcimkézés, megitélés, valasz-
tas vagy beazonositas nélkiil.

Egyszerli szemmel latni nem azt jelenti, hogy elveszit-
jik a képességet a felcimkézésre vagy az asszocidciOkra
val6 emlékezésre. Enélkiil a képesség nélkiil nem tudnank
hazamenni a munkahelyr6l, és nem is tudnank felismerni
a hazastarsunkat vagy a gyerekeinket. Viszont, ha képesek
vagyunk a dolgokat igy latni, ahogyan vannak, akkor nem
keriiliink csapdaba az érzékelésnek e hétkéznapi megis-
merd szintje altal. Képesek vagyunk a dolgokat nem csu-
pan egy szinten nézni, hanem a valdsag tobb szintjén is.

*  Evelyn Underhill: Practical Mysticism (New York: E. P. Dutton,
1915), 37.
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Az érzékelés illuzorikus természete

Amikor eltoprengiink a dolgok érzékelésérol, nyilvan-
valova valik, hogy annak, amit latunk, illuzérikus termé-
szete van. Talan néhany példa elegendd lesz.

A dolgok azért latszodnak nekiink olyannak, amilyen-
nek, mert torténetesen rendelkeziink latasi eszkozokkel (a
szemiinkkel), amik érzékelik a szinskalat a vorostdl az ibo-
lyaig. A fényhullamoknak ez a vorostdl ibolyaig terjedd
tartomanya a teljes elektroméagneses spektrum rendkiviil
széles tartomanyanak csupan egy aprocska szelete, amibe
beletartoznak a radidhullamok, az infravords hullamok,
az ultraibolya hullamok, a rontgensugarak, a kozmikus
sugarak és a gammasugarak — mindezek lathatatlanok sza-
munkra. Ha torténetesen a szemeink csak a rontgensuga-
rak tartoményaban latnanak, akkor csontokat és szerveket
latnank bor és ruhéazat helyett. A szépséget tobbé nem az
arc jellemzdinek fogalmaival mérnénk, hanem a legvon-
zObb csontok alakjainak fogalmaival.

Latasunk tartomanya meghatarozza egy targgyal kap-
csolatos értékelésiinket is. Példaul egy ,,sima” bort latunk,
mert olyan skalan latjuk, ami gyakorlatilag vakka tesz
benniinket a bérsejtek szabdlytalansidgaira. Ha mikro-
szkopikus latasunk lenne, olyan, mint ahogyan egy légy
lat, akkor szdrszalakat, zsirkivalasztast, felszini baktériu-
mokat és lyukakat latnank a béron. Lehet, hogy kétszer is
meggondolnank, hogy puszit adjunk ilyen dolgokra.

Erzékelésiink illuzérikus természete azonban nem kor-
latozodik a fizikai érzékszervekre. Kiterjed a dolgok érzel-
mi és mentalis értelmezésének finomsagaira is. Ahogyan a
latasi érzékelésiink egy bizonyos tartoméanyba van bezar-
va, ugyandgy a dolgokkal kapcsolatos ,érzelmeink” és
»gondolataink” bizonyos tartomanyokba vannak bezarva,
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az érzelmi és mentilis eszkozeinknek megfelelGen. A valé-
sag messze ezeken a tartoméanyokon tal van.

Az, hogy a dolgokat annak lassuk, amik, olyan téma,
ami a pszicholdégiaban Sigmund Freud ideje 6ta kap fi-
gyelmet. A pszichoanalizisben Freud tdmogat egy szaba-
don lebegé figyelmet, amely nem fokuszalt. Az ember
figyelmének 6sszpontositasakor az elme hajlamos kovetni
az ember elvirdsainak irdnyultsigat, és igy nem annak
fogja latni a dolgokat, mint amik. Ime, egy érdekes Kkije-
lentés Freud-tol:

Ha az ember az elvarasait koveti ebben kivalasztas-
ban, akkor megvan a veszélye, hogy soha nem talal sem-
mit, csak amit mér ismer, €s ha az ember a hajlamait

koveti barmiben, amit erzekelm kell, teljesen biztos,
hogy azokat félremagyarazza.”

Figyeljiikk meg ennek az allitasnak a feltliné parhuza-
mossagat J. Krishnamurti beszédeiben ismétl6dd téma-
val:

Az elme... mindig az ismert teriiletén belill miko-
dik. Az ismert e teriiletén beliil nincs semmi 4j... Ah-
hoz, hogy feltegyiik azt a kérdést, borzasztéan komoly-
nak kell lenniink, mert ha a kérdést inditékkal tessziik
fel, mert bizonyos eredményeket akarunk, akkor az in-
diték diktalja a valaszt. Ezért a kérdést inditék nélkiil,
barmilyen haszon nélkiil kell feltenniink, és ezt kulon-
legesen nehéz dolog megtenni.™

A berogzddéseink Osszessége az ismert, és ez a berogzd-
dés megtorhets, de nem elemzésen keresztiil.™*

*  Sigmund Freud: Collected Papers, vol. 2, idézi Maslow: Motivation
and Personality, 207 (lasd 5. fej, n. 3).

** J. Krishnamurti: Collected Works, vol. 17 (Dubuque, IA:
Kendall/Hunt, 1992), 35.

***x Ugyanott, 208.
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Freud nézetét magyarazva, Abraham Maslow kijelen-
tette:

Freud azt javasolja, hogy inkabb passzivan, mint ak-
tivan legyiink jelen azokon a teriileteken, amiken az ak-
tiv jelenlét hajlamos elGirasszertinek lenni a val6 vilag-
ban. Az ilyen elvarasok elfojthatjak a valosiag hangjat,
ha az elég gyenge. Freud azt javasolja, hogy legyiink ru-
galmasak, szerények, passzivak, csak az érdekeljen,
hogy kitalaljuk, a valésagnak mit kell mondania ne-
kiink.*

Maslow a tovabbiakban 6v benniinket, hogy inkabb
»rubrikakba rendezziik” — osztalyozzuk, katalogizaljuk,
beskatulyazzuk, vagy sablonossa tegyiik —, amit érzéke-
liink, mint sem a dolgokat a maguk természetességében és
egyediségében nézziik. A ,rubrikdkba rendezd érzéke-

9 Kk

1és... meghivo a hibazasokhoz”.

*  Maslow, Motivation and Personality, 207 (1asd 5. fej. n. 3).
** Ugyanott, 210.
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25. FEJEZET
A MEDITACIO

A meditaci6 az id6 altal bizonyitott eszkoz a tudat belsd
felfedezéséhez. Segit nekiink felfedezni az elme finom
bortonfalait, amik megakadalyozzik, hogy tugy lassuk a
val6sagot, ahogyan van. Ez a kapu a valodi En felfedezésé-
hez.

A meditdacio fogalmat a gyakorlatok széles skaldjara
hasznaljak. Képesnek kell lenniink megkiilonboztetni a
spiritudlis meditacidt — vagy klasszikus meditaciot — a tob-
bitdl.

Példaul José Silva Silva-moddszerét meditaciénak neve-
zik, de ez kiillonbozik a spiritualis meditaciotol. A Silva-
modszer az als6 haromszog 4j berogzodésekkel valo ellata-
sat foglalja magaba. Lehet6vé teszi az egyénnek, hogy
konnyen ellazultta valjon, vagy elérje az agytevékenység
alfa allapotat.

A spiritudlis meditacié azonban a fels6 haromszog tel-
jesebb megvalodsitasaval foglalkozik. Ennek megtételéhez
a meditdlé megprébalja az als6 haromszoget nyugodtta
tenni.

Ugyanezt az észrevételt lehet tenni a transzcendentalis
meditaciora és a relaxacids valaszra, ahogyan ezeket nép-
szerlien gyakoroljak. Ezek a mddszerek bebizonyitottak a
hasznossagukat és hatékonysagukat a személyiségben tor-
ténd valtozasok eldidézése terén. Hasznalhatok a spiritua-
lis meditacidval egyiitt, de azért kiillonboznek a spiritudlis
meditaciotol.
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A spiritualis meditacié

A spiritualis meditacio feltételez egy filozofiai vagy vi-
lagnézeti hatteret, amely megkérddjelezi az atlagember al-
tal €lt élet feltevéseit. A foldi vilagot csupan egy sokkal
hatalmasabb valdsag kiilsé rétegének tekinti. Ezt a foldi
vilagot gyakran konfliktusok jellemzik, amelyek szenve-
déshez és fajdalomhoz vezetnek. A spiritudlis meditacio
nem arra torekszik, hogy elmenekiiljon ebbdl a vilagbdl,
hanem inkabb ennek ttlhaladdsiara. Az aldbbiakban is-
mertetjiik a spiritualis meditacié gyakorlatanak leirasat.

A meditaci6 a transzcendens tudat felébresztésére to-
rekszik, amit megeldz elGkésziiletek sora, amelyek lehetd-
vé teszik, hogy az ember tullépjen a személyiségen, vagyis
a tudat fizikai, érzelmi és mentalis szintjein. Az ilyen me-
ditdcié nem els6sorban képeket vagy latomasokat vagy
hangokat foglal magaba. Ahol képek vagy alakok, felis-
merhetd targyak vagy szinek jelennek meg, az még mindig
a konkrét gondolatok szintje. A meditaci6 ezek tdlhala-
dasara torekszik.

Az el6késziilet célja lehet6vé tenni az alsé haromszog-
nek, vagyis a személyiségi haromszognek, hogy nyugodt
legyen. Miutdn az elGzetes elGkésziileteket elvégeztiik
(test, érzelmek, érzékszervi érzékelések stb., lentebb rész-
letezve), a belsd csend megteremtéséért dolgozunk, a ko-
vetkezo fejezetekben ismertetett 1épések alkalmazasaval.

A koncentracio

A koncentracio szisztematikusan fegyelmezi az elmét a
szokasainak Gjra berogzitésével. Egy mantra hasznalata az
elme fegyelmezésének egyik modja. Egy kivalasztott
mantrat vagy szot horgonyként haszndlnak. Mentalisan
ismételgetve Gjra és Gjra, altaladban a belégzés és a kilégzés
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ritmusat kovetve, az elme olyanna alakul, hogy a mantran
kiviili dolgokat nem veszi figyelembe, igy fokozatosan ki-
fejlodik azon Kkiils6 dolgok iranti érdektelenség magatar-
tasa, amiket a medital6 nem valasztott ki.

A koncentraci6 sziikséges 1épés a raja jogaban, ahogyan
ezt Patanjali a_Fogaszutrakban leirja. A 1élegzetek szamola-
sa a zenben egy masik példa erre a fegyelmezs 1épcséfokra

A tudatossag

A tudatossag magaba foglalja az elme mozgasainak fi-
gyelését, beleértve az érzelmeket, reakcidkat és elképzelé-
seket, valamint e mozgasok kiindulé pontjat. Az ilyen
tudatossag eldidézi a személyiségi haromszog nyugalmat,
igy felszabaditja a tudatot, hogy a finomabb birodalmak-
ban is tudatos legyen. Példiak erre a szemléletmddra
Krishnamurti ,spontdn tudatossaga”, a buddhista medi-
tacid éber tudata és Sri Ramana Maharshi meditaciéjanak
vichara-ja vagy onvizsgalata.

A meditacié magaba foglalja a tudat tartalmainak ki
nem kényszeritett tudatossagat. A koncentracid soran van
egy kiizdelem a medital6 szandéka és az elme berogzodott
szokasai kozott. A meditdciéban ez a kiizdelem megszii-
nik, és a tudat megszakitds nélkiil fenntart egy tudatossa-
got barmir6l, ami az elmében van.

A meditaci6 folyamata ezutan belép a samadh: birodal-
maiba, amikor is a tudat k6zpontja, a megfigyel6 elvesziti
elkiiloniiltségét figyelmének targyatol. A fal, amely elva-
lasztja a targytol, leomlik.

A meditalok hasznaljak mindkét megkozelitést. Végiil-
is azonban minden meditaciod elvezet a tudatossagi szint-
re. A koncentracié vagy az elme fegyelmezésének mas
modjai csupan eldkésziiletek a tudatos meditacidhoz.
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Elokésziiletek a meditaciohoz

Egy klasszikus megkozelitést a meditacidhoz Patanjali
Jogaszutrai korvonalaznak, ami kb. 2500 éve irédott. Afo-
rizmainak tomorsége ellenére a transzcendens tudatnak
talan a legatfogdébb térképét tartalmazza. Megmaradt ki-
emelkedd szovegnek a témaban a mai napig.

A Jogaszutrak egyik értékes része azokra az elGkésziile-
tekre vonatkozik, amik sziikségesek a samadhi eléréséhez.
Patanjali az elGkésziilet hét 1épcsGfokat vazolja fel, amik a
nyolcadikban, a samadhi-ban csicsosodnak ki, amit az
elme modosuldasainak megsziintetése jellemez. Ennek a hét
1épcs6foknak mindegyike a természetiink meghatarozott
aspektusaival foglalkozik, amelyek megakadalyoznak ab-
ban, hogy elérjiik a samadhi-t, és felébredjen a prajna, va-
gyis az intuitiv tudat. Ezeknek az elGkésziileteknek az
attekintése itt hasznos dolog. (1asd a 25.1 abrat).

1. Korlatozasok (yama). Ez az 6t viselkedésmod az,
amely végiil hozzajarul az egységesiiléshez €s a belss pszi-
cholégiai konfliktusok hidnyahoz: nem-hazudas, nem-
erdszakossag, nem-lopas, nem-érzékiség €s nem-haracso-
las. Ellentétjeik azok a viselkedésmodok, amelyek a pszi-
choldgiai sziikségletekben és vagyakban gyokereznek,
amelyek automatikusan megzavarjak az elmét.

2. ElGirasok (niyama). Az elmének ez az 6t magatartasa
vagy mindsége az, ami végiil elvezet az 6nmeghaladashoz:
tisztasag, elégedettség, egyszeriliség, onképzés és onfel-
adas.

3. Megfelel6 testtartas (asana-k). Belépve a meditativ
csendbe, a testnek szilardan és kényelmesen kell elhelyez-
kednie, hogy ne valjon zavar forrasava. A legjobb testtar-
tas a meditaciora valdsziniileg a teljes lotusziilés. Mas
lehetséges testtartdsok a torokiilés, az iil6 testtartds és a
térdeld testtartas.
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Fels6 En Nirvénai tudat
(Atma) Egyesiilés
Transzcendens Samadhi, satori
(Buddhi) Megvilagosodas

Dhyana (Zen, Ch”an)
Meditacid, tudatossag

Alsé elme
Iranyitatlan gondolatok, Dharana: koncentracid
emlékek Pratyahara: az érzékek
Megzavarasok visszavondsa

az érzékekbdl

Yama (korlatozasok)

. Nem-erszakossag,
EI‘ZFImek nem-hazudés, nem-lopds,
Félelem nem-érzékiség,
Hara'g‘ nem-harécsolds.
Kapzsisag Niyama (elGirasok)
Tudatlansag Tisztasag, elégedettség,
Onzés egyszertiség, onképzés,
onfeladas
Eterikus testmas Pranayama

Fesziiltség/idegesség

Fizikai test

Fédjdalom/kényelmetlenség

Légzés iranyitdsa

Aszandk (testtartasok)
és hatha joga

25.1. abra A lelki egyensiily elérése
meditacion keresztiil.

Patanjali Jdgasziitrdi alapjan ez az dbra megmutatja, a medi-
talo élet (jobb oszlop) hogyan foglalkozik az emberi tudat al-
sobb szintjein keletkezd zavarokkal (bal oszlop alsé része), hogy
elérje a lelki egyensulyt.
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4. Az életenergia iranyitasa (pranayama). Ez a
prandnak vagy chinek nevezett életenergia kering a test
minden részében egész nap. Amikor szabalyozatlan, zavar
forrasa lehet az elmében. Az energia iranyitasa a 1égzés
szabalyozasan keresztiil torténik. Jegyezziilk meg, hogy a
belégzésnek és a kilégzésnek hatdsa van a gondolatokra.
Ezért a 1égzési tevékenység lehetséges lassitdsa minimali-
san 0sztonzi a pranikus tevékenységbdl szarmaz6 gondo-
latokat.

5. Az érzékek visszavonasa (pratyahara). Ekkor az el-
mét kivonjuk az érzékek jelentései aldl. Az érzékszervek
altal a fényrdl, hangokrol és mas észleletekrdl kiildott in-
gerek fogadasat nem lehet elkeriilni. Viszont ezeknek az
észlelés-jelentéseknek az érzékelését vissza lehet vonni az
elmébdl. Igy amikor az ember egy figyelmet lekots re-
gényt olvas, lehet, hogy nem veszi észre, hogy egy ajto ép-
pen becsapddik, vagy elmegy egy auto. A fiilek tovabbra is
veszik az észleleteket, de az elme nem fogadja el azokat, te-
hat az elme visszahtzédott ezektdl az érzékelésektdl. Az
érzékek visszavonasa a tudatnak arra a tevékenységére
utal, hogy kivonja magat minden érzékszervi jelentés aldl.

