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I. BEVEZETES

A gyogyitd meditacié gyakorlatit barki végezheti. Ez nem budd-
hista meditacid, hanem a tudatépités modszere. A tudatépités az
emberiség vallasok folott allo6 &si hagyomanya. A belsé szellemi
fejl6dés atja, amelynek a lényege, hogy a tudat képezhetd, fejleszt-
hetd, épitheté ugyanutgy, ahogy a testiink is épithetd, fejleszthetd,
erGsithetd. Ez az 1d6tlen 1d6k 6ta élt mesterek nagy folismerése.

A tanitdsok elmondjak, hogy a tudatépités hagyomanyai megta-
ldlhatok szamtalan vilagegyetemben ma is. A mi vildgegyetemtink
nem egyedi jelenség. Veliink parhuzamosan léteznek vilagegyete-
mek kiilonb6z6 dimenzidkban. Ez azt jelenti, hogy nem feltétleniil
olyan helyen léteznek, ahova eljuthatunk {(irhajéval vagy a tech-
nologia egyéb eszkozeinek segitségével, hanem mas dimenzidkban
léteznek, amelyek csak karma altal, vagyis gondolat altal érhetk
el. Illyen dimenziékbol megszamlélhatatlan létezik, és a tanitdsok
szamos ilyen vildgegyetemben léteznek 6sid6k Ota, szdmtalan vi-
lagkorszak ota.

Ezeket az idétlen tanitdsokat a kiillonbozd vilagegyetemek-
ben megtestesiilé megvildgosult mesterek 6rzik, és viszik el mas
vildgokba. Altaluk jutottak el hozzink is, a mi viligunkba, a mi
Foldiinkre, a jelen korunkba. Megvilagosult mesterek hoztak el,
olyanok, mint Buddha, Padmaszambhava, Garab Dordzse és sokan
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masok. Szamos ilyen mester élt a viligon. A tudatépités tanitdsait
nem az emberek taldltik ki - ez az egész vilagmindenségnek, tehat
nem csak egy vilagegyetemnek, hanem szdmtalan vildgegyetemnek
kozos, 1détlen, vagyis tér-1dé viszonylatokon tuli, 6si tudésa.

A tudatépités hagyomdnya sokkal hatalmasabb tivlatd, mint a
vallasok. Az egyes vallasok egy valldsalapitoval veszik kezdetiiket,
aki a tér-idében megjelent, és a tanitdsai nyoman dtjara indult egy
bizonyos vallas. A vallasok természetesen tartalmazhatjik a tudat-
épités hagyomanyit is. Ilyen példaul a buddhizmus belsé 6svénye,
amely teljes mértékben a tudatépités alapjaira épiil. Ezzel a hagyo-
maénnyal foglalkozunk most, és ennek keretében tanulmdnyozzuk,
tanuljuk a gyogyitd mediticiot.

Ahhoz, hogy gyakorlataink valodi sikerrel jarjanak, fel kell
hasznalnunk minden felfogd készségiinket és képzeléerénket. Meg
kell hallgatnunk érzéseinket, és hasznalnunk kell a gy6gyuldsba ve-
tett hitiink erejét is. Minél inkabb megértjiik, megéljiik és atlatjuk
a folyamatot, minél jobban hisziink a gyogyuldsban, anndl mélyeb-
ben hatnak a gyakorlatok.

Négy lépés

Elsé [épésként egy egyszeribb mediticidval fogunk foglalkozni,
ahol megismerkediink az alapokkal. A gyogyitd gyakorlatok tobb-
sége négy alapvetd Iépésbdl all.

1. A gydgyitést igénylé probléma felismerése.

2. A gyobgyitd erbforrasra tdimaszkodas.

3. A gyogyité modszer alkalmazésa.

4. Maga a gyogyulds, mint a folyamat végeredménye.

A gybgyitas négy alapvetd lépésének mindegyikét meditdcids
eljaras segitségével erdsithetjiik meg. Ezek az eljardsok azon a fel-
ismerésen alapulnak, hogy a gondolatok felerésodnek, ha az elmé-
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ben konkrét format oltenek, azaz, ha képet alkotunk a probléma-
rél, legyen az akdr lelki akdr testi természet(i.

Négy eré

Ehhez négy erdt alkalmazunk: a képalkotas, a megnevezés, az ér-
zés és a bizalom erejét.

