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Elso lecke
MIERT MEDITALUNK?

Az emberek kiillonb6z6 dolgokat varnak a meditaciotol. Van aki békét, dnkontrollt, erdt, csen-
det. Ezek mind fontosak, de kozulik talan a legfontosabb, a béke és akelknbgértése és
megtapasztalasa.

A béke pillanatait megtapasztalni nem nehéz. A lelki béke élggéész a ceél, hogy a békét
allandositsuk és megdrizziik. Ahhoz azonban, hogy allandé lelki békét tapasztalhassunk, tébb
dologra van sziikség, mint csak egy meditaciés technika els@atitékell elérnink, hogy a
meditacio alatti béke tapasztalatat késObb is vissza tudjuk idézni a gyakorlati életiinkben,
kilondsen olyankor, arkbér nem koénnyili megdérizni a belsé békénket. Ha a meditacio elényeit
nem tudjuk felmutatni a mindennapi életiinkben, akkor feltehetjik a kérdéstptid@szna
van egyaltalan? Eldszor is, meg kell tanulnunk egy egyszerii és hatasos meditacios technikat,

€s masodsorban meg kell keresnink az életiink stressz helyzeteifeszidtségeinek az
okait. Tehat a megértés altal és a meditacio alatt felhalmozott erd segitségével elkezdjiik
megismerni €s megszuntetni az okok gyokereit, s a béke tapasataiasaiik a mindennapi
gyakorlatba, azaz a béke lelki békévé alakul at.

Mi a meditacié? A meditacio egy olyan gyakorlat, ami sepitaa, hogy megismerjik on-
magunkat, hogy felfedezzik, hogy valéjaban kik vagyunk. A meditacio altahégesmerjuk

az igazi ,,én”-t, aki merében mas természetiinek tiinik a problémas, fesziilt énlinkh6z viszo-
nyitva. Eszrevessziik, hogy az igazi természetiink, a valodi éniink valojaban nagyon pozitiv.

Ismert egy kedves indiai torténet egy kirdlynordl, aki nem taldlta az igen értékes igazgyongy
nyaklancat. Kétségbeesve kereste mindenutt, és amikor mar feladtan reményét, hogy
valaha is meglelheti, hirtelen megallt és felfedezte, hogy ott vanka kgail! A béke nagyon
hasonlit ehhez. Ha kiviil keressiik a koriilottiink 1évo fizikai vilagban vagy masokban, mindig
csalédni fogunk, de ha megtanuljuk, hogy ezt hol és hogyan tudjuk megtaghing-
gunkban, akkor rajoviink, hogy ott az barmikor elérhetd.

A meditaci6 sz6t a tudat kiilonbozo allapotanak koriilirasara alkalmazzak: szemlélédés, kon-
centracid, imadkozas, mantrazas, stb. Maga a sz6 valoszintileg az azonos tovii ,,mederi” latin
szObdl ered, aminek a jelentése: ,gyogyitani”. A meditaciét mirdeonnyal tekinthetjuk
egy gyogyité folyamatnak gy érzelmileg, mint szellemileg, s6t bizonyos értelemben még
fizikailag is. A meditacié legegyszeriibb definicidja: a tudat helyes hasznalata, a pozitiv gon-
dolkodas. Nem kell a gondolatainkat er6szakkal megsziintetni, de azokat helyesen kell hasz-
nalnunk. A legtdbb meditaciéban kétféle gyakorlatot alkalmaznak: a koacengyakorlasa
€s egy mantra allando ismétlése. A mantra egy szent gondmatagy hang, amit halkan,
hangosan vagy akar csak gondolatban allandéan ismételnek. A mantratsdat del-
szabaditasat jelenti (a ,man” jelentése tudat, a ,tra” piedsgabadulast jelent). A Raja Joga
meditacional a koncentracio nem egy fizikai targyra iranyul. iAkdi vilag helyett
figyelmiinket a ,,bels6” éntink felé forditjuk. A mantra - szavak vagy mondatrészek ismétlése -
helyett szabad aramlast engedink a gondolatainknak, vagyis a tudatészetes mddon
hasznaljuk. A gondolatoknak ez a pozitiv aramlasa 6nmagunk pontos megéala@seik, és
kulcsszerepet jatszik a benniink rejlé béke kincseinek feltarasdban.



MEDITACIOS GYAKORLAT

A meditaciora legalkalmasabb id6 a reggel, miel6tt még elkezdenénk a napi tevékenységein-

ket, vagy az esti 6rdk, amikor mar tul vagyunk a napi teendokon. A nap folyaméan mikdzben
dolgozunk, probaljuk emlékezetiinkben tartani, hogy az igazi természetlie.aHogyha

ezt a meditaciot folyamatosan gyakoroljuk, az ilyen pozitiv és békéslolatok egyre
konnyebben fognak felmertlni a tudatunkbdl és a lelki békénk is egyre természetesebb lesz

Ne csak akkor meditaljunk, ha kedviink van hozza. A legnagyobb elérehaladas akkor lehet-
séges, amikor valéjaban azt érezzik, hogy képtelenek vagyunk most leidinbah ilyenkor
van a legnagyobb sziikségink arra, hogy letljunk és meditaljunk

A meditacio alatt Uljink kényelmesen, egyenes hattal. Ulhetiink a fiddggy kisparnan ke-
resztbetett labbal, vagy ha ez kényelmetlen, akkor egy széken. €deziget valasszunk,
ahol nem zavarhat a zaj vagy a tul sok latnivalo. Egy halk zerthetegz ellazulast és
kellemessé teszi az atmoszférat.

GONDOLATOK A MEDITACIOHOZ

Elképzelem, hogy ezen a szoban kivil semmi nem létezik... A kilvdhegséhn fuggetlennek

érzem magam, szabad vagyok, hogy felfedezhessem 6nmagam.... A figyelmemietr-befel
ditom, a gondolataimat a homlokom kdzepére koncentralom... A gondolataimat fliggetlenitem
a fizikai testemtol és kornyezetemtol.... A természetes nyugalom érzése kezd eltélteni.... A béke

hullamai megszintetik a nyugtalansagomat, és a tudatombol kimosséak a fesziltséget.... A mély
béke érzésére koncentralok.... En a béke vagyok.... A béke az én igazi allapotiotiatom

nagyon nyugodt és tiszta.... Konnyiinek és teljesnek érzem magam, miutdn visszatértem a béke
természetes tudatossdgdba.... Elvezem a nyugalom és derii tapasztalatdt....



Masodik lecke
KI VAGYOK EN?

Els6 megkozelitésben erre az egyszerli kérdésre konnytinek tiinik a valasz, de amint elkezdiink

ezen gondolkodni, rajovink, hogy a nevink vagy a fizikai megjelenésink lefrédtalan
nem ad teljes képet arrdl, amibdl az életiink 6sszetevédik. Egy nap sordn olyan sokféle sze-

repet jatszunk, hogy valojaban még azt is nehéz megfogalmaznunk, hagyceinalunk. A
napot talan ugy kezdjiik, mint egy férj vagy feleség, majd a munkaban titkarnék vagy hivatal-

nokok lesziink, esetleg tanarok, delben talalkozunk a baratainkkal, este peglig 4]

szerepet jatszunk az ismerdseink korében. Melyik vagyok én ezekben a szerepekben?

Mindenegyes szerepben, amit jatszunk, személyiségiinknek egy mas oldala keriil el6térbe.

Néha azt érezziik, hogy olyan sok kiilonb6zo és ellentétes szerepet kell jatszanunk, hogy a

végéen mar magunk sem tudjuk, hogy melyik az a személy, aki valéjaban ,én vagyok”. Amikor
egy tarsasadgban egyszerre taldlkozunk a fonokiinkkel vagy a sziileinkkel és a baratainkkal,
zavarban vagyunk, hogy akkor most hogyan is viselkedjink. Nemcsak az a bamnaogy
kialakult benntink egy fix viselkedési norma feléjik, hanem az a bizorgyeps amibe
behelyeztiik Oket, egyfajta korlatot is szabott a gondolatainknak. Csak gy tudunk beszélni
hozzajuk, mint ,,a fonokhoz” vagy ,,a sziiléhoz”, nem ugy, mint egy egyszerti emberi 1ényhez.

Ennek ellenére nagyon is jol tudjuk, hogy az igazi egyéniséglinket nanszerep hatarozza
meg, amit jatszunk. Tehat, ki vagyok én valdjaban?

Allandosagra, biztonsagra és stabilitasra van a legnagyobb sziikségiink. Ugy tiinik, a testiink
eleget tesz ezeknek a kovetelményeknek. Amikor reggel felkeliinkie@@®bienk a ttkorbe,
ugyanolyannak latszunk, mint az el6z6 nap. Azonban mindannyian tudjuk, hogy ez csak egy
illtzio, mivel az évek soran testiink fokozatosan elhasznalodik: egyatiaim stabil és nem
alland6. Akkor 6nmagunk megismerésénél mit hasznadljunk a kézenfekvd testi azonositas
helyett? A gondolatainkat. Az azonositast a tudatunk, az éntudatunk végavel a gon-
dolataink mindig az adott ¢életszakasznak megfelelok. A tartalmuk gyakran valtozhat, de maga

a gondolkodas képessége nem valtozik. A gondolatok nem fizikai dolgok, tdizétaa
érzékzerveinkkel nem lehet ket megtapasztalni. A gondolatok nem anyagiak, még az agy
sejtjeihez sem kapcsolhatok.

Mi ilyen nem-fizikai, szellemi Iények, lelkek vagyunk. Ez egyki@ dimenzio nélkuli forma,
amit nem lehet megsemmisiteni, olyan paranyi, hogy azt felosztani sem ehea lélek, egy
szubtilis csillag vagyok, egy pont, a fényenergia és tudatossag forrasasztbtilis forma az
eredete minden gondolatunknak, szavunknak és cselekedetiinknek. Barmit, dmit, tesgy
mondunk, azt én, a l1élek hajtom végre a testem altal. A 1¢élek olyan, mint a vezetd az autdban,

a test pedig maga az aut6. Ahhoz, hogy a vezeto teljesen uralja a jarmiivet, olyan helyre kell
iilnie, ahonnan minden kezelend6 eszk6zh6z konnyen hozzaférhet, ahonnan a sziikséges infor-
maciokat gyorsan begylijtheti a helyes dontések érdekében. A 1¢lek egy pont a homlok ko-
zepén.