6. Koncentracio (dharana). Ez az elme 6sszpontosita-
sat jelenti egy kivalasztott dologra. Arra tanitja az elmét,
hogy a medital6 akaratdnak irdnyitdsa ald vesse magat. Az
atlagember elméje a kiils6 ingerek és a pszichologiai alla-
potok szolgdja. E koriilményeknek megfeleléen gondol-
kodik. A koncentracié olyan gyakorlat, amely szabalyozza
ezt a fegyelmezetlenségre val6 hajlamot.

7. Meditacio (dhyana). A meditacié a tudat megszaki-
tas nélkiili kitartasa a tadrgyan. Amig a koncentracié kény-
szeritett fegyelmet tartalmaz, addig a meditacié természe-
tes modon 1ddzik a targyon anélkiil, hogy haborgé6 vagy
zavart lenne.

245



SZEMELYISEGUNK ATALAKITASA

8. (Réviilet) Samadhi. Ez akkor torténik, amikor a ta-
volsag a targy és a medital6 kozott megszilinik. Ekkor csak
a targy marad.

A fentiek csupan a nyolc 1épcséfok korvonalai. Azt ja-
vaslom, a folyamat mélyebb megértéséhez nézzenek utiana
a fogasziutrakba magyarazatok segitségével, mint amik a
Dr. I.K. Taimni: A4 joga tudomdnya cimt konyvében talal-
hatok.”

Foglalkozas a gondolatokkal meditacioban

A meditacié arra torekszik, hogy elérje a tudatossag
olyan szintjét, amely nem olvad bele a gondolkodasi folya-
matokba. Ez inkabb 1étezési, mint gondolkodasi allapot,
amelyben az alakithat6 mentalis anyag (citta) besziinteti
szinte végtelen moddosulasait. A joga ezt az allapotot
samadhi-nak nevezi.

Egy ilyen allapothoz vezet6 tton killonb6z6 mentalis
korilményekkel taldlkozunk, amelyek hatékonyan val-
nak akadallya a citta besziintetésében. Tudataban kell len-
niink ezeknek az kozbeesG allapotoknak, és meg kell
tanulnunk, hogyan foglalkozzunk velik.

Amikor a kovetkez6 részeket olvassuk, tartsuk észben,
hogy a végallapot, amire toreksziink, a tartalom nélkiili
tiszta tudatossag — tiszta targyiasulatlansag, amely iranyi-
tottsag és erdfeszités nélkiili.

* 1. K. Taimni: A joga tudomdnya. Letolthet6 a www.teozofia.hu
honlaprol.
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Kezd6 megkozelitések

Minden alkalommal, amikor meditiacioba kezdiink,
alapvetd dolog, hogy jegyezzilk meg az elme allapotat.
Tele van a nap zajaival? Békés? Stresszel6? A meditacios
megkozelités, amely segiteni fog, néha ezektdl a kezdeti
allapotoktol figg.

Példaul, amikor az elme és a test fesziilt és a nap problé-
mai miatt imbolyog, egy mantra jogas megkozelités segit-
het lenyugtatni az elmét. Ez szavakat vagy fokuszpontokat
hasznal, amik lehet6vé teszik, hogy az elme inkabb egyet-
len dolgon 1d6zz6n, mint hogy elragadjak az ugralé gon-
dolatok. A sz6 vagy szavak a hallasi fokuszt alkotjak, a
vizualis fokusz pedig lehet barmilyen térbeli pont vagy te-
vékenység.

Azt javaslom, hogy kezdjiik a meditaciot egy két szota-
gu sz6 ismételgetésével, mint a Soham (,,Az vagyok én”),
vagy Hamso (En Az vagyok™), vagy ezek magyar megfele-
16ivel. Mondhatjuk azt is, hogy ,egy, két”, vagy akar gon-
dolatban szamolhatunk egytdl tizig. Ezek a szavak koves-
sék a belégzés-kilégzés iitemét. Az elsd szétagot akkor
mondjuk ki gondolatban, amikor belégziink, a masodik
szotagot pedig amikor kilégziink. A 1égzés legyen norma-
lis. Ugyanakkor 6sszpontositsuk az elménket egy pontra
valahol a fejiinkben, mint példaul a szem6ldokok kozotti
teriiletre. Csindljuk ezt mechanikusan, amig a gondolata-
ink elhagyjak az eseményeket vagy gondokat. Egy alterna-
tiv térbeli 6sszpontositasi teriilet lehet maga a belégzés és
kilégzés.

Ugyancsak hasznalhaté egy egyszotagi szo, mint az
»Om” is. Gondolatban ismételgessiik a szot a kilégzések-
kor. Legyiink tudataban a bejov6 gondolatoknak a sz6 is-
métlései kozott. Alternativ sz6 lehet a ,,Mu” (ami ,sem-
mi-t” jelent), vagy az ,Egy”.
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A gondolatok

A gondolatokkal val6 foglalkozas soran segit, ha felis-
merjik a gondolkodas kiillonb6zd szintjeit, amik a képek
és hangok, az elvont gondolatok és a szindékok.

Képek és hangok. Az els6 csoport durva gondolatokbol
all. Figyeljik meg ezeket, amig természetes modon le-
nyugszanak. A mentalis fecsegés ebbe az osztalyba tarto-
zik.

Elvont gondolatok. Amikor a képek lancolata és az elme
fecsegése megsziinik, akkor tudatositsuk a forma nélkiili
gondolatokat. Ezek azok az elvont gondolatok, amelyek fi-
nomak, de érzékelhetetleniil gyors mozgasuak. A dolgok,
targyak vagy elképzelések felismerése egyfajta mozgas
ezen a szinten. Tehat abban a pillanatban, amint felisme-
riink barmit, mondjuk egy széket, még ha nem is nevez-
zilk azt széknek, vagy szoban beazonositjuk, ez mar egy
finom mozgas az elmében. Tudatositsuk, hogy a megneve-
zési, felismerési €s finom megitélési folyamat egész idd
alatt folytatodik. A tudatossag igyekszik lelassitani ezt az
automatikus tevékenységet. Tudatossa valunk e gondola-
tok kozotti térrdl.

Szandékok. Az elvont gondolatok kiilonleges tipusa a
szandék. A szandékok latszolag a semmibdl aradnak ki —
csak eldugranak a tudat mezejére. Azt gondoljuk, hogy 6n-
kéntesen valasztjuk ezeket a szandékokat, amig fel nem fe-
dezziik, hogy csak tgy felbukkannak anélkiil, hogy akar-
nank azokat. Jegyezziik meg, hogy az a hit, amely szerint a
szandékok onkéntesek, illuzorikus.

Mindezek mogott az az energia van, ami atjarja a tuda-
tot — vagy talan alkotja a tudatot. Az energiat nem lehet
megkiilonboztetni a tudattél. Amikor az energia eltlinik, a
tudat szintén elhomalyosul, és eltiinik. Elalszunk, vagy
ontudatlanna valunk.
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Amikor ez az energia fennmarad, az a tudatossag. A me-
ditacid célja fenntartani ezt a tudatossagot anélkiil, hogy
azonositanank barmely 0sszetevdjével — gondolattal, indi-
tékkal, érzékkel, és igy tovabb.

Az En

Végiil a tudat beléphet egy puszta targyiasulatlansag,
egy puszta tudatossdg allapotdba, amelyben nincsenek
szandékok, felismerések, kedvelések és megnevezések.
Ezt az allapotot konnyen elhessenthetik az érzékszervek-
b6l jovo legkisebb észlelések vagy az emlékek legkisebb
stigasai. Gyakorlassal ennek az allapotnak az id6hossza fo-
kozatosan kinytjthato.

Ez az édllapot olyan, mint a gazdag termdtalaj, ahol a csi-
razas a felszin alatt lathatatlanul zajlik. Egy kontemplaci-
6s folyamat észlelhetetleniil folyik, ami a tudat finom
rétegének kiemelkedéséhez vezet, amely megmarad még a
nem-medital6 periédusokban is. Ez az a ,,jelenlét”, amir6l
a misztikusok beszélnek, a prajna vagy a buddhikus tudat
felemelkedése.

A tudat e rétegének elérése fontos fejlodés a gyakorlat-
ban, mert ez az 0sszekotd kapocs a személyiségen tili és a
személyiségi kozott az ember mindennapi életében. Valo-
jaban ez a személyiségen tuli elébukkandsa a mindennapi
életben.

Barmi is torténik, mikozben dolgozunk, gondolko-
dunk, olvasunk, érziink, reagalunk, ez a réteg egy nem
résztvevd, hanem befolyasolé szemtanud. Befolyasol, mert
tényleges jelenlétével megakadalyozza, hogy bizonyos
egészségtelen dolgok megtorténjenek, mint a fesziiltsé-
gek, az elnyomott érzelmek és az automatikus reakciok.
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Eredménytelenség

Lesznek id6szakok, amikor latszélag semmi nem torté-
nik a meditacié soran. Nem szabad feltételezniink, hogy
tényleg semmi nem torténik. Ahogyan fentebb emlitettiik,
a meditaci6 olyan, mint egy mag eliiltetése a foldbe. On-
tozzik minden nap, mégis az latszik, hogy semmi nem
torténik a felszinen. A felszin alatt azonban, lathatatlanul
a mag csirazik és kihajt. Egy napon egy csira elébujik,
csendben, lassan, észrevétleniil, amely végiil a n6vény Kki-
fejlettségéig novekedik.

A meditaci6 személyiségatalakito hatasai

A meditacié rendszeres gyakorlasanak 6sszegz6dd ha-
tdsa van a tudatra, a jellemre és a személyiségre.

ElGszor is, segit kiterjeszteni a periférikus tudatossag
teriiletét, a jelenlegi tudat mezejének azokat a tartalmait és
érzékeléseit, amelyek a figyelem és a tudatossag teriiletén
kiviil vannak. Ez a periférikus tudatossag elkezd az ember
altalanos tudatossidganak a részévé valni. A hatds egysége-
sitd, vagyis a periférikus tudatossag tartalmai és érzékelé-
sei nem maradnak meg a tudat fiiggetlen elemeinek, amik
esetleg pszicholdgiai konfliktusokat és szorongiasokat
eredményezhetnek. Ha tudatossa valunk a finom kényel-
metlenségekr6l, akkor allandéan visszatériink a kényel-
metlenség megtapasztaldsihoz, amig meg nem oldédik,
akar kidolgozason, akar végiggondolason, de nem elfojta-
son keresztiil.

Amint a periférikus tudatossag teriilete kiterjed a fino-
mabb szintekre, tudatossa valunk nemcsak az érzelmekr6l
vagy kényelmetlenségekr6l, hanem a gondolatokroél, az
inditékokrol, a viselkedésmodokrol, az elGitéletekrol vagy
a preferenciakrol is, amik automatikusan reagalnak az ér-
z€kelésekre vagy az 0sztonzésekre. Ez j6. Ezek a berogzo-
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dések részei, amiket a tudatalatti elme szolgaltat. A tuda-
tossdgnak ez a kiterjedése felgyorsitja a tudatalattiban levg
nyomogombok felbomlasat. Igy az ontudatossag kidolgo-
zasanak ez egy munkatarsa az alsobb én toredezettségével
val6 foglalkozas soran.

Az érzékeléseket, felismeréseket vagy Osztonzéseket
egy pingpong labddhoz lehet hasonlitani, amely belép a
tudat teriiletére. Amikor a periférikus tudatossag teriilete
keskeny, a labda azonnal nekiiitkozik a tudatalatti fala-
nak, annak az 0sszes nyomoégombjaval, és azonnal vissza-
pattan, vagyis azonnali és automatikus reakciot valt ki. Ez
a visszapattanas nem szandékos, feldolgozatlan, és nem
érett gondolkodas eredménye.

Amikor azonban a periférikus tudatossag teriilete mé-
lyebbre novekszik, az események eltérd sorozata jatszodik
le. A pingpong labda hosszabb utat tesz meg, miel6tt meg-
pattanna barmilyen falon, és igy lelassul. Ha egyaltaldn
megpattan, a visszapattanas kevésbé erételjes lesz. Ha nem
pattan meg semmilyen falon, akkor a megallasig lelassul,
és addig lebeg, amig feloszlik. Amikor a periférikus tuda-
tossag elég mély, akkor a pingpong labda érkezését a tu-
datnak egy mélyebb rétege — a megvilagitott elme (manas
tayasa) vagy maga a buddhi észleli. A megvilagitott elme
vagy a buddhi altali érzékelés olyan megértést eredményez,
ami egy finomabb valaszt eredményez, amelyet ekkor a
személyiség tevékenységgé fordit le (ez feltételezi, hogy a
felsG és az als6 haromszogek ekkor varratmentesen egye-
siiltek).

Masodszor, a meditacié gyakorlasa megnyitja az agytu-
dat és a transzperszonalis tudat kozotti csatornat. Az atlag-
ember esetében ezt a csatornat az én, vagyis a személyiség
foglalja el, annak minden kapcsolddasaval a tudatalatti-
hoz. Nem sok minden tud lejutni a finomabb szintekrdl a
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slirtibb szintekre. Az én minden bizonytalansigaval akar-
ja atvenni az iranyitast.

Egy nagyobb periférikus tudatossag megteremtésekor a
meditacio kiterjeszti ezt a csatornat vagy hidat, ugyanak-
kor elhervasztja az én-t. Ez lehet6vé teszi, hogy a maga-
sabb tudat fénye lesziir6djon a mindennapi éber elmébe.
Ahogyan egyre jobban kidolgozzuk az én nyugtalansagait,
az vékonyabba és atlatszobba valik, egyre kevésbé jelent
akadalyt a magasabb birodalmakbdl leereszkedd fény sza-
madra. A jogaban ezt a samapatt: allapotaként irjak le, ami-
kor az én olyan, mint egy atlatsz6 €kszer, amely mar nem
torzitja el a kornyez8 valésagokat. Patanjali azt mondja,
hogy ezzel a spiritudlis fény megsziiletik a tudatban.

Samadhi és megvilagosodas

Erinteniink kell a meditaciénak egy kiilonleges aspek-
tusat, tekintettel arra a bizonytalansigra, ami altaldban
befelh6zi annak helyes megitélését. A samadhi-t sok iras-
ban egyenldvé teszik a megvilagosodassal . Amennyire ér-
tem, ez nem pontos. A megvilagosodas a samadhi egyik
formdja, de nem minden samadhi egyenld a megvilagoso-
dassal. Ugyanigy a samadhi €s a zen satori-ja nem azonosak.

A samadhi-t — mint a Patanjali Jogaszitraiban hasznalt
fogalmat — a megfigyeld hianya jellemzi a figyelem targyaval
kapcsolatban. Ebbdl az allapotbdl emelkedhet ki prajna,
vagy az ,intuitiv tudas”. Amit normalisan megvilagoso-
dasnak értiink, az a samadhi plusz a prajna jelenléte. A
prajna a bels6 meglatas vagy tudas, ami a buddhikus vagy
spiritudlis tudatbdl szairmazik.

A samadhi magaba foglal egy strukturalis valtozast a tu-
datban, de a megvildgosodassal vele jar egy intuitiv feléb-
redés: az érzékelésnek egy transzcendens képessége, ami
lehet6vé teszi az embernek, hogy a dolgokat tugy lassa,
ahogyan vannak.
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A samadhi-nak nem kell, hogy megtorténjen, mieldtt a
prajna fénye beleszlir6dik a hétkoznapi elmébe. Amikor
ennek a magasabb képességnek a belsé meglatasa, vagyis a
buddhi belesziirddik az elvont elmébe, akkor magara az el-
mére azt lehet mondani, hogy megvilagitott — ez a manas
tayjasa, vagy a ,,sugarzo elme”.

