Az egészségrél és a betegségrél az az dltaldnos elképzelés, hogy a test-
hez tartozik. A tudatépités hagyomdnydban azonban a testet, a test
kornyezetét, vagyis a vilagot, amelyben éliink és a tudatot nem vélaszt-
juk szét, hanem elvaghatatlan folytonossagnak tekintjiik. Ebben a foly-
tonossagban energidk miikddnek, amelyek mindent dthatnak.

Konyviinkben gyogyit6 meditaciokkal foglalkozunk, amelyek
mind lelki, mind testi betegségek gydgyitdsira alkalmasak. Miutan
megismerjilk az alapokat és a helyes hozzaallast, megismerkediink
a meditici6 modszerével is, melynek sordn a gyogyitds testiink
anatémidja és a testet alkotd sejtek, atomok vizualizdcidja, valamint
az ezeket athat6 és gydgyitd fényenergia segitségével torténik. Tehdt
meditacidval, vagyis a tudat erejével gyogyitunk.

Ahhoz, hogy gyakorlataink valédi sikerrel jarjanak, meg kell hall-
gatnunk érzéseinket, és hasznalnunk kell minden felfog6 készséglinket,
képzel6erénket, valamint a gyodgyuldsba vetett hitiink erejét is. Minél
inkdbb megértjiik, megéljiik, atlitjuk a folyamatot és minél jobban
hisziink a gyégyuldsban, annal nagyobb hatastak a gyakorlatok.

Fontos megérteni, hogy a mediticiok nem technikdk. A medi-
tacid az ember egészét érintd, dtfogd gyakorlat, mely egész vildgunkat,
testiinket, lelkiinket, tudatunkat és kornyezetiinket is érinti. A medi-
taci6 tehat teljes embert igényel.

A gyogyitd meditacié gyakorlatat barki végezheti, ez nem budd-
hista meditacid, hanem a tudatépités mddszere, mely az emberiség
valldsok folott allé ési hagyomanya.

Cimlapkép: Gydgyité Buddha mandala
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I. BEVEZETES

A gyogyitd meditaciéd gyakorlatit barki végezheti. Ez nem budd-
hista meditdcio, 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 vildgegyetemiink
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. Tllyen 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 vilidgon. A tudatépités tanitdsait
nem az emberek taldltik ki - ez az egész vilagmindenségnek, tehat
nem csak egy vilagegyetemnek, hanem szdmtalan viligegyetemnek
kozos, 1détlen, vagyis tér-1dé viszonylatokon tili, 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 hagyomadnyit 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 gyogyité mediticiot.

Ahhoz, hogy gyakorlataink valodi sikerrel jarjanak, fel kell
hasznalnunk minden felfogd készségiinket és képzeléer6nket. 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 meditdcidval fogunk foglalkozni,
ahol megismerkediink az alapokkal. A gyogyité gyakorlatok tobb-
sége négy alapvetd 1épésbdl all.

1. A gybgyitést igényld probléma felismerése.

2. A gyobgyitd erbforrasra tdimaszkodas.

3. A gyogyité modszer alkalmazdsa.

4. Maga a gyogyulds, mint a folyamat végeredménye.

A gybgyitas négy alapvetd lépésének mindegyikét meditdcids
eljaras segitségével erSsithetjiik 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 ero

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 szdmdra. Altaliban vala-
milyen negativ formét alkotunk réla. Az elsé 1épés tehat: alkotunk
magunknak a gyogyitast igénylé 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 konkretizlédik
a dolog, igy nem csak gondolattal tudunk hozza viszonyulni, ha-
nem teljes valénkkal.

4, Bizalom: Negyedik 1épés a bizalom kialakitdsa, vagyis hi-
sziink a meditdci6 moédszerek hatékonysdgiban, hisziink abban,
hogy meg lehet gyogyulni. Ezéltal valik a dolog végl 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 onmagunkhoz. Azzal, hogy éatérezziik, teljesen
belemertliink a dolgokba. Ha pedig hisziink valaminek az erejében
és hatékonysagdban, azzal az valdsigga valik. Ez az a négy tényezd,
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 hozzdallassal, 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 mediticiok 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 épiild
tanitdsok végil egy egészet alkotnak, és ténylegesen megismerjiik,
megtanuljuk ezt a modszert. Lépésrél-lépésre haladva a gyogyitd
meditci6 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 meditacidoban, hogy
tényleges, benséséges, személyes kapcsolatot alakitsunk ki a gyakor-
lattal, és ne csak mint egy receptet hasznaljuk.

AN

N4



II. A MEDITACIOROL ALTALABAN

Kiilsé és belsd akadalyok

A meditici6 utjdn sokféle nehézséggel, akadallyal talalkozunk. Ezt
mindenki ismeri, aki meditdciéval foglalkozik. Vannak kiilsé és bel-
s6 akadalyok. Péld4ul, 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, 4m ebben az esetben
nem mas, mint akadaly a meditaci6é 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 jé dologgal akar foglalkozni, anndl nagyobb akadalyok
jonnek az dtjaba. 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 meditalni, 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 bonyol6dik 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 dolgat.

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 tgyesen be tudjuk iltetni az éle-
tiinkbe, léteznek bizonyos j6 tandcsok.

A meditacié 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
kimeriilt. Amikor az ember természetesen ébred és eleget aludt, ak-
kor reggel, ébredés utin egy olyan 4llapotban 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. [lyenkor 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 alvas 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 1év6 gondolatokhoz. Napkozben az ember zaklatott,
mert nagyon erés hatdsok érik. Sokszor tényleg hihetetlentil 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, Ossze van torve,
halmozddik a stressz, halmozddik a probléma, rosszul alszik, ak-
kor reggel a tudata nem lesz alkalmas 4llapotban. 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 meditici6 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-
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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 lelkesiiltsége, amint egyre tobb
értéket fedez fel. Minél mélyebbre hatolunk, anndl mélyebb, valo-
dibb, valésabb értékeket taldlunk. Ez a mediticid utja.

A karmak erdteljes tisztitasa

Az indittatdsunknak személyesnek kell lennie. A legfontosabb a
megvildgosoddsra vald torekvés, aminek elérésére a legkiillonbo-
z6bb hatékony moddszerek allnak rendelkezésiinkre. Fontos tudni,
hogy akik ezeket az er6teljes, tisztitd és gydgyitd meditacidkat nem
akarjdk, vagy nem képesek egyelére alkalmazni, azoknak vannak
mads 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 meditdciékban 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 szl6khoz. 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. Felismerjikk 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 kiillon-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 4ltalanos 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 meditdcié létezik. Akdrmelyik tantrikus meditdcid
megfelel, Csenrézi mediticid, Lodzsong, Tara és igy tovabb, ezek
mind ezt a célt szolgdljdk nagy hatékonysaggal.

Akik ezeket a mediticidkat egyel6re 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, akir 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 meditaciot, 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. Kiilon6sen
a mantrak esetében van ez igy. Megtanul egy mantrit, elmondja
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valahdnyszor, és vdrja, 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 mediticid az ember egészét érintd, atfogd
gyakorlat. Az ember egészét érinti, a legmélyebb, lelki-szellemi 1é-
nyegi rétegeitdl kezdve, a testén keresztiil, egészen a rajta kiviil 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 dnmagunkkal 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 természetd. A meditacié lényege, amit
maga a sz6 is sugall, hogy el kell mélytilniink, az elmélyiilés 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 mdsodszor 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.
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A tudattal gyogyitunk

Ebben a konyvben gyogyitdé meditaciokkal foglalkozunk, olyan
gyakorlatokkal, amelyek mind lelki, mind testi betegségeket gyo-
gyitanak.

Meditacidval gyogyitunk. Ez azt jelenti, hogy a tudattal gyo-
gyitunk. A gydgyulasrél altaldban az a fogalmunk, hogy kiilénbo-
28 anyagokkal gyogyitjuk magunkat. Az egészségrol és a betegség-
16l az dltaldnos elképzelés az, hogy a testhez tartozik. A tudatépités
hagyomdanyaban azonban, a testet, a tudatot és a test kdrnyezetét,
tehat a vildgot, amelyben éliink, nem vélasztjuk szét, hanem el-
vaghatatlan folytonossagnak tekintjiik. Ebben a folytonossdgban
energiak miikddnek, amelyek mindent athatnak.

Az energiak durvabb és finomabb megjelenése

Az energiak megjelennek durvabb és finomabb szinteken, tiszta
és tisztatalan, zavaros szinteken, azonban az energidk ugyanazok.
Ugyanazon energidk hatjdk 4t, épitik és teremtik a kornyezetiinket,
a testiinket és a tudatunkat is. Ezen belil dthatjdk a tudatnak ki-
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16nb6z6 szintjeit is, az érzelmi és a gondolati szintet, valamint a
zavaros és a tiszta szinteket is. Az energidknak atfogo, egyetemes
és szétvaghatatlan a jelenlétiik. Ha ezt megértjiik, akkor megértjiik
azt 1s, hogy hogyan tudunk dolgozni a tudattal, a testtel és a kor-
nyezetiinkkel az energidk segitségével. Az elmélet nagyon egyszerfi,
csak meg kell véiltoztatnunk a szemléletiinket, mert ha gy tartjuk,
hogy az anyagnak és a szellemnek semmi koze egymashoz, akkor
szemléletiink Osszeegyeztethetetlen lesz a meditacionkkal, ami aka-
dalyozni fogja a gyégyuldsunkat. Ebben az esetben azt mondjuk,
hogy a szellemi dolgok szellemi dolgok, az anyagi dolgok anyagi
dolgok, és a ketté egymastdl teljesen fiiggetlen. Ez a szemlélet egy
zsakutca. A tudatépitésben a szemlélet teljesen mas.

Az 6t er6 a kornyezetiinkben

A tudatépitésnek ehhez a gyakorlatahoz sziikséges az energidk dur-
vabb és finomabb megjelenési alakjainak az ismerete. A durvabb
megjelenések azok, amelyeket a kornyezetiinkben tapasztalt ele-
meknek hivunk - a fold, viz, tlz, szél vagy levegd, és a tér.

A f6ld elem mindazt jelenti, ami szildrd: a hegyek, volgyek,
fold, égitestek, hazak, virosok és igy tovabb.

A viz elem a vizeket, a tavakat, folyokat, tengereket, es6t és a
tobbit jelenti, de a viznek van ezen kiviill még egy jelentése: az 6sz-
szetartds, a kohézid. Itt gondoljunk a viznek arra a tulajdonsdgara,
hogy példaul Gsszetartja a szdraz lisztet. Ha vizzel Osszekevertiink
szaraz lisztet, az Osszetapad, gyurhatéva vélik, barmilyen formit
gyurhatunk beléle.

A tiiz véltozatos alakokban mutatkozik meg: a vulkdnok, a
tabortiizek, a meleg, a hé, az id6jdrasban a kanikula, és igy tovébb,
mind a tiz elem.

A szél a mozgast jelenti altaldnossdgban; ha fj a szél, az a
levegé mozgasa.

A tér pedig az, amiben mindez lejatszodik.
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Az 6t erd a testiinkben

Ugyanakkor ez az 6t elem, 6t erd, vagy ot energia megjelenik a
testiinkben is.

A fold elem, vagy fold erd a test szilard részeit jelenti, a cson-
tot, bért, hajat, széroket, fogakat stb.

A viz er6 a vér, a nyélka és igy tovabb.

A tiiz erd a testhd.

A levegd erd a légzés és a mozgds, mozgékonysdg.

A tér erd egyrészt a testben 1évé tiregeket jelenti, példaul: arc-
lreg, orriireg, szdjlireg, aztan a csOszer( liregeket, ereket, melyeken
keresztiil a kiilonboz6 bels6 szervekben folyik az dramlas. Jelenti
ugyanakkor a tudatot is bizonyos vonatkozasban.

Az 6t erd a tudatban

A tudatban az 6t er6 a kovetkezéképpen jelenik meg:

A f6ld er6 a tudat kimerithetetlen gazdagsidga. Gondoljunk itt
a foldnek arra a tulajdonsdgara, hogy minden belble terem. A fold
ad er6t és épitdanyagot a novényeknek, a ndvényeket megeszik az
allatok, emberek, és igy épitik fel a testiiket - vagyis a foldbél kél
az egész vilag gazdagsaga, az él6vilag. Azonkivil a fold méhében
vannak az dsvanyok, és igy tovabb. Ezt a gazdagsdgot jelenti a tu-
datban a fold jelenléte, a fold erd.

A viz er6 a tudatban a folytonossagot jelenti, vagyis a megsza-
kithatatlansagot, az elvaghatatlansidgot. A viz elvidghatatlan, nem
lehet Ggy elvagni, mint az anyagot, nem lehet hézagot vigni bele.
A viz mindent kitolt, parttol partig, folveszi az edény alakjat. Négy-
szOgletes edényben négyszogletes a viz, kerek edényben kerek.

A tiiz er6 a tudat vildgossdgdt jelenti, vagyis azt, hogy vi-
lagosan fol tudunk fogni, meg tudunk érteni dolgokat. Ezt ne-
vezziik itt a tudat vildgossdganak. Az intelligencidt, az értelem
vildgossagat.
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A levegd er6 a tudat dllandé mozgasit jelenti. A tudat egy
pillanatra sem nyugodt, mindig vannak benne gondolatok, érzé-
sek; dllandéan mozog, és ugyanakkor kreativ, allandéan 4j dolgok
torténnek benne.

A tér er6 a tudatnak a mindent 4dthatd nyitottsdgat, jelenlétét,
mindent 4that6 kvalitasdt jelenti. A tér mindenben jelen van, még
egy oszlopban is. Szilard tirgyak belsejében is ott van, a tér min-
deniitt jelen van.

Beszéliink még egy hatodik elemrdl is - ez a bdlcsesség. Bizo-
nyos hagyomdnyokban ez a hatodik eréként jelenik meg. Ez az
energidnak egy tiszta megjelenése.

Az Ot erd és az ot alapvetd érzelem

Erzelmi szinten az 6t erd az 6t alapvetd érzelem alakjaban jelenik
meg.

A f6ld a gbg és az Onhittség.

A viz a harag, gytlolet.

A tiliz a szenvedély, a vagy és a ragaszkodas.

A sz€l, a levegd az irigység, féltékenység.

A tér pedig a nemtudas, ostobaség.

Az 6t bolcsesség

Végiil kovetkezik az 6t bolcsesség tiszta szintje. Az 6t eré megje-
lenik a megvildgosult bolcsességtudatban is, az 6t bolcsesség alak-
jaban, amelyek végul egyesiilnek az egy és oszthatatlan bolcses-
ségben. Az Ot bolcsesség az ot erd legfinomabb, leglényegibb és
legtisztabb szintje.
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Holisztikus latasmod

A fenti rovid osszefoglald egy leegyszerGsitett képet ad az ot erd
mindent dthato jelenlétérol.

Az 6t er6 azutin megjelenik minden mas jelenségben is - a
négy égtdj plusz a kozép, az évszakok, a szinek, az embertipusok és
igy tovabb -, mindennel kapcsolatos minden. A tudatépités egész
tudomdnydnak ez az Ot eré képezi az alapjit, és ez a minden-
ben jelenlévd 6t erd, ez a holisztikus egységlatds képezi a gyogyitd
meditaciok alapjat is. Ezt fontos tudni, mert amig ugy kozelitjik
meg az egészséget és a betegségeket, mint mindentél flggetlen,
elszigetelt dolgokat - a test, a mi testiink elvalasztott minden mas-
tol, benne a szervek, melyeknek semmi koziik mds dolgokhoz, és
onmagukban, valahogyan, minden mastol elszigetelve betegszenek
meg -, addig olyan akadalyokat épitiink a gydgyulasunk utjdba,
melyek nagyon megnehezitik a dolgunkat. Nagyon fontos, hogy
atalakitsuk a gondolkodasunkat, és ilyen mdédon egy holisztikus
latdsmodot épitstink fol.

A finomabb szinttel dolgozunk

Munkdnkhoz tudnunk kell, hogy ha az energidk finomabb szinten
rendben vannak, akkor ebbdl kovetkezéen a durvibb szintek is
rendez6dnek. Azonban, ha csak durva szinten akarjuk eszkozolni a
rendezddést, az nem fog kihatni a finomabb szintekre. A finomabb
szintek nem fognak megvéltozni az altal, hogy a durva szinteket
probaljuk rendbe rakni.

Ezért fontos tudni, hogy az energia finomabb szintjeivel kell
foglalkozni. Ha a finomabb szinteket rendbe tudjuk tenni, ki tudjuk
egyensulyozni, az természetszeriileg magdval hozza a durvabb szin-
tek rendez6dését. A finomabb szint pedig a tudat, abban is a tudat
legfinomabb szintje, a bolcsességtudat. Ezért van az, hogy ha valaki
eléri a megvildgosodast, akkor egyben a teste is egészséges lesz. A
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tokéletes szellemi egészség magdval vonja a test egészségét is, sOt az
ilyen ember koriil a kornyezet is harmoéniaba kertil, természetsze-
rlileg rendezédik - harmonia, béke, nyugalom jon létre a puszta
jelenléte altal. Barmilyen mediticidval foglalkozunk tehat, legyen az
akdr a gyogyité meditacio is, végs6 célunk mindig a megvilagosodas
legyen. A megviligosodds az, ami a leghatékonyabban gyogyit.

Munka négy lépésben

A gybgyité meditacidra vald felkésziilés folyamdn az elsé tennivald
az, hogy tisztazni kell a helyzetiinket. Ha valaki gyogyulni akar, az
els6 dolga az, hogy meghatdrozza, milyen betegségrél van szo. El6-
szOr tehat el kell ismerniink a betegségiink tényét, mert altaldban
még erre sem vagyunk képesek. Mindenki ismeri azt az dllapotot,
hogy f4j valamije, érez valamit, de nem megy el az orvoshoz, nem
foglalkozik vele, mert hdtha kidertl, hogy valami szérnyl baja
van, és ezért inkdbb megprébélja a sz6nyeg ald seperni a problé-
mat. Ebbdl nyilvdn tovabbi problémak adédnak, mert az ember
osszezavarodik, és egy kis probléma koré egy csomé aggodalmat,
tudatalatti tisztdzatlan gondolatot, érzelmet sz8. A szenvedés dlta-
ldban igy keletkezik. Abbdl keletkezik, hogy nem litunk tisztdn. A
szenvedés oka mindig a nemtudds, a tudatlansag, a félreértés, a tév-
eszme, a tévedés. Ezért az elsé 1épés tisztdn felismerni és elismerni
a bajt, ebben az esetben a betegséget. A mdsodik 1épés: megkeresni
a betegség okat. A harmadik 1épés pedig alkalmazni a médszereket,
a gyogymoddokat.

Ez a négy 1épés koveti egymast: elészor batran, tisztan felismer-
ni és megallapitani a bajt magat; mdsodszor megkeresni az okat;
harmadszor pedig alkalmazni a gyogymoddokat, és akkor bekovet-
kezik a negyedik [épés, a gyogyulas.

Ez 41l a buddhista szovegekben is. Meg kell hatdrozni a betegsé-
get, meg kell sziintetni az okat, a gyogyulas érdekében alkalmazni
kell a gyégymoddokat. Mds széval: fel kell ismerni a szenvedést, a
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szenvedés tényét, meg kell sziintetni az okat, és a megsziintetés
érdekében ellenszert kell alkalmazni.

A négy nemes igazsag

Buddhénak, amikor megvildgosoddsa utdn tanitani kezdett, az elsé
tanitasa ,,A négy nemes igazsdg” volt, aminek a lényege roviden a
kovetkez6:

1. A szenvedés igazsdga: Folismerni és elismerni a szenvedést, a
szenvedés tényét.

2. A szenvedés okdnak igazsdga: Megtalalni a szenvedés valodi
okat. Buddha szerint a szenvedés valédi oka mindig az, hogy nem
latunk tisztan. Téveszméink vannak, és a téveszmékbdl, a homalyos,
zavaros tudati tevékenységekbdl hozzuk létre magat a szenvedést.

3. A szenvedés megsziinésének igazsdga: Annak a folismerése,
hogy a szenvedés megsziintethet. Ez a betegséggel kapcsolatosan
is nagyon fontos. Amikor az ember megbetegszik, sok esetben el6-
szOr nem is tudja pontosan, hogy mi a betegsége, csak azt érzi,
hogy valami baja van, és elindulnak a gondolatai: ,,Biztos rdkom
van!” Ez az els6 gondolat, és akkor elkezd sz6ni gondolatokbdl egy
hélot az érzései koré, mint a pok. Egy ilyen mentalis hdlot szoviink
a betegségiink koré, ami egy csomé negativ gondolatbdl, negativ
érzésbol dll, és ez maga a szenvedés. Nem az a valddi szenvedés,
hogy példaul 4 a fogunk. A szenvedés az, hogy nem tudunk mit
kezdeni vele. Ezt nagyon fontos megérteni, a ketté kozott kiilonb-
ség van. Tehdt nem az a szenvedés, hogy az embernek valami faj,
hanem az, hogy nem tud vele mit kezdeni, és a fijdalom koré egy
mentalis szovetet sz8. Ez maga a szenvedés, és altaliban ebben a
gondolatszovetben, amit a betegség koré szoviink, nincs benne az
a gondolat, hogy meg lehet gyégyulni.

Amikor megbetegsziink, gy érezziik, hogy ,Ezt a betegséget
megkaptam, és akkor most megvan”, és kihagyjuk azt a gondola-
tot, hogy a vildigon minden mulandé. Nem gondolunk arra, hogy



26 GYOGYITO MEDITACIO

mielétt megkaptuk a betegséget egészségesek voltunk, ami azt mu-
tatja, hogy az egészség mulandd; de nem csak az egészség, ha-
nem a betegség is. Nem gondolunk arra, hogy ha a betegségnek
kezdete van, az 6nmagdban madr azt is jelenti, hogy vége is lesz,
vagyis eleve adott a lehetséges vége. Ez egy olyan fontos gondolat
a gyogyulds szempontjdbol, hogy vannak, akik ezzel a gondolattal
gyogyitanak. Példaul a depressziot lehet gydgyitani azzal a gondo-
lattal, hogy ,,Gondolj csak arra, miel6tt kialakult a depressziod,
nem volt depressziéd”. Ez azt jelenti, hogy a depressziénak van
egy kezdete, de lehet egy vége is, el is mulhat. Kialakithat az ember
egy optimizmust, ami donté lehet a gydgyuldsira nézve. Ez nem
egy aloptimizmus, hiszen a vildg legalapvet6bb torvényére, a mu-
landésagra alapul. Minden valtozik. Ami létrejon, az el is malik.
S ez vonatkozik a betegségre is, nem csak az egészségre. Sokan azt
hiszik, hogy ez csak az egészségre vonatkozik. Nem, a betegségre is
vonatkozik. Ez tehat a harmadik igazsig, mely szerint a szenvedés
megsziintethetd, van egy lehetséges vége.

4. Az dsvény igazsdga: A negyedik igazsag a szabaduldshoz ve-
zetd Osvény igazsiga. Ez a gyogymod. Ha alkalmazzuk a gyogymé-
dot, elérjitk a betegségbdl vald kigydgyulast, az egészség dllapotat.
Csak rajtunk all, hogy kovetjiik-e az dsvényt.

Mindennek a tudat a kulcsa

Ebbdl is lathatjuk, hogy mindennek a tudat a kulcsa. Ha meg aka-
runk gydgyulni, és ezt a négy lépést elfogadjuk, és alkalmazzuk az
életiinkben, akkor a betegség megsziinik, és az egészség helyredll.
Mindennek a tudat a legalapvetébb kulcsa. Ahhoz azonban, hogy
ezeket a gondolatokat beteg allapotban jézanul végig tudjuk vezet-
ni, az elsé feltétel az, hogy megtanuljunk ellazulni, és az ellazu-
ldsban létrehozni egy bizonyos mozgasteret a tudatunk szdmara.
Amikor betegek vagyunk, ne szoruljunk be a kiillonb6z6 zavaros
gondolatok utveszt6jébe, melyek az aggodalom, a félelem, a nega-
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tiv érzelmek, gondolatok és igy tovabb, hanem legyiink képesek
visszanyerni a nyugalmunkat, s ezzel teret adni a vilagos gondola-
tainknak. Ha tér van, ha megvan ez a bels6 mozgésteriink, akkor
jozanul, kiegyensulyozottan tudunk mérlegelni, és akkor végig tu-
dunk menni ezen a négy lépésen.

El6sz6r megéllapitjuk, hogy létezik a betegség. Altaliban az
elsé probléma az, hogy el sem ismerjitk a betegségiinket, képtele-
nek vagyunk ra. Annyira onelégiiltek vagyunk, hogy tgy érezziik,
velink nem torténhet semmi. Az elsé dolgunk az, hogy jozan,
kiegyensulyozott, természetes dllapotban felismerjitk a bajunk 1é-
tét. A kovetkezd 1épésként megkeressitk az okat, utdna folismerjiik,
hogy véges dolog, majd végiil alkalmazva az ellenszereket meg-
gyogyitjuk magunkat. Ehhez sziikséges megtanulnunk ellazulni,
lenyugodni, mert anélkiil mindez nem lehetséges.

Mindenki ismeri, hogy a betegséggel zaklatottsdg jir. Aggo-
dalmak vannak, aggédlyok vannak. ,Mi lesz velem? Mi lesz a csa-
liddommal? Ki fogja fizetni a szdmlakat? Milyen bajt hozok erre,
meg arra? Hogyan lesz ez? Mik lesznek a szovédmények, folyoma-
nyok?” A sok aggodalom, negativ gondolat, valamint a zaklatottsag
egymast koveti.

A mogottes szandék meghatarozé ereje

Elsé dolgunk felismerni, hogy amennyiben a tudatunk rend-
ben van, képesek vagyunk hatni épité mddon a betegségiinkre és
az egészséglinkre. A tudat mindennek a kulcsa, a tudatunk meg-
feleld irdnyitdsaval és gyakorldssal felkelthetjiik a gydgyitds erejét.
Buddha mondta a Dhammapdda szovegében:

»A szindék minden dolognak az inditéka, lényege.
Azt, aki gonosz szandékkal teszi tettét, szolja szavit,
nyomon koveti a szenvedés, mint igavond barmot a kerék.
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A szandék minden dolognak az inditéka, lényege.
Azt, aki igaz szandékkal teszi tettét, szOlja szavit,
nyomon koveti a boldogsdg, mint drnyéka a lépkedét.”

A szenvedés tehit nem valamiféle biintetés, hanem természetes
moédon koveti a negativ cselekedeteket, negativ szavakat és gondo-
latokat. De mitdl negativ egy gondolat? Mitél negativ egy sz6? Min-
dig az inditék, a mogottes szandék teszi negativva. Mondhatunk
nagyon szép dolgokat, de ha azok hazugsagok, csalardsdgok, s azt
a célt szolgaljak, hogy valakit megtévessziink, és azutan kihasznadl-
junk, akkor a szép szavaink, mivel negativ inditék van mogottiik,
a szenvedésiink okaiva valnak. Ezzel szemben, ha valaki szigoru
szavakat, szigoru tetteket alkalmaz, példdul nevelés, vagy bajok el-
héritdsa céljabol, ha gondoskodas és jo szandék van mogotte, akkor
ezek az erételjesnek, sét esetleg negativnak latszé cselekedetek nem
fognak szenvedést hozni elkovetdjiiknek, hanem éppen ellenkezé-
leg, j6 karmat teremtenek.

A boldogsag és szenvedés a tudatbol fakad

Az igazan tartds, valdédi boldogsdg nem kiilsé anyagi feltételekbdl,
hanem megelégedettségbdl és lelkier6bdl fakad. Az okos ember fel-
ismeri, hogy minden boldogsag és szenvedés a tudatbdl fakad, ezért
magaban a tudatban keresi a boldogsdgot. Mivel megérti, hogy a
boldogsag okai hidnytalanul megvannak benne, nem hagyatkozik
kiilsé forrasokra. Ha rendelkeziink ezzel a felismeréssel, adodjék
barmiféle gondunk az életiink folyamdn, senki és semmi nem drt-
hat nekiink. Rdadasul ugyanez a lelkier$ veliink lesz haldlunk 6ra-
jan is, hogy megnyugvast és boldogsagot biztositson szamunkra.
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Tudatunk valédi természete nyugalmas

A lelkierd, a bels6é nyugalom egy belsd erd, ami a tudatban tapasz-
talati sikon valik elérhetévé, mivel valdjaban mindig is benntink
van. Most is benniink van. Ez egy olyan erd, ami mindig elérhe-
t8, és amikor hozzafériink, azt mondjuk ,megsziiletik”, valojaban
azonban nem sziiletik meg, mert mindig benniink van. Ezt a szem-
léletet fontos kialakitanunk. A dolgunk tehidt nem az, hogy létre-
hozzuk ezt az er6t, hanem az, hogy hozzaférjiink 6nmagunkban.

Tudatunk val6di természete nyugalmas. Ha megtanuljuk elen-
gedni felesleges aggodalmainkat és fesziltségeinket, lehet6vé tesz-
sziik, hogy az 6rom magatdl felragyogjon. A tudatépités belsé os-
vényén hisziink az érzelmek dtalakitidsinak lehet6ségében, abban,
hogy nem csak lehetséges oriilniink az életiinknek, hanem egyene-
sen jogunk is van rd. Nem sziikségszer(, hogy eluralkodjon rajtunk
a nyugtalansag, mert az nem a természetes allapotunk.

A negativitas nem a természetes allapotunk

A negativitds sosem a természetes allapotunk. Ez megint egy olyan
gondolat, mellyel szembe kell nézniink, ha gyogyulni akarunk. A
materializmus az embert arra neveli, hogy a negativitds a természet
természetes dllapota. Konkrétan itt az evolicid tandrdl beszéliink,
arrol, hogy a fajok fennmaraddasa és a fejl6édés annak koszonhetd,
hogy az erésebb legy6zi a gyongébbet. Ezt igy kell érteni, igy ta-
nitjak: az er6szakosabb legy&zi a kevésbé erGszakosat. Az erbszak,
a negativitds ilyen mddon az evolicié mozgatdja. Ez azonban egy
nagyon szlklatékori gondolkodds, amely nem az egészre figyel,
hanem csak egy kiragadott részletet nagyit fel ardnytalanul. Per-
sze a természetben lehet litni, amint az erészakosabb legy6zi a
kevésbé erészakosat, azonban azt is lehet latni a természetben - és
ezt ne felejtsiik el soha -, hogy példdul a krokodil is milyen gyon-
gédséggel viszi a szdjaban a kicsinyét. Vagy akdr a tigris is, milyen
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gyongéden gondozza a kolykeit. Minden 4llat végtelen szeretettel és
gyongédséggel tanitja, neveli és gondozza kicsinyeit. Az idésebbek
minden tudasukat atadjak az j nemzedékeknek, nagy gonddal és
alapossaggal, s ez a tudds nemzedékr6l-nemzedékre halmozddik.
Ha tehat koriilnéziink a természetben, akidr az emberek, akar az
allatok vildgaban, lathatjuk, hogy sokkal nagyobb mértékben van
jelen a szeretet és a gyongédség, mint az erészakossag. Sokkal in-
kabb a szeretet és a gyongédség a hajtdereje és a fenntartd ereje
mindennek, az egész vildgnak, mint a negativitds, az er6szakossag.
Ezt sosem szabad szem el6l téveszteniink.

Pozitiv kiilsG-belsé kozegben éliink

Meg kell érteniink, hogy egy 6ridsi, mindent dthat6é pozitiv kiil-
s6-belsé kozegben éliink, amit nem vesziink észre, mert megszok-
tuk. Természetesen ebben a kozegben nagymértékben jelentkezik
a negativitds is, de ez a pozitiv er6khoz képest mégis elenyészé.
Gondoljunk csak bele, micsoda 6ridsi pozitiv er$ 4ll minden egyes
egyén mogott, aki él. Ott voltunk az édesanydnk méhében, aki
gondoskodott rélunk, kilenc honapig csak rank gondolt, értiink
élt, minket tiplalt még aziltal is, hogy 6 maga evett. Ovott és
szeretett benniinket, gondoskodott rélunk. Aztin megsziilettiink,
és attol kedve a mai napig, sOt egészen az & halaldig, édesanydnk
halélaig, mindig gondoskodni fog rolunk.

Van nekem egy baritom, aki hatvan folott jar, és még él az
anyukdja, aki kilencven éves elmult. Ez a baritom a vildg masik
végén, Amerikaban lakik mér tobb mint negyven éve, ahol felépitett
egy életet, gyerekei vannak, megélhetése van, mindene megvan. Az
anyukdja pedig itt Budapesten minden nap haldlra aggddja magat
érte. Ilyen mérték(i a gyongédség, az anyai szeretet. S ez itt van
mogottiink. Ha ez nem lenne, akkor nem tlnénk itt. Ez mindeniitt
jelen van - az anya, apa, testvérek, rokonok és igy tovabb. Mérhetet-
len pozitiv, épit6 erd dolgozik a vilagban, ehhez képest az, hogy az
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erGszakosabb legy6zi a gyongébbet, elhanyagolhat6. Nevetséges azt
megtenni a f6 erének. Ez egy szliklatokord elferditése a valésagnak.

Tanuljuk meg latni a szeretetkozeget

Ha gyégyulni akarunk, alapvetd feladatunk, hogy megvéltoztassuk
az alapszemléletiinket. Ne a negativitist figyeljiik, hanem nézziik,
tanuljuk meg latni azt a hihetetlen szeretetkozeget, ami ugyanagy
koriilvesz és tapldl benniinket, mint a levegb. A levegét sem vesz-
szitk észre, annyira természetes. Ha azt akarjuk mondani, hogy
»semmi”, akkor azt mondjuk ,levegs”. Van egy kifejezés: ,levegd-
nek nézik”, ez azt jelenti, hogy semmibe veszik. De amikor néhdny
percig nincs levegénk, akkor megtudjuk, hogy a levegé mennyit ér.
A gyogyulasnak ez a szemléletvaltds egy nagyon mély és alapvetd
feltétele. Ha meg tudjuk valdsitani, akkor megértjiik, hogy alap-
dllapotunk a békesség, az egészség, és ahhoz képest a betegségek
elenyészé dolgok.

Alapjaban véve egészségesek vagyunk

Amikor a harmonia, az egyensuly egy kicsit megbillen, akkor ala-
kulnak ki a betegségek. A harménidt, az egyensulyt azonban tuda-
tosan fonn lehet tartani, a megbillent harmoénidt pedig vissza lehet
dllitani. Nem nagy dolog, csak gyakorolni kell. Ehhez kell el6szor
a relaxdcio, a lenyugvds, az ellazulds, majd a meditdcid. A mélyebb
ellazuldsban az ember kezdi megismerni a belsé békét, a nagyon
mély és erételjes béke dllapotit. Amikor az ember ezt kezdi megér-
teni, akkor megjon az 6nbizalma, a belsd ereje.

A gyégyitdé mediticidk miikodése azon alapul, hogy alapjaban
véve egészségesek vagyunk. Az egyediili probléma az, hogy nem
tudjuk, hogy egészségesek vagyunk. Persze ezt konnyli mondani,
amig az ember egészséges, am amikor megbetegszik, akkor nehéz
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ezt a gondolatot fenntartani, pedig ez akkor is igaz. Minden be-
tegség alapja az, amit ugy hivunk, hogy ragaszkodas az éniinkhoz.
Amikor az ember kevésbé ragaszkodik az énjéhez, akkor egészsé-
gesebb, és konnyebben meggydgyul, ha beteg. Tudnunk kell, hogy
alapjdban véve megvildgosultak vagyunk, megvildgosult természe-
tink van. Ez azt jelenti, hogy ragyogd a tudatunk, a tudatunk bera-
gyogja a testiinket is, igy a tudat és a test tokéletes harmoénidban és
tokéletes egészségben van. Ez a megvildgosult dllapot. Amennyiben
gondolatban ehhez az édllapothoz koézel tudunk maradni, és érzés-
ben is ra tudunk hangol6dni, akkor nem lesziink betegek, vagy
nehezebben betegsziink meg.

A tudat két alapvetd allapota

Minden feln6tt ember ismeri az érzést, amikor egy betegség koze-
ledik. Ha odafigyeliink, mar napokkal elébb észrevehetjiik, mert a
tudatunk egy kicsit zavartabb, elsotétiiltebb a szokottnal. El6szor
kényelmetlenségek jelennek meg a tudatban, az ember ingeriilt,
nem tudja, mi baja van, kényelmetleniil érzi magit, nem taldlja a
helyét, és aztin, lehet, hogy mdsnap vagy harmadnap érzi, hogy
kapar a torka, vagy valami mds baja van, jon a betegség. Ezt meg
lehet figyelni.

Az 6sszes betegség alapja, az énhez ragaszkodds, mindig veliink
van, és mindig meghatdrozza az életiinket. Az énhez ragaszkodast
ugy is hivjuk mds kifejezéssel, hogy a zavaros elme, a zavaros tu-
dat. A tudatunknak alapjdban véve két dllapota vagy ,,izemmodja”
van: a tiszta és a zavaros allapot. TSliink fiigg végsé soron, hogy
melyik 4llapotba helyezziik a tudatunkat. Ez nem jelenti, hogy
barmely pillanatban kénnyedén a tiszta tudatdllapotba tudjuk ten-
ni magunkat, azonban ennek is mi vagyunk az oka. Téliink fugg,
hogy erre nem vagyunk képesek, mert igy szoktattuk magunkat.
Alaptermészetiinket tekintve képesek lehetnénk ra, de jelen élla-
potunkban a zavaros tudat sokkal fejlettebb, mint a tiszta tudat, s
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ezért képtelenek vagyunk ra. Viszont van lehetéségiink arra, hogy
fokozatosan képessé tegyiik magunkat a tiszta tudatéllapot elérésé-
re, ha képezziik magunkat.

AlapvetGen, ténylegesen tisztak vagyunk

A képzésben nagyon fontos szerepet jatszik a tiszta szemlélet ki-
alakitdsa. A tiszta szemlélet azt jelenti, hogy 6nmagunkat, az egész
vildgot, az egész életet tisztanak, egészségesnek latjuk. Ez nem meg-
hazudtoldsa a valdsag természetének, mert alapvetSen, ténylegesen
- mi és mindenki mds is a vildgon - tisztdk vagyunk, valésdgosan
buddhdk, megvildgosultak vagyunk. Ha tiszta a szemléletiink, ak-
kor ezt megelSlegezziik onmagunknak és a vildgnak. A tiszta szem-
lélet tehat még nem jelenti azt, hogy ténylegesen atéljiik a tiszta,
megvildgosult tudatallapotot, de legalibb gondolatban megadjuk
a lehetéséget erre 6bnmagunknak és a vildg Osszes lényének. Ez a
gyogyulds alapfeltétele.

Ha valaki beteg, ne gondolja azt, hogy a betegsége egy valdsa-
gosan érvényes allapot, hanem gondolja gy, hogy a betegség csak
olyan, mint egy folt a ruhdn, amit konny( kimosni, és akkor a ruha
visszanyeri az eredeti épségét. Latasmodunk kiilonbsége pedig csak
abbdl fakad, hogy mire fektetiink nagyobb hangsulyt, mit vesziink
észre, mit tartunk fontosabbnak. Es ez az a pont, ahol be tudunk
avatkozni a sajat sorsunkba. Meg kell tanulni a fontos dolgokat
latni, és nem téveszteni szem elél. Erre nevelni tudjuk magunkat.

Pozitiv szokasokat épitiink fol

Nagyon fontos a meditdcid. A meditaciot, amellyel ebben a konyv-
ben foglalkozunk, lehetéleg minden nap gyakoroljuk, akar tobbszor
is, ha eredményt akarunk elérni. Ha megtaldljuk a kényelmiinket a
mediticidban, j6 lesz meditdlni. A mediticié mellett azonban fon-
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tos, hogy a szemléletiink is helyes legyen. Barmilyen problémdank
van, mindig éllitsuk a teljesség tavlatdba. A teljesség azt jelenti,
hogy megvilagosult természetiink van, nem csak nekiink, hanem
mindenkinek. Persze a tudatunk borzaszté csalafinta, és emellett
rossz szokdsok uralkodnak benne. Az ember konnyen elveszti a
hitét, elveszti a talajt a ldba aldl, és eluralkodnak rajta a gondok, a
negativitdsok.

Ez az a pont azonban, ahol aktivan be tudunk avatkozni. Ne-
veljik magunkat arra, hogy ne uralkodjanak el rajtunk a nega-
tiv szokasok, hanem tudatosan épitsiink fol pozitiv szokasokat.
Folytassunk folyamatos munkat 6nmagunkkal, ahol val6sagkozeli
pozitiv szokdsokat épitiink fol. Nem mindegy tehat, hogy milyen
pozitiv szokdsokat. Fontos tudni és érezni, hogy ezek a pozitiv
szokdsok a valosiagban gyokereznek, és nem kitaldcidk. Nem alopti-
mizmust épitiink, hanem tudatdban vagyunk, hogy az optimizmu-
sunk alapja a valésdg. Ehhez fontos a mediticid, mert végs6 soron
a tapasztalds adja meg a hittinket.

Kozelebb keriiliink az erd forrasahoz

Ha betegek vagyunk, de a meditacionkban megtapasztaljuk a belsé
békét és a belsé erét, akkor elhissziik, hogy tényleg tobbek vagyunk
egy testileg vagy lelkileg beteg embernél. Ezért a mediticié mindig
a legfontosabb. A meditdciot ne csak egy gydgyitd modszernek
tekintsiik, mert az annal sokkal tobb. A mediticioban kozelebb
keriilink 6nmagunkhoz, kozelebb keriiliink az erd forrasihoz, és
ezaltal egyre nagyobb ongyogyité er6t tudunk folszabaditani. A
meditdcié6 nem olyan, mint a szoldrium, ahol az eredmény annak
figgvénye, hogy mennyi ideig fekszlink a sugarakban - a meditdci-
6ban egyre kozelebb keriiliink az egészség belsé forrdsahoz.

Ne essiink tehat abba a hibdba, hogy csak akkor végezziik a
gyakorlatot, amikor betegek vagyunk, hanem prébédljunk akkor is
gyakorolni, amikor egészségesek vagyunk. Akkor épitsiik fel, ak-
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kor tanuljuk meg a gyakorlatot. Egészségesen ismerkedjiink meg a
benntink rejlé erékkel, a nyugalommal és a megvilagosult képes-
ségekkel, és igy lehet, hogy ellendllobbak lesziink a betegségekkel
szemben; és ha mégis megbetegednénk, akkor egy hatékony gyogyi-
t6 eszkoz lesz a keziinkben.

A vilagra kétféleképpen tekinthetiink

Amint azt mir az el6z8ekben emlitettem, a mediticié mellett a
hétkoznapi életiinkben is fontos képezni magunkat, és erre vald
a tiszta szemlélet. Megtanulhatjuk, hogy a vildgra kétféleképpen
tekinthetiink. Tekinthetiink a dolgokra gy, hogy a jot, vagyis a
tisztasdgukat ldtjuk meg, vagy tekinthetiink rajuk gy, hogy a rosz-
szat latjuk meg benniik, vagyis tisztatalannak latjuk &ket. Szemlé-
letiink rdinyomja bélyegét a cselekedeteinkre, ezért cselekedeteinket
elvégezhetjiik akdr tiszta, akar tisztitalan szemlélettel is.

Példdul azt mondjuk, hogy az adas egy jé, pozitiv dolog, azon-
ban azt tobbféle moédon is gyakorolhatjuk. Adhatunk valamit vala-
kinek ugy, hogy egyszerlien meg akarunk szabadulni egy felesleges
holminktol, vagy tgy, hogy egyédltalin nem t6r6diink azzal, hogy
amit adunk megfelel-e az illetének, rdaddsul még azt is elvarjuk,
hogy ortiljon és haldlkodjon. Ez a magatartas egyszer(i érdektelen-
ség, ami pedig tisztitalan szemléletet takar.

Azonban adhatunk figyelmesen is. Felmérhetjiik gondosan a
helyzetet és megéllapithatjuk, hogy amit adunk, arra annak az em-
bernek valoban sziiksége van-e. Ugyanez vonatkozik minden cse-
lekedetre és élethelyzetre is. Példaul lehetiink nagyon tiirelmesek
egy helyzetben, mikozben igy gondolkozunk: ,,Ez a szerencsétlen
nyomorult, aki engem bant, sajndlatra mélto, de mivel nemigen tu-
dok mast tenni, legjobb a dolgot elviselni”. Ez azonban nem tiszta
szemlélet. Altalaban, amikor az ember a tiirelemre gondol, pon-
tosan igy gondolkozik - osszeszoritott fogakkal elviselni a kelle-
metlen dolgokat, a kinokat. Kézben persze dtkozddik, szitkozddik
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beltl. Szidja a vildgot, szidja a masikat, szidja 6nmagat, eget, foldet,
csillagokat, mindent. Kinjdban. Mikézben kiviill nem mutatja, mert
4 tiirelmes. - Ez nem tiszta szemlélet, és ez nem igazi tiirelem.

A valédi, bator tiirelem

Ezzel szemben felvehetiink egy bator magatartast is, ezzel a gondo-
lattal: ,Még ha vissza is adhatnam neki mindezt, sosem tenném”.
Ez maér tiszta szemlélet. Tehat amikor bajunk van, problémank van,
valaki bdnt benntinket, vagy akar betegségiink van, nagyon fontos,
hogy milyenek a gondolataink az eseménnyel kapcsolatosan. Na-
gyon konnyen beleestink abba a hibdba, hogy teljesen 6sszezava-
rodunk. Kicsuszik a labunk aldl a talaj, 6sszecsapnak a hulldimok
a fejlink folott, és egy teljes érzelmi zirzavarba kertiliink. Lehet ez
kis probléma vagy nagy probléma, és ez fiiggetlen attdl, hogy kifelé
mit mutatunk. Itt belsé dologrél van szo.

A tiszta szemlélet megalkuvas nélkiili, folyamatos fenntartd-
san alapul a valédi, bator tiirelem, amely félelemmentes, és hatal-
mas, legy6zhetetlen er6t ad. Barmilyen helyzet adédik, barmilyen
probatétellel kertiliink szembe, nem tdntorodunk el jézansagunk
méltosagatol, nem engedjiik magunkat lealacsonyodni. Azonban ez
beltl zajlik. Itt nem a masok szemében valé lealacsonyoddsrédl van
sz0, hanem az 6nmagunk szemében val6 lealacsonyoddsrél.

Lealacsonyodas

Mit jelent ez a gyakorlé szempontjabdl? Azt, hogy a gyakorlonak
van egy belsé munkdja 6nmagaval, ami egy folyamatos belsé kép-
zés. Képezi a tudatat. Példiul ebben az esetben a tiszta szemlélet-
ben képezi az ember a tudatat. A lealacsonyodds azt jelenti, hogy
az ember foladja ezt a képzését. Elfelejti, félredobja, és megenged
magdnak olyan dolgokat, amik a képzéssel osszeegyeztethetetlenek,
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jelen esetben a tiszta szemlélettel. Amikor az ember kutyaszoritéba
keriil, gyakran elfelejtkezik a tiszta szemléletrdl, a belsé munkdji-
16l, és megengedi maganak, hogy 0ssze-vissza mindenféle atkokat
szorjon - akar hangosan, akdr csak magaban, gondolatban - a ma-
sikra, vagy a vildgra, vagy akar 6nmagira. Ezt hivjuk a gyakorl6
szempontjdbol lealacsonyoddsnak, nem pedig azt, hogy mdsok mit
gondolnak rola. Nem masok szemében alacsonyodik le a gyakorlo,
hanem a sajit belsé munkdjihoz lesz méltatlan.

A gyakorlas azt jelenti, hogy folyamatos belsé munkdnk van
onmagunkkal, a tudatunkkal. Ezt hivjuk gyakorldsnak. Ennek na-
gyon pontos menete van, amit meg kell tanulni, fol kell épiteni,
és megalkuvas nélkil gyakorolni kell minden pillanatban. Ennek
egyik oldala az egyszer(i képzés, mig a masik oldala a mediticié.
Tehdt, mint mir mondtam, a képzés a mediticidban gyokerezik,
a meditdciétdl kapja az erejét és a folismeréseket. Nem engedjiik,
hogy a zavaros érzelmek, a gytlolet, a gég, a ragaszkodas, az irigy-
ség vagy az ostobasag urrd legyenek rajtunk, és a nyomukban rossz-
indulatd kivinsagok, gondolatok fogalmazodjanak meg benntink.
Ez a valodi tiirelem, a tiszta szemlélet. Ezzel szemben az nem va-
16di tiirelem, ha tiszta szemlélet nélkiil, gyavin er6lkddink a kelle-
metlenségek és a megprobaltatdsok kénytelen-kelletlen elviselésén,
mikozben elménkben kavarog a gytlolet, bossztiszomj, megvetés,
félelem és a tobbi zavaros érzelem és tisztatalan gondolat.