1. Képalkotas: El6szor megfogalmazzuk a gondolatot valami-
lyen, szamunkra meggyéz6 formdban. Lehet ez barmi, példaul egy
negativitast meg lehet fogalmazni egy fekete felhd, vagy fiist alak-
jdban, vagy meg lehet fogalmazni jégkocka, jégtomb alakjiban, és
igy tovabb. A problémank, a bajunk vagy betegségiink természeté-
t6l fugg, hogy mit érziink irdnta, milyen jelleglinek érezziik. Min-
denki a sajat személyes modjan alkot képet a bajar6l. Ez nagyon
fontos, mert igy lesz meggy6z6 énmaga szamdra. Altaliban vala-
milyen negativ formét alkotunk réla. Az elsé 1épés tehat: alkotunk
magunknak a gyogyitast igényld problémdrdl egy képet, amely
meggy6z6 szamunkra.

2. Megnevezés: Masodik 1épésben megnevezziik a problémit,
nevet adunk neki, ezzel még inkdbb felerésitjiik, mert igy létrejon
egy konkrét dolog, amihez viszonyulni tudunk. Megfogalmaztuk
képben, alakban és névben is.

3. Erzés: Harmadik lépésben atérezziik a probléma tulajdonsa-
gait, mindségét, milyenségét. Ez azt jelenti, hogy nem csak fogalmi-
lag, hanem érzéssel 1s megfogalmazzuk. Az érzéseink is az atélés és
a konkretizalds eszkozévé valnak. Erzés szinten is konkretizalédik
a dolog, igy nem csak gondolattal tudunk hozza viszonyulni, ha-
nem teljes valénkkal.

4, Bizalom: Negyedik 1épés a bizalom kialakitdsa, vagyis hi-
szink a meditdci6 moédszerek hatékonysdgaban, hisziink abban,
hogy meg lehet gyogyulni. Ezéltal valik a dolog végil is valosagga.

A képalkotas azért fontos, hogy a dolgok a maguk kozvet-
len elevenségiikben jelenjenek meg el6ttiink. Azzal, hogy megne-
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veziink valamit, hatalommal ruhdzzuk fel, és a gondolat erejénél
fogva viszonyitjuk dnmagunkhoz. Azzal, hogy éatérezziik, teljesen
belemertliink a dolgokba. Ha pedig hisziink valaminek az erejében
és hatékonysagdban, azzal az valdsdgga valik. Ez az a négy tényez6,
amit mindig alkalmaznunk kell.

Gyogyitd energidkkal és gydgyitdé meditaciokkal foglalkozunk.
Hangsulyozni kell, hogy ebben a konyvben egy Osszefliggd, egy-
masra épiilé meditdcid sorozat kertil bemutatdsra. Tartalmukat te-
kintve a mediticidk és a kapcsoldédd tanitasok kifejezetten 6ngyo-
gyitd célzatuak, betegségek gyogyitasira szolgalnak. Ez a konyv
az alapokkal, a helyes hozzdalldssal, megkozelitéssel foglalkozik a
lehetd legnagyobb mélységben.

Ahhoz, hogy meg tudjuk tanulni ezt a tobb [épésbdl 4ll6 me-
ditdcid sorozatot, a konyv olvasdsa sordn be kell tartanunk a folya-
matossdg elvét. Ajanlatos az egyes meditaciok fokozatos, legalabb
két hétig tarté mindennapos gyakorlasa. A kovetkezére csak ezt
kovetSen térjiink ra. Tehdt a konyvben leirtak megismerésébdl ak-
kor lesz hasznunk, ha kovetkezetesek vagyunk, és rendszeresen,
az adott utmutatasok alapjan gyakorolunk. Igy az egymasra épiils
tanitdsok végil egy egészet alkotnak, és ténylegesen megismerjiik,
megtanuljuk ezt a modszert. Lépésrél-lépésre haladva a gyogyitd
meditdci6 fokozatos kiteljesitését végezziik.