Most mar megvan az allandé referenciapontunk, amihez viszonyithatunkenfelyazonos-
sagunkat a lélek adja és az 0sszes tobbi szerep, amivel a raapaolgzonosulunk - a tanar,
a didk, a férfi, a nd, az anya, az apa, a barat, a rokonok, stb. -, egyszeriien csak szerepek,
amiket ,.én, a l¢lek” jatszom. Egy j6 szinész, vagy szinésznd mindenféle szerepet képes el-
jatszani. Minden szerepet a legjobb képessége szerint jatszilke sbha nem gondol arra,
hogy ,én a valésagban is Hamlet vagy Cleopatra vagyok”. Tudja, hogytharjatsszon a



szinpadon, a nap végén azt a kosztiimot leveti, és magara 6lti aegplédiségét. Tehat, bar-
milyen ,szerepet” is kell a léleknek eljatszania, megérikethogy a valdodi azonossagunk a
1élek, az orokkévalo 1ét, az €16 szellemiség, a testiink pedig egyszeriien csak egy ideiglenes
fizikai kosztum.

A lélek eredeti tulajdonsagai azok a természetes képessegkkt amst a valésagban ujra

meg szeretnénk tapasztalni. Az els6 ilyen tulajdonsag a béke, de ugyanigy eredeti tulajdon-

sagunk a szeretet, a boldogsag, az 6éromteliség. Az 6sszesgramiik kell: megtapasztalni
onmagunkat, amilyenek valéjaban vagyunk, hogy alland6éan tudataban legyink annak, hogy
.en egy lélek vagyok”. Ezt nevezzik ,lélek-tudatossagnak”. Azaltaly hegyre jobban
odafigyellnk arra, hogy ki az, aki val6jadban végrehajtja a cseleketlebgyre konnyebben
ellendrzés alatt tarthatjuk a gondolatainkat, az érzéseinket, a szavainkat €s a cselekedeteinket.

A meditaciot azzal inditjuk, hogy az igazi 6nmagunkrol kezdink el gondolkodgyjik,
hogy a I¢lekrdl és az eredeti tulajdonsagairol alkotott gondolataink megtoltsék a tudatunkat.
Eleinte nem baj, ha a gondolataink tal gyorsan merilnek fel. Ha etiadaak, finoman
tereljiik 6ket vissza az éniinkrol alkotott békés gondolatokhoz. Amikor megtapasztaljuk ezek-
nek a gondolatoknak a hatasat, a gondolatok fokozatosan maguktdl is lelas3almtakan
agy, mint amikor valami nagyon kilonleges ételt eszink, kilén megizigiveen falatot.
Ugyanigy értékelni kezdjiik a pozitiv gondolatokban rejlé tapasztalatokat is. Ez az egyszeri
mondat, hogy ,En egy békés Iélek vagyok”, életre kel, amint érezmljikea gondolat
hatasat.

A meditacio altal sokkal jobban megérthetjik 6nmagunkat, és ez eggmenyesebbé teszi
a meditaciot is. Ha a meditacios tapasztalatainkat tokékstesizeretnénk, akkor nagyon
fontos, hogy minden nap gondolkodjunk ezekrdl a dolgokrol és gyakoroljuk a lélek-tuda-
tossagot. Mig egy mantrat csak a meditacio idOtartamara hasznalnak, addig itt a meditacidoban
felmeriilt és megtapasztalt gondolatokat atvissziik a mindennapi életiinkbe is. Ez az els6 és
legfontosabb |épés: a meditaciot atvinni a gyakorlati életbe. Mikodaemit csinalunk,
erezzuk, hogy a lélek cselekszik, a test csak egy eszkozrapsxégrehajtasahoz. A tapasz-
talat fliggetlen a testtél. Ha masokra ugy tekintiink, hogy nem befolyasol benniinket a neviik,
alakjuk, fajuk, kultarajuk, nemiik ¢és a koruk, azaz egyenrangunak tekintjiik Oket On-
magunkkal, ugy nézilink rajuk, mint lelkekre, akik csak annyiban kiilonboznek t6liink, hogy
egyszerlien mas szerepet jatszanak, akkor sokkal konnyebben ki tudjuk fejleszteni a békés
természetiinket, a tliroképességiinket, a tliirelmiinket és a szeretetiinket.

Azaltal, hogy megeértjik és megtapasztaljuk az igazi tulajdansdéat, onbizalmunk és 6n-
tiszteletiink lesz és a jovoben nem lesziink tehetetleniil kiszolgéltatva masok elvarasainak. Ha
megorizziik a lélektudatossdgunkat, akkor a béke igazi allapotaban maradhatunk. Ez termé-
szetesen idobe telik és a gyakorlashoz erdfeszitésre van sziikség, de az idé mulasaval maga a
gyakorlas is élvezhetd és egyre tobb haszon szarmazik beldle.

GONDOLATOK A MEDITACIOHOZ

(Minden gondolat azon az igaz tudatossagon alapsmlgy ,én egy lélek vagyok”. Gondolkozzunk laséan
minden gondolatot probaljunk megtapasztalni, mieldtt tovabb megyiink.)

Figyelmemet elforditom a fizikai vilagtol, az érzékszerveimtdl.... Onmagamra &sszponto-

sitok.... A fiileimmel hallok.... A szemeimmel latok.... A homlokom kdzéppontjshan Kih

egy Orokkévald fényenergia vagyok.... Ez az életenergia teszi életkapgestemet.... En nem

egy fizikai Iény vagyok.... En egy 6rokkévalé lélek vagyok.... Egy sziriéek, akeste csak

egy kosztim.... Gondolataimat a homlokom k&zéppontjara 6sszpontositom.... Egy paranyi



tudatos fenypont vagyok.... A testemtol teljesen fiiggetlennek érzem magam........ Egy békés és
ragyogo csillag vagyok, ami fényt sugaroz.... Mély békét és elégedettgemptalok ma-
gamban.... Most ismerem meg az igazi énemet.... Egy 6rokkévalo, tisztaglegkeésgyok....
A béke 6ceanjaban vagyok.... Az 6sszes konfliktusnak vége.... A mély csditileszOm
shanti.... Om, En vagyok,...shanti, ,én a béke vagyok”: ,En egy békés lélek vagyok.”



Harmadik lecke
LELEK-TUDATOSSAG

Sokkal tébb haszon szarmazik abbol a gondolatbél, hogy ,En egy békés lélekvag
szemben azzal, hogy ,En a test vagyok”. Miért? Az elmdlt leckétzé volt arrol, milyen
fontos szerepe van ennek a gondolatnak abban, hogy képesek legylnk fuggetlenné val
azoktol a szerepektdl, amiket jatszunk. Fontos tisztazni a ,kiviilallosag” szo6 jelentését. Ez

nem egy tartozkodo, maganyba vonulast jelent, ahol minden kommunikacié kaehsda

azt sem, hogy valaki gondatlan megfigyeloként szemléli az eseményeket maga koriil.
Egyszerlien csak azt jelenti, hogy tudatdban vagyunk annak, hogy szinészek vagyunk. Nagy
lelkesedéssel és szeretettel jatsszuk a szerepiinket, de nguk,hlaggy barmilyen elvaras,

lelki teher vagy aggodalom hasson rank, ami a kiilsé koriilményekbdl vagy mas emberektol
szarmazik. Nem hagyjuk, hogy mindezek megzavarjak a megértésigniteléjtsik, hogy

kik vagyunk. ,En egy békés lélek vagyok”. Valdjaban sokkal gyakrabban hasznaljuk ezt a szot
a szeretet szoval egyutt: azaz kivilallékéent szemlélve, desraggietettel. Hogyha Iéleknek
tekintjuk magunkat és megtapasztaljuk a természetes tulajdamsdtgaakkor a kivulallo-
saghoz tarsuld érzésink nem lesz ellenszenves tartalmud, amidumikEget jelent, hanem

békét, szeretetet €s boldogsagot fog tikrozni.

Hogyan segithet a lélek-tudatossag az 6nmagunkkal és masokkal szemlgatartasunk
javitasaban? Altalaban mindannyiunknak meg van az a szokasa, hogy énmamsidioz
hasonlitjuk: a masik érdemeinek, vagy érdemtelenségeinek fényében latjuk magzmiéita E
a reménytelenség érzését valthatja ki bennunk. Onmagunk és masokdsidtiegyforman
negativ allapotba hozza a tudatot. A |élek-tudatossag tapaszAlkdtdelismerjik a sajat
értékeinket és abbahagyjuk 6énmagunk masokhoz valé hasonlitgatasat. Tuljkritikaka
gatason és megtapasztaljuk az igazi pozitiv tulajdonsagainkéazztermészetiinket. Ez
nem egy fels6bbrendiiségi érzéshez vezet, hanem érezziik a stabilitasunkat, az dnbizalmunkat.
Az dnmagunkkal kapcsolatos kétségeinket a nagyon mély belsd hit valtja fel.

Ha megértjiik azt a gondolatot, hogy ,En egy békés lélek vagyok”, akkds anegértjik,
hogy a tobbiek is azok. E tudatossag altal képesek leszlink tisztan, egyenrangu fe#iénit be
velik, amit testvéri szemléletnek nevezink. A hétkoznapi életben ekedetek ezzel
gyakran teljesen ellentétesek, pl., amikor valaki dihés lesz ranleg®emgeget, a hangunk
viszonzasként hirtelen ¢lessé valik. Ebbdl aztan konnyen parazs vita kerekedik. Ez a testi-
tudatossag visszatlikrozodése. Ahelyett, hogy egy békés léleknek latnank oket, akik a
szerepiket jatsszak, a szerepet latjuk és azt az igazi terméskdtigazéik. Azonban amikor
1éleknek tekintjiik Oket, az indulataikra masképp fogunk reagalni. A haragot latva tudjuk, hogy

ez egy atmeneti reakcio, nem az igazi bels6 énjiikbdl fakad. Ahelyett, hogy mérgesen vagy
védekezve reagéalnank, valojaban kiviilalloként viselkediink, s6t inkabb adni igyeksziink.
Megprobalunk természetesen olyan poziciéba helyezkedni, hogy képesek |lsggiteki
rajtuk. Felismerjuk, hogy a haragjuk oka az, hogy valami miatt zavadttak. Ez a pozitiv
hozzaallas egyfajta védelemkeént is szolgal szamunkra, mivekesitiink a tamadas hatasa
ala. Sot, a stabilitdsunk és nyugodt reakcionk abban is segiteni fog, hogy feloldjuk a helyzet
feszlltségét. A lélek-tudatossagunkkal egy mas modon is segithetlrikynueszetesen,
amink nincs, azt nem adhatjuk oda senkinek. Ha barataink rossz hangulatkarkhoanek,
gyakran a legtobb, amit adhatunk, az egyuttérzés. Ez a fajta ngtgi@ds azonban nem
feltétlentil jelent segitséget. Az embereknek, ha bajban vannak, erdre és emberszeretetre van
sziikségiik. A helyzet, amibe gyengeségiik miatt keriiltek, zlirzavart okozott a tudatukban,
ezért nem tudjak a dolgokat tisztan latni. Ha a reakcidink ésa@daink nem kizarolag az



egylittérzésen alapulnak, hanem békességgel, erdvel teliek és nagyon is gyakorlatiak, akkor
azok nem csak vigaszt nytjtanak, de ez a pozitiv hozzaallas segiteni fogja ket a problémaik
megoldasaban is. Ehhez egy erds ¢és rendezett tudatra van sziikség. A 1élek-tudatossag
alkalmassa tesz benntinket arra, hogy masok tarsasagaban terseésxetelkedjunk. Ez
masoknak is segit a feloldédasban, amint megérzik, hogy semmigeaseink nincs feléjik.
A lélek-tudatossaggal az a célunk, hogy masokban csak a j6 tulajdortsigské, és nem
csak a lathat6 erényeket, de a rejtett kiilonlegességeiket is. Természetes mdodon kifejlodik egy
mély szeretet és tisztelet mindenki irant és ezekkel parrassamegyfajta szellemi kdzel-
ségbe kerlliink embertarsainkkal. Megsztiletik annak a felismerésenhagypdannyian egy
vildgot, egy otthont osztunk meg és egy foldi csaladnak vagyunk a tagjai.