Az intuicié

Szerencsétlen dolog, hogy az intuicio sz6 osszekevere-
dett a megérzésekkel és az érzéken tali érzékeléssel. A va-
16di intuici6é sem egyik, sem masik, bar megnyilvanula-
saban hasznalhatja a pszichének ezeket a képességeit. Az
intuicié az érzékelésnek egyik transzcendens képessége.
Egységbe foglal barmit, amit a tobbi érzékszerv észlel,
vagy barmilyen multb6l szdrmazé leckék megtanulasa is
torténik, de hozzateszi a valdsag érzékelésének egy masik
szintjét, amely tdl van a gondolkodason, az érzelmeken és
az érzeteken. Az intuicié meglatja egy helyzet és a dolgok
lényegét, és egyesit mély egyetemes értékeket, amikor ér-
tékel egy olyan helyzetet, amely valaszt vagy dontést igé-
nyel. Egy olyan képesség, amit mindenkinek meg kell
probalnia felébresztenie 6nmagaban. Mély tudatossaggal
és azzal a képességgel jar egyiitt, hogy beliilrdl csendben
legylink annak érdekében, hogy érzékeljiik az intuicio fi-
nom lokddsését.

Az intuici6 azonos a keleti miszticizmus prajna-javal. A
kereszténységnek nincs sajat megfeleld fogalma a prajna-
ra; az intuicio €s a spiritudlis érzékelés kozelitik egymast. A
kontemplacid szot hasznaljak ebbdl a célbdl, de ez hajla-
mos a jelentését megmasitani, a sz6 0sszekapcsolodasa mi-
att a gondolkodassal és a bolcs nyugalommal. A hirvallds
szO0t hasonloképpen hasznaltdk rd, de az annyira erdsen
terhelt egyéb masodlagos jelentésekkel, hogy ismét csak
tobbet fed el, mint amennyit feltar.
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26. FEJEZET
A VALLASOK ALAPVETO EGYSEGE

A spiritudlis tudat és a miszticizmus tanulméanyozasa
nyilvanvalova teszi, hogy szamos fontos réteg van minden
vallasban:

e A legkiilsG réteg tartalmazza a vallas ritudléit és
szertartdsait. Ezek nyilvanvaldan felszines termé-
szetliek, és nem jelenitik meg az adott vallas szi-
vét. Ezek a ritudlék gyakran valtoznak.

* A kovetkezs réteg a vallas teologidja, amely tartal-
mazza minden vallas hittételeinek vagy doktrindinak
Osszességét. Ezek ugyancsak gyakran valtoznak.
Példaul a katolikus hit is megvaltoztatta a dog-
mait az évszazadok sordn. Modositotta a nézetét
azzal a hittétellel kapcsolatban, hogy a f6ld az uni-
verzum Kkozpontja, vagy hogy nincs iidvoziilés az
egyhazon kiviil.

* A legbels6bb réteg a spiritualitds, vagy a vallas
misztikus vagy spiritudlis aspektusa. Ebben a réteg-
ben alig tortént valtozas az elmult tobb ezer év so-
ran, amiota ez alkotja a spiritualitds lényegét. A
spiritualitas tapasztalaton alapuld, és a spiritualis
keres6k minden generacidja igyekszik megerdsi-
teni, amit korabban felfedeztek vagy megvalosi-
tottak. A miszticizmus minden vallasnak a szive.
Ezazalang, amely egy vallast élve tart, és lehetdvé
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teszi, hogy talélje azokat a katasztrofalis hibakat,
amiket a teoldgiak és a ritualék elkovethetnek.

26.1 abra Egyetemes rétegek a vallasban.

A vallasi csoportok kénnyen Osszeiitkozésbe keriilnek a
tobbiekkel, amikor a sajat csoportjukat a ritualéik, szertartasaik
vagy a teoldgidik fogalmaiban hatdrozzak meg. Amikor azon-
ban a spiritualitds vagy miszticizmus fogalmaiban hatdrozzak
meg magukat, 0sszhangban talaljak magukat a tobbi vallas
miszticizmusaval.

Ezt a magyarazatot koncentrikus korok sorozataval le-
het megjeleniteni, ahogyan a 26.1 abran lathat6. A leg-
kiilsé kor a ritualék és a szertartdsok. A kovetkez6 kor a
vallas teolégidja. A harmadik kot a spiritualitds, vagy a
vallasok misztikus magja.
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A harmadik kor sok alkort tartalmaz, mint a gnoézis,
vagy az ezoterizmus €s a misztikus tudas kiilonb6zd foko-
zatal. Ezen a harom koron kiviil talaljuk a babonas hite-
ket, amelyek felhalmozddnak minden vallasi hagyomany
koril.

Amikor a valldsos hivék sajat valldsuknak vagy mas
vallasoknak féleg a ritudléira vagy teoldgiajara 6sszponto-
sitanak, akkor hajlamosak egymasra gyanakvassal, elkiilo-
niiléssel és akar ellenségességgel tekinteni. A vallasi erd-
szak, amit a vildgban latunk, a vallési életnek a két kiils6
koron torténé megélésének az eredménye. Irorszagban
latjuk a katolikusok és a protestansok — egyarant kereszté-
nyek — furcsa jelenségét, amint felrobbantjak és 6ldosik
egymast. Az iszlam vildgban latjuk, ahogy a siitdk és a
szunnitdk gyilkoljak egymast. Hogyan lehet egy ugyan-
azon vallasi nép ennyire megosztott, hogy egymas ellen
fordulnak, és gyilkolnak — ez tényleg megdobbents jelen-
ség. Ami ugyanilyen megdobbentd, az az, hogy sok ember
ezt természetesnek tartja, mintha semmi furcsat nem érez-
ne benne. Egy foldon kiviili latogatd, aki az emberiséget
tanulméanyozna, egészen biztosan érdekesnek taldlni az
emberi fajt.

A nagy vallasi hagyomanyok misztikusai k6zott azon-
ban nem taldlunk ilyen ellenségességet, gyanakvast, elkii-
l6niilést és gytilolkodést. A védantistak, a jogik, a szufik, a
kontemplal6 buddhistak, a keresztény misztikusok, a zsi-
do kabbalistak — &k tobb olyan dolgot latnak, ami egyesiti
Oket, mint olyan dolgot, ami szétvalasztja 6ket.

Thomas Merton, a jol ismert trappista szerzetes, aki si-
kerkonyveket irt a spiritudlis életrdl, egyike volt azoknak,
akik a kiilonbo6z6 vallasok spiritualitasa 1ényegének a mé-
lyére astak, és 0sszehasonlitotta azokat. A Zen and the Birds
of Appetite cim( konyvében feltette a kérdést, hogy vajon
egy katolikus gyakorolhatja-e a zent, és maradhat-e katoli-
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kus. Hatarozott igennel valaszolt. Szdmara a zen élmény,
nem pedig dogma. Nem kiilonbozik egy katolikus vagy
protestans spiritudlis élményétdl.”

Egy kanadai katolikus apica, Elaine MacInnes ndvér
irt egy Teaching Zen to Christians cim{ konyvet.” O magat
Yamada Koun zen roshi egyik tanitvanyanak tekinti, mi-
kozben megmaradt katolikus apacanak. O alapitotta az
elsé zen kozpontot a Fiillop-szigeteken, és szamos apaca-
nak, papnak és laikusnak tanitotta a zen-mediticié gya-
korlatat. Hogyan lehet egy katolikus apaca — Krisztus
tanitvanya — ugyanakkor egy zen buddhista rosh: tanitva-
nya? Ez csak akkor lehetséges, ha ugy latjuk, hogy a zen
spiritualitas Iényege nem kiilonbozik a keresztény spiritu-
alitastol.

Hazrat Inayat Khan, a szufi tanitd, aki az iszlam miszti-
cizmust népszerisitette nyugaton, nyomatékositja a kii-
16nb6z6 hagyomanyok spiritualis élményeinek alapvetd
egységét. Ténylegesen Kkijelentette: ,Senki nem lehet
misztikus, és nevezheti magat keresztény misztikusnak,
zsidé misztikusnak, vagy mohamedidn misztikusnak.
Mert mi is a miszticizmus? A miszticizmus valami olyan,
ami torol az ember elméjébdl minden elkiiloniiléssel kap-
csolatos gondolatot, és ha egy ember azt allitja magarol,
hogy 6 ilyen misztikus, vagy olyan misztikus, akkor 6 nem
misztikus, csak jatszik egy névvel”.”**

*  Thomas Merton: Zen and the Birds of Appetite (New York: New
Directions, 1968).

**  Elaine Maclnnes: Teaching Zen to Christians (Manila:
Theosophical Publishing House, 1993).

*** Hazrat Inayat Khan: The Inner Life (Boston: Shambhala, 1997),
60.
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Amikor megkérdezték Mahatma Gandhitél, hogy mi-
lyen valldsd, azt mondta, hogy hindu, muzulman, zsido,
keresztény és buddhista.

Abraham Maslow a Religions, Values and Peak-
Experiences cimi konyvében ezt irta:

Abban a mértékben, ahogyan minden misztikus
vagy csucsélmény lényegét tekintve ugyanaz, és mindig
is ugyanaz volt, igy minden vallas lényegét tekintve
ugyanaz, és mindig is ugyanaz volt. Ezért egyetértésre
kell jutniuk alapjaban azokrél a tanitasokrol, amelyek
mindegyikben kozosek, tehat barmiben, amit a csticsél-
mények kozosen tanitanak (barmit, ami kilonbozik
ezekben a megvilagitdsokban, jo eséllyel lehet mind
id6ben, mind térben lokalitdsnak és ezért periférialis-
nak, feldldozhat6nak, nem alapvetének tekinteni). Ezt
avalami kozoset, ezt a valamit, ami hatramarad, miutan
lehantunk minden lokalitast, az adott nyelvek vagy az
adott filoz6fiak minden jarulékit, minden etnocentri-
kus kifejezésmoddot, mindazokat az elemeket, amik nem
kozosek, nevezhetjiik a ,,mag-vallasi élménynek”, vagy
a transzcendens élménynek”™”.

A vilag vallasai alapvet6 egységének e felismerése a
megoldas a vallasok kozotti viszalykodasra, aminek a vilag
évezredek ota tantja. Ez nem egyszerlien 6haj vagy re-
ménység. A vallasok kozotti harmonia mar 1étezik napja-
inkban minden vallas misztikusai kozott. Csak az olyanok
kozott van ellenségeskedés és elkiiloniilés, akik a vallési
életiiket a dogma, a ritualék és a szervezetek fogalmain ke-
resztiil latjak. A vallasok egységének elérését segitendd,
népszertsiteniink kell a vallasok misztikus és spiritudlis
aspektusait.

*  Abraham H. Maslow: Religions, Values, and Peak-Experiences (Lon-
don: Penguin, 1976), 20.
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27. FEJEZET
AZ ELET EGYSEGE

A transzcendens tudat el6hoz egy masik bels6 megla-
tast a dolgok természetébe: az élet egységét. Ez az egyete-
mes testvériség végsd alapja. Hadd magyarazzuk el ezt
mélyebben.

Nézziik meg egy fa egyetlen levelét. Az €letét latszolag
el kell valasztani més levelekétSl. Nyilvanval6 bizonyiték
az ilyen elvalasztasra az, hogy ha levagjuk a levelet, el fog
halni, de ettdl a tobbi levél nem fog elhalni vagy megsériil-
ni.

Nézziik meg ismét. Mi adja az €letet a levélnek? Az a
taplalo fanedvbdl jon az dgon keresztiil, ugyanazon az
agon, amely az Osszes tobbi levelet is taplalja. Mas szavak-
kal, a levélnek nincs elkiiloniilt élete. Csupan egyetlen élet
van, amely élteti nem csak a leveleket, hanem az egész fa
gallyait, az agait, a torzsét és a gyokereit, amik annak az
életnek csak a kiilsg 6ltozékét jelentik. Az 6lt6zék elszarad
és meghal Gsszel és télen, és egy 1) 61tozEk tor el tavasszal
és nydron. Az 0lt6z€k valtozik, de az élet nem. Ugyanaz az
egy élet. A levelek elkiiloniiltnek latszodnak, de valéjaban
Ok az egy élet.

Nézziik meg az ujjainkat. Kiilonallok. Megsebezziik a
kisujjunkat, érezziik a fajdalmat, de a tobbi ujj nem vérzik.
Azok egészségesek és érintetlenek maradnak. Mégis, ezek-
nek az ujjaknak nincs kiillonallé életiik. Részei az egy élet-
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nek, amely keresztiiljarja az emberi 1ény egész testét. Az
elkiiloniilés feliiletes.

A tobbi emberi Iényt t6liink elkiiloniiltnek latjuk. Ha
fajdalmat érzel, én nem érzem azt. Ha meghalsz, én nem
halok meg. Valéban, igaznak latszik, hogy elkiiloniiltek
vagyunk. De ez azért van, mert a kiilsé 6lt6zékkel azono-
sitjuk magunkat, amit testnek vagy személyiségnek neve-
ziink. Ha mélyebben belenéziink az emberi természetbe,
egy eltéro felismerést tehetiink. Azok kozott, akik felisme-
rik az €letnek ezt a belsd egységét, vannak a misztikusok,
akik felsé En-jének vagy fels6 haromszogének tudata fel-
ébredt. Benniik nem csak az egyiittérzés, hanem az élet
egységének felismerése is természetes médon ervenyesul
Csupén egyetlen Elet van, aminek mi az egyéni kifejez-
dései vagyunk. Ezek a megnyilvanult én-ek az altaluk at-
menetileg viselt 61tozékkel azonositjak magukat, és igy azt
hiszik, hogy kiilonallok. De az, aki raébredt az ember tu-
datanak belsS zugaira, tudatara ébred az élet egységének.

Csoda-e, hogy Assisi Szt. Ferenc még a hangyékat is at-
1épte, amikor sétalt? Hogy a Napot és a Holdat a fivérének
és a ndvérének tekintette?

John Donne-nak misztikus meglatasa volt, amikor eze-
ket a halhatatlan szavakat leirta:

Egyetlen ember sem egy sziget, ami Oonmagaban
egész, minden ember egy kontinens része, a szarazfold
része. Ha egy rogot elmos a tenger, Eurdpa lesz kisebb,
mmdegy, hogy egy hegycsticsrol, a baratunk b1rtokarol
vagy éppen a sajatunkrol szarmazik: barmely ember ha-
lala engem kisebbit, mert benne vagyok az emberiség-
ben, és ezért soha ne akard tudni, kiért sz6l a harang,
mert érted szol.
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Megerosités

A szervezetekben és a természetben levd egység elkép-
zelése mostanaban egyre nagyobb elfogadast nyer a tudo-
manyos korokben. A biolégidban a morfikus mezdk vagy a
morfikus rezonancia az egyik példa, a Fold, mint egyetlen
organizmus Gaia-elmélete egy masik példa, Carl Jung kol-
lektiv tudatalattija a pszichol6gidban egy harmadik példa.
Arthur Koestler elGterjesztette a holonok elképzelését,
egy olyan szemléletet, amit olyan transzperszonalis pszi-
cholégusok vettek alkalmazasba, mint Ken Wilber. A
holon egy egész egység vagy organizmus, amely ugyanak-
kor része egy nagyobb egésznek. Minden holon, vagyis
minden dolog kisebb részekbdl all, noha maga is része egy
nagyobb egésznek. A holon megfelel Rupert Sheldrake
morfikus egységének. A holonok egész sorozata egy
holon-hierarchiat vagy egy holarchiat alkot.

A kollektiv tudatalatti

Jung egyik legnagyobb felfedezése a kollektiv tudat-
alattirdl sz616 elmélete, ami a tudatnak egy olyan szintje,
amiben az egész emberiség kozosen osztozik. Ez mitoszok
és archetipusok formajaban nyilvanul meg.

Jung ezt mondta: ,,A kollektiv tudatalatti... nem egyé-
ni, hanem k6z6s minden ember — és taldn még minden &l-
lat — szamara, és ez az egyéni psziché valodi alapja.”

Morfikus rezonancia

Sheldrake a morfikus rezonancia elméletét 1981-ben
terjesztette el6 A New Science of Life cim{ konyvének pub-
likalasaval. Mindennek — tehat minden morfikus egységnek
—akar atom vagy kristaly, szerv, allat, tirsadalmi rendszer,
vagy maga az egész univerzum, megvan a maga morfikus
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mezoje. Ezek a mezGk hatirozzak meg az egység vagy orga-
nizmus formajat és viselkedését, mivel ezek a mezGk emlé-
kekkel rendelkeznek, a formak és a viselkedés pedig eze-
ket az emlékeket kovetik. Ezek a mezdk lehetnek viselke-
désiek, tarsadalmiak, kulturalisak vagy mentalisak. Ezek
alkotjak az organizmusok mogott hizédo egységet, aho-
gyan a kapcsolatokat is a kiillonb6z8 organizmusok kozott,
amelyek egy nagyobb morfikus egység részei lehetnek.