Latszatvalosag - végsd valosag

A gybgyité mediticidban a gydgyulds alapja a tiszta szemlélet.
Minden embernek - barmilyen 6nmaga altal teremtett vilagban,
helyzetben legyen is - kétféle lehetSsége van az életében, vagy
ugy is mondhatjuk, hogy két osztilyba lehet sorolni a szamtalan
lehetéségét. Lathatunk egy dolgot pozitiv mdédon vagy negativ
moédon, és ez a mi valasztisunk. A dolgok onmagukban se nem
jOk, se nem rosszak.
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Ehhez hozzd kell tenni, hogy van a valoésignak egy mélyebb
szintje, amit ugy hivunk, hogy a végsé valosig. Ezen a szinten a
dolgok kizardlag jok, de ez a josdg nem erkolcsi itéleten alapuld
jO0sdg, nem olyan jOsdg, amely szemben all a rosszal, vagy a go-
nosszal. Ez a jbsdg az, ami minden dolognak a lényege, legvégs6
természete, és messze meghaladja a jé-rossz ellentétpir viszony-
lagossdgat. A végs6 valdsdg itt van velink mindig, de csak dgy
ismerhetjiik meg, ha toreksziink ra. Jelenleg nem ismerjiik, nem
tapasztaljuk tudatosan, mert korlitoltak a képességeink, azonban,
ha toreksziink, fejlédiink, tisztulunk, végiil képesek lesziink a vég-
s6 valosagot felismerni.

Ezzel szemben, amit mi dllandban tapasztalunk, az a latszatva-
16sdg. A litszatvalosdg nem igazi valdsag. Azért nevezzik latszat-
valbésagnak, mert valdjaban hazugsdg. Szoktdk nevezni viszonyla-
gos valosagnak is. A viszonylagos is ugyanazt jelenti. Amikor azt
mondjuk, viszonylag igaz, abban mar benne van az, hogy nem
igaz. Az ember igy csapja be magat: , Attdl fugg, néz&pont kérdése,
viszonylag ez j0”, ezért hivjuk ltszatval6sdgnak. Az ember becsap-
ja magat, és létrehozza a sok feliiletes, megalapozatlan elképzelé-
sébdl, képzetébdl azt, amit ,valdsignak” nevez, s ez az, amit mi
altaldinosan mint ,vildgunkat” megtapasztalunk.

A betegség a latszatvalosag szintjén miikodik

A betegség a latszatvaldsag szintjén mikodik. A végsé valdsdg
szintjén nincs betegség, mert annak a lényege az alapvetd jésag.
Az alapvetd josag, mint mondtam, tdil van a viszonylagossigon.
Ezt egy példival nagyon egyszeriien lehet érzékeltetni: Az alapvetd
j6sag olyan, mint a csoddalatos, ragyogd kék ég, ami teli van ragyo-
gassal, ott van a Nap, a Hold, a csillagok; a ltszatvaldsdg pedig
olyan, mint a felhék, melyek gomolyognak, eltakarjak a nagy kék
eget, és mindenféle id6jarast hoznak. A sotét felhSk zivatart, hovi-
hart, villamldst hoznak, veszedelmes dolgokat. Vannak fehér felhdk
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is, melyek enyhiilést adnak a nagy melegben, kellemes a hatdsuk.
Mindazonailtal ez csak a felhék szintje, melyek egyben eltakarjdk
a Napot 1s.

Végs6 soron a latszatvaldsdg is a végsd valodsagbdl taplalkozik,
mint ahogyan a felhék 1s a Napnak koszonhetik a 1étiiket. Ismerjiik
a viz korforgdsat a természetben. A felhd a Napnak és az égboltnak
koszonheti a 1étét, és igy az id6jaras, a j6 1d6, a rossz 1d6, az esd, a
tombol6 vihar is. De ha a felhék f6lé tudunk emelkedni, példdul
folszallunk egy reptilével tizezer méter magasra, ott mar alig van
id8jaras. Ott mar nincsenek felhdk, nincs csapadék. Az mér egy
egészen mas vilag. Ehhez hasonl6 a valdsag két szintje.

A foldmiives és a meteorologus

Ezt nagyon fontos tudni a betegségek és a gyogyulds szempontjé-
bol, mert végs6 soron a betegség mind abbol fakad, hogy ragaszko-
dunk a tudatunk belsé idéjardsanak a szintjéhez. Ugy éliink, mint
a foldmdaves. A foldmiives szimdra nagyon fontos az id6jards, mert
az az élete és a halala. Ha szdrazsag van, akkor vége van, ha tul
sok esd van, akkor is vége van. Az & szdmara az 1d6jards élet-halal
kérdés. Mi tgy éljik az életiinket a latszatvalosdg szintjén, mint egy
foldmives. Azonban itt az ideje, hogy szakmat valtoztassunk, mert
ez lehetséges. A mi civilizalt viligunkban léteznek meteorolégusok,
és azok is megélnek nagyon jol. Legyiink inkdbb meteorolégusok.
A meteorologusnak teljesen mindegy, milyen id6jarast mond be a
tévében, 6 ugyanigy megkapja a fizetését. Nem aggodik, hogy: ,,Jaj
most rossz 1d6 lesz! Jaj most j6 1dé lesz!”, hanem csak bemondja:
,Kérem, most jo 1d6 lesz”, és aztdn megy a fizetéséért. Aztan azt
mondja: ,,Kérem, most rossz 1d6 lesz” és akkor is folveszi a fizeté-
sét. O tehat egész mas szempontbdl latja az id6jaras valtakozasit.
Nekiink 1s ilyesmit kellene megtanulnunk a tudatunk csapon-
gasaval kapcsolatban, mert ez az egészség alapja végs6 soron. Meg-
gyogyulni nem Ggy fogunk, hogy kiizdiink és harcolunk a betegség
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ellen. Ha ezt tessziik, akkor gydgyszerfogyasztok lesziink, ami nem
feltétlentl] jar egészséggel és gydgyulissal. Belépiink a gydgyszer-
fogyasztok nagy csalddjdba, és annak lesziink 6rokos tagjai. Ezzel
szemben, az ember kialakithatja magdban a tudast, az érzést, hogy
»Ez még mindig a foldmives szintje. Valtoztassunk szakmdt, nem
olyan nagy dolog, és legyiink meteorologusok”, és otthagyhatja ezt
az egész szintet, és megprobalhat folemelkedni, kicsit kozelebb az
igaz természetéhez. Ekkor veszi kezdetét az igazi gyogyulds. Végsé
soron ez a betegség oka, és ez a gydgyulds utja. Ezt a tudatépités
hagyomanya nagyon tisztin tdrgyalja, és ezért tudjuk magunkat
meggyogyitani meditdcidval.

Az erdszak nem megoldas

A meditdcié nem arrdl sz6l, hogy harcba indulunk a betegség ellen,
és megprobéljuk kiirtani. Ez nem jirhat6 1t, mert ezzel csak még
jobban megerdsitjiik a bajt. Ez olyan, mint a hdboru. A hdbortinak
lehetnek dtmeneti gy&ztesei, de aztdn ott marad a legy6zott ellenfél
a sérelmeivel, és nem felejt, hanem varja az alkalmat a visszavagds-
ra. Es akkor ez egy végtelen dologgé vilik. Az erészak nem megol-
dds semmilyen téren, igy az egészség terén sem. A foléemelkedés az
ut. A tanitdsokban azt mondjdk, hogy végsé soron minden beteg-
ségnek az oka az énhez ragaszkodas. Folytatva az elé6z6 példat, az
énhez ragaszkodds itt a foldmives szakmdhoz valé ragaszkodast je-
lenti, ez minden betegségiink oka. A gydgyulas ttja pedig az, hogy
el6szor meteorolégusok lesziink. Tehat masképp nézziik a problé-
makat. Egész mésképp. Es ez lehetséges, csak meg kell tanulni.

A vilagon minden jorossz

Azzal kezdtem, hogy minden helyzetnek van legaldbb két arca. A
rémaiak hires, kétarcu istenének, Janusnak eldl is, hatul is volt arca.



III. A GYOGYITO MEDITACIO 41

Ez azt jelenti, hogy el6re is, hatra is latott. A buddhista, tibeti fo-
galmakban is létezik ilyen, a [ha-dre, ami istenorddgot jelent, mint
egyetlen fogalom. Isten6rdog, vagy mds szdval, jorossz. Jérossz,
mint egy fogalom. Tehdt nem j6, nem rossz, hanem jérossz. Ez egy
nagyon hasznos fogalom, meg kellene tanulnunk nekiink is, mert a
vildgon minden jorossz. Nincs semmi, ami csak jé, vagy csak rossz,
hanem minden joban van rossz is, és minden rosszban van jo is.
Csak latni kell. A mi dolgunk, lehetéségiink pedig ezt megtanulni,
magunkba sulykolni. Ha az embert éri valami, barmilyen rossz, ak-
kor mindjart gondolhatja: ,,Igen, ez Ggy tlinik, mintha rossz lenne,
de lehet, hogy nem csak rossz. Lehet, hogy van benne j6 is”.

Ezt kellene megtanulnunk, s akkor mér kozelebb jutndnk ah-
hoz, amit ugy hivunk, hogy alapvetd josag, és ami ténylegesen itt
van benniink. A ragyogd Nap, a ragyogd napfény, a ragyogo csilla-
gok, ez mind benniink van.

A fii és a viz térvénye

A kovetkezb tanulsigos tibeti torténet az alapvetd josagrol mesél.

A cime: A f és a viz torvénye.

Hol volt, hol nem volt, ha tgy tetszik volt, ha gy tetszik nem
volt. Keleten élt Kelet kiralya, nyugaton élt Nyugat kirdlya, am Ko-
zép népének nem volt kirdlya. Ezért a hatalmat a két szomszédos
kirdly magdnak kovetelte. Kozép orszdganak népe azonban a maga
ura kivant maradni, mert azt tartottak, hogy egy idegen kirdly
olyan, mint a hideg, amit a szél hoz a hegygerincen talrél. A két ki-
raly egyre mondogatta Kozép lakoéinak, hogy talaljanak maguknak
vezet6t, mert ugymond, ha vezér nincs, torvény sincs. Ezért aztin
6k végul Ggy dontottek, valasztanak vezetét maguk kozil. A két
kirdly nagyot csalédott, hogy nem &ket vélasztottak.

Elt Kozép orszdgiban egy bator és boles ember, 6t szavaztik
meg kirdlyuknak. A két szomszéd kirdly azt taldlta ki, valasszak ki
harmuk koziil a legbolcsebbet. Ossze is gytiltek Kozép orszagaban.
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Kelet és Nyugat kiralya megkérdezte Kozép urit:

- Van mar torvényetek?

A Kozép kiralya igy vélaszolt:

- Ezidaig nem volt kirdlyunk, térvényiink mégis volt. A foldé a
fl torvénye, a vizé a viz torvénye, igy hit van torvény.

A két kirdly elgondolkodott, majd megkérdezték:

- Hogy lehet a foldnek torvénye? Hogy lehet a viznek torvénye?

- Orszagunkban eddig nem volt kiraly - felelte Kézép kiralya -,
s most azt kérditek, hogy lehetett mégis torvénye a flinek és a viz-
nek. Hat mit tehetnek az emberek a legelék fiive nélkiil, a foldek
ont6z6 vize nélkul? El kell ismernetek, hogy minden térvény alapja
az, amely a flivet és a vizet szabdlyozza.

Kelet kirdlyat a vdlasz nem gydzte meg, azonban Nyugat kira-
lya elismerte K6zép urdnak bolcsességét, s igy szolt:

- Olyan vagy, mint a kozép, két szélséség kozott, mint a sziv a
mellkas kozepén.

Van valami, amiben bizni lehet

Van a vildgban valami alapvetd jdsdg, amit nem mi szabdlyozunk,
aminek nincs szitksége mirank, és a mi erkolcsi itéleteinkre. Van
valami, amiben bizni lehet, és ez benniink is megvan, s a természet-
ben is megvan. Ezt hivjuk gy, hogy az alapvetd jésdg. ,,A foldé a
fl torvénye, a vizé a viz torvénye.” A bolcs ember ezt ismeri fel. Az
»okos” ember pedig kitaldlja a maga torvényeit, a maga szabalyait,
amik éltaldban mindig a latszatvaldsdg igazsagai, vagyis hazugsé-
gok. Az egészséggel kapcsolatosan is végsd soron a felismerés a fon-
tos. Felismerni az egészségre valo lehetSséglinket, azt az alapvetd
josdgot, ami mar megvan benniink, és ha ezt ki tudjuk akndzni,
akkor egészségesek vagyunk, ha nem tudjuk, akkor ki vagyunk
szolgéltatva mindenféle bajnak, rossznak.

@
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A bizalomnak bizonyossagbdl kell jonnie

Térjiink vissza a tiszta szemléletre. Mit neveziink tiszta szemlélet-
nek? Azt a képességiinket, hogy bizunk az alapvet6 j6sigban, és nem
feledkeztink el réla. Ha ez a képességiink megvan, akkor sebezhe-
tetlenek vagyunk, és mindig természetszerileg a jot latjuk. A tiszta
szemlélet nem azt jelenti, hogy valamiféle hamis, cukormdzas illuzi-
6ba ringatjuk magunkat. Nem azt jelenti, hogy a vildgot bevonjuk
karamellmdzzal azért, hogy megvédjitk magunkat a vildg cstfsiga
és gonoszsaga ellen, és egy dlomvilagba menekiiljiink. A tiszta szem-
lélet arrdl szol, hogy bizunk a vildg alapvetd josdgdban, ami termé-
szetesen azt feltételezi, hogy kapcsolatban vagyunk vele. Bizonyosak
vagyunk benne. A bizalomnak bizonyossdgbdl kell jonnie, és nem
puszta vagyakbdl. A bizalomnak megalapozottnak kell lennie, akkor
van benne erd. A tiszta szemlélet tehat nem mds, mint megtanulni
vélasztani. Minden pillanatban lehet vélasztani. Minden pillanatban
lehet latni egy dolognak a j6 oldaldt vagy a rossz oldalat, és ez telje-
sen a mi valasztasunk. Erre pedig nevelni tudjuk magunkat.

A tiszta szemléletért meg kell dolgozni, nem j6n magatol. A
madsik anndl inkabb. Ez egy folyamatos munka, de ha elvégezziik,
akkor csodalatos dolgok torténnek. Ha nyitottak vagyunk, és tiszta
a szemléletiink, megszolithat benniinket a valésdg, de amig az el-
ménk zavaros, addig a sajit belsé rohandsunk elhajt benniinket a
sajat jelentink mellett, és az életbdl igazdbdl semmi sem szolit meg.
A nyitottsdg mellett nagyon fontos a szerénység, az Onzetlenség, az
elvarasnélkiiliség. A tiszta szemlélethez ez mind hozzatartozik. Az
embernek nem lehet tiszta szemlélete és ugyanakkor zavaros tudata.
Nem lehet g6g6s, nem lehet teli gytilolettel, nem lehet teli 6nzéssel.

A boldogsag titka

A tiszta szemlélet egy nagy vallalkozds. Azért, hogy egy adott pil-
lanatban egyaltalin folismerjiik a lehetéségét annak, hogy a jot,
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a tisztat valasszuk, a tiszta oldalat lassuk a dolognak, meg kell
dolgozni, és kell legyen egy belsé utunk. Ez a nagy titok. Akinek
van belsé dtja, és folyamatosan dolgozik 6nmagdn, az elnyeri a
boldogsagot, az elnyeri az egészséget. Ez a boldogség titka. Az sem
mindegy, hogy milyen a belsé munkank - mert valamilyen mun-
kat mindenki végez magaval -, a munkdnak gyiimolcsoz6nek kell
lennie. Mindenkinek van valamilyen zavaros munkaja 6nmagaval,
példaul van lelkiismeret-furdalasa, meg kételyei azzal kapcsolatban,
amit csindl és igy tovabb, azonban ez még nem belsé munka. Ez
nem vezet sehova. Gylimolcs6z6 belsé munkdnk akkor lesz, ha egy
valédi belsé 6svényen jarunk. Ilyen a tudatépités osvénye.

A végére jarni

A tudatépités osvényéhez hozzatartozik, hogy rendszeresen csinal-
juk a dolgunkat. Tudjuk, mit kell csinalni, mert megtanultuk jol.
Bizunk a munkdnkban, mert vettiik a firadsdgot és utanajdrtunk
az Osvény igazdnak. Buddha maga mondta a tanitvanyainak: ,,Ne
kovessetek engem, ne higgyétek el, amit mondok puszta bizalom-
bél, vagy tekintélytiszteletbdl, vagy akdr szeretetbdl irantam. Csak
akkor fogadjatok el biarmely szavamat, ha a végére jirtatok, meg-
gy6zédtetek az igazdrol, és legjobb tudasotokat és lelkiismerete-
teket kovetve el tudjatok fogadni”. Ez a titok - a végére jarni. A
végére jarok, meggy6z8dom az igazardl. Kiviil szerénység, belil
kifogyhatatlan bels6é gazdagsdg. Ez a mi lehetéségiink.

A betegség végsé oka

Mi adja meg a gyogyité meditacidk hatékonysagat, és egyaltalan, mi
az, amit betegségnek hivunk? Mitdl lesz valaki beteg, mi a betegség?

Ha valaki megbetegszik, példdul rikos lesz, akkor az emberek
mindent megtesznek, hogy meggydgyitsak. A vildg szdmtalan ku-
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tatolaboratoriumdban rengeteg kutaté dolgozik sok év éta Oridsi
kapacitassal azért, hogy megtaldlja a rik ellenszereit. Aztdn ott van
szamtalan mas betegség is, azokat is kutatjdk, hatalmas energidk és
forrdsok raforditasaval.

Ugyanakkor, meg sem kérdezziik magunktél, hogy végsé soron
mibdl taplilkoznak mindezek a betegségek, mi a betegség végs
oka. A tudatépités tanitdsa szerint az Osszes betegség visszavezet-
heté egyetlen forrdsra, és ez az 6nmagunk természetének a nem
ismerése, amit ugy hivunk, alapvetd nemtudds. Minden betegség
ebbdl szarmazik. Erdekes médon azonban, éppen ennek a kutatd-
sara nem fordit a civilizdlt vilag semmi figyelmet, semmi energiat.
Nem foglalkozik vele, pedig, ha van energia a részletek kutatdsara,
akkor az alapvetd ok kutatdsdra is kellene legyen. A belsé 6svény,
a tudatépités hagyomanya szerint ez tehit minden betegség &sfor-
résa, alapvetd oka, és ez a forras itt van benniink. Allandéan ben-
niink van, most 1s.

Itt és most

Az alapveté nemtudds nem valami kiilsé forrds, vagy valami réges-
régen volt forrds, ami valamikor régen beinditotta a betegségeket,
aztin elfelejt6dott, és ezért valamiféle régészeti foltardst kellene
elvégezniink ahhoz, hogy megtalaljuk, hogy rekonstrualni tudjuk.
A betegségek itt vannak, megjelenésiik adja az aktualitdsukat nap
mint nap. Azonban altaldban csak akkor figyeliink fel rajuk, amikor
mi magunk megbetegsziink, vagy példaul hozzitartozdink kozott
utik fel fejliket, vagy érdekel benniinket a vilag sorsa, és tor6diink a
lényekkel, és latjuk a betegségektdl valod szenvedésiiket. A betegség
csak akkor vélik érdekessé, amint foliiti a fejét. Az olyan betegsé-
gek, melyek réges-régen léteztek, nem érdekelnek senkit.

A betegség attdl probléma, hogy itt, most, birmikor megjelen-
het benniink, szeretteinkben, az emberekben, az allatokban, a vi-
lagban. Itt és most képes megjelenni. A betegség egy darabig nincs,
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aztan egyszer csak megjelenik, attol kezdve van, és ugyanebben a
valbsagos 1d6ben jatszédik, amiben mi éliink. Ezt a fajta szemléle-
tet fontos megérteni. A betegség forrdsa itt és most nyilik meg, nem
valami tévoli vilagban és id6ben, vagyis akkor, amikor elkezd6dik
az influenzdnk, vagy egy adott pillanatban megjelenik egy fejfajas
vagy egy fogfajas.

A betegségek itt és most jelennek meg. Ugyanez vonatkozik a
nemtuddsra is, az Osszes betegség forrasdra. Az is itt és most jelenik
meg. A nemtudds nem valamiféle 6si, bibliai esemény. Nem évezre-
dekkel és évmilliokkal ezel6tt jelent meg, hanem itt és most jelenik
meg mibenniink, a mi szamunkra. Amikor pedig a nemtudds itt és
most megjelenik benniink, ennek fiiggvényében, itt és most megje-
lenhetnek benniink a betegségek is.

Harom tényez8: a szél, az epe és a nyalka

A tibeti gyogydszat, amely egy belsé-dzsiai gyokerl gyogydszat,
erre a szemléletre alapul. Ez az 6si gydgyitdé tudomdny nagyon
pontosan leszogezi, hogy a betegségeknek mik a forrdsaik, és ezen
az alapon osztalyozza és gydgyitja azokat.

Minden betegségnek hirom tényezd a forrdsa, aminek alapjdn
a betegségeket harom csoportba osztjuk. Ez a harom tényez6 azon-
ban nem csak a betegségek forrdsa, hanem az egészség fenntartdja
is. Tibetitll lung, tripa és beken az elnevezésiik. A lung szelet jelent,
a tripa epét, a beken pedig nyalkat. Ez a hirom tényezé tevékeny-
kedik a testiinkben. Amikor a harom tényez6 egyensulyban van,
vagyis mind a hdrom egyformdn fejlett, egyformdn er6s, vitalis,
egészséges, és egyik sem szoritja hittérbe a masikat, hanem tokéle-
tes harmonidban, egyforma erével vannak jelen, akkor egészséges
a szervezet. Amikor a hdrom tényezé egyensilya megbomlik, és az
egyik elkezd er6sodni a mdsik kettd rovasara, akkor kezd kialakul-
ni a probléma, az egészségtelen dllapot a szervezetben, aztdn ahogy
ez még nagyobb erdre kap, kialakul egy annak megfelel6 betegség.
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[lyen médon a betegségeket hirom nagy csoportba osztalyoz-
zuk: a szél, az epe és a nydlka betegségeire. A szél, az epe és a
nyalka jelképes kifejezések, tehat nem csak a sz6 szoros értelmében
vett sz€lrél, epérél és nydlkirdl beszélink, hanem minden, ami a
testben miikodik, besorolhaté ebbe a hirom osztilyba. Ez egy na-
gyon kiterjedt és bonyolult rendszer.

A tudat hiarom mérge: a vagy, a gyiilolet és a nemtudas

Ez a testi része a dolognak, azonban ez a testiinkben miikodé
hidrom tényezd nagyon benséséges modon Osszefligg a tudattal is.
A sz¢€l, az epe és a nyalka kapcsolddik a tudat hirom alapvet za-
varos érzelméhez, amelyeket a tudat harom mérgének is neveziink.
A 574l kapcsolddik a vagyhoz, a ragaszkoddshoz, az epe a harag-
hoz, a gytlolethez, a nyédlka pedig a nemtuddshoz. Mas széval, a
tudatban jelenlévé hiarom alapvetd érzelem a testben harom ténye-
z6ként mikodik, vagyis ugyanazon energia kiilonboz6 szinteken
nyilvanul meg.

Amikor ezekkel az energidkkal dolgozunk, nagyon fontos em-
lékezniink arra, hogy az energia durva megjelenésével valo foglalko-
z4s nem befolydsolja a finomabb energiaszinteket, viszont forditva
igen. Ha az energia finomabb megjelenésével foglalkozunk, szaba-
lyozni tudjuk az energia durvabb szintjeit. Egy egyszer(i példaval
illusztrélva: ha kikapcsoljuk a villanyt a haz f8biztositékaval, akkor
ledll a mosdgép, de ha csak a mosogépet dllitjuk le, azzal nem kap-
csolodik ki az egész hdzban a villany. Az energia finomabb szint-
jével valo foglalkozds befolydsolja a durvat, de ha csak a durvabb
szintet prébaljuk véltoztatni, azzal nem hatunk a finomabb szintre.

Mit jelent ez a mi esetiinkben? Azt jelenti, ha a tudat mérgei-
vel foglalkozunk, a viggyal, a gytlolettel és a nemtudassal, akkor
befolyasolni tudjuk az egészségi dllapotunkat, de ha kizarélag a
testi betegségeink tiineteit kezeljiik, azzal nem fogjuk befolyasolni
a tudatéllapotunkat. Am még ha helyesen is jarunk el, és a tudat-



48 GYOGYITO MEDITACIO

allapotunk befolyasoldsaval kezdjiik egészségi dllapotunk javitasat,
akkor is csak a hétkoznapi szinten vagyunk. Tovibb haladhatunk
azonban visszafelé, a forrds felé, ugyanis a test betegségeiért és
egészségéért felelés harom tudati méreg visszavezethetd egyetlen
egy méregre, a harom egytittes forrasdra, az alapveté nemtudasra.

Az alapveté nemtudds roviden azt jelenti, hogy nem ismerjiik
onmagunk valédi természetét. Am nem csak hogy nem ismerjiik
onmagunk természetét, hanem teljesen hibds, téves elképzeléseink
vannak onmagunk természetérdl, és ezzel egyiitt a vildg természe-
térél is. Igy lehet visszavezetni a betegséget a nemtuddsra. A tudat-
épités meditdcidi erre a tuddsra épiilnek.

A finom energiakkal dolgozunk

A tudatépités meditdcidéi azért hatékonyak, mert a finom ener-
giakkal dolgoznak. Ezért lehet a tudattal gyogyitani a testet. A
tudattal akkor tudunk gyogyitani, ha erre a mély és alapos felis-
merésre alapulnak a meditdciék. Barmilyen, onkényesen kitalalt
meditaci®é nem biztos, hogy hatékony lesz. Olyan mediticidval
kell foglalkoznunk, amely a tudat mélyére hatol, és valdésigosan az
alapvetd nemtuddssal, annak megsziintetéséért dolgozik. Megis-
merve dnmagunkat, fololdjuk a nemtudas vardzslatat és mindazt,
ami abbdl fakad.

A nemtudds egyfajta varazslat. Az dlom példdjan 4t konnyen
megérthetjik. Amikor elalszunk, elvarazsolt dllapotba, a tudatnak
egy megmasitott allapotdba keriiliink, bar tovabbra is ugyanaz a
tudat makodik, csak megvaltozott modon. Péld4ul, ha almunkban
megbetegsziink, és kétségbeesiink, hogy valami szornyl betegsé-
giink van, akkor elmegyiink a kérhdzba. Almunkban mér a ha-
ldlunkon vagyunk, a betegségt6l borzalmas fijdalmaink vannak,
szenvediink - 4m egyszer csak folébrediink. Abban a pillanatban el-
mulik a betegségiink, elmtlnak az dlombeli szenvedéseink, és mar
meg is gydgyultunk. Nyomtalanul eltlint a betegség.
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Folébredés a hétkéznapi tudatallapotbol

Hasonlo felismerésre alapulnak a meditaciok is. Végs6 soron a fol-
ébredés a megoldas, a folébredés az élet 4lmdbdl, a folébredés ebbdl
a hétkoznapi tudatillapotbol. A betegségek ugyanis ezen a szinten
jatszodnak, a hétkoznapi tudatéllapot szintjén. A hétkdznapi tu-
datallapotbdl is fol lehet ébredni, ugyanugy, mint az dlombdl, és
el lehet jutni a valésdgos, végsd felébredt dllapotba, ahol mar nincs
betegség, mert az a tiszta, nem kettés bolcsességtudat allapota,
amelyet mar nem képesek a betegségek megfertézni. Ennek az az
oka, hogy abbdl az allapotbdl mar hidnyzik az alapveté nemtudas,
ezért hidnyzik a tudat hirom mérge is, és ennek megfeleléen hi-
anyzik ezek meghosszabbitdsa is, a harom alapvetd tényezd, a szél,
az epe és a nyalka. Mivel pedig mér egyaltalin nincs szél, epe és
nyalka, ezért természetesen betegség sincs, és viszonylagos értelem-
ben vett egészségrél sincs sz6. Egy teljesen masfajta egészség van
ott, a nemvéltoz6 gyémdnttest valddi és ronthatatlan egészsége. Ez
a szemléleti hattere a gyogyité meditacié mddszerének.

Megel3z6 gyogymodszer

Mit jelent ez a gyakorlatban? Azt, hogy nem csak a testiinkkel
kell dolgozni, hanem a tudatunkkal is. Természetesen, ha valaki
megbetegszik, nyugodtan menjen el az orvoshoz, és ha sulyos tii-
netek jelentkeztek, akkor helye van a tiineti kezelésnek is. A tudat-
épités gyogyitd hagyomdanyaiban, a bels6-dzsiai, tibeti és mongol
gyogyaszatban az orvos feladata nem az, hogy a tiineteket kezelje,
hanem az, hogy megeldzze a betegség megjelenését. Ez egy meg-
el6z6 gydgymodszer, ami azt jelenti, hogy az orvos az egészséges
embert szolgdlja, és figyeli, hogy a hirom tényezd - a szél, epe,
nyalka - egyenstlya megvan-e, és igyekszik azt fonntartani. Ezt
konny(i megvaldsitani amig az egyensuly nagyjdbol megvan, igy
meg lehet el6zni, hogy tilsdgosan nagy egyensulybeli eltoloddsok
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jojjenek létre. Ezdltal kikiiszobolhets a betegségek kialakuldsa, és
ezzel a betegségek tiineteinek megjelenése is.

Ezzel szemben a nyugati gyogyitas nem figyel eléggé a megels-
zésre. Vannak persze bizonyos gondolatok, de ezek is inkabb a ti-
neti gyogyitas korébe tartoznak. Altaldban, csak amikor megjelenik
a tlinet, akkor megytink orvoshoz, de akkor aztin elvarjuk, hogy
gyogyitson meg benniinket, méghozza gyorsan és hatékonyan. Eb-
bdl kialakult a tiineti kezelés rendszere. Megsziintetni a tiineteket,
a mélyebb okokkal azonban nem foglalkozunk. Tehat két kiilon-
b6z6 gondolkoddsmddrél van itt sz6. Természetesen lehet a kettSt
kombindlni, de nyilvanvald, hogy az okosabb dolog az lenne, ha az
orvos az egészséges embert kezelné, és ezzel elejét venné a betegsé-
gek kialakuldsidnak. Ez olcsobb, tigyesebb és boldogabb megoldas
lenne minden szempontbdl.

A buddhistak konnyebben meggyogyulnak

Mi, akik mediticidval és szellemi ongydgyitassal foglalkozunk, ezt
a modszert alkalmazzuk. A tudatunkat tartjuk rendben, ami azt je-
lenti, hogy a meditici6 révén tisztitjuk, stabilizdljuk és megerdsitjiik
a tudatot, igy a zavaros, csapongé érzelmek nem lesznek annyira
domindnsak, tehat nem vagyunk kitéve az érzelmi egyensulyvesztés
viharainak olyan mértékben, mint akik nem meditdlnak. A tudat
stabilizaldsa dltal hatunk a szél, epe, nydlka hullimzdséra is, az egyen-
stly eltolodasaira, megel6zziik azokat, és ezzel az egészségre hatunk.
Ismerek egy orvost, aki azt mondta, hogy nagyon szeret buddhisté-
kat gyogyitani, mert azok sokkal konnyebben meggydgyulnak. Ez a
tapasztalata, és ez nem annak az eredménye, hogy valaki beiratkozott
egy valldsi szektaba, ahol kapott valamiféle betegbiztositd varazskar-
tyat, aminek hatdsira kdnnyebben gyogyul, hanem annak, hogy me-
dital. Akik meditdlnak, azoknak a tudata ilyen lesz. A betegségek a
tudatban kezd6dnek, ezért az okos ember folismeri, hogy a tudattal
kell foglalkoznia. A gyogyité mediticionak tehat ez az alapja.
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Eljutottunk az alapveté nemtuddsig, most azonban az a kérdés,
mi van azon til, pontosabban mi van el6tte - és ez a legfontosabb.
Léssuk csak, hogyan jutottunk el idaig. Kezdtiik a betegséggel, aztan
eljutottunk a szél, epe, nydlka megismeréséhez, majd a tudat hirom
mérgéhez, a vigyhoz, az ellenszenvhez és a nemtudashoz. Ezutan
kovetkezett mindhdrom méreg gyokere, az alapveté nemtudas -
de mi van annak a hétterében? Az alapveté nemtudds folfedezése
onmagaban még nem gyodgyit, am tallépve rajta, taldlunk valamit,
amit agy hivnak, hogy alapvetd jésdg. Ez a gyogyitd erd forrdsa.

Buddhatermészet

Tehét az egész hétterében ott taldlhatd az alapvetd jésdg. Mindaz,
ami a betegségtSl és a szenvedéstSl az alapveté nemtudasig terjed
olyan, mint a felh6k az égen, vagy mint a hullimok a vizen, vagy
mint a levelek a fin. Mindez csak a felszin. A lényeg az égbolt, amin
megjelennek a felhdk, és a nagy kék, ragyogd égbolt az alapvetd
jOsag; vagy az Ocedn, aminek a felszinén ott vannak a hullimok,
azonban a mélyben teljes a nyugalom. Az erd6hoz is hasonlithat-
juk. A levelek, az dgak allanddan, kiszamithatatlanul mozognak,
valtoznak, azonban ott vannak a gyokerek, s6t ott van a talaj, ott
van a hegy, az egész alatt pedig a Fold, amibdl téplilkoznak a gyo-
kerek. A Fold mindig jelen van, és az erd6 beldle sziiletik. Minden-
nek a Fold az alapfeltétele, er6t ad, és minden beléle tdplilkozik.
Igy gondoljunk tehit az alapvetd j6sig természetiinkre. A gyo-
gyité meditaciok ebbdl az alapvetd jdsagbol nyerik az erejiiket, és
ez az alapvetd josdg megvan most, és mindig megvolt benniink.
A buddhizmusban ezt nevezziik buddhatermészetnek, amely a ha-
tartalan szeretet, egyiittérzés és mindentud6 bolcsesség elvalaszt-
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hatatlan egysége. Mds valldsokban ezt a végtelen szeretetet neve-
zik isteni szeretetnek, szemben a kdzonséges szeretettel. Az isteni
szeretetnek alapvetd természete, tulajdonsdga az, hogy végtelen.
Ugyanez szerepel a buddhizmusban is: az alapvet6 jésdg tibetiiil
csam nyindzse, szanszkritul maitri. Ez az a forrds, amely végsé
soron mindent meggyogyit.

Minden meditacionak van egy pontos menete

Sokféle gyogyitdé meditacid létezik. Mondhatjuk, hogy végsé soron
minden meditdcié gyogyit. Amikor valaki tdrgy nélkiili mahamudra
vagy dzogcsen mediticidt végez, és képes azt ugy végezni, hogy el-
méje elnyugszik a gondolatokon tuli teljesség dllapotban, akkor egy
rendkiviili gyogyité meditaciot végez. Ehhez az dllapothoz azon-
ban nehéz eljutni, ezért szamtalan meditacio létezik, amelyek az
egyszer( gyakorlok szdmdra is haszndlhatok.

Minden meditdciénak, bdrmelyikkel is foglalkozunk, van egy
pontos menete. Jelen meditdcidénk azzal kezdédik, hogy ellazitjuk a
testiinket, majd a tudatunkat, és a tudatot kozel hozzuk a testhez.
Ez a mozzanat nagyon fontos. Aki nem tanulja meg hazahozni
a tudatot a testhez, az nem remélhet eredményt, hidba végzi a
vizualizicidkat, hidba prébélkozik a mahamudra vagy dzogcsen
meditaciokkal. Hétkoznapi allapotdban a test és a tudat egymdstdl
elszakadt allapotban van, a tudatunk nincs ott, ahol a testiink, és
ha ezt nem tudjuk megsziintetni, akkor a munkdnk nem sokat ér.

Egy meditdcié sorozatot tanulunk, amely hasznal egyrészt az
egészséglinknek, mésrészt pedig az egyéb mediticié gyakorlata-
inkat is segiteni fogja, barmilyen meditacioval is foglalkozunk a
gyogyité mediticié mellett. Az alapvetd testi és szellemi egészség
kialakitdsa a célunk, és ez a meditacié nagyon hatékony eszkozzel
szolgdl, akar betegek vagyunk és meg akarunk gyogyulni, akar pe-
dig a szellemi utat akarjuk jarni. Minden meditacidonak az alapja
az, amivel itt foglalkozunk.
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A gyakorlati at

Mi az a gyakorlati Gt, ami elvezet benniinket célunkhoz? Amellett,
hogy a meditaciot végezzik, nagyon fontos, hogyan gondolko-
zunk, vagyis ki kell alakitanunk a tiszta szemléletet, ami az egymds
és onmagunk, valamint a vildg elfogaddsdnak az alapja. Megtanul-
juk megldtni mindenben a jot. A jét nem kell kivetitentink, hanem
meg kell talalnunk, mert ott van mindenben. Alapvetd josagrol
beszéliink, ami azt jelenti, hogy a legrosszabb rossz mélyén is ott
lakozik a j6. Amit rossznak neveziink, csak annyiban rossz, hogy
nehéz megtaldlni benne a jét; ez nem azt jelenti, hogy kevesebb
benne a j6, csak jobban el van kend&zve. A rossz is 16, csak nehéz
a jot megtaldlni benne.

Minél nehezebb megtaldlni valamiben a jét, anndl rosszabb-
nak hivjuk. Persze ez is relativ dolog, mert van, aki konnyebben
megtalalja, van, aki nehezebben. Ez teljes mértékben rajtunk mu-
lik, és ha képesek vagyunk képezni magunkat abban, hogy egyre
konnyebben meglassuk a jot mindenben, biarmiben, az nekiink jo.
Ez kizdrolag képzettség dolga. Vannak, akik ezzel nem foglalkoz-
nak - el sem fogadjdk ezt a szemléletet. S6t sokan azt mondjak,
hogy mindennek az alapja a rossz, és a j6 nem is létezik. Mi for-
ditunk ezen, s azt mondjuk, hogy mindennek az alapja a j6, és a
rossz is csak annyi, hogy egy dologban nehéz megtaldlni a jét, de
ha tigyesek vagyunk, akkor ez konnyen sikeriilhet. Ez mindenre
igaz, emberekre, eseményekre, betegségekre. Mindenben meg lehet
talalni a jot, ha nyitottak vagyunk a jelen lehet&ségeire, és minél
nyitottabbak vagyunk, annal egészségesebbek lesziink, illetve annal
konnyebben gydgyulunk meg, ha esetleg mégis megbetegednénk.
Ez az alapvetd szemlélet. Tehdt a tiszta szemlélet nagyon fontos,
azonban ne felejtsiik, hogy ez nem csak elmélet, hanem egyben a
képzés utja is, ami egy nagyon gyakorlati dolog.
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A remete és a gyermek

A tiszta szemlélet gyakorldjdrol olvashatunk az aldbbi torténetben,
amely sokak szamdra meghokkentd lehet. Azt mondja el, hogy ha
még latszolag tisztitalan, rossz dolgot tapasztalunk, akkor is tiszta
szemléletre és odaaddsra torekedjiink. ,,Ne hagyd magad lealacso-
nyodni, és a masok hibai nem fognak a karodra vélni.” Ez lehetne
a torténet mottdja. Ott kezdddik a baj, amikor az ember megal-
kuszik 6nmagéval, és hagyja magat lealacsonyodni. Engedi, hogy
eltérjenek a gondolatai a tiszta szemlélettSl. Ezt nem szabad soha
megengedni magunknak, birmi torténjen.

Hol volt, hol nem volt, fent a hegyen élt egy remete, lenn a fa-
luban élt egy csalad. Tortént egyszer, hogy a nagylany teherbe esett.
A szul6k tudni akartdk ki az apa, azonban a liny nem vallotta be.
Végil, amikor gyermeke megsziletett, engedett sziilei sz{inni nem
akar¢ kérlelésének és fenyegetésének, és azt mondta, a gyermek apja
a remete, fenn a hegyen. A sziil6k erre fogtdk a kisbabit, felvitték a
hegyre, és odaadtdk a remetének e szavakkal:

- Itt a gyermeked, te vagy az apja, tedd a dolgod! - és a gyer-
meket otthagytdk nila.

A remete csak annyit mondott:

- J6l van - és gondjaiba vette a kisbabit.

Teltek, multak az évek. A gyermek a remete mellett mar szépen
felcseperedett, amikor egy nap a ledny odaallt a sziilei elé, és azt
mondta:

- Nem mertem az igazat eldrulni, a gyermekem apja nem a
remete, hanem a szomszéd fit.

A szulék alaposan megdorgédltak a linyukat, majd felmentek
vele a remetéhez a hegyre.

- Bocsasd meg nekiink szentélet(i mester, hogy gyanuba kever-
tink! Lanyunk ma elmondta, hogy nem te vagy a gyermeke apja.
Nagyon sajnaljuk, amit tettiink! Mivel nem te vagy az apja, a gyer-
meket most magunkkal vissziik.
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A remete erre csak annyit mondott:
- J6l van - és atadta nekik a gyermeket.

Ezt hivjak gy, hogy tiszta szemlélet. A kozben, gyereknevelés-
sel eltelt j6 par évet mar nem is szamoljuk bele ebbe a tiszta szem-
léletbe. Konnyt elolvasni, hogy ,,j6l van”, de akinek van gyereke, az
tudja, mit jelent az a par év a kicsivel, jéban, rosszban. Ne hagyjuk
tehdt magunkat lealacsonyodni, mert abba betegsziink bele.

Egy maésik tanulsagos torténet:

A mester és tanitvanya virraszt

A mester és tanitvdnya virrasztidson vesz részt, a gyulekezet egy
nagy csoportjaval egytitt. Az idé muldsaval az embereket egymas
utdn nyomja el az dlom. Végiil, mir kettejiiket kivéve, mindenki
alszik. A tanitvdny megszolal:

- Milyen szdnalmas litviny! Mind alszanak, mint a hulldk,
most, amikor alkalmuk lenne a gyakorlasra és a tisztulasra.

A mester igy valaszol:

- Jobb lenne, ha te is inkdbb aludnal, minthogy igy gyalazkod;!

Keresd a rosszban is a jot

Itt kezdSdik a betegség, itt, ebben a pillanatban, amikor kezdjiik a
hibakat észrevenni, és kezdjiik 6ket komolyan venni, mondjuk igy:
hibasan komolyan venni. Emlékezziink, nincs rossz, a rossz csak
az, amiben nehéz észrevenni a j6t. Minket Ugy neveltek, hogy a j6
harcol a rosszal, a sotétség a vilagossaggal, mind a ketté kékemény,
egymasnak esnek, és valamelyiknek letorik a szarva, valamelyik le-
gy6zi a masikat, a jO a rosszat, vagy forditva. Féleg azonban a rossz
gy6zi le a jot, és akkor a vildg a ,,Siralom Volgye”. Prébaljuk meg
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ehelyett megtanulni az Uj fogalmat, miszerint rossznak azt hivjuk,
amiben nehéz megtaldlni a jot.

A tudatépités mestereinek van egy monddsa: ,Ha két Gt van elét-
ted, egy konny( és egy nehéz, akkor mindig valaszd a nehezet”. Ez
azt jelenti, hogy ha a rosszal taldlkozol, azt tekintsd kihivasnak arra,
hogy megkeresd benne a jot. Alljunk neki, és keressiik meg, mert
attol fejlédiink. A tiszta szemléletiink azaltal erésodik, ha a rosszal
taldlkozva vessziik a faradsagot, megallunk, és megkeressitk benne a
j6t. Most mér tudjuk, hogy mindenben fellelhetjiik a jot, vagy leg-
alibbis mér hallottunk réla. Ez mdr énmagaban egy nagy el6érelépés.
Az els6 1épés mindig az, hogy hallunk réla, a masik 1épés az, hogy
valosagosan folkelti az érdekl6déstinket amit hallunk, és végil utina-
néziink, hogy megbizonyosodjunk az igazardl, vagy a nem igazarol.

A tudast nem lehet atadni

»Azt mondta a ldma, hogy a rossz az, amiben nehéz megtaldlni a
jot. Igy van-e vagy nincs igy? Ez a nagy kérdés.” A gyakorloknak,
a hallgatéknak az a feladatuk, hogy foltegyék a kérdést maguk-
nak, és megkeressék a valaszt. Az nem segit, ha csak elfogadom,
és aztin elfelejtem: ,Igen. Nagyon érdekes volt. Biztos igaza van”.
Kész, el van intézve, nem foglalkozunk vele. A gyakorlé olyan em-
ber, aki folteszi mindig magdnak a kérdést: ,,lgy van-e vagy nincs
igy?” Guru Rinpocse egyik tanitdsaban minden versszak igy zarul:
,Igy van-e vagy nincs, vizsgald meg sajit elméd”. Ez a feladatunk.
,lgy van-e vagy nincs, vizsgald meg sajat elméd, és talald meg a
megnyugtatd vilaszt magadnak.” Ha nem vessziik a firadsagot,
akkor nem ériink el semmit. A tudist nem lehet atadni. A tanitds
fol tudja kelteni a kivdncsisigunkat, de a tuddst csak ugy tudjuk
megszerezni, ha mi magunk vessziik a firadsagot, és utdnanéziink,
mert a tudds belsé felismerésbdl fakad.

Errdl szOl egy mese, amelynek érdekessége, hogy létezik mind ma-
gyar, mind indiai véltozatban. Kovetkezzék most a magyar valtozat:



III. A GYOGYITO MEDITACIO 57

Az allatok nyelvén érté juhasz

Ahogy mentem, mendegéltem, elmentem Pelegre, ott littam jdszol-
hoz kotozve a sok mesét, mint megannyi taltos paripat. Ezt valasz-
tottam, ezt a legszebbiket, erre folilltem, Tiszta Elme Orszagdba
ezen repiiltem.

Hol volt, hol nem volt, még az Operencidn is talnan volt, az
Uveghegyen innen volt. Elmém kiddlt, bedélt kemencéjének egy
csepp oldala sem volt. Ami kint volt, bent volt. Ami bent volt, kint
volt. Teli volt a tinemények rengeteg kaldcsdval, egy sem volt benne.

Hat hol volt, hol nem volt, volt egyszer egy juhdsz. Ahogy a
birkakat 6rizte, meglatott egy tiizet. A tlzben volt egy kicsi kigyo.
Kérte a juhdszt, nydjtsa be a botja végét a tlizbe, és szabaditsa ki 6t
onnan. Nem marad halatlan. Elgondolta magdban a juhasz:

- Minek megmenteni ezt a kigyot, mikor dgyis az 6rdog cim-
borija.

[Itt tartunk most, igy gondolkozunk most. ,A rossz!” A kigyo
megtestesiti a rosszat. Nem foglalkozunk vele, mert rossz. Elutasit-
juk. Mereven elhataroljuk magunkat téle. A juhdsz ennél egy kicsit
okosabb volt.]

- De mégis - gondolta -, hitha mégis j6 lesz kivenni. [Megjele-
nik a bolcsesség.] Azt gondolja:

- Néha az 6rdog is tehet az ember gyerekével valami jot! Hat-
ha én is igy jarok vele! [Lehet, hogy a rosszban is meg lehet taldlni
a jot. Nehéz megtaldlni benne, de lehet, hogy van benne jé.]

Kivette a kigyot a tlizbél, és mondta neki a kigyd, hogy csak
arra vigye a botjdval, amerre & a fejét tekeri. A juhdsz meg azt
mondta neki, hat akkor mi lesz a birkdkkal? A kigyd azt felelte,
ne féljen, azoknak nem lesz semmi bajuk. A juhdsz arra vitte a
kigy6t, amerre a fejét forditotta. Utkdzben a kigyé eldrulta, hogy
6 a kigyd kirdly fia, és amikor a sok kigyd kozé érnek, ne féljen.
A kigyék nem bantjak, mert 6t viszi. Ha az apja elé érnek, az
megkérdezi majd t6le, hogy mit kivin. Hiaromszor kérdezi, de
mind a hdromszor csak a minden nyelvek kulcsat kérje. Majd azt
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mondja neki az apja, hogy tatsa nagyra a szdjat, és ha kitatotta,
hdromszor belelehel.

A juhdsz megkérdezte, mit csinaljon 6 azzal a minden nyelvek
kulcsaval? A kigyo6 azt felelte:

- Azzal te még nagyon gazdag ember lehetsz. Ha pénzt kérsz,
azt 1s kaphatsz, csakhogy az addig lesz pénz, amig onnan ki nem
mész. Amint onnét kimész, az mindjirt szemét lesz.

A juhdsz sz6t fogadott a kis kigyonak, és ugy cselekedett, a
minden nyelvek kulcsit kérte. A kigydk kirdlya megadta, de egy
feltétel alatt, hogy azt senkinek se merje elmondani, mert akkor
azonnal meghal. A kis kigyé kikisérte, hogy semmi baja ne essen.
A juhdsz visszament a nydjdhoz. A nydjat éppen Ugy taldlta, amint
otthagyta. Lefekiidt a tiz mellé. A kozeli fan egy kdnya azt kdrogta:

- Ha tudnad juhdsz, hogy min fekszel, akkor folkelnél, és tob-
bet nem is kellene a birkakat érizned.