Még egyszer felhivom a figyelmet a folyamatos és fokozatos
gyakorlasra, igy lesz eredmény. Természetesen mindenki megtaldl-
hatja 6nmaga szdmdra a legmegfelel6bb modot a tanult gyakorla-
ton beliil, és elidézhet egy kicsit tovabb azzal a 1épéssel, ami neki
fontosnak tiinik, vagy jolesik. Nagyon fontos a mediticidoban, hogy
tényleges, benséséges, személyes kapcsolatot alakitsunk ki a gyakor-
lattal, és ne csak mint egy receptet hasznaljuk.

AN

N4
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Kiilsé és belsd akadalyok

A meditici6 utjdn sokféle nehézséggel, akadallyal talalkozunk. Ezt
mindenki ismeri, aki meditdciéval foglalkozik. Vannak kiilsé és bel-
s6 akadalyok. Példaul, amikor az ember meditdlni kezd, eszébe jut
hirtelen, hogy itt il egy kellemes, kényelmes szobdban, sok ember
pedig éhezik és fizik, nincs mit ennie. Felmeriil benne a kétség,
lehet, hogy sokkal jobb lenne, ha meditaci6é helyett inkdbb értiik
dolgozna. Ez egy nagyon nemes gondolat, dm ebben az esetben
nem mas, mint akadaly a meditaci6 utjan. Vagy, amikor az ember
meditalni indul, és eszébe jut valami, szerinte nagyon fontos dolog,
példaul fel kell hivnia valakit a csaladjabdl, vagy el kell intéznie vala-
mit. Ezek mind helyénval6 gondolatok a maguk idejében, azonban
ebben az Osszefiiggésben, amikor meditdlni akarunk, mind akada-
lyok. Az ilyen akadalyok pedig - ezt mindenki tapasztalta - nagyon
konnyen jonnek. Ezt at kell litnunk! Mit lehet ezekkel kezdeni?

Nem szabad kiizdelembe bocsatkozni

Az els6 teendd az, hogy be kell azonositani mindezt mint aka-
dalyt. Tudni kell, hogy az ember minél nagyobb, minél fontosabb,
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jelentSsebb j6 dologgal akar foglalkozni, anndl nagyobb akadalyok
jonnek az atjaba. Ezzel elére szdmolni kell, kiilondsen a szellemi
uton. Példdul, ha valaki egy nagy dologra késziil, el akar menni
meditdcié elvonuldsra, vagy akdr csak le akar ilni meditdlni, ak-
kor szdmolnia kell azzal, hogy mindig johetnek akadalyok, ami
elég torvényszerlien be is kovetkezik. A gyakorl6 azonban tudja
ezt, és amikor itt az akadaly, nem bonyolodik bele. Nem kezd el
foglalkozni vele, nem megy bele a gondolatokba, hogy ,,Jaj, most
taldlkoznom kell az anyukdmmal, vagy a gyerekemmel, vagy a fe-
leségemmel, férjemmel, vagy el kell intézni ezt vagy azt”, hanem
azt mondja: ,,Oké, ez csak egy akadaly. Ezt most hagyjuk. Ez csak
meg akar engem akaddlyozni abban, hogy letiljek meditilni, vagy
elmenjek meditaci6 elvonuldsra” - és akkor nyugodtan félrerakja az
akadailyt, tovabblép, és folytatja a dolgit.

Fontos megérteni, hogy az akadallyal nem szabad kiizdelembe
bocsatkozni. Negativnak sem kell mindsiteni, csak egyszertien tud-
ni kell, hogy az akadalyok természetesek. Ha jon egy akaddly, csak
félre kell tenni. Majd miutdn elvégeztitk a mediticiét, taldlkozha-
tunk a csalddunkkal, de most ez a dolgunk, és kész.

Ahhoz, hogy a mediticiot lgyesen be tudjuk iltetni az éle-
tiinkbe, 1éteznek bizonyos j6 tandcsok.