A hasonlé morfikus egységek hatnak egymadsra egy
olyan folyamaton keresztiil, amit Sheldrake morfikus rezo-
nancidnak nevezett. Példaul, Angliaban tiz patkany egy 0j
labirintust tiz 6ra alatt tanulhat meg megoldani. Erre a
megtanuldsra azt mondjak, hogy hatdssal van a t6bbi pat-
kanyra, amik t6bb ezer km-re lehetnek, és az USA-ban
levd patkanyok ugyanazt a labirintust rovidebb id6 alatt
oldhatjak meg. Kisérleteket végeztek, amelyek ugy tiin-
nek, hogy igazoljak ezt a hipotézist.

Bar Sheldrake 6vakodik azt mondani, hogy ez egy ko-
z0s tudatot jelent, azt igenis mondja, hogy ez valami ha-
sonlé Jung kollektiv tudatalattijahoz. Egy Dr. Jeffrey
Mishlove-val készitett televizids interjiban Sheldrake tel-
jesen hatarozott volt ebben a kérdésben:

MISHLOVE: Amikor arrdl beszél, hogy ezek a me-
z0k egy memoriat tartalmaznak, akkor ez valamilyen
furcsa médon olyannak hangzik, mint amilyen maga az
elme.

SHELDRAKE: Nos, ha ezek olyanok, mint az elme,
akkor sokkal inkabb olyanok, mint a tudatalatti elme,
nem pedig a tudatos elme, mert nem szabad elfelejte-
niink, hogy a sajat elménken beliil az elme hatalmas ré-
sze — ahogyan Freud, Jung és masok megmondtak —
tudatalatti. Amit pedig Jung és a kdvet6i hangstlyoztak
az, hogy nemcsak mindannyian rendelkeziink sajat sze-
mélyes tudatalattival, hanem ra vagyunk hangolddva,
vagy elérjiik a kollektiv tudatalattit is, ami a fajok kol-
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lektiv memoridja. Amit én mondok, nagyon hasonlit
ahhoz az elgondolashoz, csak ez nem korlatozédik az
emberi l1ényekre, hanem igaz az egész természetre.

Az elképzelés, hogy egy adott faj allatai osztoznak a tu-
datban, azonos a teozo6fiaban levd csoportlélek elgondola-
saval. Kiterjesztve ezt az elgondolést az emberi lényekre,
ez azt jelenti, hogy van egy nagyobb megosztott mezs vagy
tudat az emberek kozott. Ahogyan Sheldrake mondta:
»Az emberi birodalomban ez hasonlé Jungnak a kollektiv
tudatalattir6l szo616 elméletéhez.”
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28. FEJEZET
A HETNAPOS PROGRAM

Eljutottunk a személyiségatalakitasi folyamat befejezd
részéhez. Az informacio és a gyakorlat széles spektrumat
fedtiik le. Feltételezve, hogy az olvasé kiprobalta az el6z8
fejezetekben ismertetett gyakorlatokat, készen allunk
arra, hogy feltarjunk két megkozelitést a folyamatos sze-
mélyiségatalakitas irdnyédba az életiinkben.

Az elsd a hétnapos program, a masodik pedig a ,,Kovet-
kezd 1épés”, amit a 29. fejezetben targyalunk.

A hétnapos program egy sajatsagos 1épés az onuralom
megerositésének irdnyaba. Az ebben a konyvben ismerte-
tett killonb6z6 modszereket és megkozelitéseket hasznal-
va valasszunk ki egy adott viselkedésmoddot az életiink-
ben, amit szeretnénk megvaltoztatni (felvenni, fejleszteni
vagy megsziintetni) a kovetkez6 hét napban. Inkabb vala-
mi olyannak kell lennie, amit szinte minden nap végziink,
mint olyasminek, amit csak hetente egyszer csindlunk.
Példaul a dohanyzas abbahagyasa, minden nap tornizas,
diétazas és olvasids minden nap.

A viselkedésmodd megvalasztasakor négy kritériumot
tartsunk észben:

1. Meghatarozott. A hétnapos program egy meghataro-
zott viselkedésmodot tartalmaz, nem egyszeriien egy ko-
dos, altalanos 6hajt. Példaul ne egyszertien azt dontsiik el,
hogy ,legyilink egészségesebbek” (til kodos és altalanos),
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hanem inkabb ,ta: chi gyakorlasa 30 percig minden reg-
gel”, vagy ,,a dohanyzas abbahagyasa”, vagy valami ma4s,
amit kivéalasztunk.

2. Mérheté. A hét nap végén képesnek kell lenniink
meghatdrozni, hogy teljesitettiik-e a programunkat, vagy
sem. Igy, ha szeretnénk minimalizdlni a dithdsséget, ak-
kor meg kell becsiilniink, milyen gyakran vagy milyen
ergsen valunk dithossé minden nap, vagy minden héten.
Ha atlagosan naponta négyszer, akkor akarhatjuk az ilyen
esetek csokkentését legfeljebb napi egy alkalomra. (Azzal
is tisztaban kell lenniink, hogy a bosszankodast bele-
vessziik-e a dithosség fogalmaba.) Vagy mérhetjiik a di-
hosségiinket az erlssége fogalmaival is, nem csak a
gyakorisagaval. Egy nullatél tizig terjed6 skalan milyen a
dithosségiink atlagos szintje?

3. Valamelyest nehéz. Olyan viselkedésmoddnak kell
lennie, aminek megvaldsitasat eddig elkeriiltiik — mas sza-
vakkal, valami, aminek eddig ellenalltunk. Nem valaszt-
hatunk egy hétnapos programot olyasmire, amit mar
rendszeresen csindlunk. A program a bels6 akarat megerd-
sitésével és a kiils6 személyiség feletti uralommal foglal-
kozik. Viszont ne fogjunk olyan programba, ami talsa-
gosan nehéz lehet, olyan, amiben valdszintileg kudarcot
vallunk. A hétnapos program célja a belsé akarat megers-
sitése a kiils6 személyiség vagyaival és hajlamaival szem-
ben. Minden alkalommal, amikor a belsé akarat uralko-
dik, erdsebbé valik. Ezért probaljunk meg apré gyozelme-
ket aratni. Amikor elkezdiink egy hétnapos programot, le-
gyunk biztosak benne, hogy meg fogjuk csinalni. Ha nem
1gazan van meg a szandék, hogy végrehajtsuk, akkor ne
kezdjiink bele a programba, kiilonben 6ntudatlanul elve-
szitjiik a hitet sajat akaratunk erejében.

4. Médszeres. Ki kell valasztani egy mddszert, ami biz-
tositja, hogy sikeresen teljesitsiik a hétnapos programot.
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Példaul, tegyiik fel, hogy egy apa szeretne tobb 1ddt tolteni
készitenie kell egy munkatervet és egy emlékeztetdt,
amely biztositja, hogy nem fog aggédni semmilyen befeje-
zetlen munka miatt. Lehet, hogy a munkéjanak egy részét
masoknak szeretné tovabb adni, vagy megvaltoztatni az
tigyfél-talalkozok id6pontjat délre ebéd helyett, vagy meg-
kérni a feleségét, hogy hivja fel, hogy emlékeztesse egy bi-
zonyos idSpontban délutan. Ha a hétnapos program a
stressz csokkentésérol szol, akkor kell egy emlékeztetd,
hogy végezze el a letapogatast mondjuk négy és nyolc ko-
zotti alkalommal egy nap. Minden alkalommal, amikor
ranéziink az érankra, vizsgaljuk meg a kényelmetlensé-
giink szintjét. Ha ez harmas vagy afolotti, végezziink el
egy letapogatast néhany perc alatt.

Segitségek a programhoz

Ne feledjiik, hogy a hétnapos program alapvetden egy
4j berogzddéseket eldallito folyamat. Ezért hasznalhatjuk
ajol ismert technikdkat a tudatalatti elme befolyasolasara,
amik tdmogatjak ezt az erSfeszitést. Kovetkezzen két ilyen
modszer, amik erdsithetik a hétnapos programot.

EréGsitsiikk a motivaciot. Ime egy megkozelités, amit
Anthony Robbins, iré és motivaciés el6ado javasolt. A cél
az, hogy emelGhatast teremtsiink, ami cselekvésre fog 6sz-
tonozni a hétnapos programunk soran.

Egy iires papirlapon kozépen huzzunk egy fiiggéleges
vonalat, két oszlopra osztva ezzel a lapot. A baloldali osz-
lopra irjuk fel az elényoket vagy hasznokat, ha képesek le-
sziink teljesiteni a hétnapos programunkat. A jobboldali
oszlopra irjuk fel az dsszes hdtranyokat vagy drtalmas hatd-
sokat, ha nem csinaljuk meg a hétnapos programunkat. Ir-
junk le annyi okot mindkét oszlopba, amennyit csak
tudunk.
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Vizualizalas. Egy masik technika a vizualizalas. Kovet-
kezzen egy megkozelités, ami a José Silva altal hasznalt
modszer atvétele.

Tegyiik fel, hogy a hétnapos programunk az, hogy min-
den reggel S orakor felkeliink, és 20 percet meditalunk.
Hasznalhatjuk a vizualizaciot, hogy segitsiink befolyasol-
ni a testet, az érzelmeket és az elmét, hogy hajlandébb le-
gyen végrehajtani a dontésiinket.

Csukjuk be a szemiinket, és 1€legezziink mélyen 6tszor,
amig az egész testiink ellazul, és az érzelmeink lenyugod-
nak. Ezutdn képzeljiik el magunkat a régi modon visel-
kedve (lustanak érezve magunkat arra, hogy felkeljiink).
Tegyiik ezt a képet vagy jelenetet egy keretbe, aminek
sziirke keretei vannak. Most képzeljiik el magunkat,
amint fiirgén felkeliink, és elvégezziik a meditaciot. Te-
gyiik ezt a jelenetet egy masik keretbe, rahelyezve az elsd
képre. Ennek a kerete legyen ragyog6 aranyszind. Tartsuk
meg ezt a bekeretezett képet az elménkben legaldbb két
percig. Erezziik a meditacié nyugalmat és jotékony hata-
sait, mikozben vizualizadljuk magunkat meditalva.

A vizualizalas erGteljes eszkoz Gj berogzddések 1étreho-
zasahoz, és emiatt 6vatosan kell hasznalni. Amit tudato-
san és ontudatlanul vizualizalunk az elmében, az hajlamos
berdgzddni a személyiségiinkbe, és elkezdiink azon képek
szerint viselkedni.

Személyiségatalakito csoport

A személyiségatalakitd szeminarium résztvevdit arra
biztatjuk, hogy rendszeresen taldlkozzanak a késGbbiek-
ben, és igy egy novekedési csoportot alkothatnak, amely
taplalni és folytatni fogja az atalakitasi folyamatot. A cso-
port hetente vagy havonta talalkozik egy egyeztetett, rog-
zitett napon, és van az 0sszejovetelnek egy napirendje, ami
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beszélgetéseket, gyakorlatokat vagy megbeszéléseket tar-
talmaz, amik hozzdjarulnak a tagok novekedéséhet. Ez le-
het egy tanulmanyoz6 rész, amit egy felkért személy vezet,
vagy egy kidolgozasi rész, vagy egy megszerkesztett tanu-
lasi rész. Ha nem vettiink részt ilyen szeminariumon, de
ugy érezziik, szeretnénk felfedezni és hasznalatba venni
néhany, ebben a konyvben taldlt megkozelitést, akkor 1ét-
rehozhatunk egy baritokbol 4ll6 informalis csoportot,
akik hasonlé moédon érdeklddnek. Igy példaul kozosen
megbeszélhetjiik a konyviink egyik fejezetét, majd felfe-
dezhetjiik annak alkalmazhatdsagat az életiinkben, és el-
donthetjiik, hogy az egyes emberek mit akarnak vele
kezdeni. Szanhatunk egy taldlkoz6t minden hénapban az
ontudatossag kidolgozasara, hogy foglalkozzunk a felhal-
mozodott fesziiltségekkel, vagy kitisztitsuk a korabbi nyo-
moégombokat, vagy nekigyiirk6zziink érzelmi kérdések-
nek.

A csoport tagjai végezhetnek kozos szolgalati munkat
1s, ami atviszi sajat megtanult dolgaik gyiimolcsét mas em-
bereknek, akiknek ez javara valik, kiilonosen fiatal embe-
reknek, akik a sotétben tapogatdznak azzal kapcsolatban,
hogy mirdl is szdl az élet.
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29. FEJEZET
A KOVETKEZO LEPES

Egy olyan ember szdmara, aki tudatosan kezdte el a
személyiségatalakitasi folyamatot, a novekedés €s az atala-
kulas lehetGsége folyamatossa valik, fiiggetleniil attdl,
hogy milyenek a koriilmények. Az egyik fontos tényezd
ennek a folyamatnak a felgyorsitasaban vagy lelassitasa-
ban tobbek kozott a tudatossdag energidjanak a rendelkezésre
allasa a folyamat fenntartasahoz.

Az élet minden fazisdban van egy kdovetkezd lépés (vagy
1épések) a novekedés iranyaba. Ezt a kovetkezs 1épést gy
talalhatjuk meg, ha olyan kérdéseket tesziink fel magunk-
nak, mint a kovetkezok:

Eppen most fesziilt vagyok?

Barmilyen mdédon kényelmetleniil érzem maga-
mat?

Az életemben milyen helyzetek tesznek még min-
dig boldogtalann4?

Nagyon elégedetlen vagyok valamivel? Mit tudok
tenni ezzel kapcsolatban?

Az életemben milyen kapcsolatok nem miikod-
nek megfelelGen?

Vannak-e értékes dolgok, amikre szeretnék tore-
kedni, de mégis tétovazom?

Vil4dgosak-e szdmomra az életben a prioritdsok és
az értékek? A tevékenységeim megfelelnek-e
ezeknek a prioritdsoknak?
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* Kiteljesedettnek érzem magamat a munkdmban?

* Az életet értelmetlennek és céltalannak taldlom?

* Panaszkodom-e a jelenlegi koriillményeim kozott
barmi miatt?

Minden koriilmény, ami akar nagy, akar kicsi konflik-
tust, szomorusagot, dilemmat hordoz, egy potencialis ko-
vetkezd lépést jelenit meg a novekedésiinkben. A konfliktus
és a fajdalom az egységesség és a transzcendencia hidnyat
jelzi. Ezek a vezérfonalak mind a problémahoz, mind a
megoldashoz.

Azok a megkozelitések vagy modszerek, amiket felfe-
deztiink a személyiségatalakitasi folyamatban, azok az
eszkozok, amikkel megtehetjiikk azt a kovetkezd 1épést,
amiktdl remélhetjiik, hogy elvezetnek a konfliktus megol-
dasahoz és lekiizdéséhez.

Karen tobb, mint egy éve ismerkedett meg a sze-
mélyiségatalakito folyamattal, és sok dolgot kidolgozott
mar az életében. Valojaban onkéntesnek képezte ki magat,
hogy segit6 legyen a szeminariumon. Amikor a kovetkezd
alkalommal talalkoztam vele, tobb, mint egy év mulva,
hogy megismerkedett a folyamattal, azt mondta nekem,
hogy 4j lzletbe fogott. Egyik este egy 0sszejovetel elGtt
megkérdeztem, hogy mit csinal az 4j lizletében. Azt vala-
szolta: ,,Halott vagyok”. Latta, hogy nem értem, mire gon-
dol. Elmagyarazta, hogy annyira faradtnak és kimeriiltnek
érzi magat, hogy olyan érzése van, mint egy halott ember-
nek. Es ez nem csak azon az estén volt igy. Ez folyamatos
megprobaltatas volt a szamara kb. egy honapig. A stressz,
a fizikai kimeriiltség, a vitatkozasok és a nézeteltérések,
ezek minden nap a kimeriiléséhez vezettek, hogy mar fel
akarta adni az egész lizletet.

Meglepett, hogy nem esett le neki, hogy a gyotrédés,
amin keresztiil megy, pontosan az, amit a személyiségat-
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alakitasi folyamat meg akar célozni. Talan azt feltételezte,
hogy az iizleti problémak kiilonboznek a személyiségat-
alakitasi kérdésektdl. Ez hiba. Nincs semmi, ami kiviil all-
na a személyiségatalakitasi folyamaton, mert a folyamat
magardl az életrdl sz6l. Legyen szo egy fogfajasrol vagy
bosszasagrol, vagy egy traumarol vagy egy szeretett sze-
mély kozelgd halalarél, minden része a novekedési folya-
matnak, és ezért a személyiségatalakitashoz tartozik.

Karen a szorongason és gyotr6désen néhany tényezd-
nek koszonhet6en ment at: felhalmozta magaban a napi
stresszt, elfelejtette azt rendszeresen normalis szintre le-
vinni, és nem alakitott ki tiszta életfilozofiat, amely tartal-
mazott olyan dolgokat, mint az iizlet és a problémak.