A juhidsz ezt mindjart megértette, tiistént folkelt. Folasta azt a
helyet, s ott egy nagy kazal pénzt talalt.

Azutan bizony tobbet nem is 6rzott birkdkat, mert nagyon
gazdag ember lett. Meghdzasodott, mert eddig nétlen ember volt.
Egyszer a feleségével sétalovagldsra ment. Az asszony it a kancéra,
6 maga pedig a cs6dorre. Az asszony elmaradt egy kicsit. A cs6dor
ekkor rdnyeritett a kancara, hogy miért nem jon hamardbb. Az meg
azt mondta, konny( neked, te csak egyet viszel, én meg harmat.

Az ember erre elnevette magat. Kérdezte téle a felesége, min
nevet. De 6 azt mondta, hogy nem mondhatja meg, mert ha meg-
mondand, mindjart meghalna. Az asszony nem tagitott. Azt mond-
ta, mindegy, ha meg is hal, csak mondja meg min nevetett.

Mikor hazamentek, az ember megcsinéltatta a koporséjit, hogy
abban majd megmondja. Bele is fekiidt. Kinn a kutyik nagyon vo-
nyitottak, mert sirattdk a gazdajukat. Megsajndlta Sket, s mondta
a cselédeknek, adjanak nekik kenyeret, hogy ne vonyitsanak, de a
kutydk bdnatukban hozza sem nyultak.

Egy kakas odament. Kezdte a kenyeret nagy hetykén csipeget-
ni. Mire a kutyak elkezdték pirongatni, hogy inkdbb & is sirjon,
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mikor a gazddjuk meg akar halni. A kakas erre azt felelte:

- Ugy kell neki, hadd haljon meg! Nekem mér volt hetvenhét
feleségem 1is, és egyszerre valamennyinek tudtam parancsolni. Kel-
ne csak fol, tapogatna csak meg a bot boldogabb végével, mindjart
nem kellene neki meghalni.

Mikor ezt az ember meghallotta, elszégyellte magét. Folugrott
a koporsébdl, és ahogy a kakas mondta, Ggy tett. Az asszonyt
nem verte meg, de nem mondta meg min nevetett, igy hat életben
maradt.

Az igazi tudas belsd felismerésbdl sziiletik

Mirél sz6l ez a torténet? Arrdl, hogy az igazi tudds belsé felismerés-
bdl sziiletik. Hidba volt a juhdsznak minden szerzett tudomdnya és
gazdagsdga, hiszen majdhogy nem éppen ez okozta a vesztét. Sze-
rencséjére, az utolsd pillanatban megjott a jozan esze, és rdébredt
alapvetd képességére, a jozansdgra, amelyet senkitél sem tanult,
hanem mindig is a sajatja volt.

Benniink van az alapveté j6sig, nem kell senkitdl eltanulnunk.
Viszont tanulnunk kell utakat, médokat, amelyek elvezetnek hozza
benniinket. Ne varjuk, hogy a kakas hozzon vissza benniinket a
sirbdl. A kakas jelképes éllat, & ébreszti fel a vilagot, kukorékol haj-
nalban. O hozza az ébredést, amit més széval megvilagosodasnak
is hivunk. A folébredést az dlombdl, a kaprizat dlmibol. Aztin,
hogy ehhez a kakasnak olyan természete is van, a hetvenhét fele-
séggel, az mar az 6 dolga, arr6l mi mar nem tehetiink. A lényeg az
ébredés, raébredni a mar meglévé bels6 egészségiinkre, josagunkra.
Ha a jésdgra raébrediink, akkor felébredtiink a kaprazatok alméabol,
a betegség dlmabol. Ez a gydgyitds alapja. Aki nem hiszi, jarjon
uténa! Igy van-e vagy nincs, vizsgald meg sajit elméd!
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A harom egészségi allapot

A gyogyité mediticid az egészségrdl és a betegségrol szl Az egész-
ségnek, az egészségi dllapotnak harom fajtdja létezik. Az els6 az
egészség hidnya, vagyis a betegség dllapota. A mdisodik a viszony-
lagos egészség allapota, amikor mar nincs kifejezett betegség, de
még nincs meg a végsé egészség dllapota. Ez tehit nem egy tartds
egészség allapot. A harmadik pedig a végsé, teljes, tokéletes egész-
ség dllapota.

A szenvedés harom fajtaja

Mit jelent a betegség allapot? A betegség allapota azt jelenti, hogy
az ember elmeriil a szenvedésben. A szenvedésnek hdrom fajtdja
van. Az els6 a szenvedés szenvedése, ami azt jelenti, hogy tényle-
gesen érezziik a szenvedés jelenlétét. Ez lehet fizikai vagy szellemi,
lelki szenvedés. Fizikailag fajhat példaul egy seb rajtunk, vagy faj-
hat a fogunk, a gyomrunk, gorcsolhet az epénk. Lelki természet(i
fijdalom példaul a gydsz, a gondok, vagy a depresszid és a tobbi.
Ezeket hivjuk a szenvedés szenvedésének, amikor is a szenvedés
konkrétan érezhetd.

A valtozas szenvedése

A masodik szenvedést ugy hivjuk, hogy a vdltozds szenvedése, ami
azt jelenti, hogy még ha atmenetileg jol is érezziik magunkat, akkor
is tudjuk, hogy ez az allapot barmikor megszlinhet, az dtmeneti j6
allapotunk barmikor véget érhet. Altalaban az emberek erre nem
gondolnak, és ezért nagyon sok csalddas, fajdalom éri Sket f6losle-
gesen, mert bizonyos dolgokat elére lehet ldtni. Ha az ember oko-
san él, akkor el6re 1at dolgokat és folkészul ezekre, egy kis humor-
érzékre tesz szert, és azt mondja: ,,Oké, most font vagyok a hullam
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tetején, de ez azt jelenti, hogy barmelyik pillanatban elindulhatok
lefelé, mert ez vele jar. Olyan nincs, hogy mindig a hullam tetején
lovagoljak. Aztan lecstiiszom, akkor lent leszek, s6t lehet, hogy na-
gyon lent leszek egy darabig, de aztian elindulunk folfelé megint™.
Ez a valtozas szenvedése.

A tanitds azt mondja, hogy minden, ami folépiil, egyszer le-
omlik. Ezt tudni lehet el6re. Minden taldlkozas elvildssal fejez6dik
be. Taldlkozunk valakivel, 6sszejoviink, akdr egy par évig is egytitt
vagyunk, am el6re lehet tudni, hogy végiil mindenképpen el kell
majd bacstznunk egymastol. Egyfajta humorérzékkel kell az éle-
tinket szemlélni. Latni kell az érem mdsik oldaldt. Nem szabad
elszallni azzal a gondolattal, hogy ez most mar mindig igy lesz,
mert akkor becsapjuk magunkat. A vilag természete a mulando-
sag. Elmondhatjuk, hogy amikor jél érezziik magunkat, mar el6re
tudhatjuk, hogy egy 1dé mulva biztos nem fogjuk ilyen jol érezni
magunkat. El6re késztlhetiink ra, ami azt jelenti, hogy egy kis mo-
sollyal, egy kis 6nironidval szemlélhetjiik a boldogsagunkat. Mond-
hatjuk azt, hogy most nagyon jé, fantasztikusan j6, és ortilhetiink
is ennek, de nem kell elszallni téle. Ne alakuljon ki ragaszkodas.
Elvezziik, de konnyedén élvezziik, ne alakitsunk ki ragaszkodast a
boldogsag irant.

Drugpa Kiinli

Ismerés a Drugpa Kinlirél sz616 torténet, aki nagy jégi volt. Egyszer
elhivtdk egy gazdag asszony haldldhoz, hogy végezze el a halallal kap-
csolatos szertartast, a tudat athelyezését. O ezt el is végezte, és halibol
az elhunyt asszony Osszes ékszerét felajanlottik neki. Méarpedig Tibet-
ben ez tetemes érték volt, mert ott dltaldban a csalddi vagyon egy részét
éppen a haziasszony ékszereiben 6rizték. Hatalmas tiirkizek, korallok,
arany, ezist ékszerek, és a tobbi. Drugpa Kiinli nagyon megoriilt en-
nek, és az Osszes ékszert magira vette, mindent magara aggatott. Ugy
nézett ki, mint egy csoddlatos kardcsonyfa, és nagyon boldog volt.
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Kiment a héz elé, ahol par szdz ember gyilt 6ssze a temetésre,
és megmutatta nekik magat az ékszerekkel. Mindenki nagyon bol-
dog volt. Akkor Drugpa Kiinli visszament a hdzba, levette magarol
az ékszereket, és visszaadta a csalddnak. ,Tessék, kdszonom szépen,
erre most mar nincs sziikségem” - mondta. ,,De hat hogyhogy?
Ez a tiéd, ezt neked adtuk.” ,Az 6romom mar megvolt bel6le.
Ennél tobb 6rémom mar nem lesz, ha megtartom, abbdl mér csak
gond lesz. Nem kell. Itt van.” - és ezzel elment szépen. Az 6rome
mar megvolt. Otthagyta a kapott vagyont. El6re lehetett latni, mi-
lyen problémak lettek volna abbol, ha elviszi. Egy nagy zsdk arany,
ezlst, korall és a tobbi egy koldus hatin - mert Drugpa Kinli ugy
élt, mint egy koldus -, ez nyilvin nem egy 6rom. Mar cipelni is
gond, aztdn jonnek a rablok...

Patrul Rinpocse

Egy masik torténet Patrul Rinpocsérdl szol, aki szintén dgy élt,
mint egy koldus, de volt neki egy kiséréje is. Patrul Rinpocse min-
dig barlangokban élt. Nagyon sok konyvet irt, azokat is a barlan-
gokban irta. Nem volt sajit kolostora, nem volt sajat gyiilekezete,
hanem vandorolt egyik helyrél a masikra, vagy pedig a meditaci6
elvonuldsok idején barlangokban lakott. Ezzel egyiitt egy Oridsi
ldma volt. Annak ellenére, hogy rongyokban, egyszer(i ruhdkban
jart, egész Tibetben hires volt, mindenki tisztelte 6t. Egyszer az
egyik kolostor, amelyiknek a kozelében lakott, rabizott egy nagy
pénzosszeget, hogy vigye el valahova, egy masik kolostorba. O ezt
a nagy csomo aranyat, pénzt bevarrta a ruhdjaba, eldugta, ameny-
nyire lehetett, és elindult a kiséréjével.

Ment, ment, mendegélt, hit kezdte észrevenni magan, hogy
egyre jobban aggddik. ,Jaj, ott biztos rablék vannak. Biztos jon-
nek, és elveszik a pénzt.” Elészor csak éjszaka féltette a pénzét,
aztan mdr nappal 1s, a végén mdr nem is allt masbdl az egész élete,
csak a pénzt féltette. Egyik este aztin elhatirozta magat. Amikor
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a kisér6je mar aludt, fogta a pénzt, szépen kifejtette a bundébol,
és ugy ahogy volt, belevigta a folydba. Ezutin pedig egy jot aludt.
Ahogy folébredt a kisérdje, kérdezi Rinpocsét: ,,Olyan boldog vagy
ma, ilyen boldognak rég littalak. Mi tortént?” Akkor Rinpocse
elmondta, hogy az tortént, hogy belevagta a pénzt a folyoba, és
megszabadult minden gondjitdl. ,,Boldog vagyok, szabad vagyok,
mint a madar” - és ezzel boldogan folytattik az utjukat. Hogy a
kolostor mit sz6lt hozza, azt mar nem tudjuk. Tehat ez a valtozas
szenvedése, és ha az embernek van egy kis raldtdsa, akkor el6re
tudhat dolgokat. Ez nagyon egyszerd.

8

Ne ragaszkodjunk sem az egészséghez, sem a betegséghez

A gyogyité mediticidban probaljunk meg kialakitani egy ujfajta
szemléletet. Alakitsunk ki egy olyan magatartdst a betegséggel és az
egészséggel kapcsolatban is, hogy ne ragaszkodjunk sem az egész-
séghez, sem a betegséghez. Legyen egy bizonyos ralitisunk. Ne
ragaszkodjunk magahoz az élethez se. Hagyomanyunk mesterei ezt
egy 0sztonzd imaban fogalmaztik meg.

Az ima igy sz6l: ,Ha azzal szolgidlom a vildgot legjobban, hogy
egészséges vagyok, akkor legyek egészséges, gyodgyuljak meg, 4m ha
ugy tudom szolgalni a vilagot legjobban, hogy beteg vagyok, akkor
legyek beteg. Ha Ggy tudom szolgalni a vildgot legjobban, hogy
sokaig élek, akkor éljek soka, de ha ugy tudom szolgdlni a vilagot
legjobban, hogy meghalok, akkor haljak meg”.

A gybgyité mediticidnak ez a kulcsa. Mi ennek a tanulsaga:
a nem ragaszkodds. Ha Ggy kezdink gyogyitdé mediticidval fog-
lalkozni, hogy gorcsosen ragaszkodunk az egészséghez, az maga a
betegség. Az a betegség melegigya.
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Atmeneti allapotban vagyunk

Amikor betegek vagyunk, dtmeneti dllapotban vagyunk. Ne ragasz-
kodjunk hozzd, ne lassuk magunkat betegnek. Az egyszer(i ember
Ugy néz magara amikor beteg, mintha ezentil mindig beteg lenne,
mert az ember ragaszkodik. Van egy tibeti mondas, miszerint ,,A
szem egy arasznyira lat, de a tudat csak egy hajszdlnyira”. Nagyon
fontos ezt észrevenni magunknal, tehit a nem-ragaszkodas a 1é-
nyeg. Igazdbol ez a titka a gyogyuldsnak.

Amikor betegek vagyunk, ne ragaszkodjunk a betegségiink-
hoz. Ez azt jelenti, hogy ne vegyiik olyan komolyan. A betegség
csak egy allapota az embernek. Az allapotok pedig alland6éan valt-
jak egymast, ha megengedjik. Azonban, ha ragaszkodunk hoz-
zajuk, akkor meg tudjuk akadalyozni, vagy le tudjuk lassitani a
valtozast.

Ha pedig egészségesek vagyunk, akkor ahhoz se ragaszkodjunk,
mert az is csak egy allapotunk. Ez vonatkozik tehdt az egészségi
dllapot mésodik fajtdjara, az dtmeneti egészségre, amirdl az el6z6-
ekben beszéltiink.

A tokéletes egészség

Az egészségi dllapot harmadik fajtdja a tokéletes egészség. A toké-
letes egészség nem mds, mint a megvildgosult allapot. Az dtmeneti
egészség még mindig egy olyan allapot, ahol jelen van a ragaszko-
das. Pedig minden negativitisnak - beleértve a betegséget és min-
den més szenvedést is - az alapja az énhez ragaszkodasunk. Ugy is
mondhatndnk mds széval, hogy az én-gorcsiink. Szoktak mondani
egonak is, de az ego is csak annyit jelent latinul, hogy én. Tibetiiil
azt mondjuk dag-zin, énhez ragaszkodas. Magyarul azt mondhat-
juk, hogy én-gorcs, mert ez egy bekeményedett, gorcsos dllapot.
Ezt nagyon fontos érteni, mert amikor a tudatépités tanitdsa azt
mondja, hogy nincs én, azt nagyon kénny( félreérteni.
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Nyugaton egész mast értiink az én alatt, mint keleten. Tibetiil
azt mondjak, hogy dag-mé, ami sz6 szerint leforditva azt jelenti énte-
lenség, én-nélkiiliség. Nyugaton ez félreérthetd. Tehat amikor tibeti-
l azt mondjuk, hogy dag-mé vagy én-nélkiiliség, akkor ebben a dag
szOtag mar az én-gorcsot jelenti, vagyis egy gorcsos én-tudatot. Egy
leszlikitett és mondhatni beteges képet dnmagunkrél, azt a képet,
mely szerint én el vagyok vigva a vildgtdl, el vagyok idegenedve a vi-
lagtdl. Ezt jelenti a dag. Egy elidegenedett, teljesen kiilonalld egyént
jelent, akinek semmi koze a vilighoz, le van hatarolva. Azt nem
tudjuk pontosan hol az elvalaszté hatar, de az a képzetiink, hogy ez
én vagyok, ez mar nem én vagyok, és a kettének egymdashoz semmi
koze. A vilag létezhetne nélkiilem, én létezhetnék a vilag nélkil.

A dag-zin azt jelenti, hogy ehhez ragaszkodunk, vagyis ezt mi
nagyon komolyan vesszitkk. Amig ez az én-gorcs benniink van, ad-
dig az egészségiink nagyon torékeny és dtmeneti, ezért a valtozas
szenvedése fogalmaban kell gondolkoznunk. Ilyen értelemben az
orom 1s a véltozas szenvedése. Amig ragaszkoddssal oriliink, az
maga a szenvedés, és el6bb-utébb kideriil, hogy tényleg az. Ha
Drugpa Kiunli ragaszkoddssal oriilt volna az ékszereinek, akkor
még ma 1s cipelné ket a hitdn, ha el nem vette volna téle valami
rablo, és meg nem olte volna rdaddsul.

Elidegenedettség

A tokéletes egészség titka tehat az, hogy megszabadultunk az én-
hez ragaszkoddstol, az én-gorcs fololdodott. Ez nem jelenti azt,
hogy nincs én érzetiink. Tovabbra is vagyunk, mi vagyunk, de
egy egészen mas modon. Nem vagyunk elidegenedve egymastol,
nem vagyunk elidegenedve a vilagtol. Nem vagyunk elidegenedve
a sajat testiinktdl, mert most attél is el vagyunk idegenedve. Sajat
testiinket is mint valami tdrgyat szemléljik. Még a testiinkkel sem
vagyunk benséséges, j6 viszonyban. Eleve nagyon keveset tudunk
réla, nem is torédink vele. Az a kicsi is, amit foglalkozunk vele,
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az 1s teljesen neurotikus. Belenézlink néhadnyszor a tiikkorbe, hogy
»Na, j6 vagyok...?” Ennyi. Ennyit torédiink a testiinkkel.

Aztin van, aki tobbet torédik a testével, és mds testrészeit is
nézegeti a tikor el6tt, mint példdul az eurdpai balett tancosok.
Az & példguk jol mutatja, milyen viszonyunk van a testiinkhoz.
Tiukorszobaban gyakorolnak. Eleve nem egy belsé érzést épit fol
a tancos, hanem azt nézi, milyenek a mozdulatai. Ez egy teljesen
neurotikus szemlélet. Nem a bels6 tartdsival foglalkozik, hanem
azzal, hogy mdsok milyennek latjdk 6t. Ezzel szemben all példaul
a jOga, vagy a keleti tdncok, ahol a bels6 érzés, a teljesség érzetre
torekvés a lényeg. Nem az az érdekes, hogy néziink ki.

Péld4ul, voltam egyszer egy amerikai college-ben, Princeton-
ban, ahol papokat is képeztek. Ott a kovetkezét littam: volt egy
szoba, ahol allt egy sz0szék, a szoszékkel szemben volt egy tévé-
kamera és egy képernyd, ami a szdszék felé volt forditva. A leendd
papok ott gyakoroltdk, hogyan kell prédikalni. Figyelték a sajat tag-
lejtéseiket, hogy hatdsosak vagy nem. Akdrmilyen hihetetlen, ott
voltam, a sajdt szememmel littam, bent voltam abban a szobdban.

Elsé kézb4l szerzett baratsag

A gybgyitdé meditacié gyakorlaséhoz meg kell baratkoznunk 6nma-
gunkkal és a meditdcidval is. Ez egy els6 kézbdl szerzett baratsdgot
jelent. Nagyon sok testi-lelki nehézséget cipelink magunkkal, na-
gyon sokszor finom, apré dolgok is megnehezitik, vagy lehetetlen-
né teszik életiinkben a meditaciét. Azért van ez, mert nem vagyunk
képesek megbaratkozni sem 6nmagunkkal, sem a meditaciéval.

Hazahozni a tudatot

A gyogyitdé meditici6d soran az elsé 1épések, amint lattuk, a folké-
sziilés, az ellazulds. Meg kell tanulni ellazulni, elengedni a gorcse-
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inket, rahangolédni a jelenre, rahangolddni a testiinkre. Itt van a
testiink, itt vagyunk mi is. Ezt hivjuk Ggy: ,hazahozni a tudatot”
ide, ahol vagyunk, mert 4ltalaban a tudat nincs itt a testiinknél. A
tudatunk az egész vilagot jarja, és a multat, a jelent, a jOvV6t is, és
amig a tudat ilyen allapotban van, addig nagyon kevés hasznunk
van bel6le, viszont annal tobb a probléménk vele. Ezt hivjak ugy,
hogy a 1ét kore. A tudat OntOrvénylien azt csindl, amit akar, és
nekiink nagyon kevés beleszolasunk van. Az els6 1épés a testi ella-
zulds, ami megalapozza a tudattal folytatott munkat. Nyilvin amig
a testiink is fesziilt, és 6ssze-vissza allapotban van, addig a tudattal
nincs is értelme foglalkozni. Tehat ez az els6 1épés.

PYEES
""}sﬁq}‘

e

‘p .‘/ L
’f@&g’ N
5

AL

Meggyokerezni a jelenben

A miésodik lépés az, hogy a tudatot le kell nyugtatni olyan médon,
hogy meg kell gyokereztetni a jelenben. Erezni kell, hogy van egy
stabilitdsa, tehdt stabilizalni kell a tudatot. Az ezt kovetd 1épés a
mediticidban az, hogy megbardtkozunk a testiinkkel. A testiinket
részletrbl-részletre végigvessziik, nem csak a kiilsé alakjit, hanem a
belsé szerveket is. Ennek a vizualizdcidénak az értelme elsésorban
az, hogy a testiinkhoz kozelebb kertiljink, mivel gyogyité medi-
tacioval foglalkozunk, és a célunk az, hogy majd gyogyitd ener-
gidkkal toltsiik meg egész testiinket, lénylinket. Ez a meditacionk
késBbbi lépése lesz. A gydgyitd energiit azonban nem csak a bé-
riinkbe és a kiilsé formankba kell folvenniink, hanem a bensénkbe
is, a csontjainkba, a csontvel6nkbe, a belsé szervekbe és igy tovabb.
Ezért fontos a belsé szervek tudatositasa.

Altalaban nagyon keveset foglalkozunk a testiinkkel ilyen ér-
telemben.
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Testiink az alapvetd josag maga

Itt arr6l van szd, hogy a testiink megkozelitésének & szempontja
az a gondolat, hogy testiink az alapvetd josdg megtestesiilése, az
alapvetd josag maga. A testet ebben az esetben nem ragaszkodas-
sal kozelitjiikk meg, nem véleményezziik, nem akarjuk manipuldlni,
hogy ilyen vagy olyan legyen, hanem egyszerlien megbaratkozunk
azzal, ami van. Ezt nagyon fontos megérteni ebben a meditacio-
ban, mert ez sok embernek gondot is okozhat. Sok ember nem
képes latni a testének a belsejét, mert van, aki fél téle, van, aki un-
dorodik, van, aki foloslegesnek tartja, és igy tovabb. Tehat sokféle
érzéstink, érzelmiink van, és ez probléma. Az életliinket at- meg
athatjak az érzések, az érzelmekkel teli véleményezések. A gydgy-
ulasnak egyik alapfeltétele az, hogy ezen tuljussunk, hogy tulte-
gyik magunkat a tulhangstlyozott érzelmes megkozelitésen. Ezt
a célt szolgalja az alapvetd jésdggal valod foglalkozas. Az alapvetd
josag tal van a tetszik-nem tetszik, j6-nem j6 fogalman. Amikor
a testiinket ilyen modon vizualizaljuk, illetve végigkovetjiik, akkor
radobbeniink, micsoda 6ridsi gazdagsdg és érték van a keziinkben.
Tehat ez a célja ennek a meditdcidnak: radébbenni, hogy micsoda
6ridst dolog is ez, figgetleniil attdl, hogy most szépek vagyunk
vagy csunyak, fiatalok vagy oregek, egészségesek vagy betegek. Egy
egész vildgegyetem a testiink, egy csoda, egy hatalmas dolog. Eb-
ben a meditacidban ezt izlelgetjiik, és ezen a moédon hangolédunk
ra erre a csoddra.

Még egyszer az alapvetd josagrol

Mit értiink alapvet6 josag alatt? Ezzel foglalkoztunk madr elég sokat.
Az alapvet$ jbsdg nem azon a szinten muikodik, mely szerintiink
j6, vagy szerintiink nem jo. Az alapvetd josdg olyan, mint a kék ég-
bolt, és a ,szerintem jO-szerintem nem j6”, az altaldnossagban vett
jo-rossz csak olyan, mint a fekete és a fehér felh$ az égen. A j6 és
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a rossz mindig néz6pont kérdése, a néz6pont pedig folyamatosan
valtozik. Tehdt van j6, ami nekem j6, mdsnak nem j6, van jO, ami
egyik idépontban jo, de a masikban mdr nem. Példaul lehet, hogy
reggel j6 nekem egy bizonyos dolog, de este mar nem j6 ugyanaz
a dolog. Tehat nagyon sok kiilonb6zé tényezétdl figghet a j6 és a
rossz, azonban ez csak a viszonylagos szint. Van egy mogottes szint,
amit ezért Ugy hivunk, hogy alapvetd josdg, ami az egésznek a hat-
tere, és ezen a szinten, az alapvetd josdg szintjén mar nincs jO-rossz
ellentét. Ez mar nem nézépont kérdése - ez olyan altaldnos hattér,
amely tul van mindenféle viszonylagossagon, de az érdekessége az,
hogy nem egy semleges hdttér, hanem alapvetéen j6, méghozza 6ri-
asi er6vel jo. Olyan, mint a ragyogd égbolt. A ragyogd égbolt nem
semleges. Nekiink, embereknek az a természetiink, hogy a ragyogo
égbolt josagira rd vagyunk hangolva. Amikor kideriil az ég, akkor
az ember oromet érez. Nem tudni miért, ez egyfajta radhangoltsag.
Ez csak igy van, és nincs mit firtatni ezen. Amikor kisiit a Nap,
akkor az ember oriil, j6 érzése tdmad - és szamtalan hasonlé dolog
van a vildgban: a hegyek, a volgyek, erdék, mezok, virdgos rétek,
melyek az 6rommel toltenek el, fiiggetleniil attél, mi az embernek
a véleménye. Ez nem vélemény kérdése.

Ujfajta viszony

Ehhez hasonlé viszonyt kell a testiinkkel kialakitanunk, ha az
egészséglink érdekel benniinket. Ez az alap. Jelen pillanatban a tes-
tiinket dontéen az érzelmi viszonyuldsok szinezik. A testiinkrdl na-
gyon sok mindent gondolunk. Elgondoljuk, hogy ilyenek vagyunk,
olyanok vagyunk, megnézzitk magunkat a tiitkérben, megmérjiik
magunkat mérlegen, fényképeken megnézziik magunkat, méasokkal
beszéliink, Osszehasonlitjuk magunkat masokkal, és igy egy fur-
csa, szedett-vedett érzet alakul ki a testiinkrdl, amiben nem sok j6
van - egy neurotikus katyvasz. Aztin, amikor jobb kedviink van,
akkor pozitivabb médon viszonyulunk magunkhoz, amikor rossz
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kedviink van, akkor pedig akdrmi megtorténhet - az emberek 6n-
gyilkosok lesznek.

Mindezen tullépiink, amikor a mediticiot végezziik. Bens6-
séges, kozvetlen, és a csapongd érzelmi viszonyulasokon tulmend
kapcsolatot teremtiink a testiinkkel. Rdhangolédunk arra, hogy a
testlink alapvetSen j6, egy hatalmas csoda, mely mindig itt van.

A meditacié gyakorlasa

A meditacidoban meg kell probédlni minél tisztibban latni és érezni
a test részleteit, minél tobbet 4télni a testiinkbdl. Mint minden
meditdcionak, ennek sikeressége is a gyakorlastol fiigg. Nem elég
kéthetente egyszer foglalkozni vele. Mindig a gyakorlds a fontos.
Igy van ez minden massal is. Példaul, ha az ember keramikus akar
lenni, és elmegy kéthetente egyszer egy foglalkozasra, attél még
nem lesz keramikus. Kozben gyakorolnia kell.

A mediticié gyakorlasiban, amikor a testlinket vizualizaljuk,
nagyon fontos az érzés-tonus. Altaldban ez minden mediticiéban
lényeges. Tehat ne iskolds modon végezziik a gyakorlatot, végigrag-
va az eldirt menetet; ez nem elegendd.

A meditacid ize

Mindig fontos, hogy érezziik a mediticié izét. Amikor az ellazulis, a
lenyugvas mediticidjat gyakoroljuk, akkor nem elegendé végigvenni
a testrészeket, hanem érezni kell, hogy valéban le is nyugszanak -
tehdt meg kell érezni a lenyugvds izét. Ugyanigy, amikor a testiink
részleteit vizualizdljuk, nem elég igy gondolkodni: ,Most nézem a
szivemet, a tiidémet”, hanem mindig ott kell legyen a végén: ,,Most
tényleg latom és érzem is”. Ez egyben egy megelégedettség érzés is,
tehdt egyfajta ize van a tapasztalatnak. Megizlelem, milyen litni a
szivemet, és sorban az Osszes szervet és testrészt. Amikor az egész
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testiinket végigvettiik, legyen ott az az érzés, hogy tényleg lattuk és
tapasztaltuk a testiinket. Tehat eljutottunk ahhoz, hogy megérezziik
annak az izét, milyen ltni a testiinket. Mint mar mondtam, ennek a
vizualizacidénak az a célja, hogy kozelebbi kapcsolatot épitsiink ki a
testiinkkel, mert amikor az elme és a test intim kapcsolatba kertil, ak-
kor vagyunk készek arra, hogy a gyogyitd erbket be tudjuk fogadni.

Bensdséges kapcsolat

Mit jelent ez? Ez azt jelenti, hogy az embernek tulsigosan sok a
fogalma 6nmagardl, és tulsdgosan kevés a tapasztalata. Ha puszta
fogalmi szinten probalunk foglalkozni gydgyitdé mediticidval, az
nem fog mikodni, mert nincs érzetiink, nincs tapasztalatunk a
testiinkrdl, csak fogalmaink vannak. Példaul, van egy fogalmunk,
miszerint fénnyel gyogyitunk. Ha a fény fogalomként jelenik meg,
és fogalmak halmazaként jelenik meg a test is, akkor a fogalmi fény
a fogalmi testtel nem sokat tud kezdeni. Ennél sokkal bens6sége-
sebb szintre kell jutnunk ahhoz, hogy miikodjon a gydgyitas. Az-
altal, hogy bens8séges kapcsolatba keriiliink a testiinkkel, a pozitiv
energia csatorndjat nyitjuk meg.

Menjiink sejtszintre

Bar a sejtekr6l mindenkinek van valami fogalma, amikor a sejtek
szintjén végezziik a mediticidt, nagy segitség lehet Ujra folfrissiteni
anatomiai ismereteinket. Ugyanez a helyzet, amikor a test szerve-
ivel foglalkozunk. Példaul az interneten nagyon sok képanyaghoz
férhetiink hozza, vannak kiilonleges, csodalatos filmek, amikor a
kamera bent a testben utazik. Segithet az egyszer(i anatémiai rajz
is, amely a test belsé szerveit dbrazolja. Azonban mindez csak se-
gédanyag. Nekiink magunknak kell [étrehozni a kapcsolatot a sajat
sejtjeinkkel és szerveinkkel. Ha valakinek nehézséget okoz a sejte-



72 GYOGYITO MEDITACIO

ket vizualizélni, elképzelhet atomokat vagy barmilyen részecskéket
is. A lényeg az, hogy a test szamtalan mikroszkopikus részecskébél
all, melyek mindegyike rendelkezik az 6t er6 tulajdonsagéval, vagy-
is a fold, a viz, a tlz, a levegd, valamint a tér tulajdonsagéval.

Mit jelent ez? A fold erd azt jelenti, hogy valamiféle szilardsa-
ga, szubsztancidja van a részecskének. A viz erd egyrészt a folyadé-
kot, masrészt a kohéziot jelenti. A tliz hét jelent, azt, hogy az é16
testben a részecskéknek sajit hémérsékletiik van - ez a testhd. A
levegs a légzést, az energidt, a mozgast, valtozékonysagot, tehdt a
testek mozgasat, fejlédését, alakulasat, valtozasét is jelenti egészen
a sejtek, a részecskék szintjéig. Végil pedig a tér elem jelentése az,
hogy mindez a térben foglal helyet, tehit a tér nélkiil semmi nem
létezik. A tér ad helyet a részecskéknek.

Amikor a sejteket vizualizaljuk, lehet, hogy eleinte nehézséget
okoz akdr egyetlen sejtet vagy egy atomot is latni, ezért - mint
mondtam - egy kicsit rd kell segiteni konyvekbdl, képekrdl vagy
az internetrdl vett ismeretekkel. Nehézség lehet sok sejtet latni egy-
szerre. Ezt mind ki kell fejleszteniink.

A mediticiéban az a fontos, hogy az ember tényleg dolgozik,
és tényleg megvaldsitja a dolgokat. Lépésrél-lépésre kell haladni
ugy, hogy el6szor egy sejttel foglalkozunk, és amikor mar tudjuk,
milyen egy sejt, akkor rdmehetiink egy mdsikra, aztin egy harma-
dikra, majd esetleg tobb sejtet vagy atomot lithatunk egyszerre,
és igy tovabb. Ez a mddszer. Ez ,kézimunka”, de hit a meditaci6
mindig aprélékos munka, és csak ezen a mdédon tudunk fejlédni.

Misik nagyon fontos dolog az érzés. Tehat elészor latni, és
utdna érezni. Viljon meggy&z8déssé, hogy amit vizualizdlunk, azt
valéban latjuk.

A tudat kitagitasa

Aprianként megtanuljuk egyszerre litni a szamtalan sok sejtet. Na-
gyon fontos, hogy ezt tényleg kifejlessziik, mert a tudatot ki kell
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tagitani. A tudatunk igen beszikiilt, nagyon korlitoltak vagyunk,
és bizonyos értelemben a korldtoltsigunk a szenvedésiink, a beteg-
ségeink oka. Ez a meditici6 egy rendkivil j6 modszer arra, hogy
tagitsuk a litdsmodunkat, és egy nagyszerd litdsmodot alakitsunk
ki, nagy raldtdsunk legyen a dolgokra, 6nmagunkra, a testiinkre,
a szervezetiinkre és a vildgra. Végtelen tivlatot nyitunk, és ezzel
egylitt a testiinket mint egy egészet latjuk.

Két Iényeges aspektusa ennek a meditdciénak: megtanulni latni
a testiinket egy Osszefliggd egészként, és kialakitani egy bensGséges
kapcsolatot a test és a tudat kozott. Elsé kézbdl szerzett tapaszta-
lathoz jutunk a testrél, ami azt jelenti, hogy olyan médon latjuk
a testiinket, amely a fogalmakon és a csapongé érzelmeken tul
van. Ez teremti meg az alapot ahhoz, hogy ténylegesen megbarat-
kozzunk a testiinkkel. Egy olyan oldalrél kozelitjitk meg a testet,
amely nem fiigg a szeretem-nem szeretem, tetszik-nem tetszik, el-
fogadom-nem fogadom el, pozitiv-negativ, j6-rossz polaritdsoktol.
Ugy kozelitjilk meg a testiinket ebben a meditaciéban, mint egy
csodalatos vilagot. Ezzel megnyitjuk a csatorndt a gyogyulds felé. A
gyogyulas lehet tényleges, amikor egy konkrét betegséget akarunk
gyogyitani, de lehet, mondjuk igy, viszonylagos is olyan értelem-
ben, hogy bar nincs kiilonleges betegségiink, egészségesek vagyunk,
am relativ értelemben mégis betegnek mondhatjuk magunkat, mert
a testinktdl, a vilagtol el vagyunk tivolodva, a tudatunk pedig
szerteleniil csapong, és igy barmelyik pillanatban szenvedést okoz-
hat nekiink. Igy barki szamara, aki a tudattal dolgozni akar, ez a
meditdcié nagyon hasznos.

Megemlitendd, hogy mds mediticidk soran is foglalkozunk a
test és a tudat kapcsolataval, és hasznat vehetjiik eddigi tapaszta-
latainknak. Példdul, amikor siné meditaciét végziink, akkor is a
test és a tudat kapcsolataval foglalkozunk. Siné meditacid végzése
esetén a testhelyzet érzetével és a légzéssel vagyunk kapcsolatban,
am ilyenkor is az a f6 probléma, hogy igazabdl nem a testhez
viszonyulunk, hanem a testrdl alkotott képzeteinkhez. Valéjdban
tehat nem a testtel dolgozunk, hanem a fogalmainkkal. Késébb
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aztdn lassan-lassan a mediticiéban egyre kozelebb keriilhetiink a
valésag kozvetlen 4téléséhez, amiben egyre nagyobb mértékben
segithet a gyogyité mediticid, amelyben érzelmeken, fogalmakon
tali moédon dolgozunk a testtel. A kettd tehdt - a siné meditdcio és
a gyogyitd meditacid - kiegészitheti egymast.
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Ezekben a meditdcidkban olyan utat jirunk, melynek sordn egy-
re inkdbb kitdrjuk magunkat a valdsdg nagyszer(isége, teljessége,
csodaja felé. Ez azoknak is sokat jelenthet, akik mar régota végez-
nek vizualizicios meditdcidkat, vagy békés nyugvist (sinét). Ez egy
nagyon erbteljes modszer. Megtanuljuk mélyebben, teljesebben,
nyitottabban, nagyobb tivlatu litomdssal litni dGnmagunkat. Esett
mdr sz6 arr6l, hogy mintegy kiviilrél szemlélve, nagyon feliiletesen,
mennyire dolgoknak, tirgyaknak litjuk magunkat is és mdsokat
is, aminek az a kovetkezménye, hogy 6nmagunkra és masokra is
ostoba szerepeket osztunk, és ha valaki kiesik a szerepébdl az lelki
konfliktusokat okoz, végiil pedig az életlink tragikusan besztkil.
Teljesen 1) megkozelitést kell kialakitanunk, amely lehetévé teszi,
hogy sokkal nagyobb litdszoglink legyen. Latasmodunk elmélyi-
tése, kitdgitasa, kiteljesitése a cél. Abba kell hagynunk a kicsinyes
pozicidharcokat, amiket 6nmagunk és masok ellen vivunk, mert
ezek mind a val6sagtol nagyon elrugaszkodott alapokon allnak. Ha
megismerjiik egy kicsit 6nmagunkat, rdjoviink, hogy nincs veszteni
valénk, nincs mitdl félniink. Ha megismerjik a vildgot, felfedez-
hetjiik, hogy a vildg kimerithetetlen gazdagsag, j6sag, boldogsig és
csoda, tehdt senkinek sincs oka félelemre. Semmi okunk arra, hogy
lelki konfliktusokba keveredjiink akdr magunkkal, akdr mdsokkal,
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mivel amit észleliink nem mads, mint siralmas, kicsinyes, nevetséges
beszikiilésiink tiikorképe. Erre gondoljunk, ha barmikor konflik-
tusba keverednénk akdr magunkkal, akar médsokkal. Gondoljunk
arra, hogy mindez csak egy gorcs.

Amikor gy6gyitdé mediticidval foglalkozunk, egy ujfajta életér-
zést és tapasztalast alakitunk ki, amely lehet6vé teszi a gydgyuldst.
Akédr betegek vagyunk, akar egészségesek, mindenkinek a javdra
valik ez a testi, lelki, szellemi gyogyulas.

A mediticié sordn elsd az ellazulds, azutdn kovetkezik a test és
a tudat egyesitése. Hazahozzuk a tudatot a testhez, hogy egységben
legyenek. Relaxdcidval megszabadulunk a kényelmetlenségektél, és
aztdn a testiink teljesebb atélésére toreksziink. Ennek sordn anaté-
miai részleteket tudatositunk, kezdjiik a testiinket masképp latni.

Ahhoz, hogy egyéltalin szdéba keriilhessen a gyogyitas, alapo-
kat kell lefektetni. Gorcsos allapotban nincsen gydgyulas. Lehet,
hogy még a meditacioval is akadédlyozzuk a gyogyulast, mert jabb
gorcsoket hozunk létre. Még jobban begoresoliink, még nagyobb
elvardsokat, aggodalmakat épitiink fel, és ezzel még inkdbb sulyos-
bitjuk a betegséget.

A mai embernek nagyon er6sek a gorcsei. Az agya igen intenzi-
ven mikodik, tehdt nagyon domindnsak a fogalmai, s6t kimondot-
tan fogalmi vildgban él, és ezzel szembe kell nézni. A tibetieknél,
akik gyakorlatilag egy természeti nép, egész mads a helyzet még ma
is. Nem tudnak példaul kozlekedni, nincs KRESZ. Gondoljunk
csak bele, micsoda fogalmi rendszert épitiink fel példdul ahhoz,
hogy megtanuljunk kozlekedni. Megtanuljuk gyermekkorunk-
tol kezdve hogyan kell dtmenni az utcan, mire kell vigydzni, mit
kell nézni, mikor szabad menni, mikor nem szabad menni. Aztin
szamtalan, ennél még sokkal Osszetettebb dolgot tanultunk meg
mar gyerekkorunktol kezdve, s ez mind benniink él. Ennek az
eredménye, hogy gondolataink és fogalmaink rendkivil erdtelje-
sek, ami 6nmagdban nem lenne baj; a probléma az, hogy ez viz-
fejliséget okoz, amikor is a fogalmi tudatunk koérosan tulfejlett, és
elnyomja a masik, az intuitiv oldalt. Példaul, a tibetieknél a val6sag
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és az dlom kozott nincs olyan rideg hatar, mint nalunk. Nalunk
ez kékemény, a fogalmi tudatunk révén. Ez nem valami eurdpai
sajatossdg, hanem egyszerlien csak civilizacios fogyatékossdg, ami
eléggé 1j, szaz éves sincs. Az alabb bemutatott két mediticié so-
rozat pontosan ennek a kemény 4llapotnak a nagyon kovetkezetes
ellenszere lehet.

A meditaciot fokozatosan, tobb lépcsében ajanlott elsajatitani. A
meditacié kiillonbozé 1épései menetének ismertetésénél az ellazu-
ldsnak, a tudat hazahozdsinak mddjit, valamint a meditdcid befe-
jezésének menetét csak egyszer irom le, nyilvdnval6 azonban, hogy
ezeket minden alkalommal el kell végezni.

A meditacio bevezetd lépései
Ellazulas

Uljiink meditaci6 helyzetben. Keziink a térdiinkon, tenyérrel lefelé.

Lazuljunk el, és lélegezziink az orrunkon at, hasi légzéssel.
Engedjiink, hogy a légzésiink egy kicsit magatol lelassuljon, el-
mélyiljon.

Uljiink egyenesen, gerinciink gy tartsa a testiinket, ahogy a
feny6fa torzse az dgakat. Ugyanis a feny6fa dgai egymdsra nem
tamaszkodnak, hanem mindegyik a torzsbdl agazik ki. Ehhez ha-
sonld érzéssel tljink. Ha a gerincoszlopunk egyenes, akkor nem
sziikséges mds tdmasz, az természetszeriileg hordozza az egész tes-
tet. A torzset és a fejet tartsuk egyenesen, de lazan.

Egyenesitsiik ki jol a torzsiinket, emeljiik fol egy kicsit, és en-
gedjik, hogy Osszeszedettekké valjunk, ezaltal az energidink aka-
dalytalanul és szabadon mukodhetnek. fgy a tudat is lenyugszik,
Osszeszedetté véalik, mert a tudat és az energia egy és ugyanazon
dolognak két oldala, hasonlban, ahogy a fény és a hé a tliznek két
oldala - tehat elvalaszthatatlanok egymastol.
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El6sz6r hozzuk haza a tudatot ide, ahol vagyunk. Engedjiik el a
gondolatmeneteket, emlékeket, benyomasokat, amiket magunkkal
hoztunk. Az eddigi események mind elmultak, lecsengtek. Most itt
vagyunk, és nem csak a testiink van itt, de a tudatunk is. Engedjiik
a tudatot itt meghonosodni. T4jékozodjunk a kdérnyezetben, tuda-
tositsuk, érezziik.

Fogalmazzuk meg az inditékot, hogy miért foglalkozunk a ta-
nitasokkal, mediticioval. A meditici6 munka sajat elménkkel; egy
olyan munka, melyben a sajit elménk a nyersanyag. A munkdnk
célja az, hogy elménket kimtveljiik, a nyersanyagbdl egy j6, egész-
séges, vildgos, j6l miikods, engedelmes elmét alakitsunk, amely
benniinket és az egész vilagot is szolgalni képes, ami dGnmagunk és
az egész vilag hasznara valhat.

Erezziik a hely érzetét, atmoszférijat, energidjat. Erezziik, hogy
jo itt. Otthonos érzés, és ezért el tudunk lazulni. Erezziik, hogy tel-
jesen szabadok vagyunk. Nincsenek semmiféle elvarasok, kovetel-
mények. Nem kell egy bizonyos mddon viselkedniink. Tokéletesen
azok lehetiink, akik vagyunk.

Oldjuk fel fesziiltségeinket. Ezt fokozatosan tudjuk elérni.
Kiilonbo6zé testrészeinkre figyeliink, és azokat egyenként ellazit-
juk, lenyugtatjuk. Kicsit meg is lehet mindegyiket mozgatni, és ha
kényelmetlenséget érziink, akkor egy mozdulattal helyreigazitjuk,
majd engedjiik lenyugodni. A dolgok maguktol lenyugszanak, ha
engedjiik - ez az elv. A nyugalom a természetes allapotunk, amit
el6szor a mozdulatlansigban tanulunk meg, majd ez a nyugalom
egy dinamikus nyugalomma valhat, és mozgas kézben, tevékenység
kozben 1s meg tudjuk &rizni. Elészor azonban kénnyebb igy, moz-
dulatlan testhelyzetben megtanulni a nyugalom elérését.

Tehat iljiink egyenesen és engedjiik, hogy az egész teststlyunk
az Ulépdrndn, illetve a széken nyugodjon. Adjuk ét egész sulyun-
kat a Foldnek, bizzuk magunkat a Fold megtart6 erejére, és ha
ez megtorténik, akkor mar ettSl az egy dologtdl is folszabadultta,
megkonnyebbiiltté valhatunk. Erezziik a testiinket. Erezziik, hogy
jol iliink. Uljiink j6l r4 a foldre, a Fold erejére. Engedjitk, hogy a
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Fold er6t adjon nekiink, és ezzel az erbvel érezzitk magunkat fol-
szabadultnak, szabadnak, konnyednek és 6sszeszedettnek. Erezziik
a légzéstinket, ahogy a bedramlé energia foltolt benniinket, és érez-
ziik, hogy a kidramlo6 lélegzet altal kapcsolatba 1épiink a kérnyeze-
tiinkkel, hiszen a mi energiank jut igy el a kornyezetbe. Belégzéssel
a kornyezet energidjit vesszitk magunkba, igy mintegy egyesiiliink
a kornyezetiinkkel, kilégzéskor pedig a mi energiankat bocsatjuk
ki a kornyezetbe, és 1smét egyesiiliink vele. Energiank tokéletesen
eggyé olvaszt benniinket a kornyezetiinkkel. Erezziik, hogy a kor-
nyezet energidja mi vagyunk, és a mi energidnk a kornyezet. Nincs
kiilonbség, nincs elvalasztottsig. Erezziik, hogy ez az egész tgy,
ahogy van jo, és orvendezziink ennek.

Lélegezziink nyugodtan, hasi légzéssel. Erezzitk az atmoszfért,
érezziik a testiink érzetét, vagyis ne kivilrél figyeljiik, mint vala-
mi megfigyeld, a gondolatainkon, fogalmainkon keresztiil, hanem
vegylk fel a kozvetlen kapcsolatot az érzésen keresztiil a hellyel
is, egymassal is és a sajit testiinkkel is. Ezt az egész meditdcio
alatt prébdljuk meg igy gyakorolni, mert barmit csinalunk, mindig
kozvetlen érzésen keresztiil kell gyakorolni. Probaljuk meg kikii-
sz0bolni, vagy legalabbis gyongiteni azt a szokdsunkat, hogy min-
dig kiviilrdl, mint egy kiils6 szemléls, megfigyeld vizsgdljuk, s6t
mondhatjuk, hogy ellenérizziik 6Gnmagunkat és a helyzetet. Prébél-
junk ezen lazitani. Ahhoz, hogy ez megvalésulhasson, elvégziink
egy lazitasi gyakorlatot.

Lassan ellazitjuk kiilonbozé testrészeinket, alulrdl folfelé haladva.
A gyakorlat kozben szilljunk bele az adott testrészbe teljes mivol-
tunkkal, és éljiik 4t. Kiilonben az egész nem sokat ér. Szalljunk bele
a testrészbe, azonosuljunk a testrésszel, és oldodjunk.