A meditacioé ideje

A mediticié a nap két szakaszaban a leghatékonyabb. Az egyik
rogton a folébredés utani 1dé, a masik pedig az elalvas elbtti. Reg-
gel, amikor az ember folébred, a tudata altaliban nagyon nyitott,
gyongéd, természetes, a természetéhez kozeldllo 4llapotu. Persze
csak akkor, ha nem stresszesen ébred, kialudta magét, nem faradt és
kimertilt. Amikor az ember természetesen ébred és eleget aludt, ak-
kor reggel, ébredés utin egy olyan allapotban taldlja magit, amely
nagyon alkalmas meditdciora. Ilyenkor csak folil az dgyaban, és
szinte erdltetés nélkll rdhangolédik a jelenre, arra, ami mér ott
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megvan. llyenkor a tudatban egy gyermeki, drtatlan nyitottsdg van.
Ehhez tarsul esetleg a napfény, ami bestit az ablakon, az ébredés
melegsége, ami még az ember testében van, a test és tudat ellazult
allapota; nem terhelik még a nap gondjai, benyomdsai, melyek sok-
szor nagyon brutalis mddon jelentkeznek napkozben. Ezt az idedlis
allapotot lehet kihasznalni meditaciora. Elalvas el6tt is lehet egy
ilyen allapot, amikor mdr letettiink és elrendeztiink mindent, be
van fejezve a nap, nincs tobb dolgunk. A tobbi dolog mar réér
masnap, azokkal ma mar nem akarunk foglalkozni. Tudjuk, hogy
lezartuk a mai napot, és mar csak az alvds van hétra, azonban el6t-
te van lehetéség egy kis meditacidra.

A mediticié belsé dolog, belil zajlik. Amikor égetéen fon-
tos gondolataink vannak, akkor nehéz meditalni, mert a tudatunk
egyszerlen mindig vissza-visszatér ezekhez a fontos, megoldatlan,
folyamatban 1évé gondolatokhoz. Napkozben az ember zaklatott,
mert nagyon erés hatdsok érik. Sokszor tényleg hihetetlentl bruté-
lis hatasoknak vagyunk kitéve, mar csak azzal is, hogy kilépiink a
lakdsunkbdl, és lemegyiink az utcara.

Tehét a fent emlitett id6pontok nagyon j6 lehetéséget adnak a
meditacidra. Persze, ezeket 1s érdemes megalapozni. Ha az ember
késdn fekszik le, zavaros volt az estéje, firadt, dssze van torve,
halmozddik a stressz, halmozodik a probléma, rosszul alszik, ak-
kor reggel a tudata nem lesz alkalmas allapotban. Ezért érdemes
mar lefekvéskor készlilni arra, hogy mdsnap reggel mediticié lesz.
Mivel ez nagyon fontos, értékes néhany perce a napunknak, mar
lefekvéskor késziilink a reggeli feladatunkra, idében lefeksziink,
nyugodtan alszunk, folkésziilink, rakésziilink.

Meg kell talalnunk a nekiink alkalmas gyakorlatot
Igy azutin az ember a mediticié segitségével fokozatosan rendbe

tudja tenni az életét, ha akarja, mert ezt el6szor akarni kell. Akarni
pedig akkor fogjuk, ha megtaldljuk azt a mediticiét, amit szere-



10 GYOGYITO MEDITACIO

tink végezni. Nem mindegy, milyen meditacioval foglalkozunk.
Meg kell talalnunk azt a gyakorlatot, amely tényleg lekot, lebi-
lincsel benntinket, amellyel egyetértiink, amely szellemileg beindit
benniinket; amelyhez olyan szemlélet, olyan gondolatvildg tarto-
zik, amit tokéletesen el tudunk fogadni, amiért lelkesedni tudunk,
ami j6 nekiink. Ez persze megint csak azzal jar, hogy dolgoznunk
kell, mert nem varhatjuk el, hogy mindent készen kapjunk. Tehat,
ha az ember kap valami impulzust, ami beinditja egy meditacio
utjan, akkor a kovetkezd 1épés az, hogy veszi a faradsagot, és elkezd
elmélytilni benne. Ezzel egyre né a lelkestiltsége, amint egyre tobb
értéket fedez fel. Minél mélyebbre hatolunk, anndl mélyebb, valo-
dibb, valésabb értékeket taldlunk. Ez a meditdcid utja.