MegbeszEltiik a dolgot, és emlékeztettem az 6ntudatos-
sag hasznalatara az ehhez hasonl6 problémak kezelésekor.
Mosolygott, elismerve, hogy elfeledkezett réla. A kovetke-
z0 héten tobbszor lattam Karent, és ugy érezte, hogy a
napjai sokkal jobban telnek. Kevésbé volt fesziilt és el-
gyengiilt a nap végére.

Nézziink meg néhany példat a kovetkezd 1épés szinte
végtelen lehet8ségeirdl.

Egy hossza autdbuszos vagy repiilGs utazasra késziild-
diink. A multban rendszeresen faradtnak vagy kimeriilt-
nek éreztiik magunkat a hosszi utazas utan. Ez a mostani
utazas lehet a kovetkezd 1épés. Amint elkezdddik az uta-
zas, figyeljiik meg, hogy a testiink ellazult és nyugodt-e.
Végezziink vizsgalatot, és vizsgaljunk meg barmilyen ké-
nyelmetlenséget vagy fesziiltséget. Nem lesz nehéz belat-
ni, hogy ha biztositani tudjuk, hogy az adott pillanatban
kényelmesen érezziik magunkat, és ezt fenn tudjuk tartani
az utazas soran, akkor egy 12 6ras Gt nem lesz kimeritd.
Egy utazas csak akkor farasztd, amikor fesziilt helyzetet
tartunk fenn hossza 6rakon keresztiil.
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Néhany emberre varunk, és 6k késnek. Unatkozni kez-
diink, és tiirelmetlenné valunk. Legyen ez a tiirelmetlen-
ség a kovetkez6 1épés lehetGsége. Tudatositsuk a tiirel-
metlenségiinket, és teljesen €ljiik at azt anélkiil, hogy meg-
probalnank orvosolni a kényelmetlenséget, vagy elitél-
nénk a tobbi ember késését. Végezziink hasi 1égzéseket,
mikozben vizsgaljuk magunkat.

A hazastarsunkkal van egy visszatér6 konfliktus pon-
tunk. Fajdalmas érzelmeket és veszekedést valt ki. A ko-
vetkez6 alkalommal, amikor el§jon, probaljuk meg ha-
zastarsunk nézdpontjat meghallgatni anélkiil, hogy a saja-
tunkat hajtanank. Engedjiik azt elsiillyedni, és toreked-
jink megérteni a szavak mogotti érzelmeket és maga-
tartast. (Ne feledjiik, hogy a masok megértése nem jelenti
azt, hogy egyet is értiink veliik.) Engedjiik meg magunk-
nak, hogy teljes tudatossaggal atéljiikk a konfliktust ma-
gunkban, még ha a konfliktus taplalasa egész nap is tart.
Ha van benniink harag, érezziik azt tudatossaggal. Miutan
kidolgoztuk ezeket az érzéseket, és visszatértiink a lelki
egyensuly allapotaba, készen allunk hatékonyan megbe-
sz€lni a kérdést a hazastarsunkkal. Ha nem nekiink volt
igazunk, nem lesz nehéz bocsanatot kérniink. Ha a hazas-
tarsunk téved, képesek lesziink ezt harag vagy sértddés
nélkiil megbeszélni.

Aggdodunk egy feladat miatt, amit el kell végezniink, de
csak huzzuk-halogatjuk. Maradjunk az aggddasnal, és tu-
datositsuk a konfliktust magunkban. Ne toljuk félre ma-
gunktdl. Tudatositsuk a kellemetlenséget. Tudatositsuk
az okokat, amik miatt halogatjuk a feladatot. Dolgozzuk ki
magunkbdl, ha van er6s érzelmi ok a halogatas mogott.

A fenti példakbdl lathatjuk, hogy a kovetkez6 1€pés le-
het barmi a nap folyaman, ami bels6 és kiilsé konfliktust
okoz. Alljunk készenlétben az ilyen novekedési lehetdsé-
gekre. Nagyon gyorsan fel fogjuk ismerni, hogy ez a napi
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figyelmesség erdteljes eszkoz a transzcendencia €s a nem-
ragaszkodas, vagyis a spiritualis élet felé.

Vannak kisebb kovetkezo 1épések és nagyobb kovetke-
70 1épések. A kisebbek azok a stresszek és konfliktusok,
amik a nap folyaman el6fordulnak. Jonnek és mennek, de
ezek a novekedés értékes téglai és kovei, ha figyelmet
szenteliink rajuk.

A nagyobb kovetkezs 1épések azok, amik képesek for-
dulépontot teremteni az életben, mint a kovetkezdok:

* Visszatérd vagy elhiiz6dé konfliktusok vagy ne-
hézségek a kapcsolatokban,

» Karrierrel kapcsolatos konfliktusok, kényelmet-
lenségek vagy dilemmak,

e Eszlelt jellemhibak vagy gyengeségek,

» Visszatérd szorongas, aggddas vagy nagyobb félel-
mek,

* Viagyakozas a belss vagy spiritudlis novekedésre.

Minden ember allandéan szembe taldlja magat kisebb
vagy nagyobb kovetkezo 1épésekkel. E kovetkezo 1épések
mindegyike értékes lehetGség a valodi novekedésre. Egy
vilagos személyiségatalakito életfilozofia lehetdvé teszi,
hogy felkésziiltek legyiink ezekre a lehetGségekre, és €l-
junk veliik. Igy fog a valodi novekedés felgyorsulni az éle-
tiinkben.
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30. FEJEZET

A SZEM}ELYISEGA}TA’LAKiTAS
ES AZ IFJUSAG

A kollégaimmal a személyiségatalakité szeminarium
anyagat atdolgoztuk egy négynapos ifjisagi taborra, amit
Aranykapocs Ifjusidgi Tabornak neveztiink el, amiben
13-25 éves fiatalok megtanuljak az alapelveket vidamsag,
aktivitds és csapatmunka légkorében. Leegyszertsitettiik
a programot, de megtartottuk az alapvets elemeket, mint
az Ontudatossag kidolgozasat, a hatékony kapcsolatokat,
az értékek tisztazasat €s a visszajelzést. Ezeket olyan ré-
szekkel egészitettiik ki, amik lehet6vé teszik nekik, hogy
megtanuljak 6nmaguk és masok elfogadasat, a nyilvanos
beszédet és a csapatépitést. Sokan rendszeresen talalkoz-
nak a tdbor utdn. Ko6zosségi projekteket, sport fesztivalo-
kat, szolgalati programokat, tanulmanyozé osszejovetele-
ket és hasonlé tevékenységeket szerveznek.

Lehet6ségiink volt megfigyelni az Aranykapocs ifjasa-
gi program hatasait sok fiatalember életére. Amit az el-
mult sok évben lattunk, az nem csak a segitdket lepte meg,
hanem kiilonosen ezeknek a fiataloknak a sziileit is. A val-
tozasok a fiatalok viselkedésében, hozzaallasaban, kapcso-
lataiban, értékeiben és életszemléletében meggy6zott
benniinket arrél, hogy valamit j6l csindlunk.

Larry egy szegény fGiskolai hallgat6é volt, akinek az
anyja a csalad egyediili kenyérkeresdgje volt. Silyos alko-
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holistava valt, egyiiltéhelyben megivott egy lada sort. Az
anyja sokszor konnyek kozott mesélte el a kozeli baratok-
nak, Larry hogyan érkezett néha haza, és ha azt talalta,
hogy az étel még nem késziilt el, dithében szétdobalta a
serpenydket a konyhaban.

Egy napon az anyja hallott az Aranykapocs ifjasagi ta-
borokrol, és meggy6zte a fiat, hogy csatlakozzon. Megtet-
te. A valtozds Larry viselkedésében szembet{ing volt.
Azonnal abbahagyta az ivast a tabor utan. Az anyja észre-
vette, hogy Larry nemcsak hogy nem volt mar er6szakos
otthon, de rendszeresen 6nkéntesen beszallt a hdzimun-
kaba, példaul minden reggel hozott két vodor vizet az elég
tavoli kozkutrél. (A hazukba nem volt bevezetve a viz.)
Meg tudott szerezni egy iskolai 6sztondijat, és be tudta fe-
jezni a fGiskolat. Rendszeresen dnkéntes munkat végzett
segitOként az ifjasagi tdborokban. Konnyedén tudott al-
lashoz jutni, és elhatarozta, hogy jogi végzettséget fog sze-
rezni. Most gyakorl6 iigyvéd, és hosszu titon jutott el idaig
a latszolag reménytelen fiataltol. Az onfegyelme kimagas-
16. Az 6nzetlensége Gszinte.

Jenn nagyon félénk lany volt, akit ha megkértek, hogy
beszéljen egy csoport eldtt, annyira ideges lett, hogy sirni
kezdett. Nagyon alacsony onbecsiilése volt, és nem gon-
dolta, hogy jelentds dolgokat tudna csindlni. Az ifjisagi
taborban elmondta, hogy félt a foldigilisztaktdl, és sirni
kezdett, amikor szembe taldlta magat ezekkel a kicsi te-
remtményekkel. Tulsagosan félrehtzédova valt. Amikor
legy6zte a félelmét a foldigilisztaktol és a nyilvanos be-
sz&dt6l az ifjasagi taborban, felismerte a novekedés és fej-
16dés valodi lehetGségeit az életében. Jenn ezt komolyan
vette, s erGfeszitéseket tett onmaga fejlesztésére. TObb év
mulva olyan fiatalember ragyogé példajava valt, aki maga-
biztos, nyitott, kedves, viddm és hatékony abban, amit csi-
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nal. Most tanit, eldadasokat tart, segit az ifjasagi taborok
lebonyolitasdban, és segit6ként végez szolgalatot a sze-
mélyiségatalakité szeminariumokon.

Henry kész atokka valt az apja szamara. Egyediili fia
volt, és annyira felelGtlenné és megbizhatatlanna valt,
hogy az apjanak csak dithds szavai voltak hozza, amikor
csak meglattak egymast. Henry nem csak tiszteletlenséget
mutatott apja irdnt, hanem dacolt is vele. Nyilvanvalé in-
telligencidja ellenére Henry megbukott a kozépiskola har-
madik évében. Erds italozova és dohanyzova valt, és néha
hajnali haromkor ment haza a barataival valé lumpolas
utan. Az apja tehetetlen volt.

Ekkor Henry csatlakozott az Aranykapocs Ifjasagi Ta-
borhoz, amit abban a varosban tartottunk, ahol lakott. Az
els6 napon elég problémas volt. A résztvevokbdl Ossze-
gyljtott egy csoportot, és a tabor teriilletén kiviili hazban
ettek, megsértve ezzel a tdbor szabalyait. A tdborozokat
diszno viccekkel arasztotta el, amik zavarba hoztak a la-
nyokat. De ahogyan teltek a napok, a tidbor tartalma el-
kezdte megérinteni olyan médon, amire senki sem szami-
tott.

Két héttel az ifjasagi tabor utdn kaptam egy tavolsagi
telefonhivast Henryt6l, aki elmondta, hogy j6 hirei van-
nak. El&szor is, abbahagyta a dohdnyzast. Masodszor, ab-
bahagyta az ivast. A haverjai csodalkoztak, miért nem
megy tobbet velitkk. Ami még fontosabb, azt mondta, hogy
elkezdett szobeli kapcsolatot 1étrehozni az apjaval. Az apja
elkezdett inkabb beszélgetni vele, mint allanddan dorgélni
ot

Két honappal késGbb ismét felhivott, hogy elmondja,
onkéntesen segit az apja lizletében. Joval kés6bb ismét fel-
hivott, hogy elmondja, sikeresen teljesitette a kornyék
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legjobb egyetemének felvételi vizsgajat. Valojaban a leg-
jobb volt a vizsgakon.

Szamtalan olyan esetet tudok idézni, mint Larryé, Jen-
né és Henryé, akiknek a novekedési iranya dramaian meg-
valtozott, miutan belevagtak a személyiségatalakitas fo-
lyamatdba. A tapasztalataik meggy6ztek, hogy a szemé-
lyiségatalakitasi folyamatot egyre tobb és tobb fiatalnak
kell megmutatni iskoldkon és ifjisagi csoportokon keresz-
til.

A fiatalemberek nyitottabbak az 4j gondolatokra, hoz-
zaallasokra és viselkedésmodokra, még akkor is, ha ezek a
gondolatok latszolag 6sszeiitkozésben vannak azzal, amit
a kozosség mond. A berogzddéseik még nem tilsdgosan
mélyen gyokeresedtek be, és ezért fogékonyak ellentétes
behatasokra. A benniik lezajlé valtozasnak ebben a korban
jelentds hatasa van a felndtt életiikre. Meg fogja védeni
Oket szamtalan banattdl, szomorusagtol és félelemtGl.
Tudni fogjak, hogyan kezeljék a szerencsétlenségeket, a
kihivasokat és az atmeneti kudarcokat.

A személyiségatalakito tevékenységeket és leckéket fia-
talok szdmara meg lehet szervezni akar iskolai kornyezet-
ben, akar azon kiviil. Az oktatas kiegészitheti az otthoni és
az iskolai tanuldsukat. Amire sziikség van, az t6bb olyan
személy, aki végigcsinalta a személyiségatalakit6 folyama-
tot, és aki felajanlja az idejét, energidjat, belss latasat a fia-
taloknak, akiknek sziikségiilk van vezetésre és
iranymutatasra ebben az életnek nevezett misztériumban,
és ebben a tarsadalomnak nevezett stiri dzsungelben. Az-
zal kapcsolatban, hogy hogyan mutassuk be a személyi-
ségatalakité folyamatot fiataloknak, a 3. mellékletben
talalhat6 cimen léphetnek veliink kapcsolatba.
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31. FEJEZET

A SZEMIZ:LYISEGATAI:AKiTAS
ES AZ OKTATAS

Szamomra mindig furcsanak tiint, hogy az élettel kap-
csolatos sok alapvets képességet és tudast nem tanitanak
az iskolakban. Az iskoldban a gyerekek nem tanulnak meg
megbizhat6é informacidkat a boldogsagrol és a boldogta-
lansagrol, a hatékony kapcsolatokrol, olyan érzelmek ke-
zeléséro6l, mint a harag és a lehangoltsag, az 6nuralomrdl
(nem egyszerlien a mechanikus fegyelmezettségrdl), a si-
kerrdl a hazastarsi kapcsolatokban és a sziil6i feladatok-
ban. Viszont rengeteg id6t toltenek azzal, hogy megtanul-
jak a szinuszokat, a koszinuszokat, a polinomokat, ennek a
tartomanynak vagy annak a vidéknek a termékeit, annak
az id6pontjat, hogy Magellan mikor érte el a Fiilop-szige-
teket, és mi volt a neve a hajéinak, a higany és a bor atom-
silyat — informaciok tonndit, amiket valdsziniileg soha
nem fogunk hasznalni, amikor felngttek lesziink.

Az oktatasnak legaldbb két dolgot kell tartalmaznia:
oktatas az életre és oktatds a modern tarsadalomhoz valé
alkalmazkodasra. A modern oktatas els6dlegesen a maso-
dikkal foglalkozik, és az elsGt gyakran elhanyagolja.

A masodik tipusu oktatasra a nyelvtanulas és a matema-
tika, a torténelem, a tairsadalomtudomanyok és hasonlé té-
mak tanitdsa, amik sziikségesek ahhoz, hogy hatékonyak
legyiink a modern életben. Ide tartoznak olyan teriiletek
1s, amik rovid élettiek. Példaul a szamit6gép-programozo-

278



VICENTE HAO CHIN ]JR

va vagy a jogi menedzsment szakértGvé valds a jelenlegi
generacio tarsadalmi igényeihez kot6dik. Evszazadokkal
korabban ez a katonai szolgalat vagy a pappa valés volt. A
kovetkezs évszazadban lehet, hogy a vizmérnokség vagy
valami mas lesz. Ezek sziikségesek, de hossza tdvon ma-
sodlagosak az emberi novekedés és megérés alapvetGbb
sziikségleteihez képest.

Azért tanulunk tantargyakat, hogy felkésziiljiink elég
pénz keresésére, de nem tanuljuk a boldogsag és beteljese-
dés miivészetét és tudomanyat. Szerelmesek lesziink, és
meghazasodunk, remélve, hogy boldog életet éliink, de
nem tanuljuk meg, hogy alakitsunk ki hatékony és szeretd
kapcsolatokat.