Ahhoz, hogy gyégyulni tudjunk, akdr lelki akdr testi értelem-
ben, az elsé és legfontosabb épés megtanulni mélyen ellazulni.
Most ezt a gyakorlatot végezziik. Ezzel teremtjiik meg az alapot, a
nyitottsagot, a teret a gyogyulashoz.



Csontvaz
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Tisztito légzés

Harom erGteljes 1élegzettel tisztitsuk meg az energidkat. Kifajjuk
a negativitasokat, betegségeket, azok okait, kényelmetlenségeket,
rossz érzéseket, zavaros tudatallapotokat, zavaros érzelmeket, on-
zést, karmdkat, mindent, ami drtalmas. Kiftjjuk és érezziik, hogy
megszabadultunk mindettdl. Kilégzéssel kezdjiik. Utdna beléleg-
zunk, magunkba szivjuk az egész viligmindenség és a megvilago-
sult lények jotékony, alddsos, gydgyitd energidjit, aztdn egy kicsit
ezt bent tartjuk, és érezzik, hogy szétirad minden porcikankba.
Minden sejtiink megujul, minden atomunk 4j életre kel, ) ener-
gidt kap, és ennek is Ortiliink, j6 érzést kelt. Aztan Gjra kifajjuk a
negativitdsokat. Ezt hdromszor elvégezziik.
Kezdjiik kilégzéssel. Az orrunkon keresztil 1élegziink.

Ellazulas testrészenként

Kezdjiik az ellazulds gyakorlatat a ldbfejiinkkel. Gondoljunk most
a ldbfejre, irdnyitsuk ra a figyelmiinket, és érezziik a ldbfejiinket,
a talpunkat, a ldbujjainkat. Most gondoljuk azt, hogy a ldbfejiink
lenyugszik, megnyugszik. Ha meg kell mozgatni, hogy kényelmes
helyzetbe kertiljon a ldbfej, tegyiik meg. Ne legyen erbltetve sem-
milyen értelemben, érezziik, hogy valdéban lenyugszik, és ez egy jo
érzés. Lenyugszik, ellazul és feloldodik. Erezziik, hogy ez egy bol-
dog, oromteli érzés. Erezziik, hogy ez valéban megtorténik. Léle-
gezziink hasi légzéssel, nyugodtan, tartsuk a torzstinket egyenesen,
a tudatot tisztan.

Kovetkezik a boka és az alsé libszdr. Iranyitsuk ra a figyelmiin-
ket, és érezzik, belilrél érezziik, hogy ez a mi libszarunk, a mi
bokdnk. Azonosuljunk vele. Tehit nem mint egy kiils6 targyat fi-
gyeljiik, hanem mint a sajat, él6 testiink részét. Erezziik benne az
energidt. Engedjiik, hogy lenyugodjon. Ha kényelmetlenség érzés
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van, akkor mozgassuk meg egy kicsit. Engedjiik, hogy a labszdrak-
ban az energidk lenyugodjanak, a gorcsok feloldodjanak. Végiil ma-
rad egy kellemes, j6 érzés, az ellazultsag édes érzése. Kényelmesen,
nyugodtan végezziik a gyakorlatot. Parancsszéra nincs elnyugvis,
csak elengedéssel.

A térd és a combok lenyugszanak, ellazulnak, fololdodnak.

Kovetkezik a torzs. Teljesen a torzsiink aljira, tehdt a fenekiinkre
iiliink. Erezziik, hogy a gerincoszlopunk olyan, mint egy oszlop,
amely egymds tetejére helyezett tégldkbdl 4ll, megdll 6nmagatdl,
nem kell tdmogatni izomer6vel. Természetes, kiegyensulyozott
dllapotban van; mivel egyenes, megtartja Onmagat, és ez tartja a
testiinket is. Leengediink minden sulyt a foldre, a Fold megtart6
erejére bizzuk magunkat.

Figyeljiink a csipdre és a medencére. Erezziik az elevenségét, az
energidkat. Lélegezzlink be a hasunkba, kicsit feszitsiik ki, és amint
kilélegziink, érezziik, hogy a hasunk lenyugszik, ellazul, féloldo-
dik. Engedjiik, hogy a csip8, a medence lenyugodjon, ellazuljon és
feloldodjon. Ezt elvégezhetjiik tobbszor is.

Most figyeljiink a hdtunkra, az egész hitunkra alulrdl a nyakszir-
tiinkig, a véllakig. Erezziik benne az energiat. Eljiik at a sajat hi-
tunkat, ne kiviilr6l figyeljiikk. Erezziik milyen érzés a hétunk, a
gerinciink, a lapockdnk. Engedjiik, hogy a hatunk lenyugodjon.
Az energidk lenyugszanak, a hét ellazul, feloldodik. Koézben egye-
nesen tartjuk magunkat. Az, hogy a hatunk ellazul, nem azt jelenti,
hogy 6sszegornyediink, és elhagyjuk magunkat. A hatunk egyenes,
a gerinc egyenes, mint egy oszlop. Joleséen lélegziink orrunkon
keresztiil a hasunkba. Orémet okoz a lélegzés.

Most figyeljiink a gyomrunkra és a mellkasunkra. Erezziik az ener-
gidkat. Lélegezziink jolesden, mély 1élegzéssel; toltsitk meg az egész
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mellkasunkat gy, hogy lefelé tiguljon, majd engedjiik ki az ener-
giat, és érezzik, hogy a gyomrunk, mellkasunk lenyugszik, a fe-
sziltségek feloldédnak. Tokéletesen ellazul az egész torzs. Jélesd,
felszabadult érzéssel lélegziink, természetesen, lassan és nyugodtan.
Erezziik, hogy kellemes érzések jonnek-mennek, amint a lélegzet,
az energia aramlik a torzstinkben.

Figyeljiink a keziinkre, a csuklonkra. Erezziik az energiit az ujjak-
ban, kézfejben, kézt8ben, csuklokban. Erezziik a kezeinket. Tenyér-
rel lefelé a térden vagy a combon tartjuk Sket.

Csuklotol fol egészen a vallig érezziik az egész karunkat. Erezziik,
hogy lenyugszik, ellazul és feloldédik. Az energidk nyugodtak, ol-
dottak, a kezlink tokéletesen ellazul és fololdédik. Az egész kar, al-
kar, konyok, felkar egészen a vallig lenyugszik, ellazul, fololdédik.
JélesGen lélegziink, nyugodtan, lassan.

A vidll kovetkezik. A vallakat a természetes helyiikre engedjiik, nem
htizzuk elére, hitra vagy 6l. Erezziik a vallainkat, a helyiikén nyug-
szanak, ellazulnak, fololdodnak, és marad egy kellemes oldott érzés.

Erezziik a nyakunkat, a torkunkat, érezziik az energit, és érezziik,
hogy eldl, hatul, korben lenyugszik, ellazul, feloldodik.

Erezziik a fejiinket, a fejiink bubjatél az 4llunkig, nyakunkig, el8l,
hatul, kérben, kivill, beliil. Erezziik a fejtetét, homlokot, szemeket,
orrot, arcot, szdjat, allat, fillet. Ajkaink zarva, de a fogakat nem
harapjuk 6ssze, kis rés van a fogsorok kozott. A nyelviinket a f6lsé
fogsorunk mogott az inyre tapasztjuk gyongéden. Az orrunkon
at lélegziink. Erezziik az energidkat a fejben. A fej Osszes izma,
a homlokizmok, szem koriili izmok, arcizmok, a szdj kortli és a
szajon beliili izmok mind lenyugszanak, ellazulnak, féloldédnak.
Az energidk lenyugszanak, a fej ellazul és feloldédik. Nyugodtan és
orommel lélegziink mélyen, lassan.
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Kovetkezik az agy. Erezziik az agyunkat. Vegyiik észre, ha gorcs
vagy nylzsgés van. Kiengedjilk a gézt, a nyomdst. Az energidk
lenyugszanak, az agyunk lenyugszik, a zakatolds megsz(inik, az
agyunk ellazul és fololdodik, s marad egy oldott érzés.

Erezzitk most, hogy az egész testiink ellazult és fololdodott. Jo
érzés. Erezziik a békét, a nyugalmat, az ellazultsig édes izét.

A tudat ellazitasa

Most kovetkezik a tudat. Tdjékozddjunk a tudatunkban, milyen
dllapotban van, milyen érzés, éljiik at - vildgos, sotét, zavaros, gor-
cs0s, oldott, nylizsgd, nyugodt -, figyeljitk meg. Kézben lélegezziink
mélyen, nyugodtan, lassan és 6rommel. Engedjiik, hogy a tudatunk
lenyugodjon, ellazuljon és oldédjon, ugyanakkor maradjon vildgos.
Ne zsibbadjon el, ne siillyedjiink bele valami homadlyos, kodos 4l-
lapotba; maradjon ragyogo, kristélytiszta, éber. Engedjiik el a gon-
dolatokat, a tudat rohandsat Ggy, mint amikor az ember elenged
egy kovet a vizben, és az magatol lemeriil, eltlinik. Az energidk a
tudatban lenyugszanak. A tudat nyugodst, ellazul, féloldédik.

Frezziik, hogy a tudat erétere befoglalja egész testiinket. Az
egész erbtérben tokéletes a nyugalom.

A tudat erdterének fokozatos tagitasa

Tagitsuk a tudat erSterét, mint egy aurdt, foglalja be a termet, ahol
vagyunk. Erezziik az egész termet magéba foglalé tudat-erétér at-
moszférajat. Az energidk lenyugszanak, tokéletes a nyugalom, az
oldottsdg, és ha barmi torténik, az mind ebben a nyugalomban,
oldottsdgban torténik, és nem zavarja azt. Erezziik a mélységes
nyugalom izét, és érezziik ezt a mélységes nyugalmat. Az egész
terem lenyugszik és oldddik. Tokéletes a nyugalom.
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Tovabb tagitjuk a tudat eréterét, most befoglalja az egész hdz-
tombét. Az egész hizban minden lenyugszik. Tokéletes a nyugalom.

Tovébb tégitjuk a tudat erdterét, most befoglalja az egész kor-
nyéket. A kornyék lenyugszik. Tokéletes a nyugalom.

Tovabb tagitjuk a tudat eréterét, most befoglalja az egész vdrost.
Az egész véiros lenyugszik. Tokéletes a nyugalom.

Tovabb tagitjuk a tudat er6terét, most befoglalja az egész orszd-
got. Az egész orszag lenyugszik. Tokéletes a nyugalom.

Tovébb téagitjuk a tudat erSterét, most befoglalja az egész vild-
got, a végtelen teret. Az egész vilag, a végtelen tér tokéletesen lenyug-
szik. Tokéletes a nyugalom.

Most helyezkedjiink el dertisen, felszabadultan, 6rommel ebben a
tokéletes nyugalomban.
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Kozelebb jutni a természethez

A gyogyulas feltétele az, hogy kozelebb jussunk a természethez.
Amikor természetr6l beszéliink, akkor nem csak a kiilsé termé-
szetrdl, hanem a belsd természetrdl, és nem csak a testiink belsé
természetérdl, hanem a tudat, az elme belsé természetérdl is be-
szélink. Ez a természetes allapot a szavakon, fogalmakon tul van,
jon-rosszon tul van, osztilyozdsokon tuil van, tokéletesen megfog-
hatatlan és dinamikus harmonia. Tehdt maga a lenyugvds mér egy
hatalmas gydgyitd erd, és egyben ez minden tovabbi gydgyitod erd
alapja. Igy mér csak azéltal is gy6gyitjuk magunkat, hogy megtanu-
lunk ellazulni, lenyugodni. Tovabb4d nem csak magunkat, hanem a
kornyezetiinket is, mert a kornyezetiinkre is hatunk. Fontos, hogy
az ellazultsagban, a lenyugodott dllapotban derit és konnyedséget
érezziink. Tehdt a lenyugvas ne egyfajta elzsibbadds, besziirkiilés,
ne kodos, tudattalan allapot legyen. A lenyugvas folszabadultsig,
der(i, nyitds; rdhangolédas a természetességre, valamint a lehets-
ségek megpillantdsa. Amikor nyugodtak, nyitottak, dertisek, fol-
szabadultak vagyunk, akkor meglatjuk a jelenben ad6dé lehet6-
ségeket. Amikor fesziiltek, zaklatottak vagyunk, akkor magunkba
zarkozunk, elfoglalnak benntinket a belsé kavargasunk kiillonb6zé
gondolatai, érzései, és ezért nem latjuk a lehetéségeket. Tehat a
lenyugvasnak nem szabad énmagunkba zarkézéssal jarnia. Eppen
ellenkezbleg. Az igazi lenyugvas egy ders, vildgos, nyitottsdg. Ne
féljink élvezni ezt a nyugodt allapotot. A terem lenyugszik, a hiz
lenyugszik, a kornyék lenyugszik, a varos lenyugszik, az egész vilag
lenyugszik. S ebben a térben vildgosan, felszabadultan, ellazulva,
fololdodva, konnyedséggel, der(is tudatallapotban vagyunk jelen.




I. ELs6 MEDITACIO
1. Elsé gyakorlat

1. Végezziik el a mediticiot el6készitd 1épéseket, melyek a kovetkezbk:

e ellazulds

* az inditékok megfogalmazasa,
o tisztito 1égzés,

e ellazulds testrészenként,

a tudat ellazitdsa, a tudat er6terének fokozatos tagitasa.

2. Most pedig gondoljunk a gyogyitandé bajunkra, legyen az akér
lelki, akér testi természetd. Allapitsuk meg létezésének a tényét, és
esetleg, ha gy érezziik, megallapithatjuk a helyét is a testiinkben.
Ez nem sziikséges, csak akkor, ha konkrétan megjelenik az érzés
példaul a fejiinkben, a nyakunkban, a gyomrunkban vagy akar
az egész testiinkben. Képzeljiik el ezt valamilyen alakban, példdul
egy jégtombként, vagy egy fekete felh6 alakjaban, vagy valamilyen
szennyes, kellemetlen alakban. Erezziik, hogy ez konkrét valosag,
dm ne gondoljunk Ugy ra, mint egy 6rok, mulhatatlan dologra.
Jelen pillanatban létezik, de ez nem lesz mindig igy.

3. Most képzeljik el a tisztitd eré forrdsait magunk folott vagy
szemben onmagunkkal. Ez lehet egy jétékony, dlddsos, ragyogo,
nagy erejd fényforrds, mint a Nap, de lehet egy szélvihar, vagy egy
zuhogo, jotékony, dlddsos esé is, ami mindent elmos. Vagy egy
tisztitod tliz, melybdl, ha tisztité fényforrasnak képzeljiik, érezziik,
hogy mérhetetlen, ragyogd, athat6 fénysugdr rad, és egy pillanat
alatt elolvasztja a jégtombiinket, vagy eldzi a fekete felhénket. Fon-
tos, hogy képzetiink személyes legyen, olyan, melyet leginkabb ha-
tékonynak érziink 6nmagunk szdmara.

Lényeges, hogy magat a gydgyitandd bajt konkretizaljuk. Ne-
vezzuik meg, adjunk alakot neki, és éljiik at jelenlétét minél valdsa-
gosabban. Ehhez hasonldan az eréforrds valdsagos jelenlétét, erejét
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is érezzik 4t. Higgylink a hatékonysigiban. Tehdt ne felszinesen
mint valamiféle technikat alkalmazzuk, hanem teljes lelkiinkkel,
szellemi erénkkel higgyiink mindkett6 valésidgaban. A problémdk
valésdga mulando, mint ahogy a viligon minden mulandé, igy a
mi bajunk 1s - létezik ugyan, de mulandé. Meg tud sz(inni.

4. Erezzitk a gyodgyité moédszer energidjat, tovibba az eréforris
energidjat, és hivjuk segitségiil, kérjiik a segitségét. Majd éljik at,
hogy a bajunk ténylegesen elt(inik, a jégtomb elolvad, a felhé szer-
tefoszlik egy pillanat alatt. Amint ez megtortént, érezziik at, hogy
minden rendbe jott, megszabadultunk a bajunktol. Folszabadultsag,
orom melegsége hat it benniinket. Ha példdul melegité napsuga-
rakon meditdltunk, akkor érezziik, amint a fény tokéletesen dthat,
megtolt benniinket, melegség jarja 4t minden porcikdnkat, és egész
testiink fénytestté tisztul. Valoban fénytestiink van, és érezziik at
ennek minden részletét. Helyezkedjiink el benne, azonosuljunk
vele tokéletesen. Erezziik, milyen j6, ha az embernek fényteste van.

5. Aztan engedjiik, hogy a gyogyitd eré a kornyezetiinkre is has-
son. Gydgyitsa meg a kornyezetiink minden bajat. Majd ezt az
érzést probaljuk meg fenntartani, és magunkkal vinni a hétkdznap-
jainkba is. Tanuljunk meg éIni azzal a mindent athatd josagerdvel,
ami benntlink is és a vildgban is lakozik. Tanuljuk meg els6sorban
ezt az erét litni mindenben, és viltoztassuk meg azt a ldtszolag
nagyon erGs szokasunkat, ami ennek pontosan az ellenkezéjét su-
gallja nekiink. Birmi bajunk van, barmilyen sérelem vagy tdmadas
ér benniinket, mindig 6riilhetiink példdul a levegének, a kdvetkezd
leveg6vételnek. Vagy oOrtilhetiink annak, hogy a Fold megtart ben-
niinket. Akdrmilyen sérelem, megaldztatas, igazsigtalansdg vagy
betegség ér, a Fold még mindig megtart, s ez nagyon jo. Vagy oriil-
hetlink a térnek, amely josdgosan befogad benniinket, mint egy
anya, aki az 6lében tart. Haszndljuk ezeket a gondolatokat életiink
atalakitasdhoz, amellett, hogy a mediticiét napi rendszerességgel,
vagy nekiink alkalmas gyakorisdggal végezziik.
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6. Nyugodjunk a gyégyulds élményében, az egységben. Végezetiil la-
zitsunk, és nyissuk meg magunkat mindenféle érzés felé, barmi jon.

7. A meditdcié befejezése, a szeretet felajanldsa:

Térjiink vissza a testiink érzetéhez és a kornyezet érzetéhez. Erez-
zuk a kornyezetiinket, érezziik a testiinket, mozduljunk meg,
lélegezziink mélyeket néhdnyszor jolesben, érezziik az energia
hullimzésat a testiinkben. Erezziik a nyugalmat, egészséget, fol-
szabadultsdgot, 6romét, oldottsagot. Erezziik, hogy itt vagyunk
ebben a teremben. Erezziik a nyugalmat a teremben is és a ben-
sénkben is. Orizzitk meg ezt a nyugalmat. Fejezziik be a gyakorla-
tot, dm ez utdn is probaljuk meg fonntartani a gyakorlat alapvetd
1zét, érzetét.

Szeretet energidinkat, viddmsdgunkat, boldogsagunkat tegyiik
kozkincesé egy gondolattal. Emlékezziink vissza, szedjitk ossze
ezeket a j6 energidkat egy csokorba, vagy képzeljiik el mint ragyo-
g6 fényt, majd bocsdssuk szabadon, mint ahogy az ember a kezé-
ben tartott pillang6t elengedi. Amikor kinyitja a kezét, a pillangd
magatol elszall. Ilyen mdédon engedjitk szabadon ezt a jé energidt,
ezeket a jO erbket, j6 gondolatokat, ezt a szeretetet, Gromet, amit
most éreztink. Ez az, amire a vilignak sziiksége van, embereknek,
llatoknak egyarant. Egy nagy lélegzettel, egy nagylelk(i gesztussal
adjuk az egész vilagnak. Legyen ez mindenkinek a kincse, segitség
az egész vilag szamara! Itt van korulottiink mindenki, az egész
vilag. A benniinket koriilvevé falak csak latszatfalak, a latszatvalo-
sag tlineményei. Ha a vildg egyik pontjan valaki jét cselekszik, az
kihat az egész vilagra.

Ezzel a gondolattal idézziik fel azt a j6 érzést, amit éreztiink,
és tegylik kozkinccsé, adjuk oda az egész vildgnak azzal a j6 kivan-
saggal, hogy ez altal gyogyuljon meg, aki beteg, legyen boldog, aki
boldogtalan, és viligosodjon meg mindenki, aki még nem vildgo-
sodott meg.
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I 1. Az els6 meditdcid elsd gyakorlata réviden

1. Végezziik el a mediticiot elGkészits 1épéseket, melyek: ellazulas,
az inditékok megfogalmazasa, tisztitd 1égzés, ellazulds testrészen-
ként, a tudat ellazitdsa, a tudat erGterének fokozatos tagitdsa.

2. Allapitsuk meg gyogyitandé bajunk létezésének tényét, és eset-
leg, ha ugy érezziik, megallapithatjuk a helyét is a testiinkben. Je-
lenitsiik meg a bajunkat valamilyen alakban, egy fekete felhd
alakjaban, vagy més egyéb formaban.

3. Képzeljiik el a tisztité eré forrasat magunk folott vagy szem-
ben 6nmagunkkal. Lényeges, hogy magit a gydgyitand6 bajt
konkretizaljuk. Nevezziikk meg, adjunk alakot neki, és éljiik at
jelenlétét minél valésdgosabban.

4. Erezziik a gyodgyité modszer energidjit, tovibba az erdforrds
energidjat, és hivjuk segitségiil... Erezziik at, hogy a bajunk tényle-
gesen eltiinik. Minden rendbe jott, megszabadultunk a bajunktol.
Folszabadultsdg, 6rom melegsége hat 4t benniinket. A tisztitd erd
dthat benniinket, az egész testiink fénytestté tisztul. Helyezked-
jink el ebben az érzésben, érezziik, milyen jé.

5. Azutdn engedjiik, hogy a gyogyitd erd a kornyezetiinkre is
hasson. Gyogyitsa meg a kornyezetiink minden bajét.

6. Nyugodjunk a gyogyulds élményében, az egységben. Vége-
zetil lazitsunk, és nyissuk meg magunkat mindenféle érzés felé,
barmi jon.

7. Fejezziik be a meditdciot. Térjiink vissza a testiink érzetéhez
és a kornyezet érzetéhez, és tegyiik kozkincesé az Osszegyfilt
szeretet energiat.



I. ELs6 MEDITACIO
2. Masodik gyakorlat

1. Végezziik el a meditaciot elékészitd 1épéseket, melyek a kovetke-
z6k: ellazulas, az inditékok megfogalmazasa, tisztitd 1égzés, ellazu-
las testrészenként, a tudat ellazitdsa, a tudat erbterének fokozatos
tagitasa.

2. Most figyeljiink magunkra. Ha barmilyen negativitdst, kellemet-
lenséget érziink akdr a testiinkben, akar lelkiinkben vagy tudatunk-
ban, amely akaddlyozza a lenyugvdsunkat, jelenitsitk meg azt egy
fekete fistgomolyag vagy felhd alakjaban, ami bensénkben lebeg.
Figyeljiik meg, melyik testrésziinkben talaljuk. Az egész negativitast
toltstik bele ebbe a felhébe. Lehet ez barmilyen rossz érzés, feszult-
ség, szomorusag, visszdssdg, rossz emlékek, betegség, kényelmetlen-
ség, sérelem, barmi. Suritsiik bele ebbe a fekete gomolyagba, ami
benniink van. Ha Ggy érezziik, hogy valamelyik testrésziinkben
van, akkor jelenitsiik meg a felhét abban a testrészben, és toltsiik
bele az 6sszes negativitdst. Ha nem kapcsolodik valamely testrész-
hez, akkor a mellkasunkban képzelhetjiik el.

3. Fogalmazzuk meg jél a problémankat, konkretizaljuk; 6ltson
alakot, érezziik, hogy valoban ebben a felh6ben stirtisodik 6ssze a
bajunk, és a kovetkezd kilégzéstinkkel szépen, lassan és alaposan
engedjiik ki magunkbdl ezt a felhét, mikézben a haaaaaaa hangot
mondjuk gondolatban. Tehat kilégzéskor ezzel a hanggal kibocsat-
juk, kileheljitk magunkbol a fekete felhét a bajainkkal egyiitt...
Most a felhd el6ttiink van a térben, valosdgosan érezziik a je-
lenlétét és azt, hogy a bajaink a felhében stirisodnek. Fontos, hogy
ne ragaszkodjunk sem a bajainkhoz sem a felhéhoz, de ne is féljink
téle... Engedjiik, hogy lassan elkezdjen tivolodni téliink. Lassan
tavolodik. Tavolodik. Most mar olyan tavol van, mint az égen egy
felho, egy fekete gomolyag a tévolban, a ragyogo térben. Mér csak
akkora, mint egy kis maddr a horizontndl, mely egyre kisebb és
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kisebb lesz. Mar csak egy kis fekete pontnak latszik, s6t mar nem is
latjuk, olyan tavol van, de még nézziink utdna, arra amerre eltiint.
Vége, nincs tobbé. Erezziik 4t teljes lényiinkkel, hogy eltiint.

4. Ezutan jelenitsiink meg magunkkal szemben egy hatalmas, ra-
gyogo, gyodgyitd fényenergidt, olyat, mint a Nap. Szivjuk be ma-
gunkba a gydgyitd fényt, am ne csak az orrunkon keresztiil, hanem
minden pérusunkon, egész lényiinkon é4t. Erezziik, hogy a fény
dtjarja minden porcikdnkat, minden sejtiinket, minden atomunkat.
Allapotunktél fiiggden érezhetjiik, hogy ez egy melengetd fény,
mint a Nap fénye, vagy érezhetjiik, hogy olyan hiivos, tdit6, mint
a Hold fénye, att6l fliggéen, hogy mire van sziikségiink. Teli van
energidval, erével, ragyogassal. Minden porcikdnk, minden sejtiink,
minden atomunk 1 életet kap.

5. Aztan engedjiik, hogy a gyogyitd eré a kornyezetiinkre is hasson.
Gyogyitsa meg a kornyezetiink minden bajat. Majd ezt az érzést
probaljuk meg fenntartani, és magunkkal vinni a hétkoznapjaink-
ba is. Tanuljunk meg élni azzal a mindent athatd josagerével, ami
benntink is és a vilagban is lakozik. Birmi bajunk van, barmilyen
sérelem vagy tdmadds ér benniinket, mindig orilhetiink példdul
a levegbnek, a kovetkezd levegdvételnek. Vagy oriilhetiink annak,
hogy a Fold megtart benniinket. Vagy oriilhetiink a térnek, amely
jbsdgosan befogad benniinket, mint egy anya, aki az 6lében tart.

6. Nyugodjunk a gydgyulas élményében, az egységben. Végezetiil la-
zitsunk, és nyissuk meg magunkat mindenféle érzés felé, barmi jon.
Lélegezziink mélyeket, érezziik j6l magunkat. Engedjiik, hogy az érzé-
seink megnyilvanuljanak. Eljiik 4t, adjuk 4t magunkat a felbukkané ér-
zéseknek. Engedjiik éket szabadon. Erezziik, hogy egész testiink tiszta
fény. Arnyéknak, foltnak, sotétségnek semmi nyoma. Minden ragyog.

7. Fejezziik be a meditdciot, térjiink vissza a testiink érzetéhez és a kor-
nyezet érzetéhez, és tegylik kozkinccsé az Osszegylilt szeretet energiét.
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I 2. Az elsé mediticié mdsodik gyakorlata réviden

1. Végezziik el a mediticiot elGkészits 1épéseket, melyek: ellazulas,
az inditékok megfogalmazasa, tisztitd 1égzés, ellazulds testrészen-
ként, a tudat ellazitasa.

2. Ha béarmilyen negativitdst, kellemetlenséget érziink testiinkben,
lelkiinkben vagy tudatunkban, fogalmazzuk meg jol, és jelenitsiik
meg egy fekete felhdgomolyag alakjaban, ami a bensénkben lebeg.

3. Konkretizaljuk a probléménkat; 6ltson alakot, érezziik, hogy
valéban ebben a felhében strisodik ossze. A kovetkezd kilégzéssel
lassan és alaposan engedjitk ki magunkbol ezt a felh6t, mikozben
a haaaaaaa hangot mondjuk gondolatban. Kibocsatjuk, kileheljiik
magunkbdl a fekete felh6t a bajainkkal egyttt. Engedjiik lassan
tavolodni téliink. Erezziik 4t teljes lényiinkkel, hogy eltint.

4. Ezutan jelenitsiink meg magunkkal szemben egy hatalmas, ragyo-
gd, gyogyito fényenergiat. Szivjuk be magunkba a gydgyitod fényt
egész lényiinkon at. Erezziik, hogy a fény minden porcikdnkat at-
jarja, minden sejtiinket, minden atomunkat. Vagy érezhetjiik, hogy
olyan hvos, mint a Hold fénye. Minden atomunk j életet nyer.

5. Engedjiik, hogy a gydgyité eré a kornyezetiinkre is hasson.
Gyogyitsa meg a kornyezetiink minden bajat.

6. Nyugodjunk a gyogyulds élményében, az egységben. Vége-
zetll lazitsunk, és nyissuk meg magunkat mindenféle érzés felé,
barmi jon.

7. Fejezziik be a meditdciot. Térjiink vissza a testiink érzetéhez
és a kornyezet érzetéhez, és tegyiitk kozkinccesé az Osszegytlt
szeretet energiat.



I. ELSG MEDITACIO
3. Harmadik gyakorlat

1. Végezziik el a meditaciot elékészitd 1épéseket, melyek a kovetke-
z6k: ellazulas, az inditékok megfogalmazasa, tisztitd 1égzés, ellazu-
las testrészenként, a tudat ellazitdsa, a tudat erbterének fokozatos
tagitasa.

2. Most, ha barmilyen kellemetlen érzéstink vagy gondolatunk van,
vagy bdrmi zavar benniinket, akkor jelenitsiik meg azt magunk-
ban, mint egy sotét, fekete fiistfelh6t vagy viharfelh6t, és éljuk ét,
hogy ez a felh$ a mi rossz érzésiink. Ahogy nyugodt és természetes
ritmusban kilélegziink, a felhd elhagyja testiinket. Mintegy kiléle-
gezzuik a felhét magunkbol. Itt van el6ttiink, és lassan tavolodik
minden lélegzettel. Eluszik. Minden kilégzés egy kicsit tovdbb hajt-
ja. Most madr olyan, mint egy felhé az égen. Egyre tavolodik, egyre
kisebb és kisebb lesz. Hamarosan mar csak egy pont a tivolban, a
horizonton. Végiil olyan messze van mar, hogy nem is latszik, de
még nézziik a helyét, ahol eltint.

3. Most megjelenik eléttiink a tdvolban egy ragyogd fény. Egyre
er6sodik. Olyan, mint a Nap. Meleget araszt, és rink ragyog. Egyre
er6sebb és nagyobb. Megnyitjuk felé magunkat, minden pérusun-
kat. Erezziik, hogy athat benniinket a fény - befogadjuk.

4. Gondoljuk végig a testrészeinket, amelyek befogadjik a fényt.
Kezdjiik folulrdl lefelé.

A fejiink minden része nyitott a fény felé. A szemiinket, szem-
golyoinkat, az arcunkat, fuliinket, agyunkat, az tiregeket, arctireget,
orrlireget, szajiireget, fogakat, nyelvet, koponyiét dtjarja a gyogyito,
csoddlatos fény a melegével, ragyogdsaval, és megtisztitja.

Megyiink tovabb lefelé. Gondoljunk a nyakunkra, aztin a bel-
s6 szervekre, a tiid6re. Nyissuk meg ezeket is a fény felé. A fény to-
kéletesen 4tjarja, megtisztitja Sket. A fény teli van gyongéd, kedves,
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szeretetteljes energidval, melegséggel és ragyogdssal. Most érezziik
a sziviinket. Atjérja a fény, megtisztitja. A kovetkezd a gyomrunk.
Erezziik, ahogy megtelik fénnyel, melegséggel, gyongéd gyogyi-
té erével. Erezziik veséinket, amint megtelnek fénnyel, gyongéd,
szeretetteljes, gyogyitoé fénnyel, meleggel, és megtisztulnak. Gon-
doljunk az egész hasiiregre a mdjjal, epével, belekkel. Megtelik
ezzel a meleg, gydgyitd, ragyogd, boldog energidval, fénnyel, és
megtisztul.

Gondoljunk a végtagokra, az egész csontvdzra, a gerincoszlop-
ra, atvildgitja dket ez a ragyogo, gyongéd, meleget add gyogyitd
erd, s az egész testiink megtisztul.

Gondoljunk az egész testet behdl6z6 erekre, nyirokrendszerre,
nyirokcsomokra, mirigyekre, idegekre. Mind megtelnek gyongéd,
szeretetteljes, meleg, ragyogd gyodgyitd fénnyel.

Egész testiink megtisztul - az egész testiink fény. Megtisz-
tulunk minden negativitastol, megtisztulunk még az anyagi test
képzetétdl is. Az egész test tiszta fényenergia. Nincs benne semmi
megfoghatd, semmi anyag.

5. Elvezziik a légzéssel az energia aramlésat. Belélegziink, és a be-
draml6 energia dtmossa fénytestiinket. Minden atomunk és min-
den sejtiink ragyog. Folragyognak, ahogy a bedramld energia ét-
mossa &ket, majd amikor kibocsatjuk az energiat, az energia Gjra
dtmossa egész testiinket, ekkor ismét felragyognak a sejtek, az ato-
mok. Erezziik ezt a jolesé energiahulldmzast, tisztuldst, érezziik ezt
bensSségesen minden porcikankban. Eljiik 4t, hogy a fénytestiink
valésdgos, nem csak egy magunkra vetitett gondolat. Valésigos,
amely egy mélyebb valdsag a fizikai test képzeténél. Az energia va-
16sagos, az energia dramldsanak érzete is valésagos, mégis teljesen
megfoghatatlan. Fénytestiink sebezhetetlen, ronthatatlan. Az anya-
gi valdsdgrol alkotott durva képzeteink nem tudjak megrontani,
folotte 4ll azoknak. Erezziink 6romet, felszabadultsgot, fiigget-
lenséget, bels6 er6t, ragyogast, kimerithetetlen gazdagsdg dradasat,
egeészséget.



96 GYOGYITO MEDITACIO

6. Az egész kornyezetiink megtelik fénnyel. Az 6sszes 1ény megtelik
fénnyel. Nem kell a fényt magunknak megtartani, a fény végte-
len és kifogyhatatlan, jut bel6le mindenkinek. Az egész vilig meg-

gyogyul.

7. Oldjuk fel a vizualizaciot, és nyugodjunk az egység élményben.
Adjuk at magunkat az érzéseknek, amelyek megjelennek.

8. Fejezziik be a meditdciot, érezziik a testiinket, érezziik a kor-
nyezetlinket, és ajanljuk fel a szeretet energidjat, tegyiik kozkinccsé
mindazt a pozitiv energiit, amelyet felidéztiink.

&

I 3. Az elsé meditdcié harmadik gyakorlata réviden

1. Végezziik el a mediticiét elGkészits 1épéseket, melyek: ellazulas,
az inditékok megfogalmazasa, tisztitd 1égzés, ellazulds testrészen-
ként, a tudat ellazitasa.

2. Ha béarmilyen kellemetlen érzésiink vagy gondolatunk van, je-
lenitsitk meg azt magunkban mint egy sotét, fekete fiistfelhdt.
Nyugodt, természetes ritmusban kilélegezziik a felh6t magunkbol.
A felhé lassan tavolodik, minden lélegzettel egyre kisebb lesz.

3. Ezutan megjelenik eléttiink a tévolban egy ragyogoé fény. Meg-
nyitjuk felé magunkat, minden pérusunkat. Athat benniinket a
fény, és mi befogadjuk.

4. Gondoljuk végig a testrészeinket, amelyek befogadjdk a fényt.
Fentrdl kezdjiik. Fej, nyak, bels6 szervek: sziv, gyomor, vesék; has-
tireg - mind megtelik meleg, gyogyito, ragyogd, boldog energiaval,
fénnyel, és megtisztul. Tovabb haladunk. Végtagok, az egész csont-
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vaz. Erek, nyirokrendszer, idegek. Egész testiink megtisztul - az
egész testiink fény.

5. Elvezziik a légzéssel az energia dramlasat, mely minden ki- és
belégzéskor atmossa az egész testlinket, ilyenkor minden sejtiink,
minden atomunk felragyog. Fénytestiink sebezhetetlen, ronthatat-
lan. Erezziink mélységes 6romet, egészséget, belsé erdt, felszaba-
dultsagot.

6. Azutan engedjik, hogy a gydgyitd er6 a kornyezetiinkre is has-
son. Gydgyitsa meg a kornyezetiink minden bajat.

7. Nyugodjunk a gyogyulas élményében, az egységben. Végezetiil la-
zitsunk, és nyissuk meg magunkat mindenféle érzés felé, barmi jon.

8. Fejezziik be a meditaciot. Térjiink vissza a testiink érzetéhez és
a kornyezet érzetéhez, és ajanljuk fel, tegytik kozkinccsé az dssze-
gyult szeretet energiét.
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II. MASODIK MEDITACIO
1. Elsé gyakorlat

1. Végezziik el a mediticiot el6készitd [épéseket, melyek a kovetkezdk:
ellazulas, az inditékok megfogalmazdsa, tisztitd 1égzés, ellazulds test-
részenként, a tudat ellazitdsa, a tudat eréterének fokozatos tagitasa.

2. Figyeljink a tudatunkra. Figyeljik, van-e benniink valamilyen
kényelmetlenség, kellemetlenség érzet valahol, a fejiinkben, tor-
kunkban, sziviinkben, gyomrunkban, torzsiinkben, vagy akdr a
végtagjainkban. Ha taldlunk ilyet, akkor jelenitsiik meg magunk-
ban mint egy fekete felhét. Erezziik, hogy az 6sszes kellemetlenség,
kényelmetlenség érzés belearamlik ebbe a fekete felhébe. Ha ez az
érzés valamelyik testrészhez kapcsolédik, példdul a fejinkhoz, a
torkunkhoz, vagy mdshova, akkor ott érezziik a felh6t. Ha pedig
nem kapcsolédik semmilyen kiilonleges helyhez, akkor valahol a
mellkasunkban érezziik a felhét. Ott van az a felhd, és minden
kényelmetlenség, kellemetlenség érzés a felhébe koltozik.

Adjuk at ezeket az érzéseket a felhének, aztan harom er6teljes
lélegzettel szajon at kifajjuk magunkbdl a felhét. Kozben gondol-
juk, vizualizaljuk gondolatban, hogy hangot is adunk ennek egy
erGteljes haaaaaaa hanggal. Ezt csak gondolatban kell hallatnunk,
mikdzben hiromszor kifgjjuk magunkbél a levegét. Igy a felhd
rajtunk kiviilre keriil, megszabadultunk téle, itt van eléttiink a
térben, és lassan tdvolodik. Lassan, megallds nélkil, folyamatosan
tavolodik az égen, egyre kisebb és kisebb lesz. Nem ragaszkodunk
hozza. Oriiliink, hogy eltdvozik. Hadd menjen a maga erejébdl, a
maga utjan. Mar csak egy kis fekete pont a horizontnal. Végiil az
is eltlinik, s még nézziik egy darabig a helyet, az tires helyet, ahol
elttint. Nyomtalanul eltint. Nem maradt bel6le semmi.

3. Térjiink vissza a testiinkhoz, a testiink érzetéhez, és érezziik a
bériinket. Az egész testiinket beboritja a bériink. Erezziik a bé-
riinket, a hajunkat, a sz6roket, a szempillit, vagy szakallt, bajuszt,
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testiinkdn a szérszalakat. Aztan érezziik a bér alatt az izmokat.
Mindenhol, az egész testiinkben izmok vannak, még a koponydn-
kat is izmok boritjék a fejbér alatt. Erezziik, éljiik 4t, hogy izmok
vannak mindenhol a testiinkben. Vizualizdljuk és ldssuk is Oket.

Aztdn vegyiik sorra belsé szerveinket. Vizualizaljuk azokat is,
folilrdl lefelé haladva. Kezdjik az agyunkkal, aztin kovetkezik a
szemiink, a halloszervek, a fejben a kiilonb6zé tiregek, a nyelv, aztan
a nyel6écsé, nyeldekls, horgék. Lenn vagyunk a mellkasban. Erezziik
a tiidé jelenlétét, a tiidé munkéjat, ahogy lélegziink. Orommel és hé-
laval vegylik sorra testrészeinket, hiszen azok napi huszonnégy éran
at dolgoznak értiink. Ott a sziv, amely mar megsziiletésiink el6tt is
dobogott értiink az anyaméhben, megallds nélkiil, éjjel-nappal, és
most is pumpdlja a vért, az energidt. Aztdn megyiink lefelé, gyomor,
maj, epe, lép, vesék. Megannyi hiiséges segité. Eletiink és egészsé-
glunk tdliik fugg. Belek: vékonybél, vastagbél. Aztian a vizeletrend-
szer: hiigyholyag, hiigycsé és a tobbi; belsé nemi szervek, kiilsé nemi
szervek, végbél. Aztin megyiink a végtagokba: a combokban az iz-
mok; ldbszarak, labfejek. Majd a karok, kezek - mindenhol 1zmok.
Aztdn az erek, amelyek az egész testet fejiink bubjatdl a labujjaink
hegyéig behalézzak, és szallitjik az éltetd energiat. Nyirokrendszer,
amely a test immunrendszerét segiti, a védekezést. Az idegek - atszo-
vik egész testiinket. Aztdn a csontok, inak, izliletek, csontveld.

Ilyen hihetetlen gazdagsidg - ez mind mi vagyunk. Ez egy va-
16sagos csoda. Erezziik ezt 4t, és oldodjunk ebben a jo érzésben,
ebben a hihetetlen gazdagsdg érzésében és érezziik, hogy ezek a
csodélatos szervek mind békében, egyetértésben dolgoznak értiink,
hogy élhessiink. Segitik egymast, segitséget kapnak egymastél. Egy-
mastdl elvalaszthatatlanok, oszthatatlan egészet alkotnak egyttt,
és ez igy, ahogy van nagyon jo. Erezziik az egésznek a josagat, és
oldédjunk fel ebben az érzésben.

4. Erezziik, hogy az egész szervezetet gyogyitd erd hatja at, tolti
meg. A josidg benniink rejlik, benne rejlik minden szervben, min-
den egyes részletben, minden egyes szerv minden sejtjében, min-
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den atomjdban. Nem kell kiviilr6]l bekoltoztetni a jdsagot, a gyo-
gyito energiit, az mér benniink él. Ugy ahogy van, jé az egész, sot
csodalatos. Erezziik ezt, és bizzuk magunkat erre a mar benniink
rejlé csodalatos gyogyitd erére. Erezziik, hogy athat, tragyog ben-
niinket. Minden egyes szerv, mondhatjuk egy viligegyetem 6nma-
gdban. Ugyanakkor mindegyik kapcsolodik mindegyik masikhoz
is, s az egészet az alapvetd jOsag, bels6 ragyogds tartja Ossze.

Nyugtassuk a gondolatainkat ebben a teljességérzetben. Oldéd-
junk fol benne. Ne gondoljunk tobbé a részletekre. Engedjiik, hogy
ez a tokéletes harmonia, nyugalom, belilrdl jovo, gyogyitod erd és
ragyogds dtmosson, atragyogjon benniinket.

5. Most engedjiik, hogy ez a ragyogds a kornyezetiinkre is kiter-
jedjen, az ittlévOkre, majd tagitsuk ki az egész vildgra, az Osszes
lényre. Az a csoda, ami benniink jitszodik, az Osszes lényben is
lejatszodik. Erezziik, hogy dsszetartozunk, egyek vagyunk, s enged-
juk, hogy a gyogyit6 energia dramoljon kozottiink.

Engedjiik a belSliink dramlé gydgyitod energiat korlatlanul, ha-
tartalanul szétterjedni az dsszes tobbi lényre, hogy gyogyitsa meg a
kornyezetiink minden bajat. A bel6litk aradé energia pedig hasson
mirdnk. Ne legyenek gatak, korlatok, akadalyok, hatarok, hiszen ez
az energia olyan eréforrds, amelynek nincsen birtokosa. Nem lehet
birtokba venni. Ha birtokolni akarjuk, azzal csak meggétoljuk az
energia aramldsat, és ebbdl erednek a betegségek.

6. Engedjik az energidt korlatlanul, birtoklas, kisajatitds nélkiil
dradni oda-vissza, cserélédni, hatni. Nyugodjunk el ebben az ér-
zésben gondolatok nélkiil, anélkiil, hogy valami kiilonlegesre gon-
dolndnk. A vizualizciot engedjiik el, és oldédjunk f6l az érzésben.
Nyissuk meg magunkat mindenféle érzés felé, barmi jon.

7. Fejezziik be a meditaciot, érezziik a testiinket, érezziik a kornye-
zetlinket, és tegyiik kozkincesé mindazt a pozitiv energidt, amelyet
felidézttunk.
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Jelenleg az anatémiai részleteink vizualizacidjandl tartunk, és mér
ez 1s egy hatalmas [épés, mert mar teljesebb képet alkotunk ma-
gunkrol és a vilagrol. Aki ezt a meditaciot rendszeresen végzi, az
érezheti és tudhatja, micsoda folszabadité erd van mar abban is,
hogy képesek vagyunk 6nmagunkat gy latni, mint egy elképeszté-
en csodalatos szervekbdl allo, fantasztikusan egytittmikodo és egy-
mast faradhatatlanul tdimogatd, szolgald szervek halmazabdl 4llo
egységet. Ez 6nmagaban mér egy csodalatos, felszabadité litomads.

&

I 1. A mdsodik mediticid els6 gyakorlata réviden

1. Végezziik el a mediticiét elGkészits 1épéseket, melyek: ellazulas,
az inditékok megfogalmazasa, tisztitd 1égzés, ellazulds testrészen-
ként, a tudat ellazitasa.

2. Figyeljink a tudatunkra. Ha talilunk benne valamilyen kényel-
metlenséget, kellemetlenség érzetet, akkor jelenitsitk azt meg ma-
gunkban egy fekete felhGként. Ezutin hirom erételjes 1élegzettel
kifujjuk magunkbdl ezt a felh6t, mikdzben gondolatban erdteljes
haaaaaaa hanggal kisérjiik. A felh6 lassan tavolodik, majd nyomta-
lanul eltiinik.

3. Térjink vissza a testiinkhoz, a testiink érzetéhez, és érezzik
a bériinket, a bdr alatt az izmokat. Jelenitsiik meg és lassuk is
Sket. Aztan vegyiik sorra belsé szerveinket, folilrdl lefelé halad-
va. Kezdjiik az agyunkkal. Orémmel, héldval vegyiik sorra testré-
szeinket. Erezziik, hogy ezek a csodalatos szervek mind békében,
egyetértésben dolgoznak értiink. Ez a hihetetlen gazdagsdg, ami
a testiink, mind mi vagyunk. Erezziik az egésznek a josagat, és
oldédjunk fel ebben az érzésben.
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4. Erezziik, hogy az egész szervezetet gyogyité erd hatja at, tol-
ti meg. A josdg benniik rejlik, minden egyes szerv minden sejtjé-
ben, minden atomjaban. Bizzuk magunkat erre a mdr benniink
rejlé csodalatos gyogyité erére. Erezziik, amint 4that, 4tragyog
benniinket. Minden egyes szerv egy vildgegyetem. Az egészet az
alapvetd josag, belsG ragyogas tartja 6ssze. Nyugtassuk a gondo-
latainkat ebben a teljességérzetben. Engedjiik, hogy ez a tokéletes
harménia, beliilrél jovo, gyogyitd erd és ragyogds dtmosson, atra-
gyogjon benniinket.

5. Azutin engedjiik, hogy a gyogyité er6 a kornyezetiinkre is
hasson, és aramoljon kozéttiink. Gydgyitsa meg a kornyezetiink
minden bajit.

6. Nyugodjunk a gydégyulds élményében, az egységben. Nyissuk
meg magunkat mindenféle érzés felé, barmi jon. A vizualizaciot
engedjiik el, és oldodjunk ol az érzésben.

7. Fejezziik be a meditaciot. Térjiink vissza a testiink érzetéhez és
a kornyezet érzetéhez, és tegyiik kozkincesé az dsszegylt szeretet
energiat.




II. MASODIK MEDITACIO
2. Masodik gyakorlat

1. Végezziik el a meditaciot elékészitd 1épéseket, melyek a kovetke-
z6k: ellazulas, az inditékok megfogalmazasa, tisztitd 1égzés, ellazu-
las testrészenként, a tudat ellazitdsa, a tudat erbterének fokozatos
tagitasa.