A karmak erdteljes tisztitasa

Az indittatdsunknak személyesnek kell lennie. A legfontosabb a
megvildgosoddsra vald torekvés, aminek elérésére a legkiilonbo-
z6bb hatékony modszerek allnak rendelkezésiinkre. Fontos tudni,
hogy akik ezeket az er6teljes, tisztitd és gydgyitd meditacidkat nem
akarjdk, vagy nem képesek egyelére alkalmazni, azoknak vannak
mds lehetSségei is. Ismerjiik, hogy a buddhista uton a tantrikus
mediticiok azok, amelyek rendkiviil erésen tisztitanak. Ahhoz
azonban, hogy valaki a tantra Gtjit megértse és el tudja sajititani,
sok el6késziiletre van sziiksége. Nem mindenki képes azonnal erre.
Azonban mindenképpen ezek a mediticidk a leghatékonyabbak a
gyogyitds teriiletén is, mert a tantrikus meditdciokban a karmi-
kat tudjuk nagyon erételjesen tisztitani, a betegségek okai pedig
a karmdkra, a multban elkovetett cselekedetekre vezetheték visz-
sza. A multban elkovetett negativ cselekedeteink okozzdk minden
szenvedéstinket. A betegség a szenvedésnek egy formaja, igy tehat
a betegségeket is a negativ karmak okozzak, mig a multban elko-
vetett pozitiv cselekedetek a j6 koriilmények, jo életfeltételek, mint
példaul az egészség okozoi az életiinkben.
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Karma

Karmanknak kdszonhetjiik, hogy egyéltalin embereknek sziiletiink,
ezen belil pedig, hogy milyen orszigban, a vilignak mely részén,
milyen idében. Példaul egy olyan orszdgban sziiletiink-e, ahol béke
és jOlét van, vagy egy olyanban, ahol nyomorusidg és habord van;
ezen belill, hogy milyen szil6khoz sziiletiink, akdr a sziil6k tarsa-
dalmi, anyagi vagy genetikus adottsdgaira gondolunk. Példaul, hogy
milyen genetikusan 6rokolt adottsagokat vagy bajokat kapunk a
sziileink révén, az 1s mind karma. Nem a sziileinkben kell keresni a
hibét, a karmdank vezetett benniinket ezekhez a szil6khoz. Sajat kar-
manknak, sajit multbéli cselekedeteinknek kdszonhetd, hogy ilyen
genetikus adottsigokkal sziiletiink, de az is, hogy megbetegsziink-e
és milyen betegséget kapunk életiink soran. Mindez a mi karmdnk-
nak koszonhetd, nem hibdztathatunk senki mdst. Magunkat sem
szabad azonban hibaztatni, ezt nagyon fontos megérteni. Azzal,
hogy a karmat tudatositjuk, tudatositjuk azt is, hogy mindent 6n-
magunknak okoztunk, és magunknak koszonhetiink, ami azonban
nem jelenti azt, hogy negativ mddon kell 6nmagunkhoz allni.

A karma tanitdsanak legfontosabb {izenete az, hogy f6lismer-
jiik a lehetSségeket a jelenben. Felismerjik a problémankat, és
abbdl ki tudjuk nagyjabdl kovetkeztetni, hogy milyen dolgot ko-
vethettiink el. Annak nincs nagy jelent6sége, hogy ezt pontosan
meghatarozzuk. Vannak, akik ezzel foglalkoznak, egy-egy betegség
okdt keresik a multban, megprobaljak visszavezetni és kitalalni az
okot. Kiilonb6z6 médszereket haszndlnak, és azt mondjak, hogy
az okok olddséval a betegség megoldodik. Sajnos azonban jon majd
egy masik betegség, és igy minden betegség gyokerét killon-kilon
meg kell keresni. Ez egy végtelen munka.

Nagytakaritas

Ezzel szemben egy altalanos nagytakaritds az, aminek értelme van.
Ha van egy hatalmas terem, amely tele van szeméttel, akkor az
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ember nem ugy 4ll neki, hogy ,,Na, most ebbdl kiszedem elészor a
fekete szOszoket, utana kiszedem a fliszdlakat”, hanem azt mondja:
»Rajta, vigylik az egészet!” Tehat az dltalanos nagytakaritds a szem-
pont ebben az esetben.

A karmat nagyon er6teljesen lehet tisztitani, nagyon er6teljes
modszerek allnak rendelkezésre, amelyeket mi folyamatosan hasz-
ndlunk is. Ott vannak a bojtés meditaciok - a nyungnék -, a lebo-
rulasok, a Dordzse Szempa mediticid, a Gyogyité Buddha medi-
tacid. Sok ilyen meditdci6 létezik. Akdrmelyik tantrikus meditdcid
megfelel, Csenrézi mediticid, Lodzsong, Tara és igy tovabb, ezek
mind ezt a célt szolgdljdk nagy hatékonysaggal.