Az életre val6 oktatas az elengedhetetlen oktatas a valo-
di emberi novekedéshez, fiiggetleniil attél a kultdratol,
amibe sziilettiink. Ez magéba foglalja az érettség felé nove-
kedést azokkal a tulajdonsiagokkal, mint amiket Maslow
beazonositott az onmegvaldsitott ember esetén. Hiszek
abban, hogy az oktatasnak fel kell 6lelnie a tanitasnak ezt a
fontos aspektusat. Ezt az aspektust nem csak fGiskolai
szinten Kkell elkezdeni, hanem az 6vodaban és az altalanos
iskolaban. A jellem gyokerei a korai években formalédnak
ki, ezért azt, amit transzformativ oktatasnak lehet nevez-
ni, koran el kell kezdeni.

Az ilyen tipust oktatashoz harom dologra van sziikség:
(1) életfilozofiara, amely az emberi természet és értékek
megvilagosodottabb megértésén alapul, (2) oktatasi rend-
szerre, ami ezt a filozoéfiat killonb6z6 targyak — mint a ma-
tematika, nyelv és torténelem — programjara forditja le és
(3) tanarok csoportjara, akiknek az élete megtestesiti a fi-
lozofiat és akiket kiképeztek a rendszer alkalmazasara.
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Az életfilozofia

Az életfilozofia, amely a transzformativ oktatds alapjat
képezi, nem egy egységes filozofia, amely rogzitett és dog-
matikus. Egy dinamikus és kreativ filozofia, amely azon-
ban az idGtlen bolcsességen vagy orokkévald filozofian
alapul.

Az idGtlen bolcsességet vagy orokkévalo filozofiat ne-
héz korvonalazni vagy meghatarozni, de azért létezik.
Nem valamilyen egyén, csoport, vallds, kultira vagy ha-
gyomany taldlmanya. Olyan bolcsesség, amely az emberi-
ség felhalmozoddott tapasztalatan alapul. Belsé meglatasai
talhaladjak a kulturalis falakat vagy a szektas sz{iklatoko-
riiséget. A szelleme fiiggetlen a torténelem barmely cso-
portjatél vagy mozgalmatdl. Viszont minden nemzet vagy
kultiara legbolcsebb hagyomanyai ezen alapulnak. Az ér-
vényességét az intuicid és a jozan ész ismeri fel.

Az idGtlen bolcsesség az élet és a természet megértését
tartalmazza, vagyis a valésag minden részletre kiterjedd
térképét, és az ilyen megértésen alapul6 életmédot. A leg-
magasabb szint( kifejez6dései a kiilonbo6z6 kultirak misz-
tikus hagyomaényai, mint a misztikus kereszténység, a
misztikus buddhizmus, a kabbala, a szufizmus, a védanta
és a joga. Az emberi tarsadalomban ennek alapelvei kap-
csolat- és kolcsonhatds-modozatokka forditédnak, ame-
lyek 1étrehozzak a végs6 harmoniat és egységet. A szemé-
lyes életben belsd békét, egységet és beteljesiilést teremt.

A konyviinkben testet 0lt6 személyiségatalakitasi fo-
lyamat az idGtlen bolcsességben gyokerezik. Osszehozza a
bolcsesség olyan képviselGinek bels6 meglatasait, mint a
teozo6fia, Krishnamurti, a keresztény miszticizmus, a
transzperszonalis pszicholdgia, a zen, Ramana Maharshi,
a joga, Maslow és egy csomé mas.
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A modern oktatés altalaban vak az idStlen bolcsességre.
Rabul ejtik a jelenlegi tarsadalom értékei. Az atlagember
céljat annak a mulandé mértékei hatarozzak meg, ami ép-
pen népszer(: az internet, a sztarok vilaga, a politika, a ko-
zonségsikerek listai, és igy tovabb. Sajnos, az emberi €let
célja kulturalis ikonok altal meghatarozotta valt.

A modern oktatas a tdrsadalmi erdk engedelmes eszko-
ze, és igy inkabb a tarsadalmi struktirat szolgéalja, mint az
emberi lényt. Ebben az értelemben nem sikeriil ellatnia
fontos feladatat, hogy segitsen az egyéneknek elérni em-
beri lényként valédi potencialjukat. A jelenlegi oktatas
nagy része embereket képez arra, hogy hatékony fogaske-
rékké valjanak egy hatalmas tdrsadalmi gépezetben, amit
félvakon talalt fel a tarsadalmi evolticio, amely az élet ér-
telmét olyan dolgokon keresztiil méri, mint a brutté nem-
zeti jovedelem, a devizatartalékok, a részvények aremelke-
dése, a kasszasikerek, az eladasi népszertiségi listak, a tGzs-
de emelkedése, a cimlapon valé megjelenés, vagy a televi-
zi6s kozvetitések.

A valddi oktatasnak — bar felismeri az emberek sziik-
ségletét, hogy az adott tarsadalom sztenderdjeihez alkal-
mazkodjanak — ugyanakkor meg kell tanitania a tanulok-
nak az élet szélesebb szemléletét, amely tallépi és megha-
ladja a gazdasagi életben maradast és stabilitast, a tarsadal-
mi versengést és a vallasi rivalizalast. Segitenie kell a fia-
taloknak, hogy

* megértsék a hizassig intézményén tali szeretetet
és az érzékek kielégitését,

* tisztdn lassdk az adott nemzethez tartozasukon
tali emberi mivoltukat,

* meglassak a valldsossagon tuli spiritualitast,

* megértsék a szorakozason tili boldogsagot,

* lassak a kulturalis erkolcsiségen tuli etikus életet,
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* inkabb a kivalosigra torekedjenek, mint a ver-
senyre,
* lassak meg az egységet a bizonytalansag folott.

Az oktatasi rendszer

Az 1ddtlen bolcsességben gyokerezve az oktatdsnak
Ossze kell allitania egy rendszert, egy programot vagy egy
tervet, amely lehetdvé teszi, hogy a fiatalemberek az élet-
r6l tanuljanak, ugyanakkor alkalmazkodjanak az adott
tarsadalomhoz. Az ilyen programoknak vagy iranyelvek-
nek olyan alapelveken kell alapulnia, amik az id6tlen bol-
csességbdl szarmaznak.

Nézziink meg néhany példat, hogy az alapelveket ho-
gyan lehet 4tvinni a rendszerbe.

A félelmet nem szabad eszkozként haszndlni gyermekek mo-
tivdlasara, hogy bizonyos modon viselkedjenek. Az emberi
boldogtalansag és a tarsadalmi konfliktusok egyik forrasa
az egyénekben a félelem egészségtelen berogzédése. En-
nek eredménye a bizonytalansag, az agresszivitas, a gyava-
sag, az alacsony onértékelés, a boldogtalansag és az irra-
cionalitds. Honnan jonnek ezek a félelmek? A gyermekek
szivébe fecskendezik be a sziil6k és a tanarok azért, hogy
fegyelmezettséget érjenek el, és megszabjak a gyerekek vi-
selkedését. Ezért fontos dolog, hogy az oktatasi rendszer
ne alkalmazzon félelmet kényszerit6 eszkozként az okta-
tasban. Leallitja a novekedést, gatolja a valodi tanulast, el-
homalyositja a kreativitast és boldogtalansagot okoz.

Egy szereto és odafigyeld kornyezet altalaban olyan viselke-
désmodot és érzelmet valt ki a tanulokbol, amely fokozza a no-
vekedést, a joakaratot, az egyiittmiikodést, a boldogsdgot és a
jolétet. Ezért a tanaroknak és a nevelGknek képesnek kell
lenniiik ilyen kornyezet biztositasara.
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A gyerekeknek meg kell tanulniuk az onfegyelmet vagy on-
uralmat. A szeret6 1légkort nem szabad ugy értelmezni,
mint egy engedélyt a gyerekeknek, hogy azt csindljanak,
amit akarnak. A szabalyokra sziikség van, ez nyilvanvalo.
A szeretetnek egyiitt kell jarnia a hatarozottsaggal.

Nézziik meg, ezeket az alapelveket hogyan lehet a tan-
tervbe és a tanitasi modszerekbe atvinni.

A tanitasnak inkabb az intelligenciat kell taplalnia, mint az
informdciok puszta felhalmozadsat. Fontosabb, hogy a tanu-
16k megértsék, Kolumbusz miért akart nyugat felé haj6z-
ni, mint hogy bemagoljak a ditumot, amikor az Ujvildgot
elérte. Fontosabb, hogy a gyerekek megértsék, a henger
térfogatanak képlete miért V = r2n*h, mint hogy a bema-
golasaval menjenek at a vizsgan. Ez az intelligencidnak
vagy annak a képességnek a fejlesztése, hogy megértsék a
hattérben hiz6do alapelveket és azok jelentGségét, és igy
képesek legyenek alkalmazni a megtanultakat jovendd ko-
riillményekre is.

A tanulokat inkabb a kivalosdggal, mint a versennyel kell
motivdlni. Nem szabad 6sszehasonlité érdemjegyeket vagy
elismeréseket alkalmazni, amik szembedllitjak az egyik
tanul6t a masikkal. A matematika megértésében lasst gye-
rekek nem sziikségszertien kevésbé intelligensek, mint az
osztalytarsaik. Az emberi novekedést nem lehet megfele-
16en mérni egyszerli mérdszamokkal, mint IQ tesztekkel
vagy érdemjegyekkel. Ez nem tesz eleget egy ember sokol-
dald képességeinek. Azt, hogy az emberi képességet nem
lehet egyszerlien megmérni egyetlen mérészammal, nap-
jaink sok pszicholdgiai iskoléja felismerte, mint a Howard
Gardner elmélet a tobbszords intelligenciakrol (logikai,
nyelvi, térbeli, zenei, mozgasi, személyek kozotti, szemé-
lyen beliili, természeti és 1étezésen alapulo).

A példamutatds az egyik legerdsebb eszkoz az oktatdsban. A
tanaroknak példat kell mutatniuk abban, amit tanitanak.

283



SZEMELYISEGUNK ATALAKITASA

Ha a matematika tanar szenvedélyt és érdeklddést mutat a
tantargya irant, akkor a példdja motivalni fogja a tanulé-
kat, hogy tanuljak a matematikat. Amikor egy tanarbdl
lelkesedés sugarzik a torténelem targyaldsa soran, akkor
az ilyen lelkesedés megfert6zi a tanulokat. Amikor a tanar
nem haszndl haragot vagy kiabalast a problémas helyzetek
megoldasara, akkor a tanulék nehézségekkel szembeke-
riilve 6ntudatlanul is hasonlé médon kezdenek viselked-
ni.

A tanarok

Eljutottunk egy felvilagosult oktatdsi rendszer éltetd
Osszetevdjéhez: olyan tandrok meglétéhez, akik megteste-
sitik a filozofiat és akik jartasak egy ilyen oktatasi rendszer
alapelveiben.

A transzformativ oktatds tanarai azok, akik maguk is
megbirkoéztak az élet kérdéseivel. Az atalakult egyénnek
nem tokéletes példai, de megkiizdottek az alapelvekkel, és
megtanultak azokat. Ertékelik a felvilagosult oktatas cél-
jat, és szintén megprobalnak annak alapelvei szerint élni.

A tanaroknak bizonyos mértékben rendelkezniiik kell
egy személyiségatalakitott egyén tulajdonsagaival, kiilo-
nosen a szeretd természettel, az onuralommal és szenvedé-
lyes érdekl&déssel az altaluk tanitott targy irdnt.

A szeret§ viselkedésmdd nem képesség. Nem technika.
Ez egy tulajdonsag. A szeret6 természet a tanuldk irdnt
olyan, mint a napsugar a virag szamara. Segit a viragnak
kinyilnia. Egy ilyen t6r6dé tulajdonsag, parosulva 6nura-
lommal, tiirelmet jelenit meg a hallgatok tanuldsanak se-
gitésében. A tanaroknak alkalmazkodniuk kell a tanul6
haladasi sebességéhez. Orommel forditanak tobb idé6t a
nehézségekkel kiizd6 didkokra. A tanar szenvedélyes ér-
dekl6dése a targya irant az a katalizator, amely felébreszti
az annak megfeleld lelkesedést a tanuldban a targy irant.
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Olyan iskolakra van sziikségiink, amik transzformativ
oktatast kindlnak. Az ilyen iskolak olyan fiatalokat nevel-
nek fel, akik fizikailag szilardak lesznek, érzelmileg egész-
ségesek, mentalisan élénkek, intelligensek, felelGsség-
teljesek, érzékenyek a kozos j6létre, és felkésziiltek a spiri-
tualis életre. Ok azok az emberek, akik nem jarulnak hoz-
za jelenlegi vildgunk tomegeihez. Az otthonaik nem
valnak wjabb problémis pontokka a f6ldon. Valdszindi,
hogy inkabb az emberek kozotti harmdniahoz és békéhez
jarulnak hozza. Annak az €16 bizonyitékai lesznek, hogy
lehetséges hatékonynak lenni az emberi tarsadalomban
anélkiill, hogy bizonytalanok, ellenségesek, versengdk,
nyereséghajhdszok és 6nz6k lennének, és hogy az emberi
boldogsag lehetséges az élet kihivasai és csapasai kozott is.
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Az egyik legjobb mod, hogy felgyorsitsuk az élet és a
valésag megértésének folyamatat, ha sokat, de valogatva
olvasunk. Az elmult tobb ezer évben szamtalan bolcs bir-
koézott az élet és a kozmosz kérdéseivel, konfliktusaival és
misztériumaival, és 6k kozosen tudnak nekiink olyan bel-
s6 meglatasokat tanitani, amiket nem tudunk az akadémi-
al tanulmanyokban megtalalni. A tanitasaik segithetnek
nekiink mind a személyiségatalakitasban, mind a valdsag
tagabb és mélyebb meglatasaban. Néhanyat itt felsoro-
lunk azzal a figyelmeztetéssel, hogy a listat6l nem remél-
hetjiik azt, hogy kimerit6 legyen, sokkal inkabb bevezetd.

Hasznos megismerkedni bizonyos népszerli 6nsegitd-
konyvekkel, mint Dale Carnegie, Napoleon Hill és An-
thony Robbins munkaival. Lehetnek olyan néz6pontjaik,
amik nem sziikségszerien vannak Osszhangban ezzel a
konyvvel, de dltalaban sok gyakorlati meglatast szedhe-
tiink Ossze az irasaikbodl. Példaul Anthony Robbins sok
irdsa inkabb 6nmagunkban #; berogzidések kialakitdasarol
sz0l, mint az egészségtelen berogzddések meghaladasarol
tisztitason, elengedésen keresztiil, ami az a megkozelités,
amelyet a személyiségatalakitasi folyamatban hasznalunk.
Ez egy alapvetd kiillonbség. Mindazonaltal Robbins és a
tobbi szerz6 konyvei megmutatjak, hogy egyetlen egyén
sincs kiszolgaltatva a multjanak. Tehetiink valamit, hogy
megvaltoztassuk az életiinket.
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Forditsuk figyelmiinket a népszeri onsegité konyvek-
r6l az élet 6rok filozofidjara vagy az idStlen bolcsességére.
Ez a bolcsesség nem tanit olyan szakismereteket, mint ho-
gyan legyiink sikeresek a vilagban, vagy hogyan legyiink
népszertiek. A pénziigyi biztonsag fontos, de az csak az
élet nagyobb képének egy kicsiny része. (Valéjaban a
pénziigyi biztonsag tdlhangsilyozasa kis hatékonysagot
eredményez az életben.) Az 6rokkévalo filozoéfia tallép ko-
runk kulturalis értékein, és egy szélesebb és mélyebb pers-
pektivat nytjt az életrdl.

En magam az idGtlen bolcsességet a teozofian keresztiil
tartam fel. Bar nem ez az egyetlen, az én felfogasom szama-
ra ez a bolcsesség egyik legérthet6bb bemutatdsa. Olyan
értékes hattérként is szolgil, amely segit megérteniink
mas konyveket, filozofidkat és vallasokat. Az alabbi harom
konyvet javaslom kezdésnek:

* Annie Besant: Az dsi bolcsesség
(Magyar Teozofiai Tarsulat)

e H.P. Blavatsky: Kulcs a teozofidhoz
(Magyar Teozofiai Tarsulat)

e William Q. Judge: The Ocean of Theosophy
(Tobb kiaddsa ismert, mint Pasadena:
Theosophical University Press és Los Ange-
les: Theosophy Company).

Az id6tlen bolcsesség tartalmazza a jartassagot a termé-
szet bels6 oldalarol sz6l6 kiillonb6z6 tanitasokban, amik
fényt vetnek a tudomany altal nem elég j6l megmagyara-
zott jelenségekre. Ide tartoznak az élet a halal utan, a pszi-
chikus jelenségek, a paranormalis képességek, a chi vagy a
prana 1étezése.