2. Vesstink egy pillantdst a tudatunkra, és ha esetleg maradt volna
benniink valami kellemetlen, kényelmetlenség érzés, arnyék vagy
akdrmilyen negativ érzéstonus, zavarodottsag, akkor vizualizaljuk
azt egy sotét felh6ként magunkban valahol, a fejiinkben, a mell-
kasunkban, vagy esetleg érezziik, hogy a torkunkat szoritja, a szi-
viinket nyomja. Barhol is érezziik, ott vizualizaljuk. Erezziik, hogy
nagyon konkrétan, valoban ott van. Gy(jtsiik az Gsszes kellemet-
lenséget, kényelmetlenség érzetiinket ebbe a felhébe, csomagoljuk
bele, és aztin egy er6teljes gondolattal [élegezziik ki magunkbol.
Koézben egy hangot is gondoljunk hozza: haaaaaaa. Gondolatban
ezzel a hanggal drasszuk ki magunkbdl a felhét maradéktalanul.
Ezt tobbszor is elvégezhetjiik, mig valéban érezziik, hogy meg-
szabadultunk téle. Most ldssuk, hogy a felhd elkezd tdvolodni. Itt
lebeg el6ttiink, és tivolodik, tavolodik, egyre kisebb a sotét felhd.
Eljut egészen a horizontra, mdr egész kicsi, mar csak egy kis pont.
Végiil eltlinik, mint ahogy egy repiilégép. Mdar olyan messze van,
hogy nem latszik tobbé. Erezziik a folszabadultsigot. Megszaba-
dultunk minden kényelmetlenségtdl, negativitastol, tokéletesen el
vagyunk lazulva. Teljes a béke. Erezziik, hogy j6 megalapozottsig
érzettel, stabilitassal @iliink a foldon. Erezziik a Fold erejét, bizzuk
ra magunkat a Foldre. Adjuk 4t magunkat.

3. Most egy gyakorlatot fogunk elvégezni azzal a céllal, hogy kicsit
kozelebb kertljink a testiinkhoz, és egy kicsit jobban, bensésége-
sebben megbaratkozzunk vele. Testiink kiillonbozd részeit fogjuk
végignézni ragaszkodas nélkill. Nem kell értékelni szépnek vagy
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csunyanak, nem kell dontentink, hogy tetszik, nem tetszik, kelle-
mes vagy kellemetlen. Egyszer(i, de ugyanakkor baritsigos moédon
tekintsiink ra gy, mint nyilvdnval6 tényre: ,,Ez van, ez vagyok,
ez az én testem, ilyen testrészeim vannak”. Ugyanakkor gyengéd,
baratsdgos érzéssel viseltessiink testiink irdnt, mint amikor az em-
ber a barataival van egyiitt, amikor érzi a baratok jelenlétét, azt a
bizonyos kapcsolatot. Ehhez hasonléan most a testiinkben 1év6 ba-
ratainkat latogatjuk meg. Lassuk a testrészekkel kapcsolatban a gaz-
dagsagot, amely minket alkot. Ilyen érzéssel végezziik a gyakorlatot.

Kezdjiik a fejjel. A fejiink a koponya, benne agyvelével. Az
agyveld folfoghatatlan, 6ridsi gazdagsigot rejt. Elképzelhetetlen ké-
pességekkel, adottsigokkal rendelkezik. Itt van a testiinkben. Ko-
riilveszi a koponyacsont, s az egészet beburkolja a bér, rajta a haj;
mindez egy csoddlatos egység, miikodd, é16 valdsag.

Folytassuk a szemekkel. Lissuk a szemeinket, szemgolyokat,
pupillikat, amelyek ldtnak, litjak a vildgot. Oriasi kincs a két szem-
golyonk.

Kovetkezd az orrunk. Lissuk az orrunkat kiviilrél, aztin be-
lalrél, az orrlyukakat, orriireget. Az orrunkkal illatokat érziink. Az
egész csodalatos, és mindez a miénk. Ez mind hozzdnk tartozik.

Kovetkezik a szdj, ajkak, fogak, nyelv, széjiireg. [zeket érziink
vele. Beszéliink vele. Esziink; a tdplalékot szankon keresztil va-
gyunk képesek bejuttatni a szervezetiinkbe. Az egész egy csodala-
tos gazdagsdg. Itt van, és a miénk.

Kovetkezik a fil, amellyel hallunk. A fiil, amelyben egyensuly-
szerviink makodik. Csodalatos szerv ez 1s. Itt van, és az alkotonk ez 1s.

Haladunk lefelé a torokba, amelyen a tiplalék és a levegd is
lejut. A taplalék lejut a gyomorba, a levegd lejut a tiidébe. Lassuk a
két csovet, a nyel6csovet és a légesovet. Lathatjuk a hangszalagokat,
amint képezziik a hangot. Lithatjuk a nyeldeklét, az dddmcsutkat,
amely véaltogatja a 1égzés és a nyelés funkcidjit.

Mehetiink lefelé tovabb. Lissuk a gerincoszlopot, amely tartja
a koponyit, és ami a nyakon 4t végigfut a testiinkben. A gerincosz-
lop belsejében lithatjuk a gerincvelSt. Elé vezetékrendszer, amely
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osszekapcsolja az agyvel6t a test minden részével, amelybdl az ide-
gek ledgaznak a kilonb6z6 csigolydknal, behdlozzak az egész tes-
tet. Az egész csoddlatos és itt van, a testiink alkotdrésze.

Léassuk a kiilonbozé belsé szerveket, amiket el tudunk képzel-
ni, amiket ismertink. A tid6t, mely folveszi az oxigént, és amely-
nek segitségével az oxigén bekeriil a vérkeringéstinkbe.

Lassuk a szivet, amely a vérkeringést pumpadlja folyamatosan, éjjel-
nappal, megallas nélkiil. Mar akkor is m(ikodott, amikor édesanyank
méhében voltunk, és azota egyfolytdban, éjjel-nappal dolgozik értlink.
Ez 6nmagaban egy csoda, és kézzelfoghato, itt dolgozik most is.

Lassuk az ereket, az artéridkat, vénakat. A szivbdl szertedgaz-
nak az egész testben, elldtjak a testiinket friss vérrel, életer6vel.

Most lassuk a gyomrot. A tiid6 alatt ott a gyomor, amelybe a
taplalék bekertl, és ott atalakul, majd kijut a szervezetbe.

Aztan lathatjuk a mdjat, a tisztitd rendszert, lithatjuk a ve-
séket, az epét, a lépet, a vékonybelet, a vastagbelet. Az egész egy
csoda, amely itt van most benntink, él és dolgozik.

Aztin gondolhatunk a hugyholyagra, majd a kiils6é és belsé
nemi szervekre.

Mehetiink tovabb a karokra, kezekre, lathatjuk a csontokat, a
csontban a vel6t, a csonton az izmokat. Mind él, és egységben mi-
kodik. Egytitt alkotja testiinket, melyet behal6znak az idegek, erek.

Gondoljunk a libainkra. Combok, csip6, medence. Elé cson-
tok, rdjuk tapad az izomzat, és az egészet dthatja az élet. Idegek,
nyirokrendszer, vérerek. Labszarak, labfejek. Lassuk a csontokat,
izuileteket, 1zmokat, 1nakat, ereket.

Majd ldssuk az egész testet, amely egyetlenegy csodalatos egység,
beburkolja a bér, amely szintén élettel teli, tobb rétegbdl 4ll, kii-
16nb6z6 élettani funkcidkkal - 1élegzik, energidt vesz fol, energiat
kozvetit -, porusokkal, hajjal, szérzettel.

Aztan lathatjuk az egész testet behalozo, finom életerd csatorndkat.
A {6 csatorna a torzs kozepén helyezkedik el, kiillonb6zé energia koz-
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pontokkal, szanszkritul csakrakkal. A {6 mellékcsatorndk az orrlyuk-
tol erednek, folfelé a fejtetd felé futnak, majd onnan lefelé hajolva a
fécsatorna két oldalan, beletorkollanak legalul, a torzs aljdn. A szdmta-
lan apré csakra és energiacsatorna a test kiillonb6z6 pontjaiban mind
él, mozog, teli van energiaval, fénnyel, melegséggel, ragyogassal. Tes-
tiink 6nmagaban egy teljes viligmindenség. Erezziik ezt a mérhetetlen
gazdagsagot, josagot, mely itt van benniink, ami valéjdban vagyunk.

4. Erezziik a tokéletességet, a melegséget, az 6romet, az erdt, mely
teljesen athat benniinket, és érezziik, hogy ez az egész annyira toké-
letes, hogy onmagaban kikezdhetetlen, sebezhetetlen, sérthetetlen
teljességet alkot, ahol valéjdban a romlds, betegség, probléma nem
is igen taldl magdnak helyet. Az egész olyan csodalatos és hatalmas.
Mérhetetlen gazdagsig, mely képes 6nmaga egészségének és tokéle-
tességének fonntartdsara. Csak meg kell engedniink ezt neki, ennyi
a dolgunk. Csak folidézziik, ugy ahogy most - a tobbi pedig maga-
tol miikodik. Hiszen természetszertleg lélegziink, taplilkozunk, a
sziviink természetszerileg ver, anyagcserénk természetszer(ileg ma-
kodik. Minden szerviink természetszertileg elltja a dolgat. Legytink
ennek a boldog tudataban. Ezt Gjra és Gjra idézziik f6] magunkban.
Adjuk meg 6nmagunknak a lehetdséget a tokéletes mikodésre.

5. Most pedig ezt a nagyszerd érzést osszuk meg az egész vilaggal.
Erezziink rokonsagot a tobbiekkel, hiszen embereknek, allatoknak,
mindenkinek a rendelkezésére 4ll ugyanez. Engedjiik, hogy a gyé-
gyitd erd a kornyezetiinkre is hasson, és hogy meggydgyitsa a kor-
nyezetink minden bajait.

6. Erezziik az életerSt, mely 4thatja minden porcikédnkat. Nyugalmat,
békét 4raszt. Erezzitk az erbt, a sérthetetlenséget, a kikezdhetetlensé-
get. Erezziik az erSteljes, mindent betolté, mindent athaté harmo-
nikus keringést, amely minden lélegzette]l mikodik. Erezziik, hogy
amikor belélegziink, ez a gyogyito, életet add erd szertedrad minden
sejtiinkben, minden szerviinkben, minden porcikdnkban. Bedrad a
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tiid6be, a tidébdl a vérbe, a sziv a vérrel kipumpélja minden egyes
sejtbe. Gyogyito, ragyogod erd. Ez minden belégzéssel megismétlédik.
S ez az erd osszekapcsol kornyezetiinkkel. A kornyezetiink energidjat
lélegezziik be, igy ez vélik a mi személyes energidnkkd, aztin amikor
kilélegziink, személyes energidnkkal gazdagitjuk a kornyezetiinket.
Személyes energidt adunk a kornyezetnek, teli jo érzéssel, békével, j6
gondolatokkal, jéakarattal, egészséggel, erével. Igy gyogyitjuk a kor-
nyezetiinket 1s - és az egész természetesen mikodik. Igazibol nem
is fiigg tOlink, mi csak észrevessziik és megengedjiik, hogy magatdl
mikodjon, nem allunk az utjaba, nem akadélyozzuk, nem szlkitjiik
gorcseinkkel, rossz gondolatainkkal. Egyszertien csak megengedjiik a
természetes alapvetd josagnak, hogy aradjon. A vildgegyetem alapvetd
jésagat magunkba szivjuk, a mi személyes josagunkkal pedig gazdagit-
juk a vildgegyetemet és a benne él6 lényeket. Erezziik a hatalmas ener-
giat, ami kering. Elvezziik az energia korforgasat, és hagyatkozzunk ra.

7. Oldjuk fel a vizualizaciot, és nyugodjunk a gydgyulds, az egység
élményben. Adjuk at magunkat az érzéseknek, amelyek megjelennek.

8. Fejezziik be a meditdciot, érezziik a testiinket, érezzitk a kor-

nyezetiinket, és ajanljuk fel a szeretet energidjat, tegyiik kozkinccsé
mindazt a pozitiv energiat, amelyet felidéztiink.

&

II. 2. A mdsodik meditdcié mdsodik gyakorlata réviden

1. Végezziik el a meditaciot elGkészitd 1épéseket, melyek: ellazulas,
az inditékok megfogalmazasa, tisztitd 1égzés, ellazulds testrészen-
ként, a tudat ellazitdsa.

2. Figyeljink a tudatunkra. Ha barmi kellemetlenség, kényelmet-
lenség érzés, drnyék vagy birmi negativitds maradt tudatunkban,
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akkor vizualizaljuk azt egy sotét felhGként. Arasszuk ki magunkbol
a felh6t maradéktalanul, gondolatban kisérjiik a haaaaaaa hanggal.
Lissuk, ahogy a felhd egyre tavolodik, végiil eltiinik. Erezziik a
folszabadultsigot. Erezziink megalapozottsagot, érezziik a fold
erejét. Bizzuk ra magunkat a Foldre.

3. Nézziik végig testiink kiilonb6zé részeit ragaszkodds nélkdl.
Kezdjiik a fejjel... Majd lassuk az egész testet, aztdn a testet behd-
1626, finom életeré csatornakat. Testiink onmagdban egy teljes
vilagmindenség.

4. Erezziik a tokéletességet, a melegséget, az oromet, az erdt,
mely teljesen dthat bennlinket. Az egész csoddlatos és hatalmas.
Erezziik a mérhetetlen gazdagsigot, mely képes 6nmaga egészségé-
nek és tokéletességének fonntartdsira. Csak folidézziik, ugy ahogy
most - a tobbi pedig magatél mikoédik. Hiszen természetszerii-
leg lélegziink, testiink természetszer(ileg mikodik. Legyiink ennek
boldog tudatiaban. Adjuk meg dnmagunknak a lehet6séget a to-
kéletes mikodésre.

5. Osszuk meg ezt a nagyszer(i érzést az egész vilaggal. Erezziink
rokonsdgot a tobbiekkel. Engedjiik, hogy a gyogyitd eré a kornye-
zetlinkre 1s hasson. Gyogyitsa meg a kornyezetiink minden bajét.

6. Erezziik az életerSt, mely dthatja minden porcikdnkat. Erezziik, a
mindent betolté harmonikus keringést, amely minden lélegzettel
mikodik. Gyogyitd, ragyogd erd ez. Egyszerlien csak megenged-
jilk a természetes alapvetd josdgnak, hogy dradjon. Nyugodjunk a
gyogyulas, az egység élményében. Végezetiil lazitsunk, és nyissuk
meg magunkat mindenféle érzés felé, barmi jon.

7. Fejezziitk be a mediticiot. Térjiink vissza a testlink érzetéhez és
a kornyezet érzetéhez, és ajanljuk fel, tegyiik kozkinccsé az Gssze-
gyllt szeretet energidt.
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3. Harmadik gyakorlat

1. Végezziik el a meditaciot elékészitd 1épéseket, melyek a kovetke-
z6k: ellazulas, az inditékok megfogalmazasa, tisztitd 1égzés, ellazu-
las testrészenként, a tudat ellazitdsa, a tudat erbterének fokozatos
tagitasa.

2. Ha barmilyen kényelmetlenség érzés van benniink, jelenitsitk meg
magunkban barhol egy sotét felhéként; ha valami konkrét helyen
érziink kényelmetlenséget a testiinkben, a fejiinkben, a torkunkban,
a mellkasunkban, a gyomrunkban, vagy barhol, akkor azon a helyen
vizualizalhatjuk ezt a felhét, ezt a sotét gomolyagot, és érezzik,
hogy ez a felhé maga a kényelmetlenség érzetiink. Jelenitsiik meg ezt
nagyon konkrétan. Aztdn egy nagy lendilettel vizualizaljuk, hogy a
felh6 a kilégzéssel elhagyja testiinket. Magunkban mentélisan mond-
juk: haaaaaaa, és ezzel a felh6 elhagyja a testiinket. Itt lebeg el6ttiink
a térben, és lassan tavolodik. Egyre tavolodik el6ttiink az égben a
horizont felé. Egyre kisebb, mdr alig ldthato, mér csak egy kis fekete
pont a horizontnal, végil eltinik, mint amikor egy repuilét néziink,
és nem latjuk tobbé, mert olyan kicsi. Engedjiik el, engedjiik utjdra,
ne aggddjunk miatta, nem érdekes hova megy - eltiint.

3. Erezziink folszabadultsigot, érezziik, hogy j6 megalapozottan
tliink a f6ldon, a helyiinkon, a pdrndnkon vagy a széken, és érezziik
a Fold erejét, amely tart benntinket, s amely mindig megtart ben-
niinket. Bizzuk rd magunkat teljesen, teljes teststilyunkkal a Foldre,
és minden terhiinket tegyiik le rd. Erezziik, hogy a FoldtSl erSt
kapunk, az tart benniinket, nem is kell 6nmagunkat tartanunk. A
torzsiink egyenes, a fejiink egyenes, a véllunk egyenes, és mindez a
FoldtSl kap erét. Erezziik az egyszertiséget és a méltdsigot.

4. Most pedig a testiink kiilonbozb részeit fogjuk megjeleniteni.
A testlink egy csoda, és mindig rendelkezésiinkre all. Valdjdban
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nagyon keveset tor6diink a testiinkkel, illetve amit torédiink vele,
azt furcsa modon tessziik. A testiinket mindig kiilsé viszonyitdsi
pontokbdl nézziik, kiviilrsl szemléljiik, elvirasokkal. Ezen valtoz-
tatnunk kell, meg kell baritkoznunk a testiinkkel beliilrél. A test
egy csoda, egy él6 szervezet, csoddlatos részekkel, amelyek egyttt-
miikodnek, egyiitt egy egészet alkotnak. Eletiink nagy részét a tes-
tinkhoz valé viszonyunk tolti ki, csak dltalaban ez nagyon megha-
sonlott, feliiletes, zavaros viszony. Soha nem gondolunk arra, hogy
a testlink egy valdsagos csoda, amely éjjel-nappal szolgdl, fonntart
benntiinket, rendelkezésiinkre all, mikodik.

Egyenként fogjuk szemlélni a testrészeinket, ragaszkodas illet-
ve ellenszenv nélkiil. Nem kell itéletet alkotni, hogy tetszik-e vagy
nem tetszik, szeretem-e vagy nem szeretem. Fogadjuk el, hogy a
testiink egy felfoghatatlan, nagyszer(i csoda. Ebbdl a szemszogbdl
kozelitsitk meg.

Kezdjiik a fejiinkkel, lassuk a sajat fejlinket, érezziik a fejlin-
ket. Koponya, amelyben ott van az agy, folfoghatatlan funkciok-
kal - csoddlatos, él6 egység a fejiinkben. Aztin menjiink tovabb
az érzékszervekre, lassuk a szemet, a szemgolyot, a pupillat, ame-
lyen keresztill laitunk. Az orr az orrcimpéval, amellyel szagokat
érztink. A fil a fiiljaratokkal, amellyel hallunk. Nyelv, amellyel az
izeket érezzik. Fogak, amelyekkel esziink, harapunk, és amelyeket
a beszédhez hasznalunk. Izmok, arcizmok, bér, haj. Erek, idegek,
amelyek az egészet behalozzdk, szallitjak az energidt, informéciét.
Lassuk Gjra mint egészet.

Aztdn lassuk a nyakunkat. A nyakban van a nyel6cs6, ddam-
csutka, légcsd, gerinc, benne a veld, erek, idegek, izmok, nyirok-
csomoék, mirigyek, amelyek az immunrendszerben fontosak. Az
egészet bor fedi.

A felsOtest, a torzsiink felsd része kovetkezik, a véllak, a gerinc-
oszlop a csigolydkkal, a gerincvel és az idegek, amelyek ledgaznak,
behdlozzak az egész testet. Csontok, csontvaz, borddk, lapockak,
kulcscsontok. A tiid6, lagy szoveteivel, amely az oxigént a vérbe
szallitja, a széndioxidot pedig kitisztitja a vérbdl, és kitiriti a szer-
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vezetbdl. A sziv, amely éjjel-nappal dolgozik, az egész testiinket
energidval ellaté vért pumpadlja. Megallds nélkil ver, mar az anya-
méhben vert, és egészen az életliink végéig fog dolgozni éjjel-nappal.
A gyomor, az emésztés szerve, amely az energia bevitelének egy
fontos csatorndja, az anyagcsere egyik kapuja. A vesék, melyek a
vért tisztitjdk. A mdj, az epe a méregtelenitést végzi sziintelen. A
belek, vékonybél, vastagbél és egyéb belsé szervek. Hugyholyag,
hagyvezeték, nemi szervek. Az erek, amelyek az egészet behdloz-
z4k, az idegek, amelyek az informaciot szallitjdk. Nyirokvezetékek,
nyirokmirigyek a hoénaljban, 4dgyékban. A csontviz még egyszer,
amely az egészet tartja, védi. A mellkas csontjai, bordak, medence.

Kovetkeznek a karok, csontok, a felkarok csontjai, alkarok
csontjai, csukld, kéztd, kézfej és ujjak. A csontokban a csontveld.
A csontokon az izmok, inak, erek, idegek, nyirokvezetékek, a bér
pérusokkal, sz6rszalakkal.

Csipék a csip6iziiletekkel, combok, libszarak és a labfejek
csontvaza. Térd, a térdkaldcs csontjai, bokacsontok, labfej és a 14b-
ujjak, kormok. A csontokban a csontveld, kivil az inak, izmok,
erek, idegek, nyirokvezetékek. A bér a pérusokkal, szérszalak.

Erezziik, hogy most mindent lattunk és latunk. Mindent vé-
gigvettiink, az egész testiinket. Erezziik a teljesség érzését, hogy
az egész testiinket szdmba vettiik, végigpdsztaztuk, végigéreztiik
ragaszkodds nélkil, egyszerlien, tirgyilagosan: ez a testem. S az
egész testérzetnek van egy jO alapténusa, egyfajta gazdagsiga. A
természetnek egy darabja a testem. BensGséges, meghitt kapcsola-
tom van vele. Nyugodjunk ebben a jé érzésben. A testem j6 barit,
szamithatok rd, rahagyatkozhatok. Az egész alapvetSen jo.

5. Most gondoljunk a testiinkre mint szdmtalan sejt halmazara.
Végtelen sok sejt alkotja. Ismerjiik, hogy a sejtek hogyan épiilnek
fol: a sejtek hasonlbak a tojashoz - a tojas maga egy sejt -, van egy
sejtfal, abban taldlhato a sejtplazma, abban pedig egy sejtmag, ami-
nek szintén tovabbi részei vannak. Testiink sejtjei kiillonbozé alakot
oltenek, és kiilonbozé szinliek. Megszamlilhatatlan valtozatban
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fordulnak el8; vannak egészen hosszu sejtek, példaul az idegsejtek,
de vannak kerek, szogletes és egyéb alaktak. Gondoljunk igy a tes-
tiinkre. Kortlbelil ugy, mintha szamtalan apré6 magbol 6sszerakott
hatalmas targy lenne, mintha szdmtalan nagyon-nagyon aprd, csak
mikroszképpal lathatdé magbdl épitenénk egy szobrot, vagy mond-
juk bazaszemekbdl. Kortilbeliil igy tekintsiink most a testiinkre.

6. Végigvehetjilk Wra a testrészeket. El6szor gondoljunk a fejiinkre
mint szdmtalan sejtbdl 4ll6 halmazra. Lissuk a sejteket, és érezziik,
hogy val6ban latjuk, kortlbelil Ggy, mint amikor egy futballstadi-
onban vagyunk, ahol van szdzezer ember. Természetesen nem l4-
tunk mindenkit kiillon-kiilon, csak néhdny embert - litjuk az arcit,
a testét, a ruhdjat -, és mégis az az érzéstink, hogy mindenkit latunk,
mindenkirél tudunk, latjuk az egész stadiont, litjuk a szdmtalan
embert. Ehhez hasonl6 érzéssel tekintsiink a fejiink sejtjeire: latjuk
az Osszes, millidrd és millidrd sejtet. Akdr a bériinket nézziik, akar a
hajunkat, akdr az agyvel6nket, akdr a csontunkat, akar az izmokat,
a szemet - mindenhol szdmtalan sejt, és minden sejt rendelkezik az
Ot energiaval, a fold, a viz, a tliz, a levegd energidval, és a térben
foglal helyet. Erezziik, hogy sejtszinten nézve, a testiink hatalmas,
Oridsi. Most tagitsuk ki a tudatunkat ezzel az érzéssel, érezziik a
fejinkkel kapcsolatban. A fejiink hatalmas, nem is tudjuk, hol van
a hatdra, hol van a vége, mérhetetlen, és szamtalan sejtbél all.

Most vegyiik a nyakat, ldssuk a nyakunkat mint szdmtalan sejt
halmazat.

Majd lassuk a tOrzset mint szdmtalan sejtet. Sejtek millidrdjai,
billiéi alkotjak szdmtalan kiillonbozé alakban, szinben, méretben,
és mindegyik rendelkezik az 6t erével. Mindegyik 6nmagaban is
egy teljesség. Ez a szamtalan teljesség egyiitt alkot egy Oridsi egysé-
get, csoddlatos természetet. Ez a torzsiink.

Haladjunk tovdbb a karokra, vallakra, felkarra, alkarra, kézre,
wjjakra - szamtalan sejtbdl dllnak. Folfoghatatlan csoda a természet.

Aztdn a ldbak, combok, ldbszarak, ldbfejek, labujjak - itt is szdm-
talan sejtet litunk, és mindez a mérhetetlen sok sejt kolcsonos fiig-
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gésben van egymadssal. Egymastol fliggenek, egymast segitik, egytitt
dolgoznak, kommunikélnak, j6I megvannak egymassal, mindegyik
végzi a maga dolgat, ugyanakkor mindegyik segitséget kap az dsszes
tobbitdl, és mindegyik segiti az dsszes tobbit. Igy alkotnak egy Gsz-
szefliggd egészet, ami mérhetetlen és végtelen gazdagsig.

Erezziik, hogy mindezt litjuk, mindez itt van, ez a testiink.
Erezzitk 6rommel, megelégedettséggel. A természet végtelen gaz-
dagsdga a testiink. Tarjuk ki a tudatunkat 6rommel e mérhetetlen
gazdagsdg felé. Nem kell semmit sem csindlnunk, ez mar jelen van,
mindig itt van, és igy, ahogy van j6, anélkill, hogy hozzitennénk,
vagy elvennénk beléle valamit. Ez igy, ahogy van, egy felfoghatat-
lan nagyszer(ség.

Ezen a szinten tehat sejtekbdl, illetve részecskékbdl allé egy-
ségként figyeljitk magunkat, ami még jobban kiszélesiti a litoma-
sunkat. Lathatjuk, hogy egy hatalmas, mérhetetlen vildg vagyunk
mindannyian, kiillon-kilén, ami szimtalan, folfoghatatlanul csoda-
latos médon 6sszehangolt részbdl 4ll, és minden egyes rész tudja és
végzi a maga dolgit. Soha, egy pillanatra sincs gond, nincs gorcs,
nincs fennakadds, természetszeriileg folyik minden. Ha csak bele-
gondolunk 1is, szédit6 ez a tavlat, és ez mi vagyunk. Ehhez képest
nevetséges az a jelentéktelen, beszikiilt szemlélet, melyben fontos-
nak tartjuk, hogy mi a neviink, mikor sztilettiink, milyen a szemiink
szine, mi a foglalkozdsunk és a tobbi. Aki ezt a meditdcidt akdr csak
egyszer is elvégzi, az soha tobbet nem tudja komolyan venni ezeket a
kicsinyes ostobasdgokat, amiket eddig onmaganak és a vilagnak hitt.

Ebben a mediticidoban tehat a test végtelenségét vizualizdl-
juk. A test szimtalan sejtjével foglalkozunk. Nagyon fontos, hogy
megengedjik a képzel6erénknek, hogy szamtalan részecskét vizu-
alizaljon. Ha az ember el tud lazulni, akkor képes kitarulkozni,
és akkor képes erre a fajta litomdsra. Ha az ember begorcsol, és
akarattal torekszik a vizualizaciora, az megint beszlkilés. Tehat
mindig nagyon fontos az ellazulas. Tovibbd engedjiik szabadon a
képzeletiinket, hogy ldssuk ezt a végtelen szamu részecskét. Lehet,
hogy kezdetben nehéz tisztan litni mindezt, azonban el lehet kez-
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deni a munkat egy-két részecskével. A lényeg az, hogy eljussunk az
érzéshez. Erezziik azt, hogy szamtalan sejtet vagy részecskét latunk.
(Hasonl6 ez ahhoz, mint amikor félnéziink a csillagos égre.) Ha
egy-egy részecskét jol megfigyeliink, akkor nagyon konnyen kiala-
kithatjuk ezt az érzést, amikor mdr az Osszes részecskét latjuk. A
fontos az, hogy egy ellazult mddon kifejlessziink egy erés érzést
a testiinkben taldlhato sejtek vildgegyeteme felé. Erezziik, hogy a
testiink egy vildgegyetem, ami szdmtalan részecskébdl all, az egész
olyan, mint egy hatalmas, végtelen vilagegyetem.

Ennek a meditacionak a célja, hogy létrehozzunk egyfajta teljességér-
zést. Ha megérezziik testiinknek ezt a minéségét, ez kitdgitja, folnyit-
ja a tudatunkat. Nagyon fontos, hogy kifejlessziik ezt a nagyszer(,
nyitott tudatot, s ha erre képesek vagyunk, akkor kezdjiitk megérezni
a testlink csoddjat. A meditdci6 azt a célt is szolgalja, hogy a test és
a tudat bensGséges kapcsolatba lépjen egymdssal, hogy megbarat-
kozzunk a testiinkkel, és a testiink kiilonbozd részei, részecskéi is
megbardtkozzanak egymdssal, kozel keriiljenek egymdshoz.
Ez tehdt ennek a mediticidénak a jotékony hatdsa.

7. Most pedig ezt a nagyszer(i érzést osszuk meg az egész viliggal.

8. Oldjuk fel a vizualizaciét, és nyugodjunk az egység élményben.
Adjuk 4t magunkat az érzéseknek, amelyek megjelennek.

9. Fejezziik be a meditaciot, érezziik a testiinket, érezziik a kornye-

zetlinket, és ajdnljuk fel a szeretet energidjat, tegyiik kozkinccsé
mindazt a pozitiv energiat, amelyet felidéztiink.

&
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II. 3. A mdsodik meditdcié harmadik gyakorlata réviden

1. Végezziik el a mediticiot elGkészits 1épéseket, melyek: ellazulas,
az inditékok megfogalmazasa, tisztitd 1égzés, ellazulds testrészen-
ként, a tudat ellazitasa.

2. Ha barmilyen kényelmetlenség érzés van benniink, azt jelenitsiik
meg magunkban bédrhol egy sotét felhSként. Jelenitsiik meg ezt
nagyon konkrétan. A felh6 a kilégzéssel elhagyja testiinket. Ma-
gunkban mentalisan mondjuk: haaaaaaa.

3. Erezziink felszabadultsagot, érezziik, hogy j6 megalapozottan
tliink a foldon. Bizzuk ra magunkat teljesen, teljes testsulyunkkal
a Foldre, és minden terhiinket tegyiik le r4. Erezziik az egyszerii-
séget és a méltosagot.

4. Jelenitsiik meg testiink kiillonb6z8 részeit, és szemléljiik ra-
gaszkodas illetve ellenszenv nélkiil. Kezdjiik a fejiinkkel... Erezziik,
hogy mindent lattunk és litunk. Erezziik a teljesség érzését. Az
egész alapvetGen jo.

5. Most gondoljunk a testiinkre mint szamtalan sejt halmazi-
ra - ezek a sejtek megszamlalhatatlan véltozatban fordulnak eld.

Kezdjiik a fejiinkkel...

6. Vegylk végig Gjra a testrészeket, és lissuk azokat szdmtalan
sejtbl 4116 halmazként. Erezziik, hogy sejtszinten nézve, a testiink
hatalmas. Ismét kezdjiik a fejiinkkel... Mindez a mérhetetlen sok
sejt kolcsonds fiiggésben van egymdssal. A természet végtelen
gazdagsdga a testlink.

Ezen a szinten tehat sejtekbdl, illetve részecskékbdl allo egy-
ségként figyeljiik magunkat, ami még jobban kiszélesiti a laitoma-
sunkat. Lathatjuk, hogy egy hatalmas, mérhetetlen vildg vagyunk
mindannyian, kiilon-kiilén, ami szamtalan, folfoghatatlanul csoda-
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latos médon 6sszehangolt részbdl all, és minden egyes rész tudja és
végzi a maga dolgit.

Ennek a mediticionak a célja, hogy létrehozzunk egyfajta tel-
jességérzést. Testiink és tudatunk bensdséges kapcsolatba 1ép egy-
mdssal, megbardtkozunk a testiinkkel, és a testiink kiillonboz6 részei,
részecskéi is megbaratkoznak egymdssal, kozel keriilnek egymashoz.

7. Most pedig ezt a nagyszer( érzést osszuk meg az egész viliggal.

8. Oldjuk fel a vizualizdciot, és nyugodjunk a gydgyulds élményé-
ben, az egységben. Adjuk it magunkat az érzéseknek, amelyek
megjelennek.

9. Fejezziik be a mediticiot. Térjlink vissza a testliink érzetéhez és
a kornyezet érzetéhez, és ajanljuk fel, tegyiik kozkinccsé az Ossze-
gyllt szeretet energiét.



II. MASODIK MEDITACIO
4. Negyedik gyakorlat

1. Végezziik el a meditaciot elékészitd 1épéseket, melyek a kovetke-
z6k: ellazulas, az inditékok megfogalmazasa, tisztitd 1égzés, ellazu-
las testrészenként, a tudat ellazitdsa, a tudat erbterének fokozatos
tagitasa.

2. Nézziink koral magunkban, a testiinkben és a tudatunkban,
taldlunk-e valami kényelmetlenség érzést, legyen az barhol a test-
ben, barhol a tudatban. Ha taldlunk ilyet, akkor vizualizaljunk egy
fekete felhét, egy fekete gomolyagot abban a testrésziinkben, ahol
ez szlikséges, vagy pedig dltalinossigban megjelenithetjiik ezt a fej-
ben, a torokban, a mellkasban, a gyomorban, vagy ahova leginkabb
illik. Erezziik, hogy ott van a legjobb helye, majd vezessiik bele az
Osszes kényelmetlenség érzésiinket, fesziiltségiinket. Erezziik, hogy
a fekete felh6gomolyag magaba olvasztja minden kellemetlen vagy
kényelmetlen érzésiinket. Erezziik ezt nagyon konkrétan, majd egy
er6s gondolattal 16jiik ki magunkbdl ezt a fekete felhét, kdzben
mondjuk magunkban gondolatban: haaaaaaa. Most a felhé néhdny
méterre elSttiink van a levegbben, és gyorsan tavolodik, egyre ki-
sebb lesz, mintha a szél sodorna. Midr egész tavol van, a horizont-
ndl, mar csak egy kis fekete pont, s most ez is eltlinik, mint mikor
egy reptlSt vagy egy madarat kovetiink a tekintetiinkkel, és mar
olyan messzire tivolodott, hogy nem lithat6. Engedjiik, bocsassuk
utjara, ne ragaszkodjunk hozza, ne foglalkozzunk vele, nem érde-
kes hova tlinik, az az 6 dolga. Erezzitk magunkat tokéletesen fol-
szabadultnak. Tokéletes a harmonia, egyensuly, béke, fiiggetlenség,
szabadsagérzés.

3. Most tekintsiink a testiinkre, baratkozzunk meg vele, ismerked-
junk meg vele, érezziik, hogy a testiink torzsbdl, fejbdl, végtagok-
bél &ll, és érezziik, hogy a testiinkben kiilonb6zé belsé szervek
vannak.
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Szemléljiik a fejiinket el6szor: koponyacsont alkotja, amin be-
liil van az agy. Kitolti a koponyat. Erezziik az agyunkat. A szem-
godrokben tiilnek a szemek, a szemnek pupilldi vannak, tovibba
ott vannak a szemlencsék, latéidegek. Az orrunk orrlukakbol, orr-
tregbdl dll, ezzel lélegziink és szagokat érziink. Lassuk a szdjat,
az ajkakat, bent a fogakat, a szdjpadlast, a nyelvet, a garatot, nyel-
dekl6t, also allkapcsot. A fejinkdn haj van, szemoldok, szérzet,
bér, porusok, filek, fuljaratok, dobhdartya, hallo- és egyenstlyozo
szervek. A fejiink egy egész vilag.

Lassuk a nyakunkat. Gerinc, csigolyak, ddamcsutka, 1égcsd,
nyelécsé, mandulak, hangszalagok, 1izmok, bér, pérusok.

Tovédbbmegytink a torzsre: az egészet a gerinc tartja, csigolyakkal
- egy erdteljes oszlop -, benne a gerincveld, az idegek ledgazasai a csi-
golydkndl. Tudb, amellyel 1élegziink, amely a belélegzett oxigént és
energiat atadja a vérnek, a vérbdl a széndioxidot, az elhasznélt energi-
it pedig kibocsétja, kiszellzteti - csodélatos lagy szerv. A sziv, amely
sziintelentil dobog, pumpdlja a vért, az egész testet ellitja vérrel. A
gyomor az anyagcserénk {6 szerve, a tiplalékot befogadja, foldolgoz-
za, és tovabbkiildi a szervezetbe. A vilagegyetembdl érkez6 energia-
kat ezen a mddon dtalakitja, és a szervezetiink szdmadra folhasznal-
hat6va teszi. A belek, melyeken keresztiil folszivodik a taplalék, az
energia, a viligegyetem immadron atalakitott energidja. A maj sz(iri
a mérgeket, a vesék tisztitjdk a vért. Lissuk a tobbi mirigyet, majd
a higyhdlyagot és a vizelet vezetékeit; a beleket, melyeken keresztiil
a salakanyagok tdvoznak; a nemi szerveket, melyek kiilsé és bels6
nemi szervekbdl allnak. Lassuk az egész torzset behalézd érrend-
szert, véndkat, artéridkat, nyirokrendszert, idegrendszert; csontokat,
bordakat, amelyek izesiilnek a gerinchez; ldssuk a kulcscsontokat,
lapockdkat, amelyek a vallainkat a helytikon tartjak, és a medencét.

Tovibbmegytink a karokra, karcsontokra, kezekre, a kézté sok
csontjdra, ujjakra, izmokra, vérerekre, nyirokerekre, idegekre, bérre,
pérusokra, szérzetre, kdrmokre.

Most lassuk a labakat. Nagy csipdiziiletek izestilnek a meden-
cecsontba - hatalmas, erds 1zmok, csontok. Térdek, alsé labszar,
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labfejek, ujjak. Erezziik a csontvazunkat mindezekben - éridsi erd-
vel tartjak a testet. Hatalmas izmok, idegek, vérerek, nyirokerek.
Bér, pérusok, szbrzet, kormok.

Most lassuk az egész testiinket egyben. Tudatositsuk, hogy 1a-
tunk mindent a testben, az Osszes anatoémiai részletet, és a testiink
egy egység, egy teljes, tokéletes szervezet, ahol minden rész Gsz-
szefligg minden résszel, emellett minden résznek megvan a maga
kiilonalld szerepe is. Ellatja sajat feladatédt, és részt vesz egy cso-
dalatos, 6sszehangolt mikoédésben. Minden rész a maga moédjan
elvalaszthatatlan az Gsszes tobbitél. Erezziik az egésznek a josagit,
azt, hogy ez igy jo, ahogy van.

4. A testiinknek azonban nem csak anatémiai szintje van. A test
apré sejtekbdl, atomokbdl, részecskékbél is 4ll. Most gondoljunk a
testiinkre ezen a modon, akdr mint sejtek végtelen, szdmtalan, mil-
lidrdnyi halmazdra, vagy pedig mint atomok, részecskék, moleku-
ldk halmazara, ahogy jobban tetszik. Most lassuk a testiinket mint
egy Uvegpalackot, vagy mint egy vdzdt, amit megtoltiink szines
magokkal. Kortilbelil igy gondoljunk a testiinkre. Testiink alakja
olyan amilyen, és ez teli van aprd egyedi és egyéni részecskékkel,
akér sejtekkel, akar atomokkal. Erezziik, éljitk 4t ezt a gondolatot,
ezt a latvanyt.

Most gondoljunk a fejre, ldssuk a fejiinket mint szamtalan ré-
szecske halmazat, és érezziik, hogy minden részecskének sajit tere,
belseje van, és minden részecske belsejében miikoédik a négy alapve-
t6 erd: a fold, a viz, a tliz és a levegd. Szamtalan ilyen részecskébél
all a fejiink. Bardtkozzunk meg ezzel a gondolattal, és izleljik ezt
az j érzést, Uj szemléletet. Gondoljunk a fejiinkre mint szamtalan
részecskébdl allo egységre.

Tovibbmegytink: gondoljunk a torzstinkre, és lassuk szamta-
lan részecskébdl 4ll6 egységként. Minden részecskének van belseje,
benne miikodik a négy erd, teli élettel, vitalitassal, energiaval. Min-
den részecske egy kiilon vildg, egy kiilon egység, amely osszefiigg
az Osszes tobbivel. Egytitt dolgoznak, egymdst segitik, egymadsra
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vannak utalva, mindegyik tokéletesen, a legjobb képességei szerint
tudja és végzi a maga dolgit. Mondhatni szinte, hogy mindegyik-
nek sajat tudata, sajat ontudata van, tudja mi a dolga és azt toké-
letesen elvégzi azért, hogy az egész szervezet rendben legyen, és
megfelelGen, tokéletesen mikodhessen.

Lassuk a karokat, kezeket gy, mint szdmtalan részecske hal-
mazdt; itt is minden részecske sajat ontudattal rendelkezik, végzi a
sajat dolgat az egész szervezetért. Egymast segitik, ugyanakkor se-
gitséget kapnak egymastol, s igy az egész egyiitt tokéletesen miiko-
dik. Lassuk a karokat, kezeket, ujjakat ezen a médon. A részecskék
killonb6zé szinben, kiilonb6zé alakban jelennek meg, mindegyik
egyéni, mindegyik Onazonossiggal rendelkezik, mindegyiknek
megvan a pontos feladata az egészben, és azt tokéletesen végzi.

Nézziik a libakat, a ldbszarat a combtdl egészen a libujjakig.
Szdmtalan aprd, mikroszkopikus egységbdl dll, mindegyik a sajat
életével, sajat Gnmagaval, sajat szerepével, felel6sségével, dntudatival
tokéletesen dolgozik. Mindegyik belsejében tokéletesen miikodik és
egyuttmiikodik a négy alapvet6 erd: a fold, amely a szildrdsag, a viz,
amely a kohézio, a tliz, amely a meleg, és a leveg®, amely a mozgas.
Mindegyik segiti a mésikat, és segitséget kap az Osszes tobbitdl.

5. Most lassuk az egész testiinket gy, mint sejtek halmazat. Lds-
suk a sejteket, a részecskéket mint vildgitd egységeket. Eddig ugy
gondoltunk rdjuk, mint egy tivegvazdban 1évé magvakra, akkor
most gondoljunk rajuk ugy, mint apré fénypontokra, apro, vildgito
lampakra, ragyogd szines fénnyel vildgitd sejtekre vagy atomokra.
Minden egyes részecske sajat fényével vilagit, ragyog, s ez a fény
kiapadhatatlan. Tobb fényt nem kell kiviilr8l beletaplalni, mert ez
a fény kifogyhatatlan, természetes, sosem teremtett, kezdet és vég
nélkiili ragyogds. Lissuk az egész testiinket mint millidrd és milli-
ard ragyogo, vildgité részecskébdl 4ll6 egységet. Erezziik, hogy az
egész testiink fénytest, szdmtalan apré fényrészecskébdl all. Izleljiik
ennek az érzetét. A sejtek ragyognak, egymasra ragyognak, és fo-
gadjak a ragyogdst egymdstdl.
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Lassuk el6szor a fejiinket. A fejink szdmtalan fényrészecské-
bdl éll, melyek szines fénnyel ragyognak. Mindegyiknek megvan
a sajat, belulrdl jovo, 12206, ragyogd fénye. Olyanok, mint az apro
Napok vagy lampdk. Barmelyik részecskéjét nézzik is a fejink-
nek, mindegyik ragyog, fényt sugdroz, fényét atadja a tobbi sejtnek,
tobbi részecskének, és fogadja a tobbi részecskétdl érkezd fényt,
amit magaba olvaszt. [gy mindegyik mindegyikkel dsszefiigg, segiti
egymast, ugyanakkor mindegyik egy kiilon egyed, amely kifogyha-
tatlanul sugdrozza a fényt az Gsszes tobbire.

Most ldssuk a torzsiinket ugyanigy, szamtalan, ragyogd fényré-
szecske formaban. Minden részecske ragyog, fényt sugaroz, a részecs-
kék egymast beragyogjak - kozelieket, tévoliakat, mindegyiknek jut
fény -, és fogadjdk a fényt a tobbitél. Mindegyik tudja a maga dol-
gat, és sziintelen, kiapadhatatlan ragyogdssal sugiroz a tobbire.

Léssuk a karokat, a kezeket - szdmtalan fényrészecske ragyog,
vildgit, sugiroz. A fény gyogyito, tisztitd erej. Erezziik, hogy a
karjaink, kezeink tokéletes egytttmiikodésben dolgozo fényrészecs-
kék halmaza.

Lassuk a ldbainkat, a combokat, a libszdrakat, a ldbfejeket,
a labujjakat, melyek szintén szdmtalan, apré, milliard és millidrd
fényrészecskébdl allnak, és mindegyik ragyog a sajat kifogyhatatlan
sugaraval. Mindegyiknek a fénye atragyogja az egész testet, mind-
egyik fénye elér minden mads sejtet is, mas részecskét is, és mind-
egyik fényrészecske fogadja az Osszes tobbitél a fényt, tokéletes
osszhangban.

Most ldssuk Ujra az egész testiinket mint fénytestet, amelyben milli-
drdnyi apro6 fénypont, fényrészecske ragyog. Minden részecske bel-
sejében a négy erd mikodik, és fényenergia tolti be. A fényenergia
sugdroz, minden egyes részecske fénye beragyogja az Osszes tobbi
részecskét, és fogadja a ragyogdst az Osszes tobbi részecskétdl. Nin-
csenek akadélyok, nincsenek falak. Olyan ez, mint a Nap, vagy
mint a csillagok az égen. Mindegyik ragyogdsa akadélytalanul el-
ér1 az Osszes tobbit. Testiink hatalmas, mérhetetlen, telis-tele van
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Napokhoz vagy lampakhoz hasonl6d fényrészecskékkel, amelyek
minden irdnyba ontjdk a fényt, beragyogjak ezt a hatalmas, mér-
hetetlen testet. Szdmtalan fényrészecske ragyog. Sehol egy drnyék,
sehol egy sotét folt, mindent betdlt a kristdlytiszta ragyogas, amely
szivarvanyszinekben tiindokol. A ragyogds betolti az egész teret.
Ez a 1épés tehat arrdl szolt, hogy a testiinket mint ragyogo, vi-
lagitod részecskék halmazit latjuk. Ezzel a 1épéssel egy mindségileg
U dolog kezdédik, tudniillik ez a fény egyben gyogyitod energia is.

6. Most gondoljunk egymadsra is ezen a modon, lassuk egymadst
mint szdmtalan fényrészecskébdl allo egységet, testet. Mérhetetlen
ragyogas sugarzik mindenkibél. Ne ragaszkodjunk azonban mind-
ehhez. Ez egy természetes, magatol jatszod6 folyamat. Ahogy nem
ragaszkodunk a csillagokhoz, a Naphoz, a mez4 vadviragaihoz,
ugyanugy ne ragaszkodjunk ezekhez a fényrészecskékhez se. Ne
probaljuk Sket kisajatitani, birtokolni. Egyszertien élvezziik, oril-
junk nekik, és gondoljuk azt, hogy mindebbdl az egész vildg Gsszes
lénye részesil.

Engedjiik, hogy a gydgyitd er6 a kornyezetiinkre is hasson.
Gyogyitsa meg a kornyezetiink minden bajét.

7. Oldjuk fel a vizualiziciot, és nyugodjunk az egység élményben.
Adjuk it magunkat az érzéseknek, amelyek megjelennek.

8. Fejezziik be a meditdciot, érezziik a testiinket, érezziik a kor-

nyezetlinket, és ajanljuk fel a szeretet energidjat, tegyiik kozkinccsé
mindazt a pozitiv energidt, amelyet felidéztiink.

&
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Il 4. A mdsodik meditdcié negyedik gyakorlata réviden

1. Végezziik el a mediticiot elGkészits 1épéseket, melyek: ellazulas,
az inditékok megfogalmazasa, tisztitd 1égzés, ellazulds testrészen-
ként, a tudat ellazitdsa, a tudat erGterének fokozatos tagitdsa.

2. Figyeljink a tudatunkra. Figyeljiik, van-e benniink valamilyen
kényelmetlenség, kellemetlenség érzet valahol. Ha taldlunk ilyet,
jelenitsiik meg egy fekete felhd formajaban, majd er6teljes kilégzés-
sel fujjuk ki magunkbdl ezt a felhSt, mikozben a haaaaaaa hangot
hallatjuk gondolatban. Kibocsatjuk, kileheljik magunkbdl a fekete
felh6t a bajainkkal egyiitt. Ragaszkodds nélkiil engedjiik tévolodni,
majd eltfinni. Erezziik a folszabadultsagot.