MEDITACIOS GYAKORLAT

A mediticié a természetes tulajdonsagaink tudatossaga, teh&gyemehéz dolog. Nem is
olyan, amit magunkra erdltethetiink. A meditaciora nem kényszerithetjilk magunkat. Valo-
jaban minél erdteljesebben kényszeritjiilk magunkat, annal kevésbé valoszini, hogy tapasztala-
tokhoz juthatunk 4ltala. A tulsdgosan gorcsds koncentracio fejfajast okozhat és eldfordulhat,
hogy feliidiilés és ellazulas helyett a fesziiltséglink tovabb novekszik. Az elsd 1épés az
egyszerll lazitds. Sok ember, ha csak annyi hatast érezne, hogy barmikor képes ellazulni,
amikor akarja, mar akkor eredményrdl beszélhetne. Amikor sikeriilt ellazulnunk, elmulnak a
mindennapi életlink stressz hatasai és aggodalmai: a tudatunk szaflddddindent, ami a
tudatunkban van, képesek vagyunk meg is tapasztalni. Ezért toltsik nweglaatpinkat
|élek-tudatossaggal: a béke gondolata segit benniinket a béke meagtapaisan. Minél
jobban ellazulunk, annal mélyebb, kellemesebb nyugalmat érzink, majd elérjik
meditacionak azt az allapotat, amikor ¢lvezni tudjuk a bels6nkbdl kidrado erét. Ahogy eldre
haladunk, a meditacio egyre tobbet jelent egy egyszerii lazitdé modszernél. A cél, nem csak a
relaxacié elnyerése, hanem az, hogy egy olyan békés Iélekké valjinka hékével
tokéletesen fel tudja tolteni magat. Az egyszerli lazitas altal megtapasztalt béke csak egy
csepp, ha 6sszehasonlitjuk a béke 6ceanjaval, amibe szinte ,elveszink” a mediacié alt

A meditacié soran nagyon egyszerlien fogalmazzuk meg a gondolatainkat, vagy a témat,
amivel foglalkozni szeretnénk. Két, harom gondosan kivalasztott gondolat élgige Lassan
ismételjiik a gondolatainkat, boséges 1dot hagyva arra, hogy a benniik levd érzéseinket fel-
fedezhesstik. Pl.: ,,a béke olyan, mintha belesiippednék egy j6 puha tollparnaba.”, ,,a konnyii-
ség olyan, mintha egy felhdn lebegnék™, ,,a szeretet meleg, aranylé sugarzas a tudatomban....”
Amint egyre mélyebben elmertlink az ilyen gondolatokban, és azok megtdpsaban,
fokozatosan elszakadunk a viladgi gondolatoktol €s a fesziiltségtdl, majd teljesen konnytivé és
szabadda valunk, megtapasztaljuk a lélek-tudatossagot. Amikor tudatadhik az igazi
természetlinknek, akkor a tudatossagnak ezt a konnyii allapotat kell a mindennapjainkba
visszahozni, hogy kénnyen és hatékonyan tudjuk tdagp ha barmilyen probléma vagy akadaly
kertil elénk. Mint egy repiild madar, még a magas hegyeket is csak kis buckaknak fogjuk érzékelni.

MEDITACIOS GONDOLATOK

A kovetkezé néhany napra csak két-harom révid gondolattal probalkozzunk, mint: ,En egy
békés lélek vagyok”, ,Egy olyan fény vagyok, aki szeretetet sugéregész vilag felé” vagy
,EQy tudatos fénypont vagyok, teljesen méas, mint a fizikai testssan ismételjik ezeket a
gondolatokat, amig egyre mélyebben elmerilink bennik és ezekhez hasoskinkrzé
keletkeznek. Amikor ez bekodvetkezik, a Iélek elégedettséget éssidjet érez. Gyakoroljuk,
hogy masokat is lelkeknek, szerepl6knek tekintiink, akik a sajat szerepeiket jatsszak.



Negyedik lecke
A TUDAT

Egészen mas dolog lellni és megtapasztalni a békét, mint tgiasztalatot valojaban
hasznalni is az életiink megvaltoztatasara. Nagyon sok minden t@tiégk amig a szandék
cselekedetté valik, és sokszor azon kapjuk magunkat, hogy azt mondjuk: gkéetam
megtenni, de....” vagy ,Sajnalom, nem ezt akartam mondani”. Ahhoz, hodgtaaket teljes
kontroll alatt tarthassuk, nem csak tudnunk kell, hanem meg is kellidktehogy milyen
folyamat megy végbe, amig a szandékunk cselekedetté valik.

Példéaul: Egy autolizemben kiilonb6z6é nyersanyagokat hasznalnak: fémlemezeket, csapszege-
ket és anyacsavarokat, elektromos vezetékeket, festékeket, stb. mmrkamyagok olyanok,
mint a tapasztalataink €és a szandékaink. Amint athaladnak az {izemen ¢és kiilonb6z0 eljaraso-
kon mennek keresztil, végil egy kész autod szlletik. De tételezzilodgl,az autdgyartasba
egy ismétlodod hiba csuszik, és ezért mindenegyes autdt, ami lekeriilt a futdszalagrol, szét kell
szedni és megjavitani. Rdadasul még bosszanto is, ha Osszegezziik a hiba miatti idoveszte-
séget és az igen kemény munkat, hiszen egy gyarat nem pitének, hogy hibas autdkat
gyartson.

Eletiink megvaltoztatasahoz nem elegendd feliiletesen megvaltoztatni a cselekedeteinket. Ez
egy bizonyos ideig mikodhet, de folyamatosan szembetalalkozni a ,,futdszalagrol” hibasan
lekertlt cselekedetekkel, nem sok 6rommel jar és igen kemény munkabaakbelyre-
hozasuk. Ehelyett fontos, hogy a tapasztalataink ,nyersanyagait” ellendrizziik és jartasak
legylink a vagyaink és cselekedeteink ,,termék el6allitd folyamataban is”. Egy mérndknek nem
elég csak nagyvonalakban ismerni, hogy mi térténik az Gzemben. Ahhoz, Hobat&i
lehessen javitani, részletesen ismerni kell mindent, ami tort®hiiél jobban megertjik,
hogy hogyan mikodik a Iélek, annal konnyebben meg tudunk szabadulni azoktol a cselekede-
tektdl, amiket nem akarunk végrehajtani. A meditacio altal ellendrizhetjiik a ,,nyersanya-
gokat”, hogy csak a legjobb mindségiieket hasznaljuk fel és semmiben ne szenved;jiink hianyt.

Tehat, mibdl all a ,,gyartasi folyamat”? Az elsé és leghatarozottabb dolog, ami a tapasztalat és

a cselekedetek kozott van, a gondolat. A gondolatok a tudatunkbdl mertlnekudatAem
fizikai, hanem metafizikai egység, ami valdjdban a lélek kégesskehat a tudatunk altal
elképzelink, gondolkodunk és otleteket formalunk. Ez a gondolkodasi folyamaipger at
erzelmeinknek, vagyainknak, élményeinknek. A gondolkodasi képesség alapjan tudjuk
Gjraélni a tapasztalatainkat, ezaltal lesziink boldogok vagy szomoruak @stdiégihetiink az

1d6 és tér korlatain.

Amikor pl. arra gondolunk, hogy ,,Szeretnék egy csésze teat”, ugy tlinik, hogy az ezzel
kapcsolatos cselekedetek automatikusan elindulnak. De vajon a gondolg¢tendgapocs a
tapasztalat és a cselekedet kdzo6tt? Mit mondhatunk azzal azé&degd kapcsolatban, hogy
,»Gondolkozz, mieldtt beszélsz!” Valamilyen gondolatunknak feltétleniil kell lennie, mielott
kinyitjuk a szankat, vagy semmi nem meriil fel benniink? Mirdl lehet itt sz6? Ugy tiinik, hogy

a gondolatnak két aspektusa van. Az elsé a gondolat 6nmaga, a masodik ennek a gondolatnak

a tudatosulasa és megértése. Az intellektust hasznéaljuk a gondokegékiesére. Ez alapjan
tudjuk megitélni mindannak az értekét, ami a tudatunkban felmertl. &el@ondolkod;,
mielStt beszélsz” kifejezés mogott az all, hogy felkérjlik az intellektusunkat, hogy mérlegelje,
van-e értelme egyaltalan beszélni azokrél a gondolatokrél. Néhanyumiéso is kapcso-
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lodik az intellektus mitkkodéséhez: pl. az okfejtés, a felismerés, a megkiilonboztetés, az itéld-
képesség €s az akaraterd gyakorlasa.

Az akaraterd egy olyan képesség, amivel az intellektuson keresztiil gyakorolhatjuk nmagunk
ellendrzését, kiilondsen a tudatunkat illetden. A meditacid célja, hogy feltoltsiik az intellek-
tusunkat erdvel: azaz tisztan és jo itéloképességgel lassuk a dolgokat, hatarozottan valositsuk
meg a feladatot. Az intellektus mitkodését azaltal tudjuk felismerni, hogy lathatéak-e ezek a
tulajdonsagok. Pl.: valaki magyaraz valamit és képtelenek vagyunkter@géiarom- négy
kiilonb6zé modon probalkozik a magyarazattal, de még mindig nem értjiik. Végiil 6todszorre
»felesillan a fény”, vagy ,leesik a tantusz”, azaz felismerjiik, hogy mirdl van sz6. Ez a
felismerés az intellektus munkaja.

Egy masik példa lehet az a folyamat, amikor pl. két-harom valasztasi lehetdséggel kell
szembeézniink és donteniink kell, hogy melyiket valasszuk. Ilyenkor mérlegeljiik az elényo-
ket és hatranyokat, mig az itéloképességiink ereje meg nem talalja a legmegfelelobb meg-
oldast. Az intellektus ugyan ugy, mint a tudat, igen szubtilis, eggél nem fizikai, tehat a
lélekhez tartozik, nem a testhez.