Azzal egészithetjiik ki ezeket a tanulmanyokat, ha az
ezen a teriileten végzett kontrollalt kutatdsok eredményeit
elolvassuk, mint a Kirlidn-fényképezésrdl, a reinkarna-
cid-kutatasrol, a Kilner-iivegekr6l szolokat, valamint a
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British és American Society of Psychical Research kutata-
sait. Néhany példa ezekbdl:

* Dr. Ian Stevenson: 20 Cases Suggestive of Reincar-
nation (Charlottesville: University Press of Virgi-
nia, 1974)

* J.Head and S. Cranston: The Phoenix Fire Mystery
(New York: Julian Press, 1977). Valészintileg
ez a legjobb 0Osszeallitas kiilonbozd irdk, tudo-
sok, filozofusok, vallasi tanitok és szentirasok
reinkarnaciorol sz616 szemelvényeibdl.

* Dr. Thelma Moss: The Probability of the Impossible
(London: Routledge & Kegan Paul, 1976)

Az iddtlen bolcsesség modern megallapitasai Ken
Wilber irasaiban taldlhaték meg, akinek a munkai és kuta-
tasai az emberi tudas olyan széles teriiletét 6lelik fel, hogy
talan G lett az 6rok filozéfia legkivalobb modern irdja. Jo
bevezetés a munkajahoz a The Essential Ken Wilber (Bos-
ton: Shambhala, 2000). Wilber munkai megkisérelnek
egységbe foglalni olyan sokféle teriiletet, mint a pszicho-
l6gia, a szocioldgia, a modern fizika, a filozofia, az Gssze-
hasonlité vallastan és a miszticizmus.

A pszicholdgia egyik specialis teriilete, amivel érdemes
megismerkedni, a transzperszonalis pszicholdogia. Ehhez
Abraham Maslow alabbi miveit javasoljuk:

* Abraham Maslow: Motivation and Personality
(New York: Harper and Row, 1987)
e 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)

288



1. MELLEKLET

* Roberto Assagioli: Psychosynthesis (New York:
Hobbs, Dorman, 1965)
* Roger Walsh és Frances Vaughan: Paths Beyond
Ego (New York: Tarcher/Putnam, 1993)
Az 0rok filozofia egyik jelentds megerdsitése a vallasok
spiritudlis egysége. Bar napjaink valldsainak latszolag
homlokegyenest eltér§ nézetei vannak, nézetazonossag
van az 0rok filozofia kovetdi kozott abban, hogy a gyoke-
reknél minden spiritualis hagyomany alapjaiban meg-
egyezik. A kovetkezd konyveket érdemes elolvasni ezzel
kapcsolatban:
* Aldous Huxley: The Perennial Philosophy
(London: 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 elvisz benniinket a vallas szivébe: a miszticizmus-
hoz vagy a misztikus tapasztalashoz. A személyiség-atala-
kitas végiil a misztikus élethez vezet. Ahogyan az egyik ir6
megfogalmazta: ,,Nincs mas ut, amin jarhatunk”. Ezért a
misztikus tudat megismerése olvasmanyaink alapvetd ré-
sze. Ebben a témaban sok kivalé konyv 1étezik, néhdnyat
itt ajanlok:

e William James: ,,Mysticism” (a Varieties of Reli-
gious Experience cimd konyvének egyik utolso feje-
zete, New York: Triumph Books, 1991)

* Evelyn Underhill: Mysticism

(Mineola, NY: Dover, 2002)
e Richard Woods: Understanding Mysticism (Ed.)
(Garden City, NY: Image Books, 1980)
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A kiilonbo6z6 1d6tallo, a spiritualitas felé vezetd olyan
utak értékelése fontos dolog, mint példaul az alabbiak:

* Patamjali Jogaszutrai. Ez a joga alapvetd forrasa,
amit kb. 2500 éve irtak. Ennek a konyvnek sok
forditasa létezik magyarazatokkal.
I. K. Taimni: A joga tudomdnya cimd kényve
(letolthetd a Magyar Teozo6fiai Tarsulat hon-
lapjarol) az egyik legatfog6bb.
Hazrat Inayat Khan: The Inner Life
(Boston: Shambhala, 1997).
Ezt akonyvet egy szufi irta a miszticizmusrol.
D.T. Suzuki: The Essentials of Zen Buddhism
(Westport, CT: Greenwood Press, 1973).
Nagyon hasznos ahhoz, hogy megismerked-
jink a buddhizmus miszticizmusaval, mint
amilyen a zené, a vipassana meditacioé és a ti-
beti buddhizmusé.
Avilai Szt. Teréz: The Interior Castle
(New York: Paulist Press, 1979)
Leiras a tudat rétegeirdl, amik az egyesiiléshez
vezetnek.
The Spiritual Teaching of Ramana Maharshi
(Boston: Shambhala, 1972).
Sri Ramana-t a XX. szdzad egyik val6di bolcsé-
nek tekintik. A tanitdsai egyszertek, és az ,,0n-
vizsgalat” vagy vichara megkozelitést hasznalja
a meditaciéhoz.

J. Krishnamurti miiveit kiillondsen ajanljuk a személyi-
ségatalakitas tanuldinak. A tanitdsai az egyik legtisztabb
és legkozvetlenebb megkozelitést mutatjak be a tudatos-
sdghoz és a transzcendens élethez. Nem tartalmaznak
zsargont vagy szakkifejezéseket, amik hajlamosak inkabb
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Osszezavarni, mint tisztazni. Olvassuk beszédeinek bar-
mely gylijteményét, killonosen a kovetkezoket:

* The First and Last Freedom
(New York: Harper & Row, 1975).
Ez kiillonb6zd témakban tartott beszédeinek a
gyljteménye.

* Life Ahead
(Ojai, CA: Krishnamurti Publications, 2000).
Ez a konyv fiataloknak szol. Vilagos magyara-
zatot tartalmaz a sok berogzddésrdl, amikre az
emberek felnovekedésiik soran tesznek szert.

* Commentaries on Living, Series 1, 2, and 3.
(Wheaton: Theosophical Publishing House,
1956)

A meditacié gyakorlata a személyiségatalakitasi folya-
mat fontos része. Ezért hasznos megismerkedni az alapel-
vekkel és a 1épésekkel a megfeleld meditacioban. A fen-
tebb emlitett konyveken til — mint Patanjali fogasziitrdi —
az alabbi néhany konyv javasolhat6:

e Lawrence LeShan: How to Meditate
(Boston: Little, Brown, 1999)
* Ram Dass: Journey of Awakening
(New York: Bantam, 1990)
* Christmas Humphreys: Concentration
and Meditation (Baltimore: Penguin, 1970)

A személyiségatalakitasi folyamat egyik kritikus terii-
lete az ontudatossag kidolgozasa, ami magaba foglalja a
megoldatlan pszicholégiai dolgok és emlékek kitisztita-
sat. Olyan alapelvek megértése, amik magukba foglaljak a
chi-t és annak mozgasat, segit ezen a téren. A legjobb forra-
sok az akupunktirarél sz6l6 konyvek, amelyek beazono-
sitjak a test 14 f6 meridianjat.
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Végiil, nagyon hasznos tanulményozni a hatékony kap-
csolatokat sok szerz6 meglatasain keresztiil. Dale Carne-
gie mivein tal ajanlom

* John Bolton People Skills-ét
(New York: Simon & Schuster, 1986).

A fenti ajanlott olvasmanyok listdjabol indulva mé-
lyebb specializalt tanulmanyok irdnyaba mehetiink el.
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A kovetkezd onfelmérésnek segitenie kell tisztazni a
novekedési iranyainkat az életben. A leirasok csupan 6sz-
tonzd jellegliek, és nem céljuk, hogy mindenkire tokélete-
sen pontosak legyenek. Az ,,1” szam azt jelzi, hogy teljes
uralmat értiink el az adott aspektus f6lott, az ,,5” pedig azt
jelenti, hogy szinte elborit vagy legy6z az adott aspektus
folotti uralkodas hidnya. Irjuk at a megfogalmazasokat,
hogy azok pontosabban leirjak a helyzetiinket. Ezen as-
pektusok mindegyikét hatalmunkban all irdnyitas ala
vonni. Dontsiik el, melyik teriilet fejlesztésére van sziiksé-
gink.
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SEGITOVE VALAS

Sok ember, aki részt vett a személyiségatalakité szemi-
nariumon, megkérdezi, hogyan valhatnak a szeminarium
segit6ivé Az els¢ alapfeltétel az, hogy részt kell venni a
szemindriumon. Szamos orszagban tartanak ilyet, mint az
USA-ban, Ausztralidban, U] Zélandon, Indiaban és a Fii-
16p-szigeteken olyan személyek vagy csoportok, akiket ki-
képeztek segitGknek.

Annak az embernek, aki érdeklddik a segitGvé valas
irant, rendelkeznie kell bizonyos minimalis tulajdonsa-
gokkal, mint a tiirelem, a kommunikaciés ismeretek, és
valodi érdekl6dés az emberek segitése irant, hogy az élet
alap problémait megoldjak. Egy segit6 kiképzése évekig
tart, és a tanuldonak készen kell allnia, hogy fenntartsa az
erofeszitését, hogy elmélyitse a segitési képességét mas
emberek atalakitasi folyamataban.

A személyiségatalakité szemindrium nem egyszerlien
ismeretek megszerzése, bar tartalmazza sok olyan ismeret
megtanulasat, ami hasznos az egész életben. Egyfajta élet-
vezetésrol szOl, ami az életnek az idGtlen bolcsességben
gyokerez$ szemléletén alapul. Annak a megértése, hogy
kik vagyunk mi, emberi lények, annak a tisztazasa, hogy
mi a kevésbé fontos. Sz61 az 6nuralomroél, a kapcsolatokrol
és a kronikus konfliktusok meghaladasarél, amelyek jel-
lemzik a mindennapi életet. Igy mélyebb aspektusiban a
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szeminarium felkésziilés a magasabb szint( életre, a misz-
tikus életre.

Mais emberek atalakitasi erdfeszitésének segitése nemes
feladat. Ugyanakkor komoly felelGsség is. Nemcsak arra
van sziikség, hogy a segitGk vallalkozzanak az élet €s On-
maguk megértésének nehéz kikutatdsira, hanem hogy
olyan tulajdonsagokat is fejlesszenek ki, amik felkészitik
Oket arra, hogy hatékonyan segitsenek mas embereket a
sajat atalakitasi folyamataikban.

Az élet mérhetetleniil osszetett. Teljesebb megértésé-
hez nem korlatozhatjuk magunkat sajat adott szakteriile-
tiinkre, mint egy orvos, aki j6 a betegségek meggyo-
gyitasaban, de csupa kudarc, amikor hazassagi vagy csala-
di problémakkal foglalkozik. A valodi személyiségatalaki-
tas magaba foglalja a jol kiegyensulyozott és jol koriil-
hatarolt bolcsességet az élet kulcs aspektusaival kapcsolat-
ban. Segit6ként tehat ki kell szélesiteniink megértésiink-
nek olyan teriileteit, amik a kulcs aspektusai dinami-
kajanak megismerésével kapcsolatosak, mint az értékek, a
szerencsétlenségek, a fajdalmak, a vagyak, a félelmek, az
élet célja, a kapcsolatok, a tudat természete, és igy tovabb.
Az ilyen ismeretek elmélyitése soran a tanulmédnyaink
sziikségszerlien elvisznek a tudomany, a miszticizmus, a
fiziologia, a vallasos élmények, a filozofia, a pszicholdgia,
a tarsadalomtudomaényok és a kommunikacié teriiletére.

Bar nem tudunk szakért6kké valni az emberi tudas
ennyire széles spektrumaban, de legalabb j6l meg tudjuk
érteni azokat az aspektusokat, amik Iényegesek magasabb
potencialunk megvaldsitasahoz. Emiatt egy segit6 kineve-
lése sziikségszertien éveket vesz igénybe. Sziikség van
hozza az élet természetének és folyamatainak kognitiv
megértésére, az életiinkben megjelend konfliktusok meg-
oldasdhoz vezet6 hatékony megkozelitések intenziv felfe-
dezésére, ami végiil felkészit benniinket a transzcendens
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vagy spiritualis életre, tandcsaddi és kommunikacios ké-
pességek — nyilvanos beszéd, csoportdinamika és szerve-
z€s — kifejlesztésére és arra a kiilonleges képességre, hogy
segitsiink masoknak a személyiségatalakitas kidolgozasa-
ban.

Ha érdekli, hogy részt vegyen a szemindriumon vagy
tréningen segitdként, teremtsen kapcsolatot az alabbi
cimmel:

The Philippine Theosophical Institute
1 Iba Street, Quezon City

Philippines

Email: philtheos@gmail.com;
v.haochin@gmail.com

Website: www.selftransformation.net
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FOGALOM-MAGYARAZAT

agresszivitds. Egyik megkozelitési méd a személyek
kozotti konfliktus kezelésére, amit vadaskodo és itélkezd
szavak jellemeznek, gyakran ellenséges hanghordozais és
érzelmek kiséretében. Olyan megkozelitési mod, amely
hajlamos a konfliktust elnydjtani vagy €lesebbé tenni.
Lasd még: magabiztossag, félénkség.

alap-érzelmek. Azok az érzelmek, amik nem mésfaj-
ta érzelembdl szarmaznak. A negativ érzelmek kozott a
kovetkezGket tekintjiik alap érzelmeknek: félelem, harag,
megbantottsag, idegenkedés, levertség és blintudat. Min-
den mas negativ érzelem, mint a szorongas, aggodas, félté-
kenység, depresszio stb. ezeknek az alap-érzelmeknek a
leszdrmazottjai, vagy szdmos alap-érzelem kombinécidi.
Igy a sért6dottség megbantottsag ingeriiltséggel vagy ha-
raggal keverve.

also harmassdg. A testbdl, az érzelmekbdl és az als6
elmébdl allo személyiség. Lasd még: fels6 harmassag,
személyiség, egyéniség.

berogzodés. Automatikus reakcié, amit egy adott in-
gerre (érzékelés, képzelet, emlék stb.) adunk, vagy rogzi-
tett, megszerzett szokas vagy viselkedésmod. A berogzo-
dések kozé tartoznak a félelem-reakcidk, az elGitéletek, a
rokonszenvek és ellenszenvek, a hozzaallasok stb. Amikor
nem ellendrzottek, ezek a berogzddések nagymértékben
meghatarozzak az egyén életmodjat.
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chi. Lisd: energia

egyéniség. A belss En, ami a felsG elmét, a spiritudlis
tudatot és az En-t vagy a beliil levé szellemet tartalmazza.
Ellentétes a személyiséggel, amit az alsébb elme, az érzel-
mek és a test alkot, beleértbe a tudatalatti elmét. Lasd
még: személyiség.

egyetemes értékRek. Azok az értékek, amikben min-
den emberi 1ény osztozik, fiiggetleniil a kultaratol vagy a
kortol. Példak erre az igazsag, Oszinteség, partatlansag,
szépség, harmonia stb. Az értékek vagy az érték belsé ter-
mészetébdl fakaddan (mint az igazsig, amely természeté-
nél fogva elényben van az illaziéval szemben), vagy az
emberi természet felépitésébdl fakaddan (mint az emberi
természet torekvése a boldogsagra) egyetemesek. Kiilon-
boznek a kulturalis értékekt6l, amik valtoznak a kortdl és
helyszint6l fiiggden, és a személyes értékektSl, amelyek
személyr6l személyre valtoznak. Konfliktusok és diszhar-
monia akkor keletkezik, amikor a személyes és a kultura-
lis értékek nincsenek 6sszhangban az egyetemes értékek-
kel. Az egyetemes értékek igymond nem képezik vita tar-
gyat. Nem alakulnak at, hogy megfeleljenek egy kultara-
nak vagy egy személynek. Lasd még: kulturalis értékek,
személyes értékek.

egységesités. Az egyéniség (vagy belsé En) és a szemé-
lyiség (vagy kiils6 én) harmonikus miikodése ugy, hogy az
el6bbi iranyitja és hatdrozza meg az utdbbi viselkedését.

elvardsok. Amit az ember elvar, hogy méasok megte-
gyenek, ami frusztraciot vagy érzelmi fajdalmat okozhat,
amikor nem teljesiil. Kétfajta elvaras van: a személyes el-
varasok és a kapcsolati elvarasok. A személyes elvarasok
azok, amiket személyes sziikségletek és vagyak motival-
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nak, és boldogtalansdghoz vezethetnek, amikor nem telje-
siillnek. A kapcsolati elvarasok azok, amiket megegyezés
szerinti (akar hallgat6lagos, akar nyiltan kimondott) kap-
csolatok keltenek, mint a hazassag, munkahely, baratsag
stb. A kapcsolati elvarasoknak nem kell személyes fruszt-
raciot vagy boldogtalansdgot eredményezniiik, ha nem
teljesiilnek.

elzarodas. Az energia felhalmozédésa a test meghata-
rozott részén, mint példaul a mellben vagy a fejben, ami
kényelmetlenség, szoritds, ranehezedés vagy fajdalom ér-
zetét eredményezi. Ez az energia visszatartasanak vagy be-
fagyasanak koszonhetd az adott helyen, ahelyett, hogy
természetes aramlédsat lehetdvé tennénk. Az elzarédast az
ontudatossag kidolgozasan keresztiil szabaditjuk fel és ér-
jik el a normalis allapotot. Ldsd még: érzelmi kidolgozas,
energia.