3. Tekintsiink a testlinkre, baritkozzunk meg vele. Szemléljiik test-
részenként feliilrél lefelé, majd lassuk az egész testiinket egyben.
Tudatositsuk, hogy mindent litunk, az Gsszes anatémiai részletet,
és a testlink egy egység. Minden rész ellatja sajat feladatdt, és részt
vesz egy csodalatos sszehangolt mikddésben. Erezziik az egész-
nek a josagat, azt, hogy ez igy jo, ahogy van.

4. A test apro sejtekbdl, atomokbol, részecskékbél is 4ll. Most gon-
dolunk a testiinkre ezen a médon. Lissuk a fejiinket mint szdmta-
lan részecske halmazit, és érezziik, hogy minden részecskének sajat
tere, belseje van, és minden részecske belsejében miikodik a négy
alapvetd erd: a fold, a viz, a tliz és a levegd. Haladjunk tovébb lefe-
1é, vegylik végig az egész testlinket.

5. Most lassuk az egész testiinket mint sejtek halmazat. Lissuk a
sejteket, a részecskéket mint vilagitd egységeket. Gondoljunk ré-
juk mint ragyogd szines fénnyel vilagito sejtekre. Minden egyes
részecske sajat fényével vilagit, ragyog, s ez a fény kiapadhatatlan.
Lissuk az egész testiinket mint millidrd és millidrd ragyogd vi-
lagitod részecskébdl allé egységet. Erezziik, hogy az egész testiink
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fénytest, szimtalan apré fényrészecskébdl all. A sejtek ragyognak,
egymasra ragyognak, és fogadjdk a ragyogast egymastol. Lissuk a
testrészeinket ezen a modon sorban, feliilrél lefelé haladva.

Lassuk Gjra az egész testiinket mint fénytestet, amelyben milli-
drdnyi apro fénypont, fényrészecske ragyog. Minden részecske bel-
sejében a négy erd mikodik, és fényenergia tolti be. A fényenergia
sugdroz, minden egyes részecske fénye beragyogja az dsszes tobbi
részekét, és fogadja a ragyogdst az Osszes tobbi részecskétdl - nin-
csenek akaddlyok. Testiink hatalmas, mérhetetlen. Mindent betolt
a kristdlytiszta ragyogds, amely szivirvanyszinekben tiindokol.

6. Gondoljunk egymasra is ezen a médon, lassuk egymdst mint
szamtalan fényrészecskébdl 4116 egységet, testet. Mérhetetlen ragyo-
gas sugdrzik mindenkibdl. Ez egy természetes, magatdl jatsz6do
folyamat. Elvezziik, oriiljiink neki, és gondoljuk azt, hogy mindeb-
bdl az egész vildg Osszes lénye részesiil.

Engedjiik, hogy a gydgyité er6 a kornyezetiinkre is hasson.
Gyogyitsa meg a kornyezetiink minden bajét.

7. Nyugodjunk a gyogyulds élményében, az egységben. Végezetiil la-
zitsunk, és nyissuk meg magunkat mindenféle érzés felé, badrmi jon.

8. Fejezziik be a mediticiét. Térjiink vissza a testiink érzetéhez és
a kornyezet érzetéhez, és ajanljuk fel, tegyiik kozkinccsé az Gssze-
gylt szeretet energidt.
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Magyarazat

Ebben a lépésben a testiinket mint ragyogo, vildgité részecskék
halmazat litjuk. Ezzel egy mindségileg 1y dolog kezd6dik, mert a
fény egyben gyogyitd energia is. Tudjuk jél, ha a mai tudomany
eredményeit egy kicsit ismerjiik, hogy az anyag, mint olyan, mint
tomeg, valdjaban nem létezik. Minden jelenség energia, az energia
pedig fénytermészeti. Az energia megnyilvanulhat mint fény, és ez
teljes mértékben egybecseng a tantrikus buddhizmus szemléletével,
amely kimondja, hogy a vildg fénytermészet(i. Igy a testiink, a kor-
nyezetliink targyai és a tudat is fénytermészettiek. Minden a vildgon
- flggetleniil att6l, hogy kiils6 vagy bels6 jelenségként nyilvanul
meg - nem mads, mint oszthatatlan ragyogds. Nincsenek benne ha-
tarok, falak, nincs én és nem én, enyém és nem enyém, hanem fény
van, ami sugdrzik. Minden egyes részecskémbdl sugarzik a fény az
Osszes tobbi részecskémre, és viszont. Minden egyes részecske rara-
gyog a masikra, és ez a ragyogds eléri a kozeli és tavoli részecskéket
is, nincs jelentésége a tavolsignak, és semmi nem 4ll az Gtjaban.

Ugyanilyen viszonyban vagyunk a kornyezetiinkkel. A kornye-
zetlink 1s ugyanilyen ragyogd részecskékbdl all, ezeknek a ragyoga-
sa eljut hozzank, minden egyes részecskénkhez, és a vilagegyetem
minden mds ragyogd részecskéjéhez is. Tehat amikor arrél beszé-
link, hogy a vildg fénytermészet(i, akkor nincsenek akadalyok, nin-
csenek hatarok, nincs a dolgoknak kezdete és vége - a fénynek nem
all az atjadban semmi, mert minden fénytermészet(i.

A fény, végtelensége mellett, a tisztasagot is jelenti. A fény és a
tisztasag képzete Osszefligg. Ha minden fény, akkor nincs drnyék,
ha mindent beragyog a fény, akkor nincsen semmi, ami drnyékot
vethetne. Nincsenek eldugott zugok, nincsen szennyezédés, ami
lerak6dhatna. Minden fény, tisztasdg, amely mindent athat.

Fénnyel dolgozni a meditdcidban nagyon hatékony mddszer arra,
hogy a tudat kicsinyes, ragaszkodo, beszikiilt szokasait fololdjuk. A
fény hatdrtalan. Tavoli, fényévekre 1évé csillagok fényét is latjuk, a
fény mindenhova eljut. Amikor fénnyel dolgozunk, a hatrtalansag-



IV. A MEDITACIO 127

gal, a végtelenséggel dolgozunk. Tehdt ezen a modon egy teljesen
ujfajta életérzéshez és gondolkoddsmdédhoz szoktatjuk magunkat. A
fényben nincs helye a gorcsnek, a fény fololdja a gorcsoket.

Harom kiilonb6zé médszer

Amikor fényt vizualizalunk, hirom kiilénb6z6 modszer kozil va-
laszthatunk.

Az els6ben a fénynek nem adunk semmilyen szint, tehit a fény
lehet atlatszé vagy fehér.

A maisodikban szines fényt latunk, a szivarviny Osszes sziné-
ben tiindokls fényt.

A harmadik lehetéség az, hogy kivalasztunk egy bizonyos
szint, azt, amelyikre ugy érezziik, sziikségiink van. A szineknek
kiilonb6zd tulajdonsdgaik vannak: a vOros szin a melegség szine.
Ha Ggy érezziik, melegségre van sziikségiink, akkor vizualizdlha-
tunk voros fényt. Ha Ggy érezziik, tigassdgra, térre van sziksé-
gunk, akkor vizualizalhatunk kék fényt. Ha gy érezziik, er6re van
sziikséglink, akkor vizualizalhatunk sdrga fényt. Ha ugy érezziik,
tisztasagra, nyugalomra van sziikségiink, akkor vizualizdlhatunk
fehér fényt. Ha pedig gy érezziik, tevékenységre, mozgékonysagra
van sziikségiink, akkor vizualizdlhatunk zold fényt.



II. MASODIK MEDITACIO
5. Otodik gyakorlat

1. Végezziik el a meditaciot el6készitd 1épéseket, melyek a kovetke-
z6k: ellazulas, az inditékok megfogalmazasa, tisztitd 1égzés, ellazu-
las testrészenként, a tudat ellazitisa, a tudat erSterének fokozatos
tagitasa.

2. Most nézzluink bele a tudatba, és ha taldlunk valami kényel-
metlenséget, kellemetlenség érzést, gondolatot, érzést, barmit, azt
gyUjtsiik Ossze egy fekete felhdébe a testiinknek azon a részén, ahol
érezziik. Ha nincs ilyen érzésiink, akkor csak iljiink nyugodtan,
folszabadultan. A felhé legyen nagyon konkrét. Lélegezziik ki ezt a
fekete felh6t erSteljesen, és kozben gondolatban mondjuk: haaaaaaa.
Ezzel a kilégzéssel a felhd kikeril a térbe magunk elé, és gyorsan
tavolodik a latohatdr felé. Most mar csak egy egész apr6é pont. Mar
el 1s tint, nem tudjuk tovabb kovetni, vége, megszabadultunk téle.
Frezziik a tokéletes békét az egész testiinkben és az elménkben.
Ugyanakkor érezziik a szilardsigot, a megalapozottsigot, ahogyan
tliink a foldon. Lélegezziink nyugodtan, hasi 1égzéssel.

Misik lehetéségiink, hogy hdrmas 1égzéssel 1égzéstisztitist vég-
ziink. (Akdr elvégezhetjik mindkét gyakorlatot is.) Hirom erés
lélegzettel kitisztitjuk az energidkat. Kifajjuk a negativitasokat
betegségeket, szenvedéseket, karmdkat, negativ tudatillapotokat
érzelmeket, nemtuddst, minden negativitast kifajunk. Aztdn érez-
zuk, hogy megszabadultunk ezektdl jélesé érzéssel, majd mélyen
belélegziink, beszivjuk magunkba a viligegyetem, viligmindenség
ragyogisat, pozitiv, gyogyitd energidit. Erezziik, amint foltolts-
diink ezekkel, hogy minden porcikdnk, minden sejtiink, minden
atomunk foltoltédik és djraéled. Egy par pillanatig bent tartjuk a
levegét, érezziik, hogy szétteriil egész lénylinkben, fejiink tetejétdl
a labujjunk hegyéig, mindent betdlt, mindent beragyog. Ezt kove-
téen Wra kifljuk a negativitdsokat, és ezt haromszor elvégezziik.
Kezdjiik tehét kilégzéssel.
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Lélegezziink nyugodtan, hasi 1égzéssel és engedjiik, hogy a 1ég-
zéstink egy kicsit természetes mdédon lelassuljon. Taldljuk meg a
kényelmiinket a légzésiinkkel. Nyugodtan, kényelmesen, boldogan
lélegziink. Gondolatainkat hozzuk ide. Engedjiink el minden mds
gondolatot, akarmi foglalkoztatott 1ddig benniinket. Eszméljiink
fol a jelenben, itt ebben a teremben. Erezziik a terem hangulatat,
érzetét atmoszférdjat, energidjat, és érezzitk a tobbiek, tarsaink je-
lenlétét. Erezziik, hogy j6 itt, célba értiink és itthon vagyunk sajat
erSterlinkben, sajit energiamez6nk kozepén itt, ahol vagyunk.

3. Erezziik a testiinket, aztdn egy pillanat alatt valtsunk szintet, és
tudatositsuk, ldssuk, hogy a testiinkben van egy csontvaz. Figyel-
junk el6szor a fejiinkre. A fejinkben van egy koponya. Ez a kopo-
nya is mi vagyunk, figyeljiik meg részletesen: a koponya 6ls6 ivelt
része, szemiregek, orrnyildsok, fogak, allkapocs, beliil a koponya-
ban az agyveld, a szemiiregekben a szemek, a szemgolyd; szemhé-
jak, szempillak, szemoldokok, pupilla, szivirvanyhartya, szaruhar-
tya, szemlencse; beliil az idegek a szdjban, tovabbd a szdjliregben
a nyelv. Aztdn lassuk az izmokat, amelyek a koponydra tapadnak
kiviil-beltil, és a bort, ami az egészet fedi. Ez mind a mi testiink.
Az egész egy csoda, mérhetetlen gazdagsig, ami mikodik, és a
rendelkezéstinkre all. Ugyanigy a tobbi érzékszerv: a fiil a filkagy-
16kkal, beliil a jaratok, dobhartya, belséfiil, egyensilyszerv; az orr,
orrjarat, orrlireg; garat, szajpadlds, fogak, nyelv. Az egészet dtszovik
az erek. Az erekben dramlik a vér a sejtekhez és vissza. Aztdn ott
vannak az idegek, a nyirokvezetékek. Az egész egy leirhatatlan cso-
da, és ez itt van most, mind a rendelkezésiinkre all.

Mehettink lefelé: a nyak, az 4ddmcsutka, a gerincoszlop, ami a kopo-
nyanal kezdédik és a farokcsontig tart, benne a gerincveld, a ledgaza-
sok minden csigolydndl, és a porcok. Az egész €l, és az egész egy csoda.

Megyitink lefelé tovabb: torzs, mellkas, bordak, amelyek a gerincrél
indulnak ki és védik a belsé szerveket, a tiid6t, a szivet. Aztan las-
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suk a szivet erekkel, szivbillentytikkel és a vérrel, amely dramlik. A
sziv éjjel-nappal, szinte fogantatisunk 6ta egyfolytiban, sziintelen,
faradhatatlan dolgozik. Léssuk a tiid6ket a szertedgazd horgdkkel,
erekkel, amelyek ugyanigy dolgoznak sziiletésiink éta. Kornyeze-
tinkbél folveszik az energidt, majd leadjdk a firadt energiat. Me-
gyunk lefelé: a rekeszizom, aztdn a gyomor, mely az anyagcsere 6
szerve, benne az elfogyasztott taplalékunk, amely éppen dtalakulé-
ban van, amelybdl az életet ad6 energia egy része szervezetiinkbe
keriil. A mdj méregtelenit, a két vese hatul, aztin az epe, a lép, a
belek, vékonybél, vastagbél, végbél. A medencecsonthoz kapcso-
16dik a gerinc, és ebbdl dgaznak le a combcsontok. Aztdn a térd-
iztlet, az alsé 1dbszdr csontjai, a boka, a ldbfej, a sarok, a labujjak,
kormok. Az erdteljes csontozaton izmok, erek, idegek, bor, sz6rzet.
Léssuk a ldgyékot, a kiilsé, belsé nemi szerveket, salakanyagok tiri-
t6 nyildsait, szerveit. Aztdn ott a karok csontozata, a felkar, mely
a lapockdhoz és a kulcscsonthoz kapcsolodik, és a kulcscsonton
it a szegycsonthoz, tovabba a konyokiziilet, az alkar csontjai, a
kéztd, kézfej, ujjak, kormok, csontokon izmok, vérerek, idegek, bor,
szOrzet.

Most lassuk az egész testiinket Ujra mint egész teljességet a
belsé szervekkel egyiitt. Testiink nem csak egy kiilsé latszat - bor,
szOrzet, szaruhdrtya -, hanem igen sok értékes dolog, amelynek
minden egyes részlete tokéletesen egyiittmikodik az Gsszes tobbi
résszel, és segitséget kap az Osszes tobbi résztdl, igy alkotva egyiittes
egészet. Minden résznek megvan a feladata az egészben, és minden
rész az egész segitségét, timaszat kapja. Erezziik, hogy ez nagyon jé
igy, ahogy van. Legytink biiszkék erre, amivel rendelkeziink.

4. Ismét valtsunk szintet, és ldssuk a testiinket mint sejtek halma-
z4t. Az anatomia szintjér6l most a sejtek szintjére léptink. Ugyanaz
a test, am mégis egy teljesen mds vildg. Kortilbelil ugy lithatjuk
a testlinket, mint egy iivegvazat, amely teli van aprd, szines gyon-
gyokkel. Beleldtunk a testiinkbe, amely teli van a legvéltozatosabb
szint, alakd és méretli sejtekkel, melyeknek a legkiilonb6zébb fel-
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adataik vannak. El6szor lassuk a fejlinket: az egész fejiink nem
mas, mint sejtek halmaza. Meriiljiink el ebben az élményben. El5,
liiktetd sejtek dolgoznak, minden egyes sejt Osszefiigg a mellette 1é-
v6vel. Minden egyes sejtnek intelligencidja van, tudja mi a dolga, és
el 1s végzi a dolgat bGnmaga és az Osszes tobbi sejt, az egész szamara.
Mondhatjuk tehat, hogy elképeszté intelligencidval és kozosségi
tudattal rendelkezik minden egyes sejt. Aztin mehetiink lefelé: a
nyak is szines, ragyogé sejtekbdl dll, amelyek élnek, dolgoznak és
egyuttmikodnek. Megytink lefelé a torzsre: az egész torzs ilyen sej-
tek halmaza, akdr a bériinket nézziik, akdr az izmokat, akar a cson-
tokat, akdr a csontveldt, akar a belsé szerveket, akar a vért, mind
sejtekbdl 4llnak. Erezziik, ldssuk és élvezziik. Mehetiink tovabb: a
kar sejtek halmaza, amelyek elvégzik a dolgukat, és segitik egymdst.
Még a legtivolabbi sejtek 1s egylttmikodnek. Labak, labszarak,
ldbfejek, mind-mind valtozatos alaku, szind és feladatu sejtek milli-
ardjainak a halmaza. Ezek mind intelligencidval és kozosségtudat-
tal rendelkeznek, élnek, mikoddnek, dolgoznak éjjel-nappal.

5. Megint szintet véltunk, és kivalasztunk egy sejtet valahol, példa-
ul a homlokunk kozepén, vagy tetszés szerint akarhol mashol. Be-
léptink ebbe az egyetlenegy sejtbe egy olyan érzéssel, mint amikor
az ember egy ragyogoé csillagos éjszaka kilép a hazbol, és feltirul
a sejt végtelen vildga. Latjuk, hogy ez az egyetlenegy sejt onmaga-
ban egy viligmindenség, melynek megvan az aprélékos, pontos,
preciz mtikddése, ugyanakkor mérhetetlen, hatalmas, csodélatos,
ésszel, gondolattal folfoghatatlan, leirhatatlan és mégis valdsagos,
onmagaban egy teljesség. Aztian lépjiink it a szomszédos sejtbe
hasonlé érzéssel, mintha egy ajtobn mennénk at. Egy 1j, csillagos
vilagegyetem tarul fol el6éttiink, amely lenyligoz6, végtelen. Oldod-
junk ebben a csodalatos érzésben. Ez az egyetlenegy sejtiink 6n-
magaban egy intelligens vildgegyetem. Most lassuk azt, hogy ez
az egyetlen sejt teli van fénnyel, ragyogassal, boldogsdggal, mely
gyogyitod energia. Erezziik ezt a gyogyitd energiat, amely betolti az
egész sejt végtelen terét. Lépjink 4t egy szomszédos sejtbe, és fe-
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dezzik fol ugyanezt itt is. Ez is teli van ragyogdssal, boldogsiggal,
fénnyel, amely gyogyitd, tisztitd fény, és hatdsira minden sotétség,
negativitds kitisztul.

6. Aztan ldssuk az egész testiinket mint ragyogo, vildgitd, boldog-
saggal és gyogyitd energidval, melegséggel teli sejtek halmazit.
Erezziik ezt a fejiinkben, a nyakunkban, a mellkasban, a has-
ban, a medencében, a karokban, a libakban, a ldbszarakban, és
kiilonosen ott, ahol fijdalmunk, betegségiink van. Erezziink ott
gyogyuldst, melegséget, tisztuldst. Minden egyes sejt dGnmagaban
megtisztul, meggydgyul. Ez a ragyogds minden egyes sejtbél min-
den egyes sejtre arad. Az egész szervezetiinket, a legtavolabbi sej-
teket is eléri. Az egész Osszeflgg, és egyiitt dolgozik. Bizzuk rd
magunkat teljesen erre az drado, gydgyitd energidra. Nem kell
semmit tenniink, ez onmagitél mikodik, télink figgetleniil.
Erezziik, hogy egész testiinket, lényiinket 4tjdrja a melegség, az
orom érzése.

7. Legytink nagylelkdek, nagyvonaldak. Engedjiik, hogy az ener-
gia 4dradjon tovabb a kornyezetiinkbe. Erje el, hassa 4t, vildgitsa
at, tisztitsa meg, gyogyitsa meg a tarsainkat is koralottiink, és
engedjlik, hogy a beldlitk drad6 gyogyitd fény, energia, melegség
benniinket is tisztitson, gyogyitson. Aztan engedjiik, hogy a fény
tovabbterjedjen, ne csak ebben a szlik korben mikodjén, hanem
végtelentl, mindenhol, hiszen ez a fény nem kotédik semmiféle
tavolsaghoz, térhez. Tul van ezen fogalmak korlatain. Oldédjunk
ebben az élményben.

8. Most engedjiink el minden képzetet, fogalmat. Ne gondoljunk
semmi kiilonosre, csak érezziik az egység élményt. Adjuk at ma-
gunkat az érzéseknek, amelyek megjelennek.

9. Erezziik és tudatositsuk a kornyezetiinket, a testiinket. Lélegez-
ziink mélyeket. Erezziik az energia hullimzésit a testben, a jo ér-
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zést, 6romet, boldogsdgot, melegséget. Fejezziik be a gyakorlatot.
Ajanljuk fel a szeretet energidjat, tegytik kézkinccsé mindazt a po-
zitiv energidt, amelyet felidéztink.

&

I 5. A mdsodik meditdcié 6t6dik gyakorlata roviden

1. Végezziik el a meditaciot elGkészitd 1épéseket, melyek: ellazulas,
az inditékok megfogalmazasa, tisztitd 1égzés, ellazulds testrészen-
ként, a tudat ellazitdsa, a tudat erSterének fokozatos tagitdsa.

2. Nézzink bele a tudatba, és ha taldlunk valami kényelmetlensé-
get, kellemetlenség érzést, azt gy(jtsitk Ossze egy fekete felhGbe a
testiinknek azon a részén, ahol érezziik. Ha nincs ilyen érzésiink,
akkor csak tljiink nyugodtan, folszabadultan. A felhé legyen na-
gyon konkrét. Lélegezziik ki ezt a fekete felh6t erSteljesen, és koz-
ben gondolatban mondjuk: haaaaaaa. A kilégzéssel a felhé kikertil
a térbe magunk elé, és gyorsan tavolodik a latohatar felé, majd
eltiinik - megszabadultunk téle. Erezziik a tokéletes békét az
egész testiinkben és az elménkben, de érezziik a szilirdsigot, a
megalapozottsagot is, ahogyan {iiliink. Lélegezziink nyugodtan,
hasi [égzéssel.

Misik lehetéségiink, hogy harmas 1égzéssel 1égzéstisztitast vég-
ziink. (Akar elvégezhetjitk mindkét gyakorlatot is.) Hirom erds 1é-
legzettel kitisztitjuk az energidkat. Minden negativitast kifdjunk.
Aztan érezziik, hogy megszabadultunk ezektdl jolesé érzéssel, majd
mélyen belélegziink, beszivjuk magunkba a viligmindenség ragyo-
gasat, pozitiv, gyégyitod energidit. Minden porcikdnk foltoltédik és
Wraéled. Egy pér pillanatig bent tartjuk a levegét, érezziik, hogy
mindent beragyog. Ezt kovetSen Gjra kifujjuk a negativitdsokat, és
ezt haromszor elvégezziik. Kezdjiik kilégzéssel.



134 GYOGYITO MEDITACIO

Lélegezziink nyugodtan, hasi 1égzéssel. Erezziik, hogy jo itt,
célba értiink és itthon vagyunk sajit erStertinkben, sajit energia-
mezénk kozepén itt, ahol vagyunk.

3. Erezziik a testiinket, majd egy pillanat alatt valtsunk szintet,
és tudatositsuk, hogy testiinkben van egy csontvaz. Lassuk a tes-
tiinket részenként, feltilr6l lefelé haladva. Az egész test egy csoda,
mérhetetlen gazdagsdg, ami m(ikodik, és a rendelkezésiinkre 4ll.
Végiil ldssuk az egész testiinket Ujra mint teljességet. Minden
résznek megvan a feladata az egészben, és minden rész az egész
segitségét, tamaszat kapja. Erezziik, hogy ez nagyon jé igy.

4. Viltsunk szintet, és lassuk a testiinket mint sejtek halmazat.
Az anatdémia szintjér6l most a sejtek szintjére lépiink. Belelatunk a
testiinkbe, amely teli van a legvéltozatosabb szind, alaku és méret(i
sejtekkel, melyeknek a legkiilonb6zébb feladataik vannak. Szemlél-
juk a testlinket igy, testrészenként, feltilr6l lefelé haladva. Léssuk,
hogy minden egyes sejtnek intelligencidja van, végzi a dolgdt 6nma-
ga és az Osszes tObbi sejt, az egész szamdra.

5. Megint szintet véltunk, és kivalasztunk egy sejtet valahol a tes-
tinkben. Belépiink ebbe a sejtbe és latjuk, hogy ez az egyetlenegy
sejt onmagaban egy vilagmindenség, melynek megvan az apré-
lékos, pontos, preciz miikodése, ugyanakkor mérhetetlen, gondo-
lattal felfoghatatlan. Aztin 4tlépiink egy szomszédos sejtbe, ahol
egy W vilagegyetem tarul fel el6ttiink. Latjuk, hogy ez az egyetlen
sejt teli van ragyogdssal, boldogsdggal, fénnyel, amely gyogyito,
tisztitd fény, és hatdsira minden kitisztul.

6. Aztin lassuk az egész testiinket mint ragyogo, vilagito, bol-
dogsaggal és gyogyito energiaval, melegséggel teli sejtek hal-
mazat. Erezziik ezt a testrészeinkben és fSleg ott, ahol fajdalmunk,
betegségiink van. Erezziik a gydgyulast, a melegséget, a tisztuldst.
A ragyogas minden egyes sejtbd] minden egyes sejtre drad. Az egész
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Osszefligg, és egylitt dolgozik. Bizzuk ra magunkat teljesen erre az
arado, gyogyito energidra.

7. Legylunk nagylelkiek, nagyvonaliak. Engedjiik, hogy az energia
dradjon tovabb a kornyezetiinkbe. Gyogyitsa meg a kornyezetiink
minden bajat.

8. Engedjiink el minden képzetet, fogalmat. Erezziik az egység
élményt. Adjuk it magunkat az érzéseknek, amelyek megjelennek.

9. Fejezziik be a gyakorlatot, és ajanljuk fel, tegyiik kozkinccsé az
Osszegyllt szeretet energidt.




II. MASODIK MEDITACIO
6. Hatodik gyakorlat

1. Végezziik el a meditaciot el6készitd 1épéseket, melyek a kovetke-
z6k: ellazulas, az inditékok megfogalmazasa, tisztitd 1égzés, ellazu-
las testrészenként, a tudat ellazitisa, a tudat erSterének fokozatos
tagitasa.

2. Most nézzluink bele a tudatba, és ha taldlunk valami kényel-
metlenséget, kellemetlenség érzést, gondolatot, érzést, barmit, azt
gyUjtsiik Ossze egy fekete felhdébe a testiinknek azon a részén, ahol
érezziik. Ha nincs ilyen érzésiink, akkor csak iljiink nyugodtan,
folszabadultan. A felhé legyen nagyon konkrét. Lélegezziik ki ezt a
fekete felh6t erSteljesen, és kozben gondolatban mondjuk: haaaaaaa.
Ezzel a kilégzéssel a felhd kikeril a térbe magunk elé, és gyorsan
tavolodik a latohatdr felé. Most mar csak egy egész apr6é pont. Mar
el 1s tint, nem tudjuk tovabb kovetni, vége, megszabadultunk téle.
Frezziik a tokéletes békét az egész testiinkben és az elménkben.
Ugyanakkor érezziik a szilardsigot, a megalapozottsigot, ahogyan
iiliink a foldon. Lélegezziink nyugodtan, hasi légzéssel. Erezziink
oromot, folszabadultsdgot és teljes jelenlétet. A helyzet rendkiviil
egyszerl, az egyszerlségnek pedig méltdsdga van.

Maisik lehetéségiink, hogy hdrmas 1égzéssel 1égzéstisztitast vég-
ziink. (Akdr elvégezhetjik mindkét gyakorlatot is.) Hirom erés
lélegzettel kitisztitjuk az energidkat. Kifajjuk a negativitdsokat
betegségeket, szenvedéseket, karmakat, negativ tudatallapotokat
érzelmeket, nemtudast, minden negativitast kifdjunk. Aztin érez-
ziik, hogy megszabadultunk ezektél jéles6 érzéssel, majd mélyen
belélegziink, beszivjuk magunkba a vildgegyetem, viligmindenség
ragyogasit, pozitiv, gyogyité energidit. Erezziik, amint foltolts-
diink ezekkel, hogy minden porcikdnk, minden sejtiink, minden
atomunk foltoltédik és Gjraéled. Egy par pillanatig bent tartjuk a
leveg6t, érezziik, hogy szétteriil egész lénytinkben, fejiink tetejétdl
a ldbujjunk hegyéig, mindent betolt, mindent beragyog. Ezt kove-
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téen Gjra kifUjjuk a negativitdsokat, és ezt haromszor elvégezziik.
Kezdjiik tehat kilégzéssel.

Lélegezziink nyugodtan, hasi légzéssel és engedjiik, hogy a lég-
zéstink egy kicsit természetes modon lelassuljon. Taldljuk meg a
kényelmiinket a légzésiinkkel. Nyugodtan, kényelmesen, boldogan
lélegziink. Gondolatainkat hozzuk ide. Engedjiink el minden mis
gondolatot, akdrmi foglalkoztatott iddig benniinket. Eszméljiink
fol a jelenben, itt ebben a teremben. Erezziik a terem hangulatat,
érzetét, atmoszférdjit, energidjit, és érezziik a tobbiek, tdrsaink je-
lenlétét. Erezziik, hogy j6 itt, célba értiink és itthon vagyunk sajat
er6teriinkben, sajdt energiamez6énk kozepén itt, ahol vagyunk.

3. Gondolatban, érzésben menjiink egy kicsit kozelebb a testiink-
hoz. Egy pillanatig gondoljunk a testiink felépitésére, aztin men-
junk rd a részletekre. El6szor a fejet figyeljik meg kozelebbrél:
boltives koponyacsontunk van, szemoldékesontok, jaromcsontok,
arccsont, allkapcsok, fogak, belill az agyveld, szemek, szemlen-
csék, szivarvinyhdrtydk, szaruhdrtya, szemgolyo, latdidegek, orr,
orrlyukak, nydlkahartydk, orriireg, szagldszervek, fiilek, fulkagylo,
fulcimpa, halléjarat, dobhartya, hallészervek, egyensulyszervek, aj-
kak, nyelv, fogak, szajpadlds, nydlkahartyak, arclireg. Az egészet
bér boritja, tovdbba haj, szempilldk, szérzet. Mindezt érezziik, az
egész egy csoda. Erezziik egyben a fejet. Ezutin megyiink le a
nyakra, gerincoszlopra, amely tartja a fejet és az egész testet, ben-
ne a gerincveld, porckorongok, csontok nyulvanyokkal, csigolyak,
nyakizmok, tarkd izmok, nyel6csd, nyeldekld, 1égesd, manduldk,
nyirokmirigyek. Erek és idegek hdlozzak be az egész fejet, nyakat.

Lefelé haladunk a torzs irdnydba, a gerincoszlopot latjuk csi-
golyakkal, borddk dgaznak le a gerincbdl. Aztin a mellkas kovet-
kezik: kivul 1zmok, vallak, kulcscsontok, a torzs belsejében a belsd
szervek tomege: tiidS, sziv, rekeszizom, gyomor, belek, mdj, 1ép,
vesék, epe, vékonybél, vastagbél, vakbél - erek, idegek hilézzak
be, az egészet bdr fedi és szérzet. A torzs aljdban a nemi szervek,
kiilsé-, belsé nemi szervek. Karok nagy csontokkal, iziiletekkel,
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csuklo, kéztd, kézfej, kormokkel, erekkel, idegekkel, majd a me-
dence, csipéiziiletek, combcsontok, combok, labszirak, ldbfejek,
erds csontokkal, iziiletekkel, izmokkal, erekkel, idegekkel; nyirok-
csomok, nyirokvezetékek. Lent a labujjak, kormok. Az egészet bor,
szOrzet fedi - az egész egy csoda. Ez itt van, ez mind a mi testiink,
az egész egyuttmiikodik, az egész egy csodalatos egységet képez.
Aztan érezziik megint egyben az egész testet.

4. Egy szinttel beljebb megyiink, ldssuk az egész testet mint sej-
tek halmazit. Az egész testiink szdmtalan mikroszkopikus sejtbdl
all. Ugy nézhetjitk, mint egy vazit, amely tele van apré, szines
gyongyokkel. Tehat belelitunk a testbe. Kezdjiik el6szor megint
a fejjel, lassuk a fejiinket mint szines, véaltozatos formdju sejtek
végtelen halmazit. Minden sejt a sajat életét éli, ugyanakkor pedig
tokéletesen egytittmikodik a mellette 1évS sejtekkel. Minden sejt-
nek megvan a maga feladata és intelligencidja, teljes 6sszhangban
végzik a dolgukat. Megyiink tovdbb a nyakra, majd ldssuk az egész
torzsiinket mint sejtek végtelen halmazat, benne a bels6 szerveket,
sziviinket, tiidénket, gyomrunkat, mdjunkat, és a tobbit, karokat,
ldbakat. Mind viéltozatos és végtelen szamu sejtek halmaza.

5. Valasszunk ki valahol egy sejtet, és vegyiink szemiigyre. Nézziik
meg nagyjabdl mibdl all egy sejt: kiviil sejthartya, szenzorok, belill
sejtplazma, sejtmag. El8, érzékeny, intelligens egység. Lissuk, ahogy
ezek a testek vibralnak, élettel, energidval, fénnyel ragyognak, mint
a csillagok. Minden egyes sejt ragyog, sajat fényét ontja. Illyen mo-
don ismét szemléljik magunkat szervenként feliilr6l lefelé haladva.
Elbszor a fejlinket: a fejiink tele van ragyogo, vildgito, vibrald, €16
sejtekkel. Nagyszerd érzés. Minden sejt ragyog, ontja magabdl a
természetes, kiapadhatatlan energiat. Aztan lassuk a nyakunkat, tor-
zstinket, belsd szerveinket, végtagjainkat és a tobbit. Minden testré-
sziink ragyogd, energiatdl sugirzo, valtozatos szinekben pompdzéd
sejtekbdl dll. Engedjitk a ragyogdst, nem kell semmitdl tartanunk,
nem kell semmit6l félntink, dradjon minden egyes sejt ragyogdsa.
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6. Menjiink egy szinttel beljebb. Vilasszunk ki egy sejtet valahol, a
homlokunk kézepén, vagy a sziviinkben, amire rd tudunk érezni.
Belépiink ebbe a sejtbe, ami koriilbeliil olyan, mint amikor egy
hézbdl kilépiink a természetbe és észrevessziik a csillagos eget, s
akkor az egész vilagegyetem a szemiink elé tarul. Ez a sejt is 6nma-
gdban egy végtelen, tokéletes, teljes, hatalmas viligmindenség, teli
élettel, ragyogassal, végtelen lehetSségekkel, energidkkal. Elvezziik
ennek a sejtnek a végtelen nyitottsagat, a lehetéségeket, energiakat,
amelyeket ez a vildgegyetem rejt. Engedjiik szabadon ezeket a mér-
hetetlen hatalmas, csodélatos, ragyogd energiakat.

Egy mozdulattal Iépjiink 4t a szomszédos sejtbe, az el6z6hoz
hasonl6 érzéssel, hozzdalldssal. Itt is egy egész viligegyetem tdrul
elénk végtelen energidkkal, tdvlatokkal, lehetéségekkel. Oldodjunk,
engedjiik szabadjira ezt az energiat. Erezziik, hogy ez az energia,
amely megtolti ezt a sejt-vilagegyetemet, egy kifogyhatatlan, termé-
szetes, megvildgosito, gyogyitod energia, melyet nem kell Gjratolteni.
Ez a természet Gnmagatdl aradd, kezdettelen, kifogyhatatlan energi-
dja, amely atvilagit, gyogyit, melytél a szennyez6dések elolvadnak,
a betegségek, szenvedések megsziinnek, elolvadnak, elpdrolognak.

Lissuk az egész testiinket teli ilyen sejt-vilagegyetemekkel.
Mindegyik rendelkezik ezzel a végtelen, kezdettelen, kifogyhatat-
lan, természetes, gyogyitod energidval, amely ragyog, drad, meggyd-
gyitja minden sejtiinket, bdrmilyen betegségiink van. A betegségek
elolvadnak ugy, mint az drnyék, mely nem létezik a fényben, vagy
mint az éjszaka, mely nem létezik a Nap fényében.

7. Engedjiik szabadjdra ezt a mérhetetlen, gyogyitd energiit, ne
tartsuk meg magunknak, hanem enged;iik, hogy mésokra is has-
son, engedjiik, hogy betoltse az egész teret. Ragyogjon az osszes
lényre, gydgyitd, megszabadito ereje jdrja it az Osszes lényt. Ez az
energia nem ismer idSt és teret, igy a tavolsagnak nincs szerepe.
Az Osszes lény gyogyul, tisztul, és megtisztulva visszaragyog rank.
Igy a ragyogas kolcsonds. A visszaragyogd fényt sejtjeink magukba
fogadjak, mikozben a fény a mi sejtjeinkbdl folyamatosan ragyog
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és arad. Tehat kolcsonos ragyogas, atjaras, gyogyitas folyik. Mindez
teljesen természetesen torténik. Nem kell erét fektetniink bele.

8. Engedjiik, hogy minden 6nmagunkrol, masokrol és a vildgrol
alkotott képzetiink fololdédjon ebben a fényben, ragyogdsban,
aminek nincs kozepe, nincs keriilete, nincs benne itt és ott, nincs
benne én és mads. Pihentessiik kicsit az elménket, sziviinket, lelkiin-
ket az egység élményben. Nyissuk meg magunkat mindenféle érzés
felé, badrmi jon.

9. Erezzitk a kornyezetiinket, érezziik a testiinket, lélegezziink mé-
lyeket, érezziik az energidt hullimozni a testiinkben.

Fejezziik be a gyakorlatot, és ajanljuk fel a gyakorlat érdemeit
az Osszes lénynek. Kivanjuk, hogy ez altal gyogyuljanak meg, és
szabaduljanak meg minden szenvedéstol.

&

II. 6. A mdsodik meditdcié hatodik gyakorlata réviden

1. Végezziik el a meditaciot elGkészitd 1épéseket, melyek: ellazulds,
az inditékok megfogalmazasa, tisztitd 1égzés, ellazulds testrészen-
ként, a tudat ellazitasa, a tudat eréterének fokozatos tigitasa.

2. Nézziink bele a tudatba, és ha talalunk valami kényelmetlensé-
get, kellemetlenség érzést, gondolatot, érzést, azt gyljtsiik dssze egy
fekete felhGbe a testiinknek azon a részén, ahol érezziik. Ha nincs
ilyen érzéstink, akkor csak tljink nyugodtan, folszabadultan. A fel-
hé legyen nagyon konkrét. Lélegezziik ki ezt a fekete felhSt erStel-
jesen, és kozben gondolatban mondjuk: haaaaaaa. A kilégzéssel a
felh6 kikeriil a térbe magunk elé, és gyorsan tavolodik a latohatar
felé, majd eltiinik. Erezziik a tokéletes békét az egész testiinkben és
az elménkben, de érezziik a szildrdsigot, a megalapozottsagot is,
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ahogyan iiliink a f5ldon. Erezziink felszabadultsagot. Lélegezziink
nyugodtan, hasi [égzéssel.

Misik lehetéségiink, hogy hdrmas 1égzéssel 1égzéstisztitast vég-
ziink. (Akar elvégezhetjiik mindkét gyakorlatot is.) Hirom erds 1é-
legzettel kitisztitjuk az energidkat. Minden negativitdst kifdjunk.
Aztdn érezziik, hogy megszabadultunk ezektdl jélesd érzéssel, majd
mélyen belélegziink, beszivjuk magunkba a viligmindenség ragyo-
gasat, pozitiv, gyogyitod energidit. Minden porcikdnk f6ltolt6dik és
wraéled. Egy pér pillanatig bent tartjuk a levegdt, érezziik, hogy
mindent beragyog. Ezt kovetSen Gjra kifujjuk a negativitdsokat, és
ezt hdromszor elvégezziik. Kezdjiik tehat kilégzéssel.

Lélegezziink nyugodtan, hasi 1égzéssel. Erezziik, hogy jo itt,
célba értiink és itthon vagyunk sajit erétertinkben, sajat energiame-
z6nk kozepén itt, ahol vagyunk.

3. Erezziik a testiinket, majd egy pillanat alatt valtsunk szintet, és
gondoljunk testiink felépitésére. Lassuk a testiinket részenként,
felilrdl lefelé haladva. A test egy csoda, ahol minden egytittmuko-
dik, és csodalatos egységet képez. Végil érezzitk megint egyben az
egész testet.

4, Viltsunk szintet, és lassuk a testiinket mint sejtek halmazat.
Belelatunk a testiinkbe, amely teli van a legvaltozatosabb szin(,
alakd és méret(i sejtekkel, melyeknek a legkiilonb6z6bb feladataik
vannak. Szemléljiik a testiinket igy, testrészenként, felilrdl lefelé
haladva. Lassuk, hogy minden egyes sejtnek intelligencidja van,
végzi a dolgat dnmaga és az Osszes tobbi sejt, az egész szdmdra.

5. Megint szintet valtunk. Valasszunk ki valahol egy sejtet, és lassuk
a felépitését. ElS, érzékeny, intelligens egység. Lassuk, ahogy ezek
a sejtek élettel, energidval vibrdlnak, fénnyel ragyognak. Minden
egyes sejt ragyog, sajat fényét ontja. Illyen médon ismét szemlél-
jik magunkat szervenként, felilrél lefelé haladva. Engedjiik, hogy
dradjon minden egyes sejt ragyogdsa.
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6. Megint szintet valtunk, és kivalasztunk egy sejtet valahol a tes-
tinkben. Belépiink és litjuk, hogy ez az egyetlenegy sejt 6nma-
gaban egy vilagmindenség, mely teli van élettel, ragyogassal, vég-
telen lehetéségekkel. Aztdn 4tlépiink a szomszédos sejtbe, mely
szintén egy teljes, mikodé vildgegyetem tele természetes gydgyitd
energidval, melynek hatdsira minden megtisztul. Lissuk az egész
testiinket teli ilyen sejt-vildgegyetemekkel. Mindegyik rendelkezik
ezzel a végtelen, kezdettelen, kifogyhatatlan, természetes, gyogyito
energiaval, amely ragyog, drad, meggyogyitja minden sejtiinket,
barmilyen betegségiink van.

7. Engedjiik szabadjdra ezt a mérhetetlen, gyogyitd energidt, ne tart-
suk meg magunknak, hanem engedjiik, hogy masokra is hasson,
jarja at az Osszes lényt. Az Osszes lény gydgyul, tisztul, és megtisz-
tulva visszaragyog rank. A visszaragyogo fényt sejtjeink magukba
fogadjak, mikozben a fény a mi sejtjeinkbdél folyamatosan ragyog
és arad.

8. Engedjik, hogy minden képzetiink féloldodjon ebben a fény-
ben, melynek nincs kozepe, és amelyben nincs én és mas. Nyugod-
junk a gyogyulds élményében, az egységben. Végezetiil lazitsunk,
és nyissuk meg magunkat mindenféle érzés felé, barmi jon.

9. Erezziik és tudatositsuk a kornyezetiinket, a testiinket. Lélegez-
ziink mélyeket. Erezziik az energia hullimzésit a testben, a jo ér-
zést, oromet, boldogsdgot, melegséget. Fejezziik be a mediticiot,
és tegyiik kozkinccsé az Osszegyllt szeretet energidt.



II. MASODIK MEDITACIO
7. Hetedik gyakorlat

1. Végezziik el a meditaciot elékészitd 1épéseket, melyek a kovetke-
z6k: ellazulas, az inditékok megfogalmazasa, tisztito 1égzés, ellazu-
las testrészenként, a tudat ellazitdsa, a tudat eréterének fokozatos
tagitasa.

2. Most nézziink bele a tudatba, és ha taldlunk valami kényel-
metlenséget, kellemetlenség érzést, gondolatot, érzést, barmit, azt
gyljtsiik 6ssze egy fekete felhdbe a testiinknek azon a részén, ahol
érezziik. Ha nincs ilyen érzéstink, akkor csak tljink nyugodtan,
folszabadultan. A felhé legyen nagyon konkrét. Lélegezziik ki ezt a
fekete felh6t erSteljesen, és kozben gondolatban mondjuk: haaaaaaa.
Ezzel a kilégzéssel a felh$ kikeriil a térbe magunk elé, és gyorsan
tavolodik a latohatdr felé. Most mér csak egy egész apré pont. Mér
el is tlint, nem tudjuk tovdbb kovetni, vége, megszabadultunk téle.
Frezzitk a tokéletes békét az egész testiinkben és az elménkben.
Ugyanakkor érezziik a szildrdsagot, a megalapozottsagot, ahogyan
iiliink a foldon. Lélegezziink nyugodtan, hasi légzéssel. Erezziink
oromot, folszabadultsagot és teljes jelenlétet. A helyzet rendkiviil
egyszerl, az egyszerliségnek pedig méltdsdga van.

Misik lehetéségiink, hogy harmas 1égzéssel 1égzéstisztitast vég-
ziink. (Akdr elvégezhetjik mindkét gyakorlatot is.) Hirom erds
lélegzettel kitisztitjuk az energidkat. Kiftjjuk a negativitdsokat
betegségeket, szenvedéseket, karmakat, negativ tudatallapotokat,
érzelmeket, nemtuddst, minden negativitast kifGjunk. Aztdn érez-
ziik, hogy megszabadultunk ezektél joles6 érzéssel, majd mélyen
belélegziink, beszivjuk magunkba a viligegyetem, viligmindenség
ragyogasit, pozitfv, gyogyitd energidit. Erezziik, amint foltolts-
diink ezekkel, hogy minden porcikink, minden sejtiink, minden
atomunk foltoltédik és Gjraéled. Egy par pillanatig bent tartjuk a
leveg6t, érezziik, hogy szétteriil egész lénylinkben, fejiink tetejétdl
a labujjunk hegyéig, mindent betolt, mindent beragyog. Ezt kove-
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téen Gjra kiftjjuk a negativitdsokat, és ezt hdromszor elvégezziik.
Kezdjiik tehat kilégzéssel.

Lélegezztink nyugodtan, hasi 1égzéssel és engedjiik, hogy a lég-
zésiink természetes mddon lelassuljon egy kicsit. Taldljuk meg a
kényelmiinket a 1égzésiinkkel. Nyugodtan, kényelmesen, boldogan
lélegztink. Gondolatainkat hozzuk ide. Engedjiink el minden mas
gondolatot, akarmi foglalkoztatott iddig benniinket. Eszméljiink
fol a jelenben, itt ebben a teremben. Erezziik a terem hangulatat,
érzetét, atmoszférdjit, energidjat, és érezziik a tobbiek, tarsaink je-
lenlétét. Erezziik, hogy jo itt, célba értiink és itthon vagyunk sajat
er6teriinkben, sajt energiamez6nk kozepén itt, ahol vagyunk.

3. Most egy kicsit kozelebb megytink a testhez, érezziik testiink
anatomiai valosagét. Itt van egy csontvaz, egy él6, dinamikus csont-
vaz, amelyen izmok vannak, belsé szervek vannak, az egész test él,
idegrendszer szovi at, és beboritja a bér, sz6rzet, kormok és igy to-
vabb. Ez mind mi vagyunk, egy csodalatosan 6sszehangolt egység.
Menjink kozelebb a kiillonbdzd testrészekhez. Elészor érezziik
és lassuk a koponyat két részével, a koponya boltivével, amelyben
az agy van. Aztin kovetkezik az arc. Belil van az agyveld, a sze-
mek, bemehetiink szemgolydba is. EIS] van a szemlencse, hatul a
latéidegek. Aztin bemegylink az orrba, az orriiregbe, arciiregbe,
latjuk a nyalkahartydkat, a szagldszerveket, hajszalereket, idegeket.
Kovetkezik a szdj: ajkak, fogak, nyelv, izlelészervek, majd nyalka-
héartydk; alsé dllkapocs, torok, garat, fulek, fulkagylo, fillcimpa,
belil jaratok, hallojaratok, dobhartya, egyensulyszervek, halloszer-
vek, és az egész fejet it meg atszovik az erek, idegek. Aztdn a bér
pérusokkal, szbrzettel, hajjal, szempilldkkal, szemoldokkel.
Menjiink lefelé. Nyak: nyakban a nyeldekld, dddmcsutka, nye-
16¢s6, 1égesd, gerine, csigolyak, izmok. Erek, idegek, bdr, szOrzet,
pérusok. Aztan lassuk elészor a mellkast, a bordakat, amelyek a
gerincrdl indulnak, és persze a gerinc, ami az egészet tartja. Iz-
mok, inak; beliil a szervek, sziv, tiid6, melyek dllandéan mikod-
nek. Sziviink mindig ver, tiidénk dllandban lélegzik. Lassuk a sziv
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belsé tiregeit: pitvarok, kamrak, szivbillentytk, erek, idegek. Aztan
a tidé lagy szovetei horgdkkel, erek, hajszalerek, idegek. Majd me-
gyunk lefelé: rekeszizom, haslireg, gyomor, belek, maj, epe, 1ép,
vesék, kiillonboz6 vezetékekkel. Erek, idegek szovik 4t mindezeket.
Az egész dolgozik éjjel-nappal, 6sszehangoltan. Csodélatos szerve-
zet. Lassuk az izmokat: hasizmok, hatizmok. Nézziik a medencét:
gerinc, amely a medencecsontra tdmaszkodik, aztin a vizelet ki-
16nb6z6 szervei: holyag, vezetékek; kiilsé és bels6 nemi szervek,
majd a nagy forgdk, ahol a ldbak kezdédnek.