A I¢lek harmadik jellemzdje, hogy képes elraktarozni mindazokat a benyomasokat, amelyek
az eldzetes cselekedetek altal hatottak ra. Ezeket a lenyomatokat szoktuk tigy emlegetni, mint
.szanszkarak”. A szokasaink, az érzelmi bedllitottsagunk, a tempetamunk, a szemé-
lyiséglnk lenyomatai beépilnek a szanszkarakba, azaz az dsseksdetéhk nyomot hagy
a lélekben. Személyiségiink a szanszkarakbol tevodik Ossze, ugyantigy, mint ahogy az egyedi
filmkockak sorozata egy torténetet tar elénk. Minden cselekedatneigt hagy, mint egy
barazda a lemezen, akar fizikai cselekedetrdl, szavakrol vagy gondolatokrol van sz6. Mint egy
lenyomat a celluloidon, az egész életvitelink ugy hagy nyomot kb&He A gondolataink,
amik a tudatban megjelennek a szanszkarakbadl jonnek. A személyiségankgellembeli
tulajdonsagainkat ezek a szanszkarak hatarozzak meg.

A tudat, az intellektus és a szanszkarak egyiittes kolcsonhatasban miikodnek, és ez hatarozza
meg a viselkedésilinket, a gondolataink milyenségét, s6t még a hangulatunkat is. Eloszor a
tudat megteremti a gondolatot, majd az intellektus elbiralja és az @kdpjén vagy létrejon a
cselekedet, vagy nem. A cselekvés (vagy nem cselekvés) metjtaremanszkarat, ami a
tudat szamara egy bizonyitékka valik.

Jol mutatja mindezt, ha megnézzik, hogy hogyan alakul ki egy szokasjl@lddhanyzas.
Amikor elészor megkindlnak benniinket, egy sereg gondolat meriil fel a tudatunkban ugy
ellene, mint mellette, pl.: ,Karos az egészségemnek..., Kivanggokamilyen lehet az ize...,
Nagyon konnyli hozzaszokni...., Mindenki mas is csindlja....,” stb. Az intellektus ezen
gondolatok alapjan hozza meg a dontést. Tételezzik fel, hogy azkiniellelfogadja a
cigarettat. E cselekedet utan kialakul egy szanszkara és a kovetkezd alkalommal, amikor
valaki megkinal egy cigarettaval, az el6z6 cselekedet lenyomata a tudatban emlékképként
jelentkezik: ,,Mar szivtam egyet azel6tt.” Amikor ugy dontiink, hogy ujra elfogadjuk a ciga-
rettat, olyan, mint amikor egy faba mélyedést vajunk, a szanszlegk jobban meg-
er6sodnek, mindaddig, amig az ismételt cselekedetek a tudatban olyan hatasként jelentkeznek,
hogy fogadjuk el a cigarettat, és a dohanyzas ellen mar egpetlenyitek sem szol. llyenkor
az intellektus nagyon gyengévé valik, s6t, nem is muikodik. Késébb mar nincs esély az
itéletalkotasra, hogy mi szdl a cselekedet ellen vagy mellette, csak az erés gondolat meriil fel a
tudatban: ,,Gyujts ra” és a folyamat mar automatikusan végberiegat lathatjuk, hogy ha
hagyjuk, hogy egy szokas elhatalmasodjon, tobbé mar nem beszélhetiink ellendrzésrdl: a
szanszkarakban régzult régi cselekedeteink uraljak a jelentinket.

11



Azonban ezt a médszert alkalmazhatjuk békeés, pozitiv szanszkaraketgrmanis. Pl. amikor
meditacioban Ulink és egy békés léeleknek érezzik magunkat. Ez adkpddatakit egy
szanszkarat és a kovetkezd alkalommal, amikor egy régi szokds hatasara a harag hataran
vagyunk, a tudatbél egy ellenbizonyiték fog felmeriilni: ,En egy bédék vagyok”. Ez arra
kényszeriti az intellektust, hogy dontést hozzon. Amint az intellektuseditaciok soran
akaraterdt nyer, egyre konnyebbé valik, hogy a békés szanszkarak érvényesiiljenek a negativ
szanszkarakkal szemben. Az intellektus ellenorizni kezdi mind a tudatot, mind a cselekedetet.
JEn a lélek, a jelen mesterévé valok, és tobbé mar nem vagyok arabditolgaja’.
Fokozatosan elérjiuk azt a szintet, hogy csak azokat a gondolatokati&ngselekedetté
valni, amik allandoan a boldogsag és elégedettseg tapasztalatat eredknényezi

MEDITACIOS GYAKORLAT

Véalasszunk ki egy olyan tulajdonsagot, amit szeretnénk magunkban roetptait Ha a nap
folyaman néhanyszor egy-két nagyon erdteljes, pozitiv gondolatot teremtiink, minden erdnket
es lelkesedésiinket 6sszeszedve, ez sokat segithet a negativirszojediembeli tulajdonsa-
gaink megvaltoztatasdban. A gyakorlat egy nagyon erételjes szanszkarat fog eredményezni,
tehat amikor a valtozas pozitiv gondolata Ujra felbukkan a tudatunkbarelke®meldéssel fog
tarsulni. Ez segiteni fog abban, hogy a megfeleld idében a szandékunkat megvalositsuk.

Példaul, ha fel akarjuk adni azt a szokasunkat, hogy mas emberek&iluak, a nap
folyaman allandban legyen az a pozitiv gondolatunk: ,Ahelyett, hogy mggahgesegeit
kritizalndm, mindenkit egy békés léleknek tekintek, csak az erémgekildnlegességeit
fogom észrevenni.”
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Otodik lecke
EGYENSULYUNK MEGORZESE

A legfontosabb dolog, ami az elérehaladasunkat bizonyitja: az egyensuly. Ha egy autét az
egyik oldalan tilsdgosan megterheliink, a vezetd hamarosan észreveszi, hogy nehéz az autot
korményozni, mandverezni: problémak meriilnek fel a kerekekkel, a stabilitassal, stb. Ugyan-
ez torténik vellnk is, amikor tul nagy figyelmet szentelink pl. a taeidra, a befelé fordu-
lasra és ugyanakkor nem figyeliink arra, hogy a masokkal valé kapoddiata békések
maradjunk. Eléfordulhat, hogy befelé¢ fordulttad valunk, éljiik a sajat bels6 vilagunkat a kiilsé
vilagtol elfordulva és azt talaljuk, hogy a masokkal valo kapcsolatankiEhézségek
merilnek fel.

Ahhoz, hogy az egyensulytalansagot elkertlhessik, a tudatban négy aspké&tufigyel-
niink, aminek egyforma jelentéséget kell tulajdonitanunk és akkor nem csak kiegyensulyo-
zottak lesziink, hanem természetes modon fogunk elére haladni. Ez a négy aspektus a
kovetkezd: a megismerés, a tapasztalat, a megvalodsitas €s a szolgalat.

LA megismerés” a tudas megértésére vonatkozik. Az alapokat miegka,En egy lélek
vagyok, az igazi természetem a béke, van tudatom, intellektusom, vaamaklsaraim,” stb.
Ezeket, mint a mozaik rejtvény darabjait 6ssze kell rakni, hogypetkéegkaphassuk.
Minden darabnak meg van a maga mintazata, de ez csak seagtpts &épet. Tehat amikor az
informaciot feldolgozzuk a tudatban, jatszunk vele, beleillesztjik a mivaghe életlinkbe.
Amikor a részletek illeszkedtek, akkor megkapjuk az 6sszefiiggd képet. Ha egyszer megértjiik

a dolgokat, utana érezzik, hogy barmilyen helyzetben képesek vagyunk onmdgonk el
Orzésére. Ha megértés van, akkor az intellektus tiszta marad ¢és a cselekedeteinket pozitiv és
hatasos mdédon hajtjuk végre. A tudas képessé tesz arra, hogy tédwaddakt magunkat a
belso fesziiltséggel teli helyzetektol.

A tapasztalat” a meditaciora, a jogara vonatkozik, ami altalpasztalat létrejon. A kapott
informacio részeit kivalogathatjuk, logikus sorrendben dsszerakhatjuk, denmaagadjuk
meg az igazi jelentését, valojaban nem mondhatjuk, hogy megértefidauP Megtanul-
hatunk egy egyszerli mondatot barmilyen nyelven. A szavakat helyes sorrendben meg is
tudjuk ismételni, de ha a tanar nem magyarazza el azok jelentgs@ mondat teljesen
haszontalan lesz szamunkra.

Tehat hogyan érthetjiik meg a kdvetkezd szavak jelentését: béke, szeretet, 1¢lek, kiviilallosag,
stb.? Csak ugy, hogy megtapasztaljuk Oket. A béke megtapasztalasa teszi a béke szot
.redlissa’. A béke tapasztalata bizalmat és hitet ad szamunkrg, &wilgr a sz0 jelentése és
a mogotte levd tapasztalat Gsszeillik, a l1élek biztonsagban érzi magat. Néha érezziik, hogy
amit az emberek mondanak az nem feltétleniil a valosagnak megfeleld, nem biztos, hogy
ugyanugy éreznek, mint ahogy beszélnek vagy, hogy amit mondanak, azéiggaken
alapszik. A becslletes emberek tarsasaga, akik legalabb htiezteannak a helyzetikkel”
egyfajta stabilitast és bizalmat ébreszt. A tudas tagdaginak megerdsitése segit benniinket
abban, hogy tisztazni tudjuk a dolgokat magunkban, ami bizalomhoz és igazsagémezathez
és ezaltal megteremtjuk a stabil alapjainkat.

A ,megvalositas” a cselekedeteinkre vonatkozik. Az elézéekben a tudas és a tapasztalat
kozotti harmoniardl volt sz6. Ha a kettd kozott ellentmondas van, akkor a bizalom és a
stabilitas eltlinik. A harmodnia ¢€letkérdés abban a tekintetben is, hogy mi torténik belsdleg és
kiilséleg. Amikor pl. meditacidban iiliink és magunkat egy békés 1éleknek tapasztaljuk, és
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ezutan azonnal méregbe gurulunk valami miatt, akkor ez arra utal,ahlbéke tapasztalata
elvesztette jelentdségét, a 1¢lek 0sszezavarodott. A meditacionak feltétleniil gyakorlativa kell
valnia, azaltal, hogy a pozitiv erdk a cselekedetben is visszatiikroz6dnek. Ezek utan valhatunk

a valésagban is olyanna, mint amilyen tapasztalatunk a meditacié alatt volt.

A joga eredményeit tudatosan kell atvinni a gyakorlatba. Ez nemle&sadag megtorténni,
erre figyelmet kell szentelnlink. Konnyli megérteni, hogy miért, ha Gjra attekintjiik, hogy a
lélek hogyan hozza létre a cselekedeteket a tudat, az inteleektuszanszkarak kérfolyamata
altal. Annak ellenére, hogy a meditacio soran megteremtjiik az erételjes békés szanszkarékat,

a reégi békétlenség szanszkarai tovabbra is negativ gondolatokat éeyedmek a
tudatunkban, néha igen erdteljes formaban. Csak az intellektus tudatos valasztasa altal tudunk
kilonbséget tenni és megvaltoztatni a viselkedésiinket.