én, En. Az én sz6 altaldban a személyiségre vagy a kiil-
s6 én-re utal. Nagybetiivel irva a belsd En-re utal, amely-
nek magja a szellem, vagy az atma.

energia. Hacsak mashogy nem definiljuk, az energia
arra a félig fizikai energidra utal, ami az egész testben
aramlik az akupunktiras merididanokon keresztiil. Neve-
zik chi-nek, prandnak, bioplazmikus energianak, orgon-
nak, odikus erdnek, dllati magnetizmusnak stb. Ez az, ami
aktivalodik, amikor az ember egy érzelmet érez. Maga pe-
dig fizioldgiai vagy biokémiai valtozasokat indit el a test-
ben. Ezt az energiat meg kell kiilonboztetni a psziché vagy

elzarodas.

érzelmek Rifejezése. Az érzelmek olyan kifejezése,
mint a kiabalas, egy parna piifolése, siras stb. Megkiilon-
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boztetjiik az érzelmekhez kapcsolddo energia felszabadu-
lasatol. A kifejezés nem sziikségszer(ien energia felszaba-
dités, és a felszabadulds nem kell, hogy kifejezéssel jarjon
egyiitt. Igy egy személy, aki mérgében egy parnat csapkod,
utana is még mindig dithos lehet, mig egy olyan személy,
aki a mérgességhez kapcsolodo energiat felszabaditja, to-
vabb nem haragszik vagy neheztel a masik emberre. Lasd
még: érzelmi energia felszabaditasa.

érzelmi energia felszabaditdsa. Annak lehet6vé
tétele, hogy egy érzelemhez kapcsolodo energia természe-
tesen aramoljon, ontudatossag-kidolgozast vagy egy ha-
sonldé megkozelitést alkalmazva. A felszabaditdas hatéko-
nyan megoldja a kapcsolodd érzelmet, mint a félelmet
vagy haragot. Meg kell kiilonboztetni az érzelmek kifeje-
z€sétdl, mint mérgiinkben egy parna csapkodédsa, ami nem
sziikségszerlien oldja fel a haragot. Lasd még: érzelmek
kifejezése.

érzelmi Ridolgozas. Tudatossig a testben levs ké-
nyelmetlenségrdl, mikozben érzelmi szorongason (féle-
lem, harag, megbantottsag, levertség stb.) megyiink ke-
resztiil, és mélylégzés segitségével a testben levl energia
feltorlodasokat aramolni, felszabadulni hagyjuk, ami ella-
zultsag allapotahoz és a szorong6 érzelmi reakci6 eltliné-
séhez vezet. Lasd még: letapogatas, ontudatossag kidol-
gozasa.

félénkség. Félelem attél, hogy kifejezze magit vagy az
érzelmeit, kiillonosen konfliktusos helyzetben, amelyben
az ember bosszankodik, megsértddik, diithos stb. Az em-
ber hajlamos elnyomni a megoldatlan érzelmeket. A konf-
liktuskezelés hatékonytalan moddja. Lasd még: agresz-
szivitas, magabiztossag.
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haromszog Az egyéniség a fels6 elmébdl, a transzcen-
dens tudatbél és a valédi En-bél 4ll. Lasd még: als6 ha-
romszog, személyiség, egyéniség.

fesziiltség funkcionalis nulla szintje. A test olyan
allapota, amelyben semmilyen sziikségtelen fesziiltséget
nem tesziink mas izmokra azokon kiviil, mint amik érin-
tettek a pillanatnyilag végzett tevékenységben, mint egy
konyv olvasasa, sétalds vagy teniszezés.

figyelem teriilete. A tudatossag teriilete, ahol az em-
ber tudatdban van valaminek. Meg kell kiilonboztetni a
periférikus tudatt6l, amely emellett van. Lasd még: peri-
férikus tudat.

hétnapos program. Elhatirozis, hogy egy feladatot
elvégziink vagy egy viselkedésmodot gyakorlunk rendsze-
resen, hét egymast kovetd napon keresztiil, ami a szemé-
lyiség tanitasanak egyik modja, hogy engedelmessé valjon
az ember felss akarata szamara. Az elhatarozasnak megha-
tarozottnak és mérhetdnek kell lennie, és bizonyos mérté-
kii nehézséggel kell jarnia. A teljesités modszerét meg kell
hatarozni.

kidolgozas: Lisd: 6ntudatossag kidolgozasa.

kovetkezo lépés. Lehet6ség a novekedésre, amivel az
ember barmely adott pillanatban szembe talalja magat.
Amikor az ember szorongist érez egy kellemetlen ese-
mény miatt, ez a szorongas annak a tiinete, hogy valamit
még nem ural vagy tanult meg. Az ember belenézhet Ggy
magaba vagy a helyzetbe, hogy meglassa, mit tanulhat be-
16le, ez a novekedés kovetkezs 1épése.

Rulturalis értékek. Olyan értékek, amiket a kozosség
alkalmaz vagy 0sztonoz, amelyek igyekeznek az egyének
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vilaglatasat berogziteni, amint felndnek. A kulturalis érté-
kek tartalmaznak valamennyi vallasi értéket is. Az id6k
soran megvaltozhatnak, és sok babonds és irracionalis hi-
tet foglalhatnak magukba. Lasd még: egyetemes értékek,
személyes értékek.

letapogatas. Tudatossag a fizikai testben levd barmi-
lyen fesziiltségrdl vagy kellemetlenségr6l, mikozben mély
hasi 1égzéseket végziink, és az ilyen fesziiltség normaliza-
lasa. Lasd még: érzelmi kidolgozas.

magabiztossdg (asszertivitas). Egyik megkozelitési
mod a személyek kozotti konfliktus kezelésére, amit az
ember érzelmei vagy nézetei kifejezésének képessége jelle-
mez a masik személy timadasa nélkiil. Hajlamos olyan ki-
jelentéseket hasznalni, amik inkabb ,,én-nel” kezdddnek,
mint ,,te-vel”, és vadaskodas és itélkezés nélkiil fejezik ki
az érzelmeket. Lasd még: agresszivitas, félénkség.

meditdcio. Olyan tudatossagi allapot, amit nem zavar-
nak meg a gondolatok, érzelmek és érzékelések irdnyitat-
lan mozgasai. A valédi meditacié az 6srégi kapu a spiri-
tualis vagy misztikus tudat felébresztéséhez. Kiillonbozik
bizonyos népszerl gyakorlatoktdl (amiket szintén medi-
tacionak neveznek), amelyek a test ellazitasat, a psziché le-
higgadasat, vagy egy olyan agyallapot elérését tartalmaz-
zak, ami elGsegiti az alfa-agyhullamok létrejottét. Ezek
hasznosak, de nem jelentik a spiritudlis meditacio 1énye-
gét. Néhany jol ismert megkozelités a spiritualis meditaci-
6hoz a joga, a zen, a vipassana vagy tudatos figyelem és a
tudatossdg. Mindezek olyan elGkésziileteket tartalmaz-
nak, amik az onfegyelmet taplaljak a testben, a pranikus
testben, az érzelmekben és a gondolatokban. Lasd még:
transzcendencia, misztikus tudat, spiritualis.
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merididnok. Csatornak, amiken keresztiil a chi ener-
gia aramlik. Az akupunktiréds gyakorlatban 14 nagyobb
merididn és sok kisebb van. A merididnok olyan helyek a
csatornak mentén, ahol az energia-feltorlédasok elGfor-
dulhatnak.

misztikus tudat. A tudat egyik szintjének tudatossa-
ga, ami tdl van a gondolatokon, képeken és szandékokon.
Rokonértelm a spiritudlis vagy kontemplativ tudattal.

nyomogomb. Egy tudatalatti berogzédés, amely 4l-
landoé reakcid-mintét hoz létre, amikor serkentés vagy in-
gerlés éri. Altaldban olyan tapasztaldson keresztiil szerez-
ziilk meg, ami kellemes reakcidkat kelt, mint az izgalom,
vagy kellemetlent, mint a félelem. Lasd még: berogzodés.

ontudatossag. A személyiségitalakité folyamatban
ez az én-személyiség kiilonbozs aspektusainak tudatossa-
gara utal, mint a test, az érzelmek és a gondolatok. Meg
kell kiilonboztetni a tiszta tudatossagtdl, aminek nem tar-
gya az érzékelés.

ontudatossag kidolgozdsa. Tudatossé valas egy fi-
zioldgiai reakcidval vagy érzettel kapcsolatban, mikozben
mély hasi 1égzést végziink anélkiil, hogy megprobalnank
megvaltoztatni, elnyomni vagy harcolni az ilyen reakcié-
val vagy érzettel. Lasd még: érzelmi kidolgozas, letapo-
gatas.

onuralom. A belsé En vagy egyéniség uralma a szemé-
lyiség vagy KkiilsG én szokasai és viselkedése folott.

periférikus tudat. A tudatnak az a teriilete, amely a
figyelem és tudatossag normalis teriilete mellett van. Az
ember hajlamos megfeledkezni a tudat e periférikus terii-
letének tartalmardl, nem azért, mert tudatkiiszob alatti,
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vagy tudatalatti, hanem mert az ember figyelme kizarola-
gosan valami masra 0sszpontosul. Az ember tudatossa val-
hat a tartalmakrél a figyelem teriiletének szétterjeszté-
sével, igy olelve fel egy nagyobb teriiletet a perifériarol. A
periférikus tudatot megkiilonboztetjiik a tudatelGttes el-
métSl annyiban, hogy az el6bbi az elme jelenlegi tartalma-
inak érzékelésére utal, mint egy érzelem, egy fesziiltség,
egy viselkedésmodd, mig a tudatelSttes elme barmit tartal-
mazhat, ami az adott pillanatban lényegtelen, mint példa-
ul emlékek arrdl, mi tortént tegnap. LLasd még: tudat-
elGttes elme, figyelem teriilete, tudatalatti elme.

prana. Lisd: energia.

psziché: Az ember érzelmi és mentilis természete. A
psziché a személyiséghez tartozik.

reakcio. Egy automatikus, berogzdott tevékenység,
amit egy 0sztonzd vagy érzékelés valt ki. A reakcié az em-
ber berogz6désébdl keletkezik, ezért gondolkodds, szan-
dékossag vagy bolcsesség nélkiill is megvalésulhat. A
reakcié még irracionalis is lehet, mint példaul félelem,
amikor meglatjuk egy kigy6 képét. Ezzel szemben a vélasz
olyan tevékenység, amely az ember bels6 En-jébél indul
ki, ezért mérlegelés targya volt az ember mélyebb értékei-
nek tiikrében, és mentes 2 személyiség, az als6 haromszog

(PSP

spiritualis. A tudatnak az a szintje, amely meghaladja
az elmét. Nevezik misztikusnak, kontemplativnak,
transzcendentalisnak, buddhi-nak stb. Inkabb egy 1étezési
allapot, mint hitrendszer. Ezért tal van a vallasok teoldgi-
ain vagy dogmain. Lasd még: miszticizmus, transzcen-
dencia.
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személyes értékek. Az értékek hierarchidja, amiket
az ember személyes elonyben részesitései hatdroznak meg,
mint az érdeklédések, karrier, izlések, hobbik, rokonszen-
vek és ellenszenvek stb. LLasd még: kulturalis értékek,
egyetemes értékek.

személyiség. Az ember kiilsé én-je, ami a testbél, az
érzelmekbdl és az alsobb elmébdl all. A személyiség ki van
téve a berogzddéseknek, és a sziikségletek és vagyak hajt-
jak, igy hajlamos az én-kozpontisagra. Lasd még: egyéni-
ség.

személyiségatalakitds. Olyan folyamat, amit két
f6bb aspektus jellemez: (1) az ember egyéniségének vagy
belsd természetének felébresztése vagy megerdsitése és (2)
a kiils6 én vagy személyiség atalakitasa ugy, hogy Osszeil-
16vé valjon az egyéniséggel.

szeretet. Onzetlen t6rédés mas vagy masok jolétével,
megkiilonboztetve az énkozpontd torddéstdl, amit gyak-
ran szeretetként itélnek meg tévesen, mint példaul egy
személy hidnya, féltékenység érzése stb. A szeretet alapja-
ban véve feltétel nélkiili, és nem valtozik akkor sem, ha a
masik személy megvaltozik. Kifejezésében lehet szilard és
magabiztos, és inkabb aszerint cselekszik, hogy mi a leg-
jobb minden érintett szdméra, mint hogy megproébélna
oromet szerezni abbol a félelembdl, hogy elvesziti a tobbi-
ek szeretetét. Lasd még: elvarasok.

szorongds szubjektiv egysége (SUD). Egyszerii
moédszer a szorongds szintjének meghatdrozasira, amit
egy ember atél valamely pillanatban. Altalaban a kovetke-
z6 m6don kérdeznek ra: ,,Egy nullatdl tizig terjedd skalan,
ahol a nulla azt jelenti, hogy teljesen ellazult, a tiz pedig,
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hogy elfogadhatatlanul fesziilt vagy szorongd, milyen
szammal jellemzi azt, ahogy éppen most érez?”

transzcendencia. A test, az érzelmek és az elme ta-
pasztalasi szintjeinek tilhaladésa, a tudat azon szintjének
elérése vagy felébresztése, amely tdl van a személyiségnek
és berogzddéseinek korlatjain. A misztikus, a spiritualis
vagy a kontemplativ birodalma. Magaba foglalja a transz-
perszonalis tudat felbukkandsat, mint a buddhi, a prajna
vagy valédi intuicié. Lasd még: miszticizmus, spiritualis

tudatalatti elme. A tudatnak az a rétege, amely nor-
malisan el van rejtve az ember tudata elSl, de aminek a tar-
talma felszinre keriilhet a tudatos elmében. Mikozben ezt
a fogalmat gyakran felcserélik az ontudatlannal, hasznos
dolog megkiilonboztetni a kett6t. A tudatalatti elme tar-
talma funkcionalis, egymasra kolcsonosen hato kapcsolat-
ban all a tudatos elmével, mig az 6ntudatlan elméé nem, és
soha nem is keriilhet felszinre a tudatos elmében. Lasd
még: tudatelttes elme, figyelem teriilete.

tudatelottes elme. Az elmének az a része, amely
konnyen elérhetd az ember tudatos elméje szamara, de
amely az adott pillanatban nincs a figyelem teriiletén.
Léasd még: periférikus tudat, tudatalatti elme, figyelem
teriilete.

tudatossdg. A fogalom jelentések széles spektrumaval
rendelkezik, a valamirdl valé tudomastol kezdve a tiszta,
barmilyen meghatarozott targy nélkiili tudatossagig. A
személyiség atalakitasi folyamatban az 6ntudatossag az ér-
zékek, érzékelések és az ember testében, érzelmeiben és el-
méjében el6fordulo jelenségek tudatossagara utal. Medita-
ciéban a tudatossag a valamivel kapcsolatos tudatossagnal
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kezdddik, és a barmilyen targy nélkiili tudatossagig tart.
Lasd még: meditacio.

vdlasz. Tevékenység vagy valaszolds egy osztonzésre,
érzékelésre vagy helyzetre. A valasz — ahogyan ebben a
konyvben hasznaljuk — a fels6 harmassagbdl érkezik, vagy
csak a felsbb elmébdl, vagy intuicidval, szemben a reakci-
6val, ami a személyiség berogz6déseibdl jon, és ezért hajla-
mos feliiletesebbnek lenni. Lasd még: reakcio.

valosag térképe. Az ember személyes felfogasa on-
magarél, az életrdl, a természetr6l és a kozmoszrol. Az
ilyen térkép tartalmazhat hibas részeket, amik azutan fél-
revezetik az embert, hogy az ilyen téves nézeteknek meg-
felelGen €ljen. Abban a mértékben, ahogyan a térképek
hibasak, az életek kevésbé hatékonnya valhatnak, ami
frusztraciot, fajdalmat, szomorusagot, diszharmoniat stb.
eredményez.
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