Térjiink vissza a vallakhoz, aztdn kovetkeznek a karok: felka-
rok, alkarok, csuklo, kéztd, kézfej, ujjak, mindegyikben csontok,
inak, izmok, erek, idegek, rajtuk bér, sz6rzet.

Visszamegylnk a ldbakhoz, a combokhoz. Hatalmas csontok,
hatalmas iziiletek, majd a ldbszdrak, ldbfejek, ldbujak, csontok,
inak, izmok, erek, idegek, bér, sz6rzet, porusok, kormok kovetkez-
nek. Végul érezziik az egész testiinket egyben, mely egy szdmtalan
részbdl 4ll6 csodalatos szervezet, ahol minden rész dsszehangoltan
mikodik az Gsszes tobbivel. Az egész folfoghatatlan és megmagya-
razhatatlan.

4. Egy pillanat alatt véltsunk nézSpontot, és lassuk a testiinket
mint sejtek végtelen halmazit. (Jelenitsik meg mint egy oridsi
szervezetet, teli mikroszkopikus sejtekkel.) El6szor lassuk az egész
testet kortilbelil ugy, mint egy iivegvazit, mely meg van toltve
apré, mikroszkopikus, szines gyongyokkel. Az egész testiink tele
van végtelen valtozatos alaku, funkcioja sejtekkel. Minden egyes
szovetiink sejtekbdl all, és mindegyik sejt 6sszehangoltan mikodik
a tobbivel. Tudja és elvégzi a sajat munkdjat, és figyelemmel van az
Osszes tobbire, mely nagyfoku intelligencidra vall.

Ennek tudatiban ismét vegylk végig a testliinket testrészen-
ként, feliilrél lefelé haladva. Csodalatos formdkat, szineket, felada-
tokat latunk. Lépjink be a sejtek kozé. Bent vagyunk a fejben a
sejtek kozott. Az egész hatalmas mérett. Ugy érezhetjiik, mintha
a csillagos égben utazndnk a rengeteg csillag kozott. Mindenfe-
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1é sejtek vannak véltozatos szinben, alakban és funkcioval. Aztin
megyiink lefelé a nyakba, itt is a sejtek kozott utazunk; megytink
tovabb lefelé: mellkas, torzs. Mindenhol végtelen sok, csodélatos,
szines, mikodd sejtet litunk, melyek élnek, dolgoznak. Mindegyik
sejt teli van életer6vel, egészséggel, pontosan végzi a sajat dolgit, és
pontosan elldtja a csoportban betoltott szerepét, figyel minden mas
sejtre. Erezziik most, hogy a hasiiregben vagyunk. Itt is mindenfelé
sejtek. Aztin nézzik a jobb karunkat, majd a bal karunkat, ke-
zlinket. Végigutazhatunk benne; beliilrél nézve, sejtszinten ez egy
hatalmas vilagmindenség, teli erével, melegséggel, életenergiaval és
intelligencidval. Aztin nézziik a labszdrakat, combokat, libfejeket,

ldbujjakat. Minden tele van él6 erdvel, vitalitdssal bird sejtekkel.
Mind miikodik, mind dolgozik.

5. Most lassuk a sejteket mint ragyogo, vilagitd, fényt sugarzo, él6
er6kozpontokat. Minden sejt vilagit, minden sejt teli van melegség-
gel, bels6 ragyogdssal. Nézziik végig igy a testiinket 1smét, testré-
szenként. Kiilonb6z6 szinekben vilagitanak; ugy fénylenek, mint a
csillagok. Minden sejt teli van erével, energidval, dnmagit tisztitja,
megujitja, és atragyogja az Osszes tobbi sejtet is.

6. Vilasszunk ki egy sejtet valahol a fejinkben, a mellkasban, vagy
ahol tetszik, és abba lépjiink be egy olyan érzéssel, mint amikor
nyaron kilépiink a hazbdl a csillagos ég ald. Fedezziik fol, hogy
egyetlen egy sejt is olyan hatalmas, mint a viligmindenség. Folfe-
dezziik ebben az egyetlen sejtben a végtelenséget, hatalmassagot.
Ez az egy sejt 6bnmagdban is olyan, mint egy viligmindenség. Ra-
gyog, teli van erdvel, vitalitdssal, ongydgyitd és 6Gnmegujitd erdvel.
Aztén lépjink 4t a szomszédos sejtbe ugyanezzel az érzéssel, mint-
ha a csillagos ég ala 1épnénk ki. Fedezziik fol, hogy ez a sejt is on-
magdban egy ragyogo viligmindenség, teli intelligencidval, ragyo-
gassal, életer6vel, 6ngyogyitd, onmeglyitd adottsaggal, melegséggel,
boldogsiggal, 6rommel. Lissuk az osszes sejtet ilyennek. Tudjuk,
hogy az Osszes sejt 6bnmagdban is egy vildigmindenség, hatalmas,
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végtelen, teli er6vel, ragyogassal, intelligencidval, melegséggel, bol-
dogsdggal. Minden sejt sugdroz, minden sejt fényt bocsdjt ki az
Osszes tobbi sejtre, és fogadja a fényt a tobbi sejttdl. Ez a fény tehdt
nem csak fény, hanem melegség, intelligencia, gyogyito erd és bol-
dogsag is egyben. Erezziik 4t, hogy az egész testiink ilyen sejtekbél
all. Préobéljuk meg érezni a melegséget, 6romet, boldogsagot, az in-
telligencia jelenlétét, az er6t. Erezzitk magunkat boldognak, amiért
ilyenek vagyunk, amiért ilyen a testiink és azért, hogy ez mindig
itt van, akdr esziinkbe jut, akdr nem. Ez egy végtelen gazdagsdg,
amely kifogyhatatlan.

7. Erezziik a légzésiinket az egész testben. A légzés, mint egy ener-
giahulldim, végigfut az egész testben. Belélegziink - energidt 1éleg-
ziink be -, és érezziik, hogy az energia egy pillanat alatt az egész
testen végigfut, és ettSl az egész test megjul. Aztin kilélegziink,
mellyel a sajit energidnkat a viligmindenségnek adjuk. El6szor te-
hit a vilagmindenség energidjat szivjuk be magunkba, igy ez az
energia a mi résziink lesz, ebbdl épiiliink fol pillanatrol-pillanatra,
minden belégzéssel, hiszen tudjuk, hogy energidt, atomokat, oxigént
lélegziink be, melyek beépiilnek a szervezetiinkbe. Igy tehat a vi-
ldgmindenség és mi magunk elvilaszthatatlanok vagyunk. Ugyanez
torténik akkor is, amikor tdplalékot vesziink magunkhoz. Akkor is
a vilagegyetem energidja épiil be a szervezetiinkbe. Kilégzésnél pe-
dig a mi energidankbdl, atomjainkbdl adunk a vildgegyetemnek. Ha
teljesen materialisan gondolkodunk, akkor is tudhatjuk, hogy parat,
széndioxidot lélegziink ki, ami energia. Ez eloszlik a viligminden-
ségben, eljut mdsokhoz. Egész életiinkben ezt csindltuk, végtelen
sok energiat bocsdjtottunk igy ki, és végtelen sok energidt vettiink
magunkba. Nagyon fontos megérteni, hogy elvilaszthatatlanok va-
gyunk a kornyezettdl, egy test vagyunk a kornyezetiinkkel. Erezziik
ezt a légzést, és érezziik, hogy minden egyes sejtiink 1élegzik. Belég-
zéskor minden egyes sejt magdba szivja a viligmindenség energidjit,
kilégzéskor pedig kibocsdjtja a sajat energidjat. Probaljuk meg ezt az
egész testiinkkel érezni. Most az egész testiinkkel lélegziink, nem
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csak az orrunkkal. Minden sejtiink magaba szivja a viligmindenség
energidjat, és aztdn a viligmindenségbe bocsdjtja a sajat energidjat.

8. Erezziik azt, hogy a légzés gyodgyité energiahullim. Tehat ami-
kor belélegziink, akkor minden sejtiink meggydgyul. Minden sejt
visszanyeri az egészséges ragyogasit. Minden sejt foltoltédik, és
tilcsordul az energiatol. Csordultig telik energidval, fénnyel, meleg-
séggel, orommel. Kilégzéskor minden egyes sejtiink gyogyitd ener-
gidt, melegséget, életer6t, boldogsdgot kiild az Gsszes tobbi sejtnek.
A 1égzés egy bels6 folyamat. Nem csak az orrunkon keresztiil 1é-
legziink, hanem minden egyes sejtiinkkel érezziik, hogy lélegziink.

Erezziik, hogy a sejtek egyiittmiikodnek, az egész szervezetiink
egyetlen csapat - csapatmunka folyik, tokéletesen egymadsra han-
golddva dolgoznak a sejtek. Minden sejt dolgozik, végzi a sajit
munkajat, kiild és fogad, és érezziik, hogy ez az energia a testben
egyre né, egyre er6sodik. Minden egyes sejt csordultig foltoltdik,
majd energiat kild a tobbi sejtnek.

9. Ebben a csodalatos energiatengerben érezziik, hogy a beteg sejtje-
ink mind Qjraélednek. A megkeményedett erek follazulnak, megla-
gyulnak, jra rugalmasak, élettel teltek lesznek. Ha sebeink, torése-
ink vannak, azok osszeforrnak, ha duguldsok vannak a kiilonb6z4
energiacsatorndkban, erekben, azok szépen kitisztulnak, az atjaras,
az aramlds akadélytalan lesz. A test és a tudat hidegsége, szomorusa-
ga fololdédik a fényben, az 6rémben, boldogsagban, melegségben,
gyongédségben. Barmilyen szomorudsdgot vagy hidegséget hordunk
magunkban, mind-mind féloldédik a ragyogdsban, melegségben,
oromben. A test és a tudat virul, teli van erével, 6rommel, fénnyel.
Frezziik ezeket a hullimokat minden egyes sejtiinkben, minden
egyes légzésiinkkel. Tokéletesen el vagyunk lazulva.

10. Erezziik, hogy minden egyes sejtiink, egész szervezetiink ragyog,
a ragyogast pedig kikildjik az egész viligmindenségbe az osszes
lénynek. Az Osszes lény részesiil a gyogyitd energidbol, 6rombél,
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melegségbbl. Mindenhol véget érnek a haboruk, a betegek meg-
gyogyulnak, minden testi és lelki fijdalom megszinik. Mindent
betolt a ragyogas, az 6rom, a melegség, a gyogyitd energia.

11. Végl a vizualizaciét engedjiik el, és érezziik az egység élményét,
tapasztalatat. Nyugodjunk a gydgyulds élményében. Végezetiil la-
zitsunk, és nyissuk meg magunkat mindenféle érzés felé, barmi jon.

12. Erezziik a testiinket, érezzitk a kornyezetiinket, 1élegezziink
mélyeket és érezziik az energiahullimokat. Fejezziik be a meditdci-
6t, ajanljuk fel a meditdcid érdemeit, energidjit az dsszes lénynek.
Erjenek véget a haborik, a betegségek, a szegénység és minden
szenvedés mind a hat viligban. Minden lény érje el a szabadsagot
és a boldogsagot.

&

IL.7. A mdsodik mediticié hetedik gyakorlata réviden

1. Végezziik el a meditaciot elGkészitd 1épéseket, melyek a kovetke-
z6k: ellazulas, az inditékok megfogalmazasa, tisztitd 1égzés, ellazu-
las testrészenként, a tudat ellazitdsa, a tudat erbterének fokozatos
tagitasa.

2. Figyeljink a tudatunkra. Figyeljiik, van-e benniink valamilyen
kényelmetlenség, kellemetlenség érzet valahol. Ha taldlunk ilyet,
jelenitsitk meg egy fekete felhd formdjaban, majd er6teljes kilégzés-
sel fajjuk ki magunkbdl ezt a felh6t, mikézben a haaaaaaa hangot
hallatjuk gondolatban. Kibocsatjuk, kileheljik magunkbdl a fekete
felhét a bajainkkal egyttt. Ragaszkodas nélkiil engedjiik tavolodni,
majd eltéinni. Erezziink a megalapozottsagot, folszabadultsa-
got. Erezziik a helyzet egyszerliségének méltésagat.
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Misik lehetéségiink, hogy hdrmas [égzéssel 1égzéstisztitast vég-
zunk. (Akédr elvégezhetjiik mindkét gyakorlatot 1s.) Hirom erés 1é-
legzettel kitisztitjuk az energidkat. Minden negativitast kifdjunk.
Aztén érezziik, hogy megszabadultunk ezektdl jélesé érzéssel, majd
mélyen belélegziink, beszivjuk magunkba a viligmindenség ragyo-
gdsat, pozitiv, gydgyitod energidit. Minden porcikdnk foltoltédik és
wraéled. Egy pér pillanatig bent tartjuk a levegét, érezziik, hogy
mindent beragyog. Ezt kovetéen Wra kiftjjuk a negativitasokat, és
ezt haromszor elvégezziik. Kezdjiik tehdt kilégzéssel.

Lélegezziink nyugodtan, hasi 1égzéssel. Erezziik, hogy j6 itt,
célba értiink és itthon vagyunk sajit erétertinkben, sajat energiame-
z6nk kozepén itt, ahol vagyunk.

3. Hozzuk kozelebb testiinket és a tudatunkat egymashoz, ezért ana-
tomiai szinten érezziik a testiinket fentrdl lefelé haladva testrészen-
ként. Végul érezziik a testiinket egyben. Ebben a szimtalan részbdl
all6 csodalatos szervezetben minden 6sszehangoltan miikodik.

4. Lassuk a testlinket mint sejtek végtelen halmazit. Elészor las-
suk testiinket mint egy apré gyongyokkel teli tivegvazat. Ismét
vegylk végig a testlinket testrészenként, feliilrdl lefelé haladva.
Lépjiink be a sejtek kozé. Ugy érezhetjiik, mintha a csillagos égben
utaznank.

5. Most lassuk a sejteket mint ragyogd, vilagito, fényt sugdrzo, é16
er6kozpontokat. Ezek mindegyike mindegyikre sugaroz, és mind-
egyiktdl fogadja a sugdrzast. Nézziik végig igy a testiinket ismét,
testrészenként. Minden sejt dnmagat tisztitja, megujitja, és atra-
gyogja az Osszes tObbi sejtet is.

6. Valasszunk ki egy sejtet, 1épjiink be ebbe a sejtbe és fedezziik
fol, hogy ez az egyetlen sejt is olyan hatalmas, mint a vilag-
mindenség, teli ragyogassal, ongydgyitod erbvel, intelligencidval.
Lépjink at a szomszédos sejtbe, ugyanezzel az érzéssel. Lissuk,
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hogy az dsszes sejt ilyen, egy-egy vildgegyetem. Ez a sejtekbdl su-
garzd fény tehit nem csak fény, hanem melegség, intelligencia,
gyogyité eré és boldogsag is. Erezzitk magunkat boldognak,
amiért ilyen a testiink. Ez egy végtelen gazdagsag, amely kifogy-
hatatlan.

7. Erezziik a légzésiinket, a légzés energiahullimat az egész test-
ben. A ki- és belégzés energiadrama 6sszekapcsol benniinket a vi-
ligmindenséggel. Elvalaszthatatlanok vagyunk a kornyezettol.
Frezziik, hogy minden egyes sejtiink lélegzik. Az egész testiink-
kel 1élegziink, nem csak az orrunkkal.

8. Erezziik azt, hogy a légzés gyogyité energiahullam. Belégzés-
kor minden sejtiink meggydgyul, visszanyeri egészséges ragyogasat.
Kilégzéskor minden sejtiink gyogyitod energidt kiild az 6sszes tobbi
sejtnek. Csapatmunka folyik, tokéletesen egymasra hangol6dva
dolgoznak a sejtek. Minden sejt kiild és fogad, az energia a test-
ben egyre er6s6dik. Minden sejt feltoltédik, majd energiat kiild
a tobbi sejtnek.

9. Ebben az energiatengerben beteg sejtjeink mind djraélednek.
A megkeményedett erek megliagyulnak, sebek, torések Osszeforr-
nak, duguldsok kitisztulnak. A test és a tudat hidegsége, szomoru-
saga fololdédik a ragyogdsban, melegségben, 6romben. A test és
a tudat virul. Erezziik ezeket az energiahullimokat minden egyes
1égzéssel.

10. Osszuk meg ezt a gydgyitd er6t minden lénnyel. Az Gsszes
lény teste és tudata gydgyul.

11. Végil a vizualiziciét engedjik el, és érezziik az egység élmé-
nyét, tapasztalatait. Nyugodjunk a gydgyulas élményében. Vége-
zetiil lazitsunk, és nyissuk meg magunkat mindenféle érzés felé,
barmi jon.
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12. Erezziik a testiinket, érezziik a kornyezetiinket, lélegezziink
mélyeket, és érezziik az energiahullimokat. Fejezziik be a medi-
taciot, és ajanljuk fel, tegyiik kozkinccsé az Osszegylt szeretet
energiat.

ONGYOGYITAS MEDITACIOVAL — OSSZEGZES
Az inditék kialakitdsa

Az 6ngydgyitdé meditacié gyakorldja bevezetésképpen kialakit lel-
ke mélyén egy erds indittatast a vildg Osszes lénye legmagasabb
javdnak elémozditdsdra. Azt kivinja mindenkinek, legyenek bol-
dogok, és rendelkezzenek a boldogsdg okéaval. Ezt kiegésziti azzal
a gondolattal és érzéssel, hogy a lények boldogsagit a sajit maga
boldogsaga elé helyezi, ami azt jelenti, az az elsédleges torekvése,
hogy boldoggé tegye az embereket és az sszes lényt. Ugy érzi, ez
adja meg az élete értelmét.

Legyen tested egyidejlileg a meggyogyitandé tirgy, és a gyogyitas
eszkoze. Gyogyits a négy gyogyitd erdvel: pozitiv képekkel, szavak-
kal, érzésekkel és bizalommal.

I. Az elsé meditdcié 1épései:

1. Hozd haza elmédet a testedhez:

* Vedd fel a helyes mediticié testhelyzetet. Lazits, és érezz
békességet testrészeidben, melyek sorrendben: ldbfejek, ldbszarak,
combok, alsé test, felsStest, kezek, karok, vallak, nyak, fej és agy.
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o Lazits, és érezz békességet tudatodban, tagitsd ki a tudat
erSterét fokozatosan az egész viligmindenségre.

* Bizd rd magad a foldre, légy felszabadult a térben.

* Egyesitsd tested és tudatod a békesség egységélményében.

2. Gondolj a gydgyitandé bajodra, és jelenitsd meg valamilyen
alakban.

3. Képzeld el a tisztit6 erd forrasat magad folott, vagy szemben on-
magaddal. Lehet ez egy hatalmas, ragyogd, gyogyitod fényenergia,
olyan, mint a Nap, vagy hisité, mint a Hold.

4. Szivd be a gydgyit6d fényt minden pdérusodon, egész lényeden 4t.
Erezd, ahogy a fény 4tjarja minden porcikidat, minden sejtedet,
minden atomodat, és ezek 0 életre kapnak. Eld 4t, hogy bajod
ténylegesen eltinik. Minden rendbe jott. Erezz folszabadultsagot,
oromet. Egész tested tiszta fény. Minden ragyog.

5. Gondold végig a testrészeidet, amelyek befogadjik a fényt. Fent-
rél kezdd. Fej, nyak, belsé szervek: sziv, gyomor, vesék; hasiireg
- mind megtelik meleg, gydgyitd, ragyogd, boldog energiaval, fény-
nyel, és megtisztul. Haladj tovdbb. Végtagok, az egész csontvaz.
Erek, nyirokrendszer, idegek. Egész tested megtisztul - az egész
tested fény.

6. Elvezd a légzéssel az energia dramldsat, mely minden ki- és be-
légzéskor dtmossa az egész testedet, ilyenkor minden sejt, minden
atom felragyog. Fénytested sebezhetetlen, ronthatatlan. Erezz mély-
séges Oromet, egészséget, belsd erét, felszabadultsagot.

7. Azutin engedd, hogy a gydgyito erd a kornyezetedre is hasson.
Gyogyitsa meg a kornyezeted minden bajat. Az Osszes lény megte-
lik fénnyel, az egész vilag meggyogyul.
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8. Oszd meg a gyogyitd energiat minden lénnyel, az egész vilag-
mindenséggel.

9. Nyugodj a gyégyulds élményében.

10. Fejezd be a meditdciot, és tedd kozkinccesé a felkeltett szeretet
energiat.

II. A mdsodik meditdcié Iépései:

1. Hozd haza elmédet a testedhez:

e Vedd fel a helyes mediticié testhelyzetet. Lazits, és érezz
békességet testrészeidben, melyek sorrendben: labfejek, ldbszarak,
combok, alsé test, felsStest, kezek, karok, vallak, nyak, fej és agy.

o Lazits, és érezz békességet tudatodban, tdgitsd ki a tudat
er6terét fokozatosan az egész viligmindenségre.

* Bizd rd magad a foldre, légy felszabadult a térben.

* Egyesitsd tested és tudatod a békesség egységélményében.

2. Erzékeld tested anatémidjat részletenként, hogy kozelebb hozd
a tested és a tudatod.

3. Lasd tested mint szamtalan sejtbdl allét, hogy hatalmassdgat
atérezd.

4. Lasd, ahogy a sejtek fényt sugaroznak, hogy megszabadulj a
stresszt6l és a merevségtol.

5. Lépj be az egyes sejtekbe, és lasd a sejteket olyan végtelen kiterjedési-
eknek, mint a viligmindenség, hogy megnyilj a hatdrtalan érzékelés felé.
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6. Erezd, hogy a sejtek telitve vannak gydgyité energidval, meleg-
séggel és orommel - ami a gyogyulds forrésa.

7. Erezd a légzést a testben - minden sejt 1élegzik.

8. Erezd a gy6gyito fény- és energiahullamokat a légzéssel dsszekap-
csolddva, amint minden sejtbél dradnak, és feltoltenek, meggyogyi-
tanak minden sejtet.

9. Minden sejt kiild és fogad. Beteg sejtek Gjraélednek, kemény erek
megldgyulnak, sebek, torések dsszeforrnak, az dramldsok akadalyai,
duguldsai kitisztulnak.

10. Test és tudat hidegsége, szomorusaga oldédik a fényben, 6rom-
ben, melegségben. Test és tudat virul. Erezd a gyégyité hullimokat
minden sejtben.

11. Oszd meg a gyogyitd energidt minden lénnyel, az egész vilag-
mindenséggel.

12. Nyugodj a gyogyulds élményében, az egységben. Fejezd be a
meditaciot, és tedd kozkincesé az Gsszegylt szeretet energidt.




A fenti két dngyogyité mediticid megtanulhaté a Magyarorszagi
Karma Kagytipa Buddhista K6z6sség meditacié kézpontjaiban:

Karmapa Kulturalis és Mediticié Kézpont
Budapest, VIII. Baross u. 80.

Buddhista Mediticié Koézpont
Tar (Nograd megye)

Tovabbi informidcid, tanitdsok és vezetett meditdcidk elérhetdk a
Ko6z6sség honlapjan:
www.buddha-tar.hu




V. KERDESEK ES VALASZOK

Kérdés: A megvilagosultak mindig segitik a lényeket, alapjaban
véve nem szenvednek, s6t épp ellenkezéleg, erbteljes modszerek
segitségével tisztitjdk a vildgot és a lényeket. Hogyan lehet akkor
az, hogy a 16. Karmapa betegségben, méghozza rdkban halt meg?
Valasz: Ez nagyon sokrétl téma, ezek nagyon mély gondolatok.
Valbban, a megvilagosultak szdmtalan, altalunk folfoghatatlan moé-
don segitik a vildgot folyamatosan. 16. Karmapa tigyes mddszere
éppen abban allt, hogy azaltal segitett szamtalan lényt, hogy rakos
megbetegedést - mondjuk igy - vett magara. A bédhiszattvak gya-
korlata az, hogy masok bajat magukra veszik. Mi nem igazdn tud-
juk, ez hogyan mukodik - mi ugy tudjuk, hogy karmat nem lehet
elvenni masoktol, vagy atadni mdsoknak -, de a bédhiszattvak tul
vannak ezeken a gondolatokon, és &k, altalunk folfoghatatlan és
kiismerhetetlen médokon képesek segiteni a vildgot. Mi tehat gy
tekintiink a Karmapa betegségére, mint egy ilyen hatékony és tigyes
modszerre, mellyel segitett minket, és segitette a lényeket.
Mikézben egy buddha, bodhiszattva magdra veszi masok bajat,
6 maga nem szenved. O egyiittérzést gyakorol. Az egyiittérzés egy
kiils6 szemlélé szemszogébdl lehet, hogy szenvedésnek tlinik. Egy
bédhiszattva is lehet szomoru, egy bdédhiszattvanak is potyoghatnak
a konnyei, mert egytittérez masokkal. Az egytittérzés pedig azt jelen-
ti, hogy ugyanazt érzi, amit a mésik, csak ez ébenne egytittérzés, mig
a masik emberben ugyanez szenvedés. Karmapa maga is elmondta,
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a kagyti vonalban altaldnos gyakorlat, hogy a mesterek magukra ve-
szik masok szenvedését, de 6k maguk nem szenvednek. Hozzitette
még azt, hogy ,,...azonban az én sajit szenvedésem olyan, mint barki
masé”. Vagyis sietett kijelenteni, hogy 6 nem bodhiszattva, 6 csak egy
egyszer( lény, aki ugyanugy szenved, mint mindenki mas. Ez megint
csak a bddhiszattva minéséget mutatja be, mert a bodhiszattvik
névtelentl, észrevétleniil, lathatatlanul segitenek folyamatosan min-
denkinek, Ugy, hogy arrdl az érintettek nem is tudnak.

A kozonséges szemlélé a Karmapét gy ldtta, mint egy nagyon
beteg embert, azonban érdekes beszamolokat hallhattunk a beteg-
ségérél. Egy modern, nyugati kérhdzban, Amerikdban betegeske-
dett, ahol a személyzet, aki Karmapét dpolta hosszu 1dén keresztiil,
beszdmolt betegségének lefolydsardl. Elmesélték, milyen megdob-
benten lattak, hogy egy ilyen stlyos betegségben szenvedé ember
olyan dertit, békességet és boldogsigot sugarzott. Az orvosa maga
mesélte, hogy amikor reggel bement a Karmapa szobdjdba, mindig
megkérdezte, hogyan érzi magat, vannak-e fajdalmai. Karmapa pe-
dig csak mosolygott és latszott rajta, hogy tényleg nincsenek féjdal-
mai. Ezt nem értette senki.

Egy 1d6 utan mar Karmapa fogadta mosolyogva az orvost, és
a kérdését megelézve mondta, hogy ,nincs fijdalom, nincs fdjda-
lom”, s6t nagy gondoskodassal érdekl6dott a tobbiek hogyléte fe-
161. O aggddott az apoldiért, dGnmagardl teljesen elfeledkezve. Ezek
a torténetek nagyon kozvetlen modon ravildgitanak arra, hogy bar
stlyos tinetek mutatkoztak, 6 maga nem szenvedett, s6t segitette
az apoléit. Ezek nagyon figyelemremélto tények.

Most mi Karmapa csodélatos képességérdl beszéliink, de els-
fordulhatnak kozvetlen kornyezetiinkben is ilyen esetek, ezért na-
gyon fontos, hogy ne szlkitsiik le a tudatunkat. Ne gondoljuk,
hogy csakis az a nagy ember, akinek a neve Karmapa, vagy aki-
nek a neve Buddha. Nem tudhatjuk, hogy rajtuk kivill még hiny
bédhiszattva él kozottiink. A haldlos 4gyon sok minden kideril.
Lehet, hogy nagyon egyszer(, altalunk ismert és nem sokra tartott
emberek hasonléan viselkedhetnek.
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Van egy buddhista torténet egy anyardl és a lanyarol, akiket
elsodort a megdradt foly6. Mindkett6 fuldoklott. A halal kiiszobén
az anya utolsé gondolata az volt: ,Nem érdekes, ha engem elsodor
a viz, csak a linyom menekiiljon meg!” A ldnya pedig azt gondolta:
»INem baj, ha én most meghalok, csak az anydm menekiiljon meg!”
Ez volt az utols6 gondolatuk. Ilyen mély volt a szeretet, az egyiitt-
érzés bennitk. Onmagukkal nem térédve a masik javat kivantak
még a megfulladds kiiszobén is. Mind a ketten a vizbe vesztek,
azonban ennek az egyetlen gondolatnak az erejébdl egy magasabb,
tiszta vilagban szllettek jja.

Nem tudhatjuk, kiben mi lakozik. Nagyon fontos, hogy az
ember minden egyes lényt tekintsen bédhiszattvanak, buddhénak,
és azzal a gondolattal forduljon feléjiik teljes figyelemmel, hogy mit
tud t6litk tanulni. Ne a negativitasokat lassuk. Ne ugy gondoljunk
egy emberre, hogy ,,Ez csak egy kozonséges ember. Ez csak egy
zsémbes Oregasszony. Ez csak egy koszos cs6lakéd”. Tudjuk példdul,
hogy nagyon sok buddhista vagy mds bolcs milyen hihetetleniil
egyszer( kortilmények kozott élt. Ezt ldthatjuk ma is Indidban, Ti-
betben. Egyszer(i emberek, és nem ismerjiik a belsé min&ségiiket.
A gorog bolesekrdl is feljegyezték, hogy voltak koztik olyanok,
akik egyszerlien, koldusként éltek. Sohasem tudhatjuk...

Nagyon fontos, mit alakitunk ki dnmagunkban. Keressiik a
jot, keressiik a csodalatost, keressiik a megvildgosult min&séget az
egész vilagban magunk kortil! Minden egyes emberben, éllatban,
novényben, hdzban, kében, akarmiben, az auték kipufogdgiza-
ban, mindenben meg lehet taldlni a megvildgosult mindéségeket.
Kimegy az ember a nagyvarosban az utcdra, mélyet lélegzik a
levegébdl, és foltoltédhet a buddhdk energidjaval, vagy megbete-
gedhet - de egy biztos, téliink fiigg, hogy melyik utat valasztjuk.
Végsé soron csak téliink fiigg. A vilag nem olyan egyszer(, nincse-
nek kitaposott sugérutak, amin csak haladni kell. Eletiinkben egy
borotva élén tdncolunk, és egy hajszal valasztja el a csodalatost
a szorny(tdl, és mi azt a hajszalat nem latjuk. A fejiinkben nagy
megkiilonboztetések vannak, és azt gondoljuk, tudjuk mi a jé, és
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mi a rossz. Am ezek csak gondolatok. A tiszta szemlélet nagyon
fontos, az a gydgyulas alapja.

A tiszta szemlélethez tartozik az is, hogy tudjuk, a betegség
mulandé, és mindennek alapja a josag, nem pedig a negativitds. A
negativitds, a rossz, a betegség, a probléma csak egy folt a ruhan.
Olyan ez, mint amikor a menyasszony csindltat maganak egy gyo-
ny6rd, tobb millidba keriild, igazgyongyokkel kihimezett meny-
asszonyi ruhat. Folveszi az eskiivére, és csodalatosan érzi magat.
Iszik egy korty meggyszorpot, Am egy csOpp, egy par négyzetmil-
liméter nagysagu, kis, piros potty raesik a ruhdra, és ezzel az egész
ruha és az egész eskiivé el van rontva, mert Ggy érzi, hogy ebben
a ruhdban nem mehet az oltdr elé. Pedig az csak egy csopp. Két
1épésrdl nem is latszik. fgy vagyunk mi a negativitdssal. Az csak egy
csOpp, egy kis folt a ruhan, és ha nem goresoliink ra, akkor semmi
szerepet sem jatszik. De még ha rd is gorcsoliink, nagyon konnyen
eltavolithatjuk. A ruhdt kimossuk, és Gjra fehér és gyonyori lesz.

Sziikséges tudni, hogy minden gyakorlat akkor hatékony, ha
végezzitk. Onmagiban az, hogy megtanuljuk, nem sokat ér. Ne
gondoljuk, hogy ha megértettiik, és egyszer sikeresen végrehaj-
tottuk, azzal minden rendben van. Itt nagy kérdésekrdl van szo.
Magunknak kell 4talakulnunk. Amig a tudatunk gorcsos, ragor-
csOl a problémakra, addig mindig lesznek nehézségek, és mindig a
problémdk hatasa ald kertlink. A gyogyulas azt jelenti, hogy egy
nagyon mély atalakulds torténik meg benniink. A zavaros, gorcsos
tudat ellazul, kitisztul, természetessé valik, és ez az, ami hat, ez az,
ami gyogyit. Ennek az dtalakuldsnak a megval6sitdsahoz sziikséges
a meditici6 modszer. Mediticié modszer nélkil ez az dtalakulds
nem torténik meg. A modszer egy nagyon mélyrehat6 véltozas els-
idézésére vald, vagyis nem egy technikirdl van sz6. Nem olyan,
mint amikor zsebldmpaval révilagitunk a f4j6 pontra.

Nagyon sok esetben éppen a szenvedés, a baj, a betegség az,
aminek a megvilagosulds maga is kdszonhetS. Példaul ismerjiik
Milarepa esetét. Milarepa elészor fekete magidval nagyon sokat
artott mdasoknak, élete sulyos negativitdsokkal terhelt volt. En-
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nek a belatdsa vitte rd, hogy nekialljon a tisztitds gyakorlatainak,
és igy elérte a megvilagosuldst. Vagy ismerjik Gampopa esetét,
aki Milarepa 6 tanitvanya, eredeti hivatdsit tekintve pedig orvos
volt. Egy nagy jarvinyban el6szor az egyik gyermekét veszitet-
te el, aztin a mdsikat, végil a gyermekek anyjit, a feleségét is.
Mindhidrmukat nagyon szerette. Erezte a tehetetlenségét, érezte,
hogy annak ellenére, hogy nagy tudast orvos, barmit tett, nem
hasznalt, nem tudta megmenteni Oket. Ezutdn teljes lényével a
gyakorlds felé fordult. Lathatjuk, az 6 esetében is egy negativ tor-
ténés volt a kivaltd ok, ami elinditotta a megvildgosulds utjan.
Szdmtalan ilyen eset van. A betegség inditékka valhat szamunkra,
hogy é4talakuljunk. Ne csak a betegségbdl gyégyuljunk ki, hanem
torekedjiink a megvildgosodas elérésére. Mondhatjuk tehat, hogy a
betegségben is van jO, vagyis magdban a betegség negativitasiban
is van jo. Sokszor éppen a negativitds ad 1okést arra, hogy elin-
duljunk a j6 felé vezetd uton, ezért prébiljuk meg mindenben,
minden helyzetben meglatni a jét.

Mint mondtam, a moédszerek nagyon egyszerliek. A hétkoz-
napi életben barmilyen baj ér benniinket, mindig visszatérhetiink
ezekhez az egyszeri gondolatokhoz. ,A Fold megtart engem, és
ez milyen j6”, és érezziik it valdban ezt a jb érzést. Vagy, ha me-
ditdlunk, és megérezziik, hogy milyen j6 egyszerien csak tlni a
foldon, és érezni a Fold erejét, akkor ez valdsdgos segitséggé valhat
szamunkra akkor és ott, mert abban a pillanatban visszatérhetink
ehhez a biztonsdgos, j6 érzéshez. ,Milyen j6 nekem, a Fold ilyen
er6vel tart.” Vagy ha mediticioban megérezziik a 1égzés jotékony
hatdsat, izét, erejét, akkor van mihez visszanyulnunk. Ezekhez a
tapasztalatokhoz azonban meditaci6 kell. Ha nincs meditacio, ak-
kor ezek csak szavak, és nem haszndlnak. Meditdcié nélkil hidba
mondjuk, hogy ,,Jaj de jo, hogy van levegd!”, a negativ gondolatok,
a harag, az indulatok elnyomjdk ezt a gondolatot nagyon kénnyen.
A gondolatokban akkor lesz er8, ha van mogottik tapasztalas.

A tapasztalashoz pedig mediticié kell. Széval mindig vissza-
jutunk a meditdcidbhoz. Meditdcié nélkil nincs 4talakulds, nincs
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megszabadulds, nincs gydgyulds. A mediticié a lényeg, a meditacid
pedig nagyon egyszert. Naponta egyszer vagy kétszer egy bizonyos
1d6t rddldozunk az itt tanult gyakorlatokra. A testrészenként kove-
tett ellazuldst ajanlom, hogy gyakoroljitok minden nap, ahanyszor
csak tudjatok. Aztin, amikor mar jartasak vagytok ebben, akkor
mar nagyon gyorsan megy, akkor mar nem kell idézni a testré-
szeken. Az elején érdemes elidézni, amig tényleg érezziik, hogy
sikertilt. Egy-egy testrész ellazuldsa tarthat tobb percig is az ele-
jén, utdna azonban, amikor mar megszereztétek a tapasztalatot,
nagyon gyorsan, pillanatok alatt megtorténik. Tehat azt ajdnlom,
hogy napi szinten torténjen mind az ellazulds, mind pedig a gyo-
gyitd mediticié gyakorldsa. Akkor lesz eredmény.

Kérdés: Mit tehetnénk a tudatunk tisztasagdért a taplalkozassal
mi, akik nem vagyunk betegek?

Valasz: Altaldban célszerli fonntartani egy jo diétit. Alapvetd
szempont, hogy az ember soha ne egye tul magit, mindig csak
hiromnegyedig egyen, amig még konny( a teste, nem terheli meg
az emésztését. Vigydzzon rd, hogy konnyen emészthetd ételeket
fogyasszon. Példdul, a tibeti gydgyaszat szerint, ha egy étel napokig
all, egyre nehezebben emészthet6vé valik. Ezért frissen elkészitett
ételt érdemes enni. Vannak ételek, melyeket egydltalin nem szeret-
nek a tibetiek, mert nehezen emésztheték. Nem szeretik példdul a
nyers ételeket, a salatit sem. Nyers ételt nem j6 enni, mert nagyon
megterheli az emésztést. Erdemes mindig egy kicsit el6késziteni az
ételt, hogy konnyebben emészthetd legyen.

Az ételek kombinacidi is nagyon fontosak, de ez mér tudo-
many, amihez én nem értek. Vannak azért még 4ltalanos alapelvek,
példaul, hogy hiitébdl jéghideg ételt enni, vagy étkezés utdn rogton
hideg italt inni 6ngyilkossag. Igyunk inkdbb forralt, meleg vizet
vagy teat sziircsolgetve evés utdn, de soha ne igyunk példdul egy
nagy kors6 sort, vagy hideg narancslevet, ugyanis ezzel az ember
lehtiti az emésztés tlizét, és akkor megall az emésztés. Az emésztés-
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nek tiize van, héje. Az emésztés tiize az, ami foldolgozza az ételt.
Ha ezt nyakon ontjiik hideg vizzel, kialszik a t{iz, érdkig tart mire
Wra beindul, és akkor 6rakig ott rothad az étel a gyomorban. Nincs
emésztés, és ez mar a betegség melegigya.

Altaldban az ételekrdl azt tartjak, hogy amit az ember gyerek-
koratél megszokott, azzal van a legkevesebb gondja. A szervezet
arra allt rd, azt a legjobb folytatni. Nagyon nehéz példaul egy telje-
sen Uj diétara tdllni, mert a szervezet nem szokta meg.

Aztdn az embernek a sajit érzéseit is fontos kovetni, mert vég-
sé soron mindenki magdnak taldlja meg, hogy mi jé, vagy nem j6
neki. Van, ami az egyik embernek j6, de a masiknak nem. Vannak
szél tipusu emberek, epe tipusu emberek, és nydlka tipusi emberek.
A betegségek kialakuldsara és jellegére nézve ez meghatdrozo, tehat
ennek megfelel6en kell az ételeket is varidlni, Ugy, hogy az adott
embertipusnak megfelelé legyen. Tehdt ugyanaz a diéta az egyik
embernek lehet elényds, a masiknak hatrinyos. Példaul azt mond-
juk, légy vegetdrianus. Egy olyan embernek, akinek egyaltalin nem
olyan az alkata, lehet, hogy ez tobbet art, mint hasznal. Tehdt
nincsenek dltalanos eléirdsok. Az orvos elészor megvizsgalja a pa-
ciensét, megdllapitja, melyik tipushoz tartozik, milyen az egyensuly
a szervezetében, és ennek alapjdn tudja el6irni a diétat. Masrészt az
embernek magdnak is nagyon fontos ezzel foglalkoznia. Meg kell
keresnie és meg kell taldlnia, ami neki jo.

Péld4ul volt itt ndlunk pér évvel ezel6tt egy néi lama, Szakja
Dzseciin Kusog. O mesélte, hogy fejfdjis kinozta nagyon sokdig.
Az orvosok nagyon sok tandcsot adtak neki, am semmi sem segi-
tett. Végiil 6 maga jott rd, hogy nem ehet f6tt tésztit. Abbahagyta
a fott tészta evést, és elmult a fejfdjdsa. Erre lassan & maga jott ré,
az orvosok sem tudtik megéllapitani, a tibeti orvosok sem.

Kérdés: Azt tanitottad, hogy fontos humorral szemlélni a dolgokat.
En is nagyon szeretem a humort, de amikor az embernek iszonyatos
fijdalmai vannak, akkor igen nehéz ezt a humorérzéket fenntartani.
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Valasz: Ez egy altaldnos tapasztalat. Ismerjiik, hogy az ember kony-
nyen elveszti a humorérzékét. Nem csak amikor fajdalmai vannak,
hanem példaul amikor valaki cstiinydn sz6l hozza. Ezt a szemléletet
is gyakorolni kell. A humor tigabb értelemben értendé. Nem azt
jelenti, hogy nevetiink meg kacagunk, hanem azt, hogy nem veszit-
jik el a ralatdsunkat. Amikor fajdalma van, az, aki gyakorlott, nem
vesziti el a raltdsit, nem gorcsol be. Valami kiskapu nyitva marad.
A fénynek egy kis sugara még ott marad. Ez a fontos. Orizziik meg
a fény, a reménység sugarat.

Ha fijdalmunk van, tudnunk kell, hogy a fijdalom nem tart
orokké. Erre lehet nevelni magunkat, ami mindig gondolattal,
szemlélettel kezdddik. Borzalmas a fdjdalom, de hét tapasztalatbol
tudjuk, hogy a jelenségek nem tartanak 6rokké, még a legrosszabb
fajdalom se, és ezért tudjuk, hogy elébb-utobb vége lesz. Az ember-
nek nevelnie kell magét. Van sok kiilonféle médszer, ami segit. Gon-
dolhat az ember bérkire vagy barmire, akiben vagy amiben valéban
bizik, vigaszt lelhet, és segitséget kereshet. Ne veszitsiik el a fejiinket.
Ne hagyjuk, hogy reménytelen, kilatastalan legyen a helyzet.

A mediticidonak sokféle mddszere van erre. Péld4ul, ha vala-
kinek kapcsolata van egy lamaval, egy szellemi vezet6vel, akiben
valéban bizik, akkor, ha fijdalma van, érd gondol, és kéri a segit-
ségét, az aldasit. Ez azt jelenti, hogy a fény mér ott pisldkol. Mar
nem reménytelen a helyzet, nem vigasztalan. Vagy ha nincs az em-
bernek ldmaja, akkor gondolhat valaki mdsra, akiben bizalma van.
Nagyon fontos mindig megtartani a kapcsolatot a fénnyel. A fény
ne aludjon ki soha az életinkben. Emléksziink rd, hogy voltunk
mar jobban, és kikovetkeztetjiik, hogy majd lesziink is még jobban.

Ne gorcsoljiink, ne legyenek elvarasaink. Ne veszitsiik el a tav-
latot, a nagylelkiiséget. Gondolkodjunk tgy, mint a megvilagosult
harcosok: ,,Ha ebbe most belehalok, ugy is jé, ha azzal tudom
szolgalni a lények javat”. Es ez megint csak azt jelenti, hogy nem
vesztettem el a humorérzékemet, hanem megtartottam a kapcsola-
tomat a fénnyel. Ez nehéz, de hit minden nehéz, ha az ember nem
gyakorolja. Ha gyakoroljuk, egyre konnyebb lesz.
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Kezdetben szemléleti szinten kozelitsitk meg, erre vannak gon-
dolatok, esetleg imak, fohdszok, kis emlékeztetd jelek, amiket Gssze
tudunk szedni kilonb6zé helyekrdl, irodalombol. Magvas, erétel-
jes kis versek, vagy rovid mondatok, amiket meg tudunk jegyezni.
Aztan vannak vizualizaciok, de mindegyiknek az értelme az, hogy
ne veszitsitk el a humorérzékiinket, és tartsuk meg a kapcsolatot
a kiuttal, mert kiat mindig van. A kérdés soha nem egysikd. Az
éremnek mindig van mdsik oldala is. Ez egyfajta szellemi-lelki kul-
tdra - kulturdltsagot épitiink fol.

Ha az ember szellemileg-lelkileg kulturalatlan, teljesen magara
van hagyva, és teljesen képzetlen, akkor az élete olyan, mint az 4l-
laté. Az 4llat, ha fizik, nem tudja, mit kell csindlni, csak dsszehuz-
za magat, és végll megfagy. Ezzel szemben az ember latja, tudja,
hogy most hideg van, a fene egye meg, de a hidegnek ellenszere
a meleg, keressiink valami meleg helyet, vagy gyUjtsunk tiizet. Az
ember képes gondolkodni, és meg tudja tenni a sziikséges 1épést.
Egy szellemileg-lelkileg kulturdlatlan ember olyan, mint az éllat.
Amikor egészséges, nem tudja, hogy majd egyszer csak meg fog
betegedni, amikor beteg, nem tudja, hogy majd meg fog gydgyul-
ni. Mindezt elére lehet litni, apré jelekbdl lehet olvasni. Ahogy a
meteoroldgus vagy a foldmiives nézi az eget, észleli a szélirdnyt, és
meg tudja allapitani, hogy holnap es6 lesz, vagy hideg, vagy me-
leg. Az allatok viselkedésébdl meg lehet tudni, hogy egészségesek-e
vagy betegek. Az orvos megszemléli a beteget, megfogja a pulzusit,
megnézi a szemét, a sz4jit, a tartdsit, és tudja, hogy mi a baj. A
meteorolégushoz hasonléan viszonyulhatunk a sajat életiinkhoz,
sajat magunkhoz is.

Most a belsé értelemben vett kultrdrdl beszélek. Feleldsséget
vallalni 6nmagunkért. Onmagunk megismerésérél van sz6. Sok
mindent elére lehet latni, ha ismerjitk énmagunkat. Gondoljunk
csak a véltozds szenvedésére.

Ez nem azt jelenti, hogy ne oriiljiink annak, ami j6, de kénnye-
dén ortljiink, ragaszkodas nélkiil, és akkor az 6romiink is boldogabb
lesz, valodi boldogsagot hoz. Amikor szomoruak vagyunk, konnye-
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dén legytlink szomoruak. Ne essiink kétségbe, ne veszitsiik el teljesen
a fényt. Ez a lelki kulturaltsag. A lelki kulturaltsagot pedig munkaval
lehet folépiteni. Ugy, hogy dolgozunk rajta. Minden kulturaltsigot,
minden kulturit agy lehet folépiteni, hogy dolgozunk rajta, dolgo-
zunk érte. Magatdl nem jon. Magatdl az elvadulds, az eldurvulds jon.