Itt igen fontos megérteniink, hogy mindaddig, amig ténylegesen nem tesziink erdfeszitést a
negativ cselekedeteink és szokasaink megvaltoztatdsara, addig nem tapasztalhatunk eldre-
haladast. Barmilyen jok a tapasztalataink a meditacio alatt,hhogycselekedeteink folya-
matosan ellentmondanak ezeknek, akkor tovabbra is negativ gondolatokat fogorikriere
magunkrol €s a tudatunk egy harcmezdévé valik ahelyett, hogy békés mennyorszag lenne.

»A szolgalat” a masokkal valé harmonikus és 6nzetlen kapcsolatokreBaraimar az a tény,
hogy 6nmagunk békéssé valunk, automatikusan segiti a masokkal valo kapusalaibegis
figyelmet kell forditani erre a teriiletre, foleg azért, mert a masokkal valé kapcsolataink valtjak
ki benniink a békétlenséget. Konnyli adakozonak és baratsagosnak lenni, amikor koriilottiink
mindenki baratsagos és adakozo, de sajnos a mai vilagban gyakran talaljuk magurbde szem
olyan helyzetekkel, amelyekben az enyhe kellemetlenségtdl kezdve a nyilt ellenségeskedésig
minden megtalalhat6. llyen helyzetekben az adas gyakorlasa a védelnznhg@iss Megved
benniinket a negativ tapasztalatoktol, de hasznot hoz azoknak is, akik sajnos meglehetdsen
agresszivak. Ugyanabban a pillanatban nem adhatunk és kaphatunk egyszeha csdiatz
a gondolatunk van, hogy békét és jokivansagokat sugarozzunk, akkor ez azt heigyti
nincs ,hely” arra, hogy a megfélemlitésre vagy megbantassanh@Eéppen valaszoljunk,
azaz felébresszik a haragot magunkban.

Ezek a helyzetek vizsgak, amikkel nap mint nap szembe kell nézninkethégkoznunk
veliik. Eloérehaladasunknak ez az igazi probdja. A gydzelem utan realizaljuk, hogy a tudas
néhany aspektusat valéban megértettik. Ha mégis haragossa vagy agoddathlunk,
azonnal felébred a vagy bennink, hogy ,legkdzelebb helyrehozzuk” és dzsztat, hogy
Gjra visszatérjink a tudas pontjaihoz egy meélyebb megértés érdeki@enolyan helyzetbe
kerllhetiink, hogy a sajat pozitiv tapasztalataink megosztasadtadtientl segiteni tudunk
masoknak. Amikor a dolgokat a sajat szavainkkal akarjuk megmagyaekkair tudjuk
felmérni, hogy milyen mély a sajat megértésiink a tudassal kapcsolatliaez @ma meg Ujra
visszakanyarodunk. Minden alkalommal, amikor visszatériink a tudas egyeshmmtegy
kicsit tovabb haladunk, tehat a fejlodésiink természetes uton bekdvetkezik.

Amikor adunk, soha nem szabad elvarnunk a viszonzast, vagy barmiféleajutabe Az
adasnak egy természetes folyamatnak kell lennie, annak a nségéttdogy altala tanulunk
¢s tapasztalunk. A szolgélat egyszerli mozgatoja csupan az a vagy lehet, hogy a pozitiv értéki
dolgokat megosszuk masokkal. A boldogsag és elégedettség érzéseasgent anélkul is
visszatér hozzank, hogy ezutan vagyodnank, vagy elvarasaink lennének. Adaahkaika
igazan onzetlenné és tisztava. Ha egy ideje mar gyakoroljukl@aeiét, az adas egy teljesen
uj tartalommal telitddik. A tudéas €s a meditacios tapasztalatok annyira a résziinkké valnak,
hogy a béke és az erények tapasztalatat masoknak is atadhatjuk azaltal, hogy egyszeriien
Onmagunkat, az igazi pozitiv éniinket adjuk.
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Hogyha ezt a négy aspektust, a megismerést, a tapasztalaegyvaldsitast és a szolgalatot
harmonikus egyensulyba hozzuk egymassal, a lélek békéssé és a kaipesolarmonikussa
valik. A lélek-tudatossagnak ezt a gyakorlati allapotat nevezikletben valé szabadsag
megtapasztalasanak.

MEDITACIOS GYAKORLAT

Lassuljunk le, adjunk 1d6t magunknak, miel6tt cseleksziink! Adjunk lehetéséget az 1j,
békességgel teli szanszkarak gyakorlasara. Ne hagyjuk, hogy a ,,Nincs rd iddm” gondolat
keritsen benniinket hatalmaba, mert ez a gondolat az azonnali stressz-allapot eldidézdje.
Ehelyett teljes figyelemmel arra koncentraljunk, hogy mi az, amit a rendelkezésiinkre all6 id6
alatt el tudunk végezni. A tébbivel ne térédjlink.

Gyakoroljuk, hogy el tudjunk szakadni a sajat gondolatainktol. Probaljuk Uggiéneintha
moziban lennénk és figyelnénk a tudatunk képernydjén felbukkand gondolatainkat. Amint
figyeljiik Oket, elkezdenek lelassulni. Vélogassunk kozottik, élvezziik a jokat, zarjuk ki a
negativakat, a haszontalanokat. A legjobb gondolatokat vigytk at cselekédetbged|ik,
hogy a gondolatok hatterében a tapasztalatok megsziilethessenek.

Ha ugy talaljuk, hogy a tudatunk még mindig tul aktiv, vagy még mia#limd negativ
gondolat, elészor koncentraljunk az alapgondolatra, hogy ,,En egy békés 1élek vagyok”. Majd
figyeljiik a gondolataink iranyat, hogy merre haladnak ebbdl a pozitiv forrasbol elindulva.
Van, amikor a tudatunk természetes modon a pozitiv iranyba halad, aitintk meditalni,
de eléfordul, hogy azokat hatarozottan irdnyitani, vagy vezetni kell, hogy elkeriilhessiik a
negativ érzelmek vagy gondolatok sziklajaba val6 ttkozést!
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Hatodik lecke
A KARMA

Amig teljesen a fizikai ,kosztiminkkel” azonositottuk magunkat és isemertik fel sajat
azonossagunkat, nem vettik észre, hogy minden cselekedetiinknek milyen métgzove
meényei vannak. Felismerve, hogy lelkek vagyunk, tudatosodik benniink, hogy minden egyes
cselekedetliink egy maradando lenyomatot hagy.

Amig nem hallottunk ezekrél, nagyon nehéznek talaljuk viladgosan eldonteni, hogy mi a jo és
mi a rossz. A torténelem folyaman a j6 és a rossz meghatard@t@nddéan valtozott. A
torténelem azonos iddszakat tekintve mas és mas kultarak és vallasok keriiltek felszinre,
amelyek kilohozoképpen osztalyozzak és hatarozzak meg a dolgokat. S6t még ugyanazon
rol. S6t, hogyha a kiils6é koriilményeket el is hanyagoljuk, magunkba nézve is azt tapasztaljuk,
hogy a sajat véleményink is gyakran ingadozik. A megértésink allandé@zikvayermek-
korunkban, felndtt korunkban és érett korunkban is mindig mas szinten van. Ha az atmoszféra,
vagy az emberek szavai befolydsolnak benniinket, akkor az intellektusunk itéloképessége
bizonytalanna valik.

Tehat, elérhetjiik-e azt a szintet, amikor valamirdl abszolut értelemben allithatjuk, hogy jo

vagy rossz? Mindaddig, amig korlatozva vagyunk a fizikai ,kosztumunk”,na aekor, a
kultara és a vallas altal, amibe beleszullettiink, addig mindezeakezsui fogjak a gondola-
tainkat és itéletalkotasunkat. De ha allanddsitjuk valodi egyéniségdatossagat - ,,én egy
békeés lélek vagyok” - akkor pontosan megérthetjik, hogy mi a j6 égassa. Ez azért van

igy, mert egyedul a lélektudatos allapotban képes a lélek az hgket, boldogsagot és
szeretetet megtapasztalni. igy csak olyan cselekedeteketvégie, amelyek ezeken a
tulajdonsagokon alapulnak. Ezek jotékony cselekedetek, amik boldogsagot és poziti
eredményeket hoznak.

Testi-tudatos allapotban nincs tiszta szandék a cselekedetek mogétiekedeteink indité-
kai mogott sokszor olyan 6nzd és hatsé gondolatok vannak, mint a kapzsisag, a birtoklasi
vagy, egoizmus, stb. Ezek nem lehetnek jotékony cselekedetek, banatot adreiatés dol-
gokat eredményeznek. A tudatossag a meghatarozé, amivel a cselekedeteinkajtjpdgre

A karma térvénye cselekvés és viszonzas torvenye, szellemi téren alkalmazhabszolat
értelmil. A torvény alapja az, hogy minden cselekedet egy azonos mértékii €s ellentétes iranyu
visszahatast eredményez. Mindazt, amit a vilagnak, az embereknek adyakolyan
meértékben visszakapjuk. Ez azt jelenti, hogyha boldogsagot adunk, akkor bold gt
vissza; ha banatot adunk, akkor banatot kapunk viszonzasként. A térvény egészen egyszert, €s
ha teljes mélységében megértjik, akkor bepillantast nyerhetink @ edéményeinek
jelentdségebe. A kereszténység tanai is ismerik ezt a térvényt: ,,Ki mint vet, gy arat”. Ez az
ok-okozat térvénye.

Ha mindezt megértettiik, akkor az eseményeket latva felismerjik, moglen csak akkor
torténhet meg, ha oka van. Tehat a karma (ami szoszerint ,csélehetnt) az ok, és a
cselekvés eredménye az okozat. Altalaban, ha a karmank gyumdjysdiik, hajlamosak
vagyunk elfelejteni, hogy ezekért a ,,visszahatasokért” mi vagyunk a felelések. Ha a karma
gyiimodlcse valamilyen keserliséget jelent szamunkra, gyakran masokat vadolunk a szenve-
déseinkért, de miutdn megértjuk a karma torvenyét, felismerjuk, hogykoztuk ezt a
banatot. A Karma Torvényének megismerése feleldssé tesz benniinket a sajat dolgaink, tudat-
allapotunk mindségéért. Valojaban az egész életiinkért egyediil csak mi vagyunk a feleldsek.
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Elofordul, hogy fatalistakka valva a Karma Torvényének csak a felét értjilk meg, remény-

telendl azt gondolva ,Barmi, ami most torténik veliink, a mult cselé&eudk eredménye,

tehat semmit nem tehetiink a megvaltoztatasukat illetéen. Ez a sorsunk™. Az is igaz, hogy

amikor elkezdjuk megérteni, hogy a jelenlegi tapasztalataink thetiitselekedeteink ered-
ménye, ¢és mi vagyunk feleldsek a sajat helyzetiinkért, akkor fokozddik a tliréképességiink, az
elfogadasunk és a korabbiakhoz képest kdonnyebben elviseljuk a korilményeket. Azonban
sokkal fontosabb megérteniink a Karma Torvényének masik felét, hoggnhgkltiszta,
jotékony cselekedeteinkkel megteremthetjilk a pozitiv jovét. Igy a karma filozofia meg-
értésével a sorsunk teremtdjévé vagy mesterévé valunk, és tobbé nem lesziink rabszolgak. A

sajat cselekedeteink és példank altal masokasgradhatunk a pozitiv sorsuk megteremtésére.