Akik ezeket a mediticidkat egyelére nem képesek, vagy nem
akarjdk végezni, hanem kifejezetten gydgyitdé meditacidkat akarnak
gyakorolni, azok szdmdra is megvannak a médszerek.

Alapozas

Mindegy, milyen meditacioval foglalkozunk, akar tantrikus me-
ditdcidkkal, akdr mas gydgyité meditdcidkkal, vannak bizonyos
nagyon fontos alapok, amelyek mindegyikre érvényesek. Mi most
azzal fogunk foglalkozni, hogyan tudjuk ugy megkozeliteni, ugy
folépiteni a mediticié gyakorlatunkat, hogy tényleges gyogyulds
legyen az eredménye. Sok ember nagyon felemds médon kozeliti
meg a meditdciot, és el6fordul, hogy sok év utdn sem elég hatékony
a gyakorldsa, mert egyszer(ien az alapokkal nincs tisztiban, az ala-
pok nincsenek rendesen lerakva.

A meditaciok nem technikak
Sok ember gy gondolja, hogy a meditaci6 egy technika. Megtanul-

ja a technikdt, és azt gondolja, hogy az majd haszndl. Kiilonosen
a mantrak esetében van ez igy. Megtanul egy mantrit, elmondja
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valahdnyszor, és véirja, hogy hasznaljon. Fontos megérteni, hogy
a meditdcidk nem technikdk. Nem ugy kell ket elképzelni, mint
egy testgyakorlatot, melynek eredményképpen - ha az ember na-
ponta elvégez példaul szdz feliilést vagy fekv6tdmaszt - bizonyos
izmai meger6sddnek. A mediticidé az ember egészét érintd, atfogd
gyakorlat. Az ember egészét érinti, a legmélyebb, lelki-szellemi 1é-
nyegi rétegeitdl kezdve, a testén keresztiil, egészen a rajta kivil 1év6
kornyezetéig. Az egész vilagunkat érinti, a bens6t, a kiilsét és a
kozbulsét - a lelket, a tudatot, a testet, a kdrnyezetet, mindent. Ez
azt jelenti, hogy a mediticidk teljes embert igényelnek, és nem he-
lyénval6 az a megkozelités, mely szerint tgy gondolkodunk, hogy
egy meditaci6 technika pusztdn csak egy bizonyos meghatdrozott
eredmény elérését szolgdlja.

Teljes 6nmagunkkal kell dolgoznunk

A mediticiénal nagy hangstlyt kap a szivbdl jové bizalom. Ez
azt jelenti, hogy teljes onmagunkkal kell dolgoznunk. A medita-
ci6 sosem egy rideg mddszer, aminek a mechanikus alkalmazdsa
fog eredményt hozni. Személyesen kell megkozeliteniink, rajtunk
mulik, hogy mi hogyan dolgozunk vele, mi mennyire vagyunk
képesek elmélyiteni, és hogyan tudjuk alkalmazni a sajit egyéni
esetlinkre, életiinkre, adottsidgainkra. Ez minden meditdciéra ér-
vényes. Itt Nyugaton a meditdciok ugy terjedtek el, mintha azok
valamiféle mechanikus modszerek lennének. Az a hiedelem, hogy
csak el kell mondani bizonyos szdma mantrat, vagy el kell végezni
adott szamu gyakorlatot, és az meghozza a hatést.

A meditacié nem ilyen természetli. A meditacié lényege, amit
maga a sz6 is sugall, hogy el kell mélytilniink, az elmélytilés pedig
a mi munkdnk eredménye. A mai ember szeretne azonnali hatdst
elérni. Kiprobal valamit, és azonnali hatdst akar. Ha a hatds meg-
van, akkor elégedett, de ez nem jelenti azt, hogy masodszor is ki-
probalja. Egyszer kiprobal valamit, ha jonak taldlja, agy gondolja,
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erre emlékezni fog, és ezzel kész, mar el is veszti az érdeklédését, és
mds utdn néz. Sok esetben a mai ember a gyogyuldssal is igy van.
Probal ezt, probal azt.

A tudatépités gyogyitd mediticidban az eredmény a mi mun-
kanktdl fiigg. A jol végzett munka eredménye biztos, azonban ala-
pos felkésziilést igényel.