A mai ember ezt sajnos nem tanulja. Nem olyan régen még
az emberek nagyon komoly tréningben voltak, gyermekkoruktol
fogva sok mindenre nevelték &ket, és belsé értékeket adtak nekik.
Nem csak arra gondolok, hogy hogyan viselkedjiink a tarsasdgban,
az asztalnal és igy tovabb. Manapsdg mdr erre sem nagyon nevelik
a gyerekeket, de nem is olyan régen a belsé értékekre is nevelték
Sket. A gyereknevelés két agon fut. Van a nevelés és van az oktatds.
Manapsdg az iskolakban mar csak az oktatas folyik, s6t a sztilék
részérdl is, mert a sziil6k sokszor mar nem is talalkoznak a gyere-
kekkel, mert vagy elvéltak, vagy pedig a gyerek egész nap iskold-
ban, intézetben van, és a szil6 is egész nap intézetben van pénzt
keresni, vagy futkos valami utdn. Az oktatds egyediil nem tidvozito.
Az oktatds eszkozoket ad a keziinkbe, de a nevelés adja meg azt,
hogy az eszkozoket mire hasznaljuk - jora vagy rosszra. Ha nincs
nevelés, akkor nem fogjuk jora hasznalni 6ket, hanem Gssze-vissza
ostobasdgokra, és ezzel magunknak és a vildgnak is drtunk.

fgy vagyunk az egészségiinkkel is. Az egészség is a belsé kul-
taratol fugg végsé soron. Ha rendelkeziink belsé kulturaval, ak-
kor egyben vagyunk, és az a boldogsag nyitja. Ha megfigyelitek,
talalkozhatunk id6s emberekkel, akik boldogok, nagyon ritka, de
azért vannak. Altaldban az emberek teljesen 6sszegdresolik magu-
kat oregkorukra. Mindentdl félnek, rettegnek, és minden idegesiti
Oket, még a gyerekhang is, de lehet azért még taldlkozni boldog
oregekkel 1s. Ha ezekkel az emberekkel egy pdr szot beszélink,
akkor kideriil, hogy dolgoztak és dolgoznak a belsd, lelki-szellemi
kulturdjukon. Egész életiikben foglalkoztak vele. Ez az egyediili
biztositék, és ez az Gt az egészséghez is. A nyitja pedig, mint mond-
tam: ne veszitsiik el a humorérzékiinket, a fényt, a kapcsolatot a
fénnyel, vagy legaldbb a fény lehetSségével.
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Kérdés: Lehet ezt a gyakorlatot végezni ugy is, hogy testrészenként
haladok, és az adott testrészbe helyezem a tudatomat, ott tartom,
és probalom tapasztalni, hogy mit érzek azon a helyen? Ugy érzem,
ha csak végigveszem a testrészeket, és hilds vagyok a mikodésii-
kért, az nem sokat segit. Viszont ha érzem, hogy most itt a kezem,
benne vagyok a kezemben, ez szimomra nagyobb segitség.
Valasz: Persze, meg kell tapasztalni az adott testrészt, tehdt ugyan-
azt mondod, amirél sz6 volt. Benne vagyunk a sajat testiinkben, s
amikor testrészenként haladunk, akkor benne vagyunk a testrész-
ben, megtapasztaljuk a testrészt; nem csak kiviilrél nézziik, mint
egy értoronybdl, ahogy szoktuk - mert dltalaban igy szoktuk, csak
kiviilrél, sét tiikorbdl nézziik a testiinket. Még amikor letiliink is,
és vizualizdljuk a testiinket, akkor is kiviilrdl latjuk. Itt tehat végig
kell venni gy, hogy benne vagyunk a testben, a testrészben, ben-
ne vagyunk a sejthalmazban, nem kivilrél nézziik. Az az Oridsi,
végtelen nagy sejthalmaz mi magunk vagyunk. A késébbiekben azt
is megtanuljuk a meditdcié sordn, hogy minden sejt egy vildgegye-
tem, és ebben aztan tényleg bele kell helyezkedni. Valéban igy van,
ahogy mondod, megtanulni benne lenni az adott testrészben, az
adott sejtben, érezni, hogy ez én vagyok.

Kérdés: Akkor jol értelmezem ugye, hogy az anatémiai ismeretek-
nek nagyon nagy jelentSsége van. Vagy csak héttér informacioként
szolgalnak?

Valasz: Van valami jelentésége, jo, ha vannak anatémiai ismerete-
ink, de ha az anatémia az embert nem nagyon érdekli, az sem baj.
Valami fogalmunk azért van rola. Tudjuk, hogy a koponya, az agy,
a testrészek, a végtagok hol vannak, a belsé részekkel is nagyjabdl
tisztdban vagyunk, tudjuk, hogy a sziv, a tiid6, a madj, a vese, a
csontvaz hol helyezkedik el. Nem muszdj ezt tdlzdsba vinni. Lehet
részletekbe menni, ha az embernek olyan igénye van, de lehet nagy
vonalakban is végezni a mediticidnak ezt a részét; aztan az is le-
het, hogy az ember elkezdi nagy vonalakban, és egyre kivancsibba
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valik, kozelebb megy, kicsit jobban foglalkozik az anatémidval -
ez egyénenként véiltozik. Azonban, ha meg akarunk ismerkedni a
testiinkkel, akkor mindenképpen érdemes kicsit utdnanézni. Az
elején nem az a legfontosabb. Am az elején ez a fontos, hogy kozel
menjiink a testiinkhoz és érezziik, hogy ez a miénk, hogy itt van,
és ez egy csodélatos dolog. S aztdn lassan jonnek a részletek.
Minden meditdcié arra irdnyul, és minden mediticiénak a ha-
tékonysaga abban rejlik, hogy végiil is mennyire tudunk azonosulni
onmagunk valodi természetével. Sok kiillonbozé idevezetd ut van.
Ez a meditdci6 azt az utat ajdnlja, hogy kezdjlik a testiinkkel, és ba-
ratkozzunk meg vele. Az ember altaldban kiviilrdl figyeli magat -
ez a végkifejlete a nemtudas kialakuldsdnak -; az ezzel parhuzamos
1épés az, hogy az ember gy érzi, ez mindig is igy volt, és mdsként
nem is lehet - ez a belilrél megsziiletett nemtudas. Aztdn jon maga
a nemtudds megsziletése, az pedig kiszakadds az egységallapotbdl.

Kérdés: El6szor nyugodtan lehet azt képzelni, hogy a testem va-
gyok... ?
Valasz: Persze. Példdul, az ember ruhdt azért hord, hogy ne fiz-
zon, no de héit azért hordunk mi ruhdt?! Nem azért hordunk. Ha
azért hordandnk ruhat, akkor nyugodtan cserélhetnénk egymassal,
ez is melegit, az is melegit, de senki nem akar ruhét cserélni, mert
ragaszkodik a sajdtjahoz, amit a sajit izlése szerint vélasztott, szinte
ezzel hatdrozza meg 6nmagit. Ez viszont azt jelenti, hogy nem a
testem hordja a ruhat, hanem a tudatom. Az étellel 1s igy vagyunk.
Azért esziink, hogy életben maradjunk. De héit hol vagyunk mar
ettél! ,En ilyen ételt eszem, olyat nem” - mondjuk. Ez megint azt
mutatja, hogy nem a testiink eszik, hanem a tudatunk. Vagy gon-
dolhatunk a frizurankra is. El sem tudnd képzelni az, aki a rovid
hajat szereti, hogy hosszu haja legyen, vagy forditva.

Erdekes ez a kérdés. Példaul volt egy eset par évvel ezel6tt, ami-
kor a hajléktalanoknak osztottunk élelmet meg ruhat. Volt egy j6
mindségl kabdtunk. Mutattuk és ajanlottuk az egyik rdszorulonak,
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de az csak rdnézett, és azt mondta: ,En dzsekis ember vagyok”.
Hajléktalan, fazik, ajdnlgattuk neki, hogy ez egy j6 gyapja kabat,
gondoltuk oriilni fog neki, de & azt valaszolta, hogy ,,En dzsekis
ember vagyok, ilyet nem hordok, felltét nem hordok™. Széval ilye-
nek vagyunk még extrém esetben is, amikor pedig rdszorulnank.
Ilyenek vagyunk mindnyajan, itt is vannak kozottiink dzsekis em-
berek, feloltés emberek, meg mindenféle emberek, csizmds embe-
rek, cip6s emberek, félcipés emberek, bakancsos emberek. Egyszo-
val ma mér nagyon-nagyon extrém mértéket Olt az elidegenedés,
ezért a mai embernek tényleg nagyon hasznos az ilyenfajta medi-
tacid, amely a testével egy masfajta, bensGséges viszonyba hozza.
Mint mondtam, ez a kezdet. Azutdn folytatjuk tovabb: belépiink a
sejtekbe, és minden sejtet mint kiilon-kilon vildgegyetemet, majd
pedig mint a vilagegyetemek mérhetetlen halmazat szemléljik. A
testiink mérhetetlen gazdagsdg, nem csak az a Iényege, hogy milyen
frizurdnk van, vagy szép-e a sminkiink.

Kérdés: Amikor a gyogyitd mediticid sordn egy fekete felhébe
tomoritem a problémdimat, akkor van-e annak jelent6sége, hogy
konkrétan hol képzelem el, vagy egybe tomorithetem az egészet?

Valasz: Egybe kell rakni. Nem muszdj felh6 formaban elképzelni,
lehet mas is. El lehet képzelni egy jégtombot példaul, vagy akar-
mit. Konkretizdlni kell, ez a lényeg. Ha sok problémad van, akkor
képzelj el egy csunya, fekete, biidos fiokos szekrényt, teli pokhdlo-
val, am1 nincs kitakaritva, a fiokokba berakod a holmikat, aztin
a szekrény kimegy, és elszall. De a felhébe is befér minden prob-
lémadd, és azt mind szépen el lehet engedni. Amikor ezt végezziik,
fontos, hogy ne ragaszkodjunk hozza. A nem-ragaszkodas ebben az
esetben azt jelenti, hogy nem vessziik tdl val6sdgosnak sem a prob-
lémat, sem a felh6t. Valosdgos, de nem ugy, hogy aggdédunk az el-
tinése miatt: ,Mi lesz vele, amikor eltinik?” Ha ez a gondolatunk,
az azt jelenti, hogy tulsdgosan ragaszkodunk. Amikor elt(inik, el
kell tudni engedni. Elment. Vége. Nem jon vissza. Nem jOn vissza,
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és nem megy el mashoz sem. Kész, nincs tobb dolgunk vele. Tehit,
ha ezt meg tudjuk csinalni, azt jelenti, hogy nem ragaszkodunk.

Sok embernek okoz ez problémit. Tul objektiven, tul ragasz-
koddan gondolkoznak. ,Mi lesz a felh6vel?” Persze, amikor kimen-
nek a természetbe és ott felhdket latnak, akkor nem érdekli éket,
hogy mi lesz veliik, ebben az esetben azonban nagyon is. Ilyen az
ember. Tehat probaljuk meg természetes mdédon elengedni, mint
a természetben. ,Mi lesz vele? Szertefoszlott. Nem tudom, mi lett
vele. Az 6 dolga.” Lehet azonban, hogy nem tudjuk elengedni,
annyira ragaszkodunk a felhéhoz. Ha ilyen gondunk van, nem kell
ellene kiizdeni.

Kérdés: Az utébbi idében madr tobbszor kételyeim meriiltek £6l az
alapvetd josaggal kapcsolatban, miszerint, amikor a nézépontval-
tasrol beszéltiink, pont az ellenkez6jét mondjuk ennek. Tehdt, ha
egy hal nézépontjdbol nézzik a leveg6t, az neki méreg. Ebbdl szi-
momra az kovetkezik, hogy a levegs alapvetéen nem jo, ugyanigy
a viz, a fold és a tliz nem alapvetSen j6. Az egész teljesen értelmet-
lennek tlinik most mér szimomra.

Valasz: Itt nem szabad Osszekeverni a két igazsdgot. A nézSpont-
valtds szintje az a latszatval6sdg szintje. Latszatvalosdg szintjén 1é-
tezik j6 és rossz. Ez még mindig a foldmives szintje. Ott van jé
és rossz, és sziikség is van rd, mert annak koszonhetd az, hogy
fejlédni tudunk. Vannak jé dolgok a vildgon és vannak rosszak. A
rosszat el kell kertlni, a jot pedig fejleszteni, mivelni, gyakorolni
kell. Azonban tudni kell, hogy a latszatvaldsag szintjén val6 j6 is
tartalmazhat hamisat, mert a latszatigazsdg is lehet igaz és nem
igaz. Vagyis vannak téves képzetek, és vannak olyan képzetek, ame-
lyek a latszatigazsdg szintjén megalljdk a helytket. Azok a dolgok,
amelyek a latszatigazsdg szintjén ténylegesen, valdoban megalljak
a helyiiket, kozelebb visznek benntinket az alapvetd josdg termé-
szetinkhoz, és ezért ennek koszonhetd, hogy fejlédni tudunk, és
lassan, fokozatosan képesek vagyunk eljutni a végsé igazsig, vagyis
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az alapvetd jOsdg szintjére. Tehdt erre sziikség van, és ez teljesen
rendjén valé. Tényleg gy van, hogy a halnak a levegét haldlos
belélegezni, mig az emlésallatnak a vizet, azonban nem szabad 6sz-
szekeverni a latszatvaldsdg szintjét az alapvetd josag, tehat a végsé
valbsag szintjével.

Kérdés: Akkor mibdl gondoljuk, hogy egyéltalin van alapvetd jo-
sag? Mivel bizonyitjuk?

Valasz: A te viszonylataidon beliil meg tudsz gy6z6dni rola. Mi em-
berek vagyunk, és viszonylatainkon beliill vannak alapveté tapasz-
talataink, melyek szerint a dolgokat mindsitjiik. Nagyon egyszer(
tapasztalatok ezek. Példaul amikor egy ember fuldoklik a vizben,
és hirtelen foldet ér a laba, akkor megérti a foldben rejlé jésdgot.
Abban a pillanatban megérti. Vagy amikor fuldokolva, egyszer csak
egy mély lélegzetet tud venni, akkor megérti a levegd josagat, amit
egyébként észre sem szokott venni. A levegd csak levegd, a fold csak
fold, nem torédiink vele. Sét, a fold lehet sdros, amikor bevissziik
a cipbénkkel a tiszta parkettdra, akkor gy gondoljuk, hogy a fold
rossz. Sarkitott helyzetekben azonban, mint amit az elébb mond-
tam, kidertil, hogy a fold mégiscsak jo, aldottnak tekintjiik, mert
megmentette az életiinket. Ez az életiink. Tényleg ez az életiink.

Tehdt meg lehet gy6z6dni az alapvets josag jelenlétérdl, rd le-
het dobbenni erre az alapveté josigra. Meg lehet tapasztalni. Es az
emberekben is meg lehet tapasztalni ugyanezt.

Vannak mozzanatok, amik egyszerlien visszaadjak az emberek-
be és a viligba vetett bizalmunkat, és tényleg érezziik azt, hogy
érdemes élni, mert létezik a josag, ami itt van, és mindenki szdmdra
elérhetd. Ezek nagyszeri emberi tapasztalatok, melyek nem gon-
dolkodasra, nem logikdra, nem fejtegetésre, érvelésre épiilé gondo-
latok, hanem itt van valami beliil, és ez mindnydjunkban megvan.
Maga a tény, hogy ezeket meg tudjuk tapasztalni, az is az alapvetd
j6sdg megnyilatkozasa. Tehit abban a pillanatban, amikor foldet
ér a ldbunk, és megérezziik a fold josagit, akkor végs6 soron a
benniink levé alapvetd josdg az, ami ezt az érzést, ezt a folismerést
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adja. Ezek tapasztalhaté tények, de meghaladjak az érvelés szintjét.
Errél nem is érdemes tul sokat beszélni vagy vitatkozni. A buddhis-
ta filozofia erre éptl. Ha megnézziik a madjamika filozéfidt - ami
a legmagasabb filozo6fia a buddhizmusban -, lathatjuk, hogy egy-
szerlien mindenféle érvelés alol kihtizza a szényeget. Azt mondja:
lehet igy is mondani, de lehet Uigy is mondani, ezért igazabdl nincs
értelme sehogy sem mondani, hanem tessék inkdbb folébredni. Az
dlomban lehet érvelni a folébredésrél, de az még nem jelenti azt,
hogy folébredtiink. Sokkal jobb folébredni, mint érvelni a folébre-
dés 1étérdl vagy nemlétérdl, lehetségérdl vagy nem lehetSségérdl;
ha tovabbra 1s alszunk, akkor csak dlmunkban vitatkozunk, tehat
sokkal okosabb egyszertien folébredni.

Persze akinek beszélnie kell, az beszélhet nyugodtan, csak nem
mindegy, hogy mit. Ugy kell beszélni, hogy végiil is eljussunk a
tapasztalashoz, mert bizonyos embereket az segit. Tehat akinek
olyan a tudata, olyan igényei vannak, az beszélhet, de akkor olyan
moédon kell beszélni, gondolkozni, ami elvezet végiil a tapasztalas-
hoz. A tapasztaldsban rejlik végiil is minden lehetSségiink, és ez az
egész Osvénynek az alapja, a titka, a lényege: megtapasztalni. S ez
kézzelfoghat6 kozelségben van, csak kicsit oda kell figyelni. Széval,
ha az ember észrevesz valami nagyszer(it az életében, és az tényleg
visszaadja a hitét, akar csak egy pillanatra is, az maga az alapvetd
j6sag. Bestit a nap az ablakon, és az ember 4télheti az alapvetd jo-
sag jelenlétét. Nem mindig éljiik at, s6t nagyon ritkdn, de megérint-
het benntinket olyan mélységben az az egyszer( napsiités, hogy azt
mondjuk: ,Ma is érdemes folkelni az dgybol!”

Kérdés: Hogyan tudunk egyensulyt talalni a j6 és a rossz kozott?
Ott van a tiz erényes tett, és a tiz negativ tett. Miként tudjuk meg-
talalni a kozéputat, hogy azon jirva ne utasitsuk el teljesen a rosszat
az életben?

Valasz: Itt nem szabad 6sszekeverni a dolgokat. Azt mondjuk, van
tiz rossz tett, ami az Olés, lopas és igy tovabb. Nyilvinvald, hogy
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azokat kertlni kell - de ez mdr az Gt. Ez mdr a modszer. Ez nem
az alapszemlélet. Ez az at, a modszer. Nekiink az a dolgunk, hogy
eljussunk a josaghoz. A szemlélet azt mondja, hogy a josdgot nem
valami tavoli helyen kell keresni, hanem megtaldlhaté mindenhol,
még a rosszban is. Jéban, rosszban, mindenben megtaldlhat6 a jo-
sag. A probléma az, hogy mi nem vagyunk képesek latni, de ha
meg akarjuk tanulni latni, akkor végig kell jirnunk egy utat, és eh-
hez az uthoz hozzatartozik az, hogy kertljiik a tiz rossz cselekede-
tet. A gyilkossagban nem kell keresni a jot! A gyilkossagot keriilni
kell, mert ez vezet minket a mélyebb folismeréshez, ahhoz, hogy
tényleg megtaladljuk a rosszban a jot. Amikor egészségrol, betegség-
16l beszéliink, nyilvinvald, hogy ha valamirdl tudjuk, hogy méreg,
akkor nem mondjuk, hogy ebben is van valami j6, nem vessziik be.

Tehdt mds a szemlélet, és mds a modszer. A modszert 1épésrol
lépésre ol kell épiteni, be kell tartani. A tiz j6 cselekedet és a tiz
rossz cselekedet nagyon fontos. Az ember nem eszik szdntszdn-
dékkal mérget, ha tudja réla, hogy méreg. Elészor tudni kell réla,
hogy méreg, mert kezdetben még ezt sem tudjuk pontosan. A rossz
cselekedetek olyanok, mint a méreg, de mélyebb szinten még a mé-
regben is van jo. Példdul, Keleten azt tartjdk a pavardl, hogy meg-
eszi a mérget, de az nem hat rd; a pdva dtalakitja a mérget, és attol
olyan szép a tolla, de attél fekete a husa. A bolcesekrdl azt mond;jék,
és az alkimidnak is az az alapelve, hogy a méregbdl, a szennyezett,
mérgez6 dolgokbol, az 6lombdl csindlnak aranyat. Vagyis a mér-
gez6, rossz dolgokbdl, azok tisztitdsival, atalakitdsaval lehet a jot
kinyerni. Ezt mutatja a 16tuszvirdg példaja, amely a mocsarbdl, a
szennybdl tiplilkozik, 6nmaga azonban makulatlan. Folotte 4ll a
mocsdrnak, és a mocsdr nem szennyezi be. Nem szivja magaba a
mocsarat, a rothaddst, és nem lesz belSle egy rothadt virdg, hanem
egy szemet gyonyorkodtetd, makulatlan, csodalatos viraggd valik,
amin nem latszik, hogy a mocsdrbdl téplalkozik.

A betegségre vonatkoztatva is értelmezhetjik ezt. A beteg-
ségben is van jO, mert sok esetben az emberek akkor kezdenek el
magukkal foglalkozni, amikor megbetegedtek. Akkor kezdenek el
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gondolkozni: ,,Jaj, most mi van? Valamit kéne tenni!” Amig egész-
ségesek, elpazaroljdk az idejiket a semmire. Amikor megbetegsze-
nek, akkor komolyan veszik az életet, és elkezdik megvaltoztatni.
Aztin nemcsak hogy folépiilnek, hanem teljesen mds emberré
valnak.

Ezt ilyen értelemben kell dtgondolni, nem pedig modszertani
értelemben. A mérget tegyiik félre. Majd amikor gyakorlottak le-
sziink, akkor mdr nem kell figyelni, hogy rossz cselekedet, meg jé
cselekedet, mert akkor mar természetszertileg nem fiilik a fogunk
a rossz cselekedetek elkovetéséhez. Akkor nem kell mér vigydzni.
Akkor mir el6 sem fordul az, hogy rosszat cselekedjiink. Jelen pil-
lanatban sajnos el6fordul. Az ember nem elég tudatos, észre sem
veszi, nem is tudja megkiilonboztetni pontosan, hogy amit csindl,
az jO-e vagy rossz. Vagy, még ha meg tudja is kiillonboztetni, akkor
is belemegy az 6namitdsba. Azzal érvel, hogy ,Igen, rovidtivon
azért ezt j6, ha megteszem. Kicsit csalok, kicsit lopok, hazudok.
Agyoncsapok egy szinyogot, mert csip”. Hosszu tdvon nem gon-
dolkozunk. Nem gondolunk arra, hogy az a szinyog vissza fog
csipni sokszorosan benniinket, és az nem lesz j& érzés, vagy meg is
fog olni benniinket viszonzdsul. Mi most megoljik 6t, és & majd
megol benniinket sokszorosan. Arra nem szdmitunk. Mert rovidta-
von és ostobdn gondolkozunk.

Kérdés: A buddhizmus és a htsevés kapcsolatardl szeretnék kér-
dezni. Miért nem terjed ki sok ember egyiittérzése az allatok ira-
nyaba? Ez egy szertedgazé téma...

Valasz: Ez valoban egy szertedgaz6 téma, mivel sokféle vélemény
van. A buddhista taniték, mesterek kozott is sokféle vélemény van,
és dltalaban az a nézetiik, hogy ha az ember egytittérzés révén eljut
oda, hogy nem akar hust enni, az nagyon dicséretes dolog. Ez min-
denkire magdra van bizva. Ha az ember ugy dont, hogy egytittérez
az allatokkal, és nem akarja, nem képes megenni a husukat, az na-
gyon pozitiv cselekedet. Példaul, mikor tehénhust esziink, igy véle-
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kedhettink: ,,A tehén, amig él, Ggy taplal benniinket a tejével, mint
a sajat anyank, és végul levagjuk”. Ha valakiben ez a gondolat fol-
mertil, és igy érez, az egy nagyon helyes nézet. Vannak tanitok, akik
azt mondjak, hogy rendben van, de miért korldtozzuk az egytttér-
zésiinket csak a nagy test( dllatokra? Egy tehén halala ugyanolyan
borzalmas sajat maga szamara, mint egy bogdrnak ugyanez. Igy hat
a bogarakkal is egyiitt kell érezniink, bar ez sokkal nehezebb, mert
a bogarak aprék, velitk nem foglalkozunk, nem ismerjitk 8ket, nem
érezziik at, amit 6k éreznek; alig latjuk Sket, és egyébként sincse-
nek kifejezéseik; nincs tekintetiik. Bir emlékszem, egyszer volt egy
emlékezetes élményem, amikor valamilyen természetfilmet néztem.
Egy 6ridsi nagy mozivdsznon azt mutattak, ahogy egy bogar, akit
lepermeteztek, a haldltusajat vivta. Az ugyanolyan szérnyd volt,
mintha egy lovat vagy egy tehenet littam volna haldokolni. Le volt
permetezve, és kiizdott az életéért.

Ez is egy gondolat, viszont, ha mar ebben gondolkozunk, ak-
kor hamar ott tartunk, hogy nem ehetlink semmit. A névényeket
permetezik a bogarak ellen, nem ehetiink kenyeret se, nem ehettink
rizst, nem ihatunk teit. Ma mdr mindenhol irtjdk az Ugynevezett
kartékony rovarokat, ez itt a probléma. Vannak tanitdk, akik ezt
a vonalat tartjak, mert azt mondjik, hogy annak ellenére, hogy
vegetarianusok, szimtalan bogir a halalat leli, hogy az a névény
megteremjen. Erre persze mondhatjuk azt is, hogy akkor csak bio
élelmiszert fogyasszunk, de hét ez egy nehéz tgy...

Kérdezd: Ezt a végtelenségig lehet fokozni, hogy ne is lélegezziink,
mert pardnyi lényeket oliink meg ezaltal. En azt gondolom, hogy
itt a kozponti idegrendszer fejlettsége a mérvado.

Valasz: Ez egy szempontnak tlinhet, de mondom, hogy itt a haldl
a fontos. Egy szinyognak ugyanolyan borzalmas az é haldla, mint
egy elefintnak az 6 haldla. A sajat halala mindenkinek ugyanolyan
borzalmas, tehat a haldl nem csak fizikai szenvedés, a haldl annal
sokkal tobb. Ha még nincs is fizikai szenvedés, a halallal szembe-
stilni akkor is szornyd érzés. Errdl a tibeti tanitdsok nagyon sokat
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beszélnek. A halal szenvedése igazdbol nem a fizikai szenvedés,
persze az is borzalmas, 4m azon tul jon még a legrosszabb.

Tudomasunk szerint vannak kiilonb6z6 energidk, és amikor
azok a halal pillanatdban 6sszeérnek, az a legborzalmasabb. Ezt
minden él6lény 4téli, fiiggetleniil attol, hogy milyen fizikai szen-
vedés el6zi meg, vagy nem el6zi meg a halalat. Tehat ha valaki
dlmaban békésen elalszik, az 1s 4téli ezt, az is szembesul ezzel,
ha nem késziilt r4 f6l. Ugy irjak le, hogy olyan érzés ez, mintha
az ég raszakadna a foldre. Azt, hogy ez milyen, el sem tudjuk
képzelni.

Beszéltem egyszer egy Oreg banydsz emberrel, aki elmesélte,
hogy ez kortlbelil milyen, mert egyszer megtortént veliik, ami-
kor lent a tdrndban dolgoztak. Ott a mennyezet vas ldbakkal volt
alatdmasztva, benniik vas sasszegek. Egyszer az egész mennyezet
leszakadt, és éppen annyira allt meg a fold folott, hogy nem nyom-
ta &ket agyon. Azt mondta, ott mindenki bepisilt, bekakalt. Min-
denki 6sszecsinadlta magat. Ez egy j6 illusztracié arra, milyen az,
amikor az ég raszakad a foldre. Fizikai fijdalmat nem éreztek, nem
utotték meg magukat, de a rémiilet..., és ez még aprésig ahhoz
képest, amikor a foldre raszakad az ég. Ilyen a haldl élménye, és
mondom, ez fliggetlen attol, hogy van-e fizikai szenvedés a haléllal
kapcsolatban, vagy nincs. Ez bekovetkezik minden él6lénynél, és
ez a rovarnak ugyanolyan szornyl élmény, mint az embernek, az
elefantnak, a tehénnek vagy a lénak.

Ezeken érdemes elgondolkodni, mert nekiink mdsok a szem-
pontjaink. Mi kotédiink a kilsé latszathoz, és ezért vélekediink
igy: ,fajdalommentes haldl... fejlettebb idegrendszer... kézponti
idegrendszer...”, és hasonldk, de a valdsag fiiggetlen ettdl. Tehiat
egy szunyogot, ha lesopriink azzal, hogy nem érez semmit, mert
egy fejletlen dllat, abban a pillanatban, amikor 6sszeztzzuk, & is
ezen esik at, de errél mi nem tudunk, mert a nyugati tudomany ezt
egyaltalin nem tudja, fogalma sincs errdl, csak azt mondja, az egy
fejletlen 1ény, és annak nem f4j. Nem a fijdalomrdl van sz6, hanem
egy belsd, lelki élményrol.
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Tehat ilyen megfontoldsok utdn azt mondhatjuk, hogy akkor
nem ehetiink semmit. Vannak ilyenek 1s, példaul a dzsainak. A
dzsainizmusban van a karmdnak egy ilyen értelmezése. Tovabba
amikor mennek, soprik maguk elétt az utat, a szdjuk elétt pedig
egy koté van, nehogy belélegezzenek valami rovart. Ez 6nmaga-
ban nagyon jo, de ott kialakul extrém esetben az is, hogy a szent-
élet ember haldlra éhezteti magat, nem eszik, hanem vallalja azt,
hogy nem art senkinek. Ez az abszoldt nem d4rtas: nem eszik, nem
iszik, hanem meghal. Ez nyilvanvaléan nem az ut. Ez a karmanak
egy félreértelmezése, legalibbis a buddhizmus szemszogébdl, per-
sze lehet, hogy egy dzsaina pedig éppen a buddhistakra mondja,
hogy félreértelmezik a karmat. Mindenesetre a buddhizmus sze-
rint ez nem az ut, az ut mds. Mindamellett fokozatok vannak, és
a gyakorldk sajit lelkiismeretiik szerint dontenek arroél, hogy mit
csindlnak.

A buddhizmusban létezik egy megoldds - és ez az egyediili le-
hetéségiink -, hogy f6lajanljuk az ételt, barmit esziink, figgetleniil
attol, hogy novényi vagy allati eredet(i. Ez egy szempont, ami na-
gyon fontos. Tehdt folajanlds nélkiil nem esziink, mindig folajanl-
juk az ételt. Ez kiegésziil olyan dolgokkal, hogy mi nem 6liink, s6t
nem is rendeliink meg hust a hentesnél. Még olyan fontos szem-
pont is van a tibetieknél, hogy apr6 test( dllatokat nem esznek. Azt
mondjak, hogy egy jakbdl, tehdt egy halal ardn, sok ember sokaig
tud éIni, azonban apré rakocskdk, vagy kagyld fogyasztisa esetén,
egy ember is sok életet kiolt. Ezek a szempontok szintén fontosak.
Az ember 6nmaga pedig nem 6li meg az allatot, és nem is rendeli
meg a husat, tehdt masokat sem biz meg vele, viszont, ha folszol-
galjak neki, akkor megeszi. Ez is jelent karmdt, de ez a husevés
karmdja, és nem az 6lés karmdja, ami két kiilonb6z6 dolog.

Kérdez4: Voltaképpen a megrendelésben részt vettem azzal, hogy
egy aruhdzban levettem a polcrdl...

Valasz: Ertem. Nyilvin mondhatjuk azt is, hogy ha a vilagon sen-
ki sem enne hust, akkor nem lennének vdgohidak, de hat ez eléggé
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egyoldalu gondolkodas, a vildg nem igy mtikodik. Az kizart, hogy
a vildgon senki se egyen hust, de ha igy lenne, még akkor is elke-
rlilhetetlen, hogy példdul a kenyérgabona kapcsdn ne pusztuljon el
szamtalan rovar.

Egy ehhez kapcsolddd élményem volt, amikor egyszer egy bu-
zamezd mellett sétdltam. A bliza még nem volt megérve, még zold
volt. Kozelebb mentem, és minden egyes szdlon vagy szdz aprd bo-
gar volt, elképeszté volt latni. Azt mondjuk: ,Olyan tiszta, mert
az novény” - hat nem, mindegyiken ott volt vagy szdz aprd fekete
bogér, és az mind elpusztult, amikor bepermetezték vagy learattak a
buzat. A rizsfoldekrdl is tudni vald, hogy miutdn eldrasztjdk a foldet
vizzel, 6ridsi fauna alakul ki abban a pocsolyaban. Rengeteg allatfaj
lakik ott: békdk, kigyok, siklok, millidféle llat. Aratas el6tt lecsapol-
jak a vizet, és akkor ezt a sok dllatot egyrészt megfogjak és megeszik,
masrészt, ha nem is fogjak meg, mind elpusztul, mert kiszdrad a
fold. Tehat, ha csak ,tiszta” fehér rizst eszem, ahhoz 1s szimtalan
élet ardn jutok hozzd. Ezért nem olyan egyszer( kibujni az 6lés alél.

Az egyediili lehetSségiink tényleg az, hogy folajanljuk az ételt.
Egyittérzéssel gondolunk a lényekre, akiknek a szenvedése arin
hozzank kertil az étel. Folkeltjiik az egytittérzést, és az 6 neviikkben
is folajdnljuk az ételt. Ez azt jelenti, hogy megjelenitjik a Hirom
Drégasdgot, és az ételt gondolatban atalakitjuk nagyszert folajan-
ldssa, a bolcsesség nektarjava, és igy ajanljuk fol. Ebben a gondolat-
ban, ebben a mediticidéban, folajinlisban 6ridsi érdem lakozik, és
ezt az érdemet mind az 6 szdmukra ajinljuk fol. Ezéltal egyrészt
kapcsolatba kertilnek a dharmaval, ami 6nmagaban egy végtelen
aldds, masrészt pedig megkapjdk az érdemeket, ami egy masik vég-
telen dldas. Ha ezt rendesen elvégezziik, valédi dharmikus motiva-
cioval, akkor ez az érdem végtelen, 6ridsi. Ilyen mddon tudjuk Sket
segiteni, valamit vissza tudunk adni nekik, és ez nem kis ajandék.
Ez a lehet6séglink van.

Kérdés: Amikor felszedjiik a burgonyat, nem szdndékosan pusztit-
juk el a bogarakat, viszont szindékosan pusztitjuk el a csirkét, vagy
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a disznét. Ennek a karmikus kihatdsait hogyan tudjuk parhuzamba
hozni?

Valasz: A szandék az mindig fontos, fontos része a karmanak.
Amikor felszedjiik a burgonyat, akkor azért tudjuk, hogy ott mas
is van, nem csak a burgonya. Es nem csak a szedéskor, de a mive-
lés kozben, amikor kapdlunk, szantuk, akkor is tudjuk, hogy ott
vannak példaul a kolordadé bogarak, mégsem tétovizunk, hanem
megtessziik az ezzel Osszefligg dolgokat. A szandékossag abban a
mozzanatban van jelen, hogy az ember meg akarja menteni a bur-
gonydjat, ezért aztin permetez. Amikor kidssa a burgonyat, akkor
se nagyon vigyaz. Azt ki kell dsni, pedig vannak ott gilisztik, ami-
ket megol, de azzal nem nagyon foglalkozik, nem érdekli.

Kérdezd: A haszondllatok is rengeteg gabondt, névényt fogyaszta-
nak, amivel az 6 husukban ez mir halmozottan jelenik meg...
Valasz: Igen, ezek mind szempontok. A karma, nagyon bonyolult,
Osszetett dolog. Ezeken érdemes elgondolkodni. Fontos, hogy az
ember a lelkiismeretére hallgasson, és ott lépjen be, ahol a lelkiis-
meret mondja.

Példaul emlékszem, amikor megsziiletett az els6 fiam. Kis cse-
csemd volt, ott fekiidt a ligy, puha kis bérével. Epp csirkét kellett
volna féznom. Ott fekidt egészben a megpucolt csirke, és pont
olyan volt, mint az a gyerek, és azt a csirkét fel kellett vigni. Meg-
mondom 8szintén, azdta nem csinaltam csirkét.

Kérdés: Ha iiltetiink, és godrot dsunk egy magnak vagy egy paldnti-
nak, ott is torténnek balesetek, és a termést nem csak én eszem meg,
hanem a csalidom is. Mikor kell felajanlast tenni? A magot és annak
a gytimolcsét ajanljam fel, vagy mindig éppen, mikor megessziik?
Valasz: Etkezés elétt szoktuk.

Kérdés: Felajainlhatom egyszerre az egészet a csalddom nevében?
Valasz: Természetesen, s6t, legjobb az 6sszes lény nevében tenni
a felajanlast. Folajanlast tehetsz amikor megterited az asztalt, vagy
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folszolgdlod az ételt, vagy f6zés, készités kozben is fol lehet ajdn-
lani az ételt. Mindig fol lehet ajanlani, akkor is, amikor mtiveled
a foldet. Folajanlast barmikor lehet tenni. Régen ezt végezték is az
emberek. Minden szdntds, vetés, aratds szakralis esemény volt, és
nem csak volt, a vildg nagy részén még ma is az. Most itt Magyar-
orszagrol van szd, itt mar traktorokkal joviink-megytink, és nem
gondolunk erre. De nem olyan régen, még gyerekkoromban, az 50-
es években, ezek teljesen szakralis események voltak. Kiment a pap
kormenettel, bazaszentelést tartott. A katolikus innepek is erre
valék. Mindenre van katolikus tinnep: Gytimolcsolté Boldogasz-
szony, buzaszentelés és igy tovabb. A tibeti buddhizmusban ugyan-
ezek megvannak. Ugyanolyan kormeneteket tartanak, kivonulnak
a hatarba, megszentelik a foldet, a buzit, a jakokat foldiszitik szent
jelképekkel szantiskor, vetéskor - mindent megszentelnek. A fol-
ajanlast mindig lehet végezni.

Kérdés: Lehet az a végkovetkeztetés, hogy a kisebb szenvedés felé
kell elmozdulni, ha lehetséges?

Valasz: Ha lehet, persze. Amennyire lehet, amennyire tSliink te-
lik, mérsékelni kell a szenvedést a vildgban, de ennek az a mddja,
hogy onmagunkban mérsékeljiik az agressziot, és ez a nehéz. Be
lehet tiltani példaul a hisevést az egész orszigban, de ha az ember
kozben vegetarianiusként ledobja az atombombit a szomszéd nép-
re, akkor mit csindltunk? Ott vannak példaul Indidban a hinduk.
Vegetaridnusok, és nincs benniik kevesebb agresszié.

De van mds példa is. Olvastam, hogy Nyugat-Tibet egy tarto-
manyaban, Zanszkdrban, ahol Kérosi Csoma is lakott, az emberek
vegetdridnusok ezer éve, amiéta buddhizmus van, pedig ott na-
gyon kemény a klima. Mondhatjuk, hogy ott aztin tényleg nem
terem meg semmi, csak az drpa, és azt eszik. Olyan kemény a tél,
hogy fél évig a fold alatt élnek az emberek, ki sem mennek a leve-
gore. Foldalatti, ablaktalan pincékben laknak az 4llatokkal egytitt.
Azt mondandnk, hogy itt aztin tényleg hust kell enni - de nem,
nem esznek hust.
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Hozzétartozik a torténethez, hogy ebben a tartomdnyban em-
beremlékezet 6ta nem volt gyilkossag. Osszeveszni Osszevesznek
az emberek, de soha nem fajul gyilkossigga a veszekedés. Nincs
semmi torténelmi foljegyzés arrdl, hogy valaha valaki megolt volna
ott egy embert. Hogy ez Osszefiigg-e a vegetarianizmussal vagy
sem, azt nem lehet tudni, de a buddhizmussal biztos. Ez azonban
tényleg kivételes. Tibetben sincs ez mindenhol igy, ott is eléfordul-
nak mindenféle események, de ott, ezen a helyen, ez konkrét tény.

Vannak, akik azt mondjak, hogy Buddha a tanitvanyainak nem
tiltotta meg a husevést, hanem azt mondta: ,Azt egyétek, amit
kaptok”, mert kolduld szerzetesek voltak. Délben elmentek egy
hédzhoz, megéilltak az ajt6 el6tt, ott mar vartdk Sket, mert nagy
megtiszteltetés volt egy szerzetesnek ételt folajanlani, és az elsé sze-
dést nekik adtik, utdna evett csak a csaldd. Ami volt, abbdl adtak
nekik - ez egyfajta magyardzat a hdsevésre. Egy mas magyarazat,
ami viszont a vegetarianizmusra utal az, hogy Buddha bizonyos
szutrakban beszél arrdl, hogy a szerzetesek ne egyenek hust. Tehdt
ilyen is van - olyan is van.

A lamadk altaldban azt mondjdk, hogy ,,amit adnak, azt egyé-
tek, ne valogassatok”. Ha meghivnak vendégségbe, és az ember
azzal kezdi, hogy ,,én nem eszem hust”, akkor mindjart rossz lesz
a hangulat, egy kicsit kellemetlenné valik a helyzet, és azt gondol-
hatjak, hogy ,,Mit vélogat ez? Miért nem eszi azt, amit kap?” Ez is
egy szempont, egy civilizalt szempont.

Szerzetes esetében azonban vigydzni kell, mert ugyan nem va-
logat, megeszi, amit kap, azonban nem fogadhatja el azt az ételt,
amelyben olyan éllat husa van, melyet kifejezetten az & szdmdra
vagtak le, de még olyat sem, melyet a boltban megrendeltek az &
tiszteletére rendezett ebédhez. Ami van, abbdl lehet valogatni, de
nem lehet megrendelni se. Tehdt a karmdnak fokozatai vannak.
Nem ugyanaz, ha te 616d meg sajit kezileg, vagy pedig mar megol-
ték, és abbdl veszel, de ha te megbizol valakit, az ugyanaz, mintha
te 0lnéd meg. Ha folfogadsz egy hentest az dllat levagdsdra, az
ugyanolyan, mintha te 6lnéd meg. SOt az is az 6lés karmajat jelenti,
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ha valaki oriil annak littin, hogy megolnek egy allatot. Példdul,
ha az ember elmegy a kerités mellett, és latja, hogy bent disznét
olnek, és beszol a szomszédnak: ,,Milyen finom ez meg az lesz eb-
boI!” az mar ugyanaz, mintha 6 6lte volna meg.

Sokfajta szempont létezik tehat a husevéssel kapcsolatban, ezért
fontos, hogy megtalaljuk magunknak azt a magatartdst, amely sza-
munkra megnyugtaté. Es sose felejtsiik el felajanlani az ételt.




Magyarorszagi Karma Kagyiipa
Buddhista Kozosség

A Magyarorszdgi Karma Kagyiipa Buddhista K6zosség a Bel-
s6 Osvény ¢é16 hagyomanyét gyakorlok kozossége. Az ezer éves
tibeti Karma Kagyiipa hagyomany szellemi elédein keresztiil
Buddha 6ta - azaz 2500 éve - toretlen vonalban 6rzi a belsé
Osvény alddsat és tanitdsait, amelyeket mestertdl tanitvanyig ad
at. E vonalat képviseli és adja at kozvetleniil k6zosséglink alapi-
toja és szellemi vezetdje, a tibeti sziiletésti Dordzse Lopon Lama
Ngawang Rinpocse, valamint magyar tanitvidnya, Tiszteletremél-
t6 Lama Csopel.

Arra toreksziink, hogy a szellemi-lelki fejl6dés hiteles, gya-
korlati 0svényének megtaldldsidban segitséget nyujtsunk nem
csak a buddhistadknak, hanem minden érdeklddének, valldsi
elkotelezettségtdl fuggetleniil. E munkdnkban a tobb ezer éves
buddhista szellemi hagyomdny tapasztalataira tdimaszkodunk.
A tanitasok eredeti tisztasigukat megtartva, kozvetleniil a mai
emberhez sz6lnak, egyszer(i és értheté mai nyelven tarjdk elénk
a megvilagosult mesterek személyes tapasztalatabol meritett
mélységes lélektani felismerések kimerithetetlen gazdagsdgit,
és biztos utmutatdssal szolgdlnak a belsé fejlédés gytimoleso-
z6 Utjat kereséknek.



Ko6z6sséglinkhoz hat meditacid kézpont tartozik, ahol rendsze-
res meditdciokat, szertartdsokat, tanitisokat, tanfolyamokat és
mediticid elvonuldsokat tartunk.

Karma Ratna Dargye Ling - Tar, Nograd megye
Karma Dordzse Ling - Budapest, Csillaghegy,
II1. Hunyadi u. 45.

Karmapa Kulturalis és Meditdcié Kézpont
Karma Sedrup Dargye Ling - Budapest,
VIII. Baross u. 80.

Karma Déndrup Ling - Pécs
Karma Dargye Ling - Szentes
Karma Sedrup Cso Ling - Kézdivésarhely

Magyarorszigi Karma Kagytipa Buddhista K6zosség
1039 Budapest, Hunyadi u. 45.

Technikai szdm 1%-hoz: 0059
www.buddha-tar.hu
www.korosi-emlekpark.hu
E-mail: kagyu.center@gmail.com



Karmapa Kulturélis és Meditacié Kézpont - Budapest



Kérési Csoma Sandor Emlékpark

Kérost Csoma Sdndort egyhdzunk megvildgosultként tiszteli, és az
dltala megnyitott utat koveti. Kozosségiink fontos feladatdnak tartja
Kérosi Csoma Sandor szellemi orokségének fenntartdsat és gyakorlasat,
ezért tiszteletére a Tiszta Fény Alapitvanyon keresztil a nagy nyilva-
nossag szamara kegyhelyet tart fenn a Meditici6 Kozpont teriiletén
Taron (Nograd megyében), ahol 1992-ben felépitettitk a K6rosi Csoma
Sdndor emlékére emelt kegyeleti emlékmivet, a Békesztupat. A sztapat
Oszentsége a Dalai Lama szentelte fel, és a vilagvallasok képviseléi is
megaldottak. Ez a sztipa azért épiilt, hogy a békét, a boldogsagot és
a jOlétet megteremtse és megszilarditsa a vilag minden lénye szamara.

1995-ben ugyanitt létrehoztuk a Kéroési Csoma Sindor Emlékpar-
kot, majd az egyhdz és az alapitviny szimara felajanlott SZJA 1%-1bél
Csoma életét és munkassigat bemutaté Emlékpavilont épitettiink,
amely minden nap dijmentesen megtekintheté a Békesztupaval egye-
temben. E kegyhely 6ridsi litogatottsignak 6rvend, és 6si kulturank
tisztel6inek, valamint a békeszereté embereknek val6sdgos zarandok-
helyévé valt.



Meditacié  Kozpon-
tunkban  rendszeres
mediticiokat, szertar-
tdsokat, tanitdsokat,
tanfolyamokat és me-
ditdcié6 elvonuldsokat
(lelki  gyakorlatokat)
tartunk. Kozosségiink
rendezvényein és mun-
kdjaban barki részt ve-
het a neki tetsz6 mé-
don és ideig.

=

Tara Teahaz, India Konyv- és Ajandékbolt
3073 Tar, Buddhista Meditacio Kézpont

A Kérosi Csoma Sdndor Emlékparkban taldlhaté a Tara Teahdz, ahol
az ajandékbolt mellett frissitével és egy kis ennivaldval is szolgal-
hatunk azoknak, akik ellitogatnak hozzink. Reméljiik, hogy ezzel
sikeril még kényelmesebbé tenni az ottlétet kedves vendégeinknek.
Nyitva tartds: minden nap: 10.00-18.00

Telefon: 06 (32) 470-535

Pema Teahaz, Konyv- és Ajandékbolt
1082 Budapest, Baross u. 80. (22. kapucsengd)
Telefon: 06 (20) 665-5631



KONYVAJANLO
Lama Csopel - Gyogyit6 erétér

»--Azt mondtdk, valoszinileg

Emlékszem, ott fekiidtem a
Lama Csdpel csipémtél a bokdmig begip-

GYOGYITO EROTER szelve, és arra gondoltam,
= hogyan kapcsoljam be az

immunrendszeremet, hogy
el6segitsem a labam gydgyu-
lisat. Tgy tehat ott fekiidtem
a hever6n, és elképzeltem a
sajit  immunrendszeremet.
Ereztem ahogyan bizsereg.
Ereztem a gyogyuldst a
ldbamban. Fogalmam sincs,
honnan j6tt az otlet. De vala-
f  hogy tudatos volt, és nyilvan-
valo volt szimomra, hogy ezt
kell tennem. Végil levették
ki a gipszet, és hala Istennek,
|§l&‘MednucriaR“ 4 még mindig kétlibu él6lény
EudRpast oy vagyok. [gy a sajit élményem
alapjdn azt gondolom, volt a
gyogyuldisomban valami, ami felismerte, hogy a tudatom fontos a
testem szamara, és hogy a testem fontos a tudatom szdmadra; és mindezt
csak gy tudtam, intuitiv moédon.”




Lama Csopel - A megvilagosult harcos

A megvilagosult harcosok a lények javéért keresik a megvilagosodast.
Utjuk az 6nzetlenség Gsvénye, amelyen haladva képezik tudatukat a
megszokott én-kdzpontisig és szorongds meghaladdsara, és fokozatosan
megtanulnak  mdsokat
helyezni  érdeklédésiik,

gondoskodasuk  kozép- A MEGVILAGOSULT

HARCOS

pontjdba. Ez az onzetlen
hozzaallas alkotja az alap-
jat és szivét a szellem kép-
zése tanitdsaiba foglalt
bolcseleti felismerések és
meditici6  gyakorlatok
rendszerének.

E tanitaisok megadjdk a
megvilagosult harcosok
gyakorlatanak  magyaré-
zatit. Konyviink utmu-
tatasokat tartalmaz