A multbeli negativ cselekedetek ,karmikus addssagot” eredményezaek ntliltban szomo-
rusagot adtunk valakinek, akkor most az addssag fejében boldogsagot kell adrmadk. A
.karmikus szamlait” ki kell egyenliteniink. De azt is figyelemkal vennink, hogyha
megvaltoztatjuk a viselkedésiinket, az nem feltétlenll jelentihamy masok is azonnal
valtozni fognak. Ha van batorsdgunk és tovabbra is jokivAnsagokat kuldink ke&Sdéd és
tiszta cselekedeteket hajtunk végre, akkor lassan visszafizetjiisakkal szembeni negativ
viselkedésiink altal teremtett karmikus addssagainkat. Ezek utanddaabalhatunk a
karmikus kotésektol.

A mult karmikus szdmlainak kiegyenlitéséhez az erdt a meditacio altal biztosithatjuk. A sajat
igazi természetink tokéletesebb megértésével felismerjik, hagyenkinek ez az igazi
természete. Az alarc mogé lathatunk és kodzvetlenul a lélekkéllkkr kapcsolatba. Ez
segiteni fog benniinket abban, hogy befejezziik a negativ karmak novelés&to&snegativ
cselekedeteire ne reagaljunk negativan. Lélektudatos allapotbaiszete¥modon szeretetet
és tiszteletet adunk masoknak, és ugyanezt kapjuk vissza. Minden aiyekedsttel, amit

lélektudatos allapotban végzink, hasznot hozunk magunknak és mindenki masnak is.

A karma a tudatunkban a gondolattal indul el, mert minden cselekedg etpggondolat.
Amilyen a gondolat, olyan az eredménye. A gondolatok éppugy, mint akedetek,
rezgéseket keltenek, és befolyasoljak az atmoszférat koruléttinkna lezeket a rezgéseket
visszajuttatja hozzank. A tiszta, békés, boldog gondolatok életiink legétekkincsei. Ha
ezeket a jotékony gondolatokat megdrizziik a tudatunkban, akkor barhovd megyiink, tiszta
légkort fogunk teremteni, a béke és boldogsag atmoszférajat, aynhasznara lesz masok-
nak is. A cselekedetek kovetkezményeinek a megértése azt jeEmtigondosan figyellink
arra, hogy mindent helyesen tegyiink. Ha nem ellendrizziik a cselekedeteinket, nem fogjuk
ellendrizni a tudatunkat sem. Ha lelassulunk, tobb id6t adunk magunknak ahhoz, hogy jol csi-
naljuk a dolgokat. A rohanasban végzett munka gyakran eredményez hibat, amit késobb hely-

re kell hozni, tehat tébbletmunkat okoz. Egy jol végzett, j6 munka nyugalismta tuda-
tunkba. A gondatlanul végzett munka Ujra és Gjra magara vonja anfigiykeét. Ha teljesen
arra koncentralunk, amit a jelenben tesziink, akkor ez lehetdvé teszi, hogy ugy a tudatunkat,
mint a testiinket ellendrzés alatt tartsuk. Cselekedeteinket mindig 1¢lektudatos allapotban vé-
gezzik, igy a fizikai munka mennyiségétdl fiiggetlentil is konnytliek és békések maradhatunk.

MEDITACIOS GYAKORLAT

Meditacionk iddtartamat osszuk hdrom részre. Vélasszunk harom meditacidos témat vagy
pozitiv tulajdonsagot, amik egymasbol kovetkeznek, mint pl.: nyugalom, csend, erd, vagy
konnytiség, békesség, elégedettség. Vegylik Oket egyenként sorba, teremtsiink ezekkel
kapcsolatban gondolatokat, amig meg nem tapasztaljuk 6ket. Illy modon szinte észrevétlentil
egyre mélyebb meditacios tapasztalatokra tehetiink szert, és élvezhetjiik a kiilonb6z6 pozitiv
érzéseket és tulajdonsagokat.
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Hetedik lecke
A LEGFELSO

A torténelem folyaman az emberek kiilonb6z6 dolgok elérésére torekednek, de elsésorban két
f6 kivansagunk van: a boldogsag elérése ¢és a tokéletes kapcsolat megteremtése. Egyiket, vagy
mindkettét elérve rendszerint egy folytonos harc kezdddik megtartasukért, mert ezek
tébbnyire csak ideiglenesek. Ha mindezeket allanddsitani szeretnénkj@kiedt lepnink a
vagyon, a pénz és a toérékeny emberi kapcsolatok korlatain.

A Raja Joganak két jelentése van: a ,Legfelsé Joga”, ami altal dnmagunk mesterévée,
uralkodoiva valunk és a ,,Legfelsd Egyesiilés”, vagy a ,,Legfelsovel valo Egység”. A Raja
Joganak ez a masodik aspektusa magaban foglalja Istennel, a Biégekorrasaval, a
Legfelsdvel vald kapcsolat kifejlesztését. Ebben a jogaban vagy egységben megvalodsithatjuk
vagyainkat a belsd boldogsag ¢€s a tokéletes kapcsolat elérésére.

Elészor még az sem sziikséges, hogy higgyiink Istenben, de nyitottnak kell lenniink. Egyfajta
nyitottsagra szikség van azzal az elképzeléssel kapcsolatban|étexily egy nalunknal
magasabb szellemi energia-forras, amit végul bizonyithatah segditacios tapasztalatunk.
Bizonyos dolgokat azonban tudnunk kell, hogyha a Legfelsé Lénnyel kapcsolatot szeretnénk
teremteni. El6szor is ismerniink kell a Legfels6 forméjat, hogy pontosan felismerhessiik.
Masodszor, hogy milyen ,nyelven” kommunikalhatunk, és hol taldlkozhatunk Vele.

A Raja Jogaban, mint ahogy nagyon preciz fogalmunk van a lélek foomajgyan igy
pontosan tisztaban vagyunk a Legfels6 formajaval. Valojaban a Legfels6 a Legfelsé Lélek,
akinek a formaja azonos az emberi lelkek forméajaval: egy tudampgmgod fénypont. Amikor
a kiilonb6z6 nyelvekben a himnemi format hasznaljuk a megnevezésére, ez nem azt jelenti,
hogy O nemét tekintve valdjaban férfi. A léleknek nincs neme, csak a fizikai test vonat-
kozasaban beszélhetlink férfirdl, vagy nordl. Csak az emberi lelkek oltenek fizikai testet, a
Legfelsoé Léleknek soha nincs sajat fizikai teste.

Mivel Isten soha nem vesz emberi sziletést, igy mindig merdesdna karmikus szamlaktol.
Ez azt jelenti, hogy O soha nem feledkezik el az eredeti tulajdonsagairl, mint mi. O
allanddan békés, aldasokkal teli €s erdteljes. Mig a mi tapasztalataink korlatoltak az eredeti
tulajdonsagainkat illetéen, addig O az erények és az erdk orokkévald és korlatlan Oceanja. O
tokéletesen teljes, soha nincs sziiksége semmire. O allanddéan adomanyozo. A Raja Jogaban a
Legfels6 neve Shiva Baba. Shiva azt jelenti jotevd. A Baba szd az Atyanak egy kedves
beceneve, azaz Shiv Baba a Jotevé Atya. O az egyetlen olyan 1ény, aki igazan onzetlen, mivel
mi altalaban mindig valamilyen viszonzast varunk, még akkor is, ha raagadas ténye
oromet okoz szamunkra. Isten mindent agy ad, hogy semmit nem var el viszonzasként.

Az Atya sz0 onnan szarmazik, hogy a gyerekek mindig az apatél kapjaiokséget. Az itt
kapott orokség a béke, a szeretet, a tudas, a boldogsag. De a Legfels6 az Anya, a Barat, a
Szeretd is. Valdjadban minden pozitiv szerepet vagy kapcsolatot, amire sziikségiink van,
megtapasztalhatunk altala, hiszen O az osszes tulajdonsag forrasa. Tehat barmilyen helyzetbe
keriiliink, O mindig a segitség ¢és erd forrasa, egy olyan forras, ami egy gondolattal elérhetd.

Hogyan kerilhetiink Vele kapcsolatba? A meditacioban megismerjik 6nmagangajat
tulajdonsagainkat; tapasztalatot szerzink onmagunkrol. Eleinte békés gukettotarem-
tunk, hogy megtapasztalhassuk a békét, de minél inkabb magunkba szivjuk,aabe&bt
kevesebb gondolatra van sziikségiink. A Legfelsdvel valé kommunikacio is ezen a szinten
torténik. Ot a tulajdonsagainak megtapasztalasa révén ismerjiik meg. Ugy érezziik, hogy azok
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a tulajdonsagok szinte megtisztitanak benntinket. Tehat az Istennétovaibunikacionk
elsddlegesen a csend tapasztalata. A mély csendben elveszhetiink a béke 6ceanjaban és ez az
erzes felfrissit. Ezaltal egyre mélyebben felfedezhetjik gomiaat, megértjik a tulajdon-
sagainkat, kiilonlegességeinket, ami 6nbizalmat ad. Er6t gytijtiink, ami képessé tesz benniinket
arra, hogy a hétkéznapjainkban is megtartsuk a békés allapotunkat.

Sziikségiink van arra is, hogy tudjuk, hol talalhatjuk meg Ot. Amikor meditacioban iiliink és
egyre meélyebben befelé fordulunk, a nyugalom érzése arad szét bennumbbéta a
csendben maradunk, olyan tapasztalatunk lesz, mintha egy valtozatlan, iddtlen vildgban
lennénk. A fizikai vilag allanddéan valtozik. Ha a tudatunk a fizikai dolgolkidstt, akkor
soha nem tudunk elszakadni az 1d6t6l. Tehat a tudatunkat a masik dimenzi6 felé forditva el
kell szakitanunk ettél a vilagtol. Ezt a vilagot nevezziik Lélekvilagnak, ami a lelkek eredeti
otthona. Ez az idétlen csend és nyugalom vilaga, tele békével és erdvel, ez a végtelen, voros
aranylo fény vilaga. Ez a Legfelsé Lélek otthona is, €s amikor a gondolatainkkal ott vagyunk,
megtapasztaljuk az O korlatlan tulajdonsagait, a békét, a szeretetet, a tisztasagot, a
boldogsagot, az erdt, amely athatja egész lénylinket. Az 6sszes kapcsolat tokéletes atélésével
er6t és iranyitast kapunk, hogy letisztdzhassuk a mult karmikus addssagait és hosszltavra
békés és boldog jovot teremtsiink.

GONDOLATOK A MEDITACIOHOZ

Amikor a hang és mozgas vilagan tul talalkozunk a Legfelsovel, egyediil a sziviink érzései
léteznek szamunkra.... Isten ismeri a legbelsé vagyainkat és megadja mindazt, amire
szikséglnk van.... A becsllet, a tudatunk tisztasaga és vilagossaga kell ahhozjelsegy tel
élvezni tudjuk Babaval, a Legfels6 Atyaval valo taldlkozast... Baba sokféle modon és kap-
csolat altal elégiti ki a szikségleteinket, kivansagainkat.... Mint Agr@tetet és megértést
ad.... Az O gyermekeiként, a szellemi sziiletési jogunk dltal igényelhetjiik az orokségét, a
tokéletes erények és erck korlatlan kincsestarabol... Isten Anya szerepében konydriiletet és
kedvességet tapasztalunk. A lIélek megpihen és érzi a gyengéd és szargmttihskodast....
Babaval, mint a Baratunkkal, megoszthatjiuk minden gondolatunkat, reményiinket, sot a
kétsegeinket és problemdinkat is, és mint egy igaz barat elott, semmit nem sziikséges
elrejteniink... Barmikor és barhol élvezhetjiik a szivbol jovo beszélgetéseket, amikor csak
akarjuk.... Baba, a Barat mindig jelen van...

Isten Tandrként minden nap feltélt benniinket az igazsdggal... O minden kérdésre és minden

problémara vdlaszt és tandcsot ad, feltarja elottiink az ido, az orokkévalosag titkait,

bemutatja a teremtés misztériumat és igy az élet jelentosége olyan tisztava valik... Istenben

megtalaltuk a tokéletes tanart, az igazsag forrasat.... Baba a Felszabaditonk és Vezetonk, aki

megszabadit a banattol és a szenvedéstol.... A szabadsag és a boldogsdag osvényére vezet

bennlnket... Baba, a Szeretett Egy, a Szivek Vigasztalgja.... Babat, a Szeegjtdtéivian az
igaz szeretet utani kutatas véget ér és elkezdodik az elégedettség és teljesség megtapasz-

talasa....

Ha ezeket a kapcsolatokat megtapasztaljuk Istennel, O mindent meg fog nekiink adni, amire
szikséglnk van... Valéra valtja a tiszta kivansagainkat és almainkat... Ezekapksa- k
latoknak az alapja a felé iranyulo szeretet, ami mindenegyes gondolatunkat é€s cselekedetiinke
atjarja...... Egyediil a tiszta gondolat és tiszta kivansag hozhat masoknak és nekink is hasznot,
felemelést és megtisztulast.... Az isteni szeretet korlatlarégislen.... Az egész vilaggal
egyutt visszavisz bennlnket a tokéletességbe.
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Nyolcadik lecke
AZ IDO NEM VAR SENKIRE - VAGY MEGIS?

Isaac Newton a vilagrol egy olyan képet allitott fel, amelyben a vilag egy 6rokké ketyegd
kozmikus 6ra belsejében mozog. Szerinte az id6é abszolat. Egy masodperc az egy mésodperc,
se hosszabb, se révidebb. Barhol vagyunk, a szobankban, vagy egy tébb millinyéeyé
1évo csillagon, barmit csinalunk, az id6 halad eldre, fiiggetleniil minden kiilsé befolyastol. Ez
az altalanos nézdépont az idovel.

Késoébb, e szazad kezdetén egy kiilonds, Einstein nevii személy, irt egy rovid cikket, ami
alapjaiban megrazta harom évszazad munkait. Ez volt a relagyimédete. Roviden Einstein
azt mondta, hogy az id6 mérésének egyetlen modja az o6ra hasznélata, legyen az vizora,
amelynél minden masodpercben egy vizcsepp lecseppen, vagy a ketyegd mechanikus ora.
Alapvetéen minden 6ra mozog és ezért az 1d6 a mozgas fiiggvénye és igy nem teljesen
fliggetlen. Nem Einstein volt az els6, aki igy gondolkodott, de 6 volt az elsd, aki matematikai
formaba is ontdtte a gondolatait, felallitotta a hires képleteyy Bsgné. Ahhoz, hogy ezt
vildagosan megértsik, térjink vissza Newton teoriajahoz. Newton azt amdradly van egy
kozmikus ora, ami ,kiviil” halad eldre, szemben a mérheté dolgainkkal. Newton ezt az 6rat
,valodi” oranak nevezte, de ez egy nagyon merev elképzelés, ami azt allitja, hogy az idd
mindentdl fliggetleniil halad tovabb, barmi is torténik. Csinaljunk egy kisérletet: Képzeljiik el,
hogy az egész vilag lefekszik este, és amikor reggel az emberek felébrednek, minden 1étezd
ora fél sebességgel kezd el jarni. Ha a Newton szerinti valodi id6 valahol koriilottiink tovabbra
is halad eldre, akkor minden, amit csinadlunk kétszer annyi id6ét fog igénybe venni.

De Einstein azt mondja, hogy ez nem igy van, mert e kilénds esera@émeggel felébredve
nincs viszonyitasi alapunk annak érzékelésére, hogy minden a fele sebességgel miikodik az ezt
megel6z6 1idészakhoz képest. Nincs tehat egy ,,igazi” id0, ami altal minden eseményt mérni
tudnank, ami torténik. Az 1d6 a tevékenységlink mértékét szolgalja. Amikor a vildg 0sszes
1d6jelzojét fél sebességre lassitjuk, akkor az 1d6 maga is fél sebességre csokken. Mas szdval a
Newton-i 1d6 merev, mig az Einstein-i rugalmas.

Masnap reggel, amikor felébrediink, minden normalisnak tinik. Nem tudjuk érzékelni az id6
lelassulasat, mivel minden mas is lelassult, amihez viszomydthiat EQymashoz viszonyitva
minden egyforma sebességgel mozog.

Hogyan segithet ez a két elképzelés a gyakorlatban? Eldszor is, attol fliggden, hogy hogyan
viszonyulunk az id6éhoz, annak szolgaiva vagy uraiva valunk. A Newton-i elképzelés szerint
szolgaiva, mivel az ,,id6 nem var senkire” és allandéan olyan érzésiink van, hogy rohannunk
kell az idével, minden masodpercet valamilyen tevékenységgel kitdltve. Gondoljuk &t
mennyivel konnyebb az idével egyiittmiikddni az Einstein-1 elmélet szerint.

Itt az 1d6 a valtozas gyorsasagatol fiigg. Mi valtozik benniink, milyen sebesség szabja meg az
1d6 haladési mozgasat? A sajat gondolataink. Ha lelassitjuk a gondolatainkat, ugy tiinik, hogy
1d6t nyeriink, ha felgyorsitjuk, az id6 lerdvidiil. Amikor a gondolatainkat lelassitjuk, az nem
azt jelenti, hogy a gondolataink vagy a szavaink kdz6tt sziinetet talfzelk utan nem csak a
gondolat fog tudatosulni benntink, hanem a két gondolat k6zott szabad ,helygérimk.
Ennek a békés idotartamnak a tudatosuldsa szamunkra a kozvetlen jelen pillanatot
érzékelhetdvé teszi, ,,id6t nyeriink a mandverezésre”, lehetdséget az 1d6 kitoltésére.

Amikor el6szor csinalunk valami Gjat, mondjuk, példaul elészor siitiink egy kiilonleges recept
szerint, akkor minden egyes utasitast igen gondosan elolvasunk, és miktgbi@meényt
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készitjuk, csak az ehhez sziikséges dolgokra koncentralunk. Amikor dgietésefejeztink,
Ujra visszatérink a recepthez, és utana aszerint folytatjuk. lBadazer segit benntnket
abban, hogy mindent helyesen csinaljunk. A lehetd legjobb eredményt csak igy érhetjiik el.
Teret és 1d6t adunk Onmagunknak, hogy jol végezziik el a feladatot, igy a végeredmény
elégedettseggel tolt el, mivel valamit megvalositottunk.

Hasonlitsuk dssze ezt a helyzetet azzal, amikor a gondolkodas sgpadadatok tul gyorsan
kovetik egymast, nem hagyva iddt arra, hogy minden utasitast atvigylink a cselekedetbe, még
mieldtt az Ujabb gondolat felbukkanna. Ennek az az eredménye, hogy mialatt csindlunk
valamit, a tudatunk allandoan zaklatott, mar a kovetkezd dolog végzésére hajt benniinket.
Tehat fesziiltek lesziink. Olyan érzésiink lesz, hogy képtelenek vagyunk az adott 1d6 alatt
mindent pontosan elvégezni. Kdvetkezésképpen, gyakran olyan eredményt is kapunk, a
nem tokéletes és ahelyett, hogy elégedettek lennénk, stresszfeslzidségnek tesszik ki
magunkat. Tehat nem csak a gondolataink sebessége fontos, de az ia, duogiplataink
sebessége Osszhangban legyen az elvégzendd feladathoz sziikséges iddovel, igy a stressz és
fesziiltség nem jon létre, és olyan érzésiink lesz, hogy elegendd idonk van. Ennek a hatasa
olyan lesz, mintha idét ,teremtettiink” volna 6nmagunk szamara. Az ebbdl szarmazo és
azonnal megmutatkozé masik eldny, hogy ezaltal konnyen ellendrizhetjiik a cselekedeteinket
és azok visszahatasait.

Az a ,hely”, amit két gondolat k6zott hagyunk, mialatt lelassitjuk Oket, lehetdséget ad
szamunkra, hogy kénnyen és azonnal ,ranyt valthassunk”. Amikor a gondolatolagakas
torlédik fel a tudatunkban, azok egyre nagyobb lendiiletet vesznek fel, mikdraegy auto
teljes sebességgel halad. Amikor varatlanul balra kellene kanyarodndelen rataposunk a
fékre, kibillentve magunkat és a mogottiink iiloket is a nyugalmi helyzetbdl. Eléfordulhat,
hogy mar a bekanyarodasra sem marad idonk és tovabb kell hajtanunk, st a visszaforduléassal
még 1dot is veszitiink, mikézben helyrehozzuk a mandvert. Amikor hasonld torténik a
tudatunkban és siirgdsen iranyt kell valtanunk, ez megraz €s zavarttd tesz benniinket és a
koriilottiink levoket is. A visszafordulas és gjraértékelés fesziiltséget okoz, ingeriiltté, esetleg
tirelmetlenné tesz. Azonban, ha ,helyet” hagyunk a gondolataink kézott, akkor olintha
atmenetileg megallitanank az idot. Egy fix helyzetbdl barmilyen valasztott iranyba kénnyen
elmozdulhatunk anélkul, hogy barkinek is kellemetlenséget okoznank.

A gondolataink lelassitasara iranyuld gyakorlatok lathatéan sokfélekégpgitenek.
Elérhetjuk, hogy ezaltal sokkal kdonnyebben valunk lélek-tudatossa. Az Ureggottha
,helyek” lehetdséget adnak a béke és elégedettség ¢des érzésének ¢€lvezetére, amik a lélek
természetes tulajdonsagai.

Most kétségteleniil a Newton-i id6 uralja a fizikai vilagot koriildttiink. Azt hissziik, hogy e
szilard vaz nélkiul a dolgok igen zavarosak lennének. De az Einsteskapun” egy masik
dimenzidba Iéphetiink, az iddtlen kiterjedés, a Lélekvilag felé repiilve. Ott nincs mozgas, csak
allandé nyugalom. Ebben a vilagban megtanulhatjuk, hogy hogyan kell mbassit
gondolatainkat, hogy megtapasztaljuk a teljes csendet és Ujbdlefetigk az 6rokkévalosag
szépségeit.
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MEDITACIOS GYAKORLAT

Gyakoroljuk azt a szemléletet, hogy ,,A mult az mult”. Tekintsiink mindig elére. Ha valami
negativ dolog torténik veliink, ne legyen blintudatunk. Egy hatarozott gondolattal egyszeriien
gyOzziik le ezeket az érzéseket ¢és pozitiv gondolatokkal és akaraterével mondjuk azt, hogy
»igen, erofeszitést teszek a valtozasra €s ezt 6nmagamnak is bebizonyitom”.

GONDOLATOK A MEDITACIOHOZ

Testetlennek érzem magam... En egy fénypont vagyok a fény vilagaban,.... Erzem, hogy
minden teljesen nyugodt, idotlen... Semmi nem valtozik.... Mély elégedettséget tapasztalok...

Istennel vagyok a csend orokkévald otthonaban... Elmeriilok a Béke Oceanjaban... Egyiitt
maradok az Osszes erény korlatlan forrasaval és teljesen feltbltom migmeyel és
békevel... Telitodom a Legfelso Tulajdonsdagaival és ezeket a sugarakat szétarasztom a

vilagba.
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Kilencedik lecke
A NYOLC ERO

A Raja Joga gyakorlataval kapcsolatban beszélniink kell a nyolc erd kifejlesztésérdl. Elso
megkozelitésre nevezhetjiik dket 8 tulajdonsagnak is, de rendszerint az ,,er6” sz6t hasznaljuk.
Mi a kiilonbség a tulajdonsag €s az erd kozott? A tulajdonsag az, amit masok benniink latnak,
bar ez néha rejtett maradhat. Az er6 soha nem maradhat rejtve; az egy allando 6sztonzo-forras,
ami altal masok is megvaltozhatnak ¢€s erételjesekké valhatnak.

A nyolc erd a kovetkezé: TUROKEPESSEG, BATORSAG, EGYUTTMUKODES, ALKAL-
MAZKODAS, MEGKULONBOZTETOKEPESSEG, ITELETALKOTAS, a BEFELEFOR-
DULAS KEPESSEGE, és a haszontalan gondolatok ,0SSZEPAKOLASAMmdsak az a
fontos, hogy tudjuk, mit jelentenek ezek az er6k. Ennél sokkal fontosabb azt tudni, hogy
mikor €s hogyan kell hasznalni 6ket. Példaul, ha allandéan csak tiirjiik masok rossz tulaj-
donséagait a helyzet egyre rosszabba valik. Talan sokkal okosabb |leraredz&mbenézni a
tényekkel és békésen, de hatarozottan megmondani, hogy az adott koérulméenyek koz
helytelen az ilyen viselkedés.

A nyolc eré koziil legalabb egy barmilyen helyzetben alkalmazhatd, amit ha helyesen
kivalasztunk és megfeleléen haszndlunk, akkor nyugodtak maradhatunk, és tiszta képet
alkothatunk az adott kérdésrol.

- A nehézségek eltlirésének ereje azt a képességet jelenti, hogy nem kertiliink a negativ ese-
meények befolyasa ala: képesek vagyunk arra, hogy még gondolatban agturre a
dolgokra. Ha valaki rdgalmaz, kritizal, ingeriilt veliink vagy fizikalisan szenvediink, a tiirés
erejéevel békések és boldogok maradhatunk. A Iélektudatossag alapjan kepgpakk
szeretetet adni, mint egy gyiimélcsfa, amit ha bottal vagy kdével vernek, még akkor is
gyumolcsot ad.

- Az ¢letlinkben fellépd akadalyokkal vald szembenézés (batorsag) ereje a meditacid altal fej-
leszthetd Uigy, hogy megtapasztaljuk az eredeti természetiinket, a békét és fliggetlenné valunk
a fizikai ,kosztimunk” tudatossagatol. A szembenézés erejét azhat)y képesek vagyunk
megfigyeloként szemlélni a problémakat és a nehézségeket, ¢és észrevessziik a negativnak
latsz6 dolgok pozitiv oldalat is.

- Az alkalmazkodas ereje a kiilonb6z0 személyiségek természetének 0sszecsapasai folé emel,
a helyzetnek megfelelden rugalmassa ¢s alkalmazkoddva tesz bennilinket. Soha nem szabad
konfliktus helyzetbe keriilniink. Mint ahogyan az 6cean magaba fogadja az 6sszes beledmld
folyot, nekink is nyitottnak kell maradnunk mindennel és mindenkivel szembagy é&s
jokivansagok ereje altal képesek leszink megvaltoztatni a kapaskédtaes a
kordlményeket.

- A masokkal valo egyiittmiikddés ereje sziikséges ahhoz, hogy mésokat 1¢lektudatossaggal
szeniéljiink, és ezaltal névéreknek és testvéreknek tekintsik egymast. Ez teremti meg az
egységet €s az erdt. Az egylittmiikodés barmilyen feladat elvégzését konnylivé teszi.

- A megkiilonboztetd képesség ereje altal képesek vagyunk a magunkkal vagy masokkal kap-
csolatos gondolataink, szavaink és cselekedeteink helyes megé&élgsér ahogyan az
ekszerész képes megkilonboztetni az igazi gyémantot a hamistah ugy nekink is
képesnek kell lenniink arra, hogy megdrizziik a pozitiv €s értékes gondolatokat, a banto ¢€s
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negativ gondolatokat pedig azonnal meg kell semmisiteniink. A negativ gokdelaok-
koljak a megkiilonboztetd képességet, aminek feloldasaban segit a meditacio.

- Az itéloképesség ereje teszi lehetéveé szamunkra, hogy tisztan, gyorsan, pontosan ¢és elfogu-
latlanul hozzunk déntéseket. Ezt csak akkor érhetjuk el, ha egyetlen helyzethemgyark,
hogy masok véleménye vagy érzelmei befolyasoljanak benntinket. Mindersmlileségiink
van annak a tiszta megértésére is, hogy mi a j6 és mi a rossz.

- A készenlét (6sszecsomagolas) ereje: Amikor atra kellnk, ,konngahaitink”, ha csak
azokat a dolgokat visszik magunkkal, amire feltétlentl szikségink vanartdenk
magunkal negativ és haszontalan dolgokat, igy a fizikai és szellemi faradtsag is elkeriilhetd.
Ez a gazdasagossag erdt ad és pozitiv hozzaallast eredményez.

- A befelé fordulas erejével a gondolatainkat még a cselekvés rkighganyitani tudjuk.
Altalaban a gondolatainkat a cselekedetek befolyasoljak, de barnidimat elvégzése
kozben gyakorolhatjuk, hogy a gondolatainkat a belsé béke allapota felé koncentraljuk. Igy
szUkségleniil nem veszitink szellemi er6t. Ez az igazi ellendrzés, ami altal megsok-
szorozhatjuk az erénket.

*

Az 6nmagunkban val6 hit azt jelenti, hogy a tapasztalataink altal@mhink és batorsagunk
van ahhoz, hogy felfedezziikk 6nmagunkat. Mindazt, amirdl tudasunk van, képesek vagyunk
meg is tapasztalni. A hitink sose legyen vakhit. Ha olyan dolgokban hisaimk,nem
értiink, akkor elébb vagy utobb meginoghatunk a hitiinkben. El6szor a dolgokat meg kell
érteniink és ehhez tudasra van sziikség. Gondoljuk at, hogy mit értiink apaatiEn egy
tiszta és békés lélek vagyok”. Hogyan miikddik a tudat, az intellektus és a szanszkardk
korfolyamata? Ez a mi esetiinkben hogyan torténik? A jelen helyzetiinkre megfelel6 magyara
zatot ad a Karma? Ha teljes feleldsséget vallalunk dnmagunkért, latjuk-e ennek a bizonyitékat
a korilményeinkben? Felismerjik-e ezt a torvényt minden gondolatunkbakedetlimkben
és szandéekunkban? Ha Isten létezik, akkor hogyan tudunk Vele kapcsolabbené?el ehét,
a tudas Iényegét csak akkor tudjuk igazan megérteni, ha gyakorlati tapasztalztakiank.

Amikor meditaciéban wlink, akkor latjuk, hogy a tapasztalataink mennyizhdsgban
vannak az informéacidkkal, amit kaptunk. Ha a nap folyaman gyakoroljuk laudstos alla-
potot, akkor lathatjuk, hogy az eredmény azonos azzal, amit a tudas elére jelzett. Igy szilardul
meg a hit alapja, ami a sajat tapasztalataink szilard vdzan nyugezikném csak a meditacio
alatt érvényesil, de a gyakorlati életben is. Céljaink eléréséhhit elengedhetetlen. A
megértéshez és a tapasztalathoz hitre van sziikség. Ahhoz, hogy az elérehaladasunkat
megitélhessik, tudnunk kell, hogy honnan jéttiink és hova szeretnénk eljutni. Azhtgini
honnan jottink nem nehéz, de annak az ismerete, hogy hova akarunk eljutni, sokkal
szubtilisebb. A tudas szerint ,En egy békés Iélek vagyok” vagy .Shanti”, de hogyan
tehetjlik ezt tapasztalatta? Mélyen belll mindannyian vagyunk a bédkéee olyan, mint egy
elveszettnek vélt emlék, amit fatyol takar. Ez a vagyunk edgyevgomat altal mertl fel, ami
arra késztet, hogy ujra megtapasztaljuk ezt a mély békét. Soha nem vagyunk olyasmire, amir6l
azel6tt nem volt ismeretiink. A célunk egyszerlien az, hogy Ujra felfedezziik az elfelejtett
érzéseinket, hogy mindig elégedettek, természetesek és konnyliek legylink, hogy ez egy
allandésult allapot legyen.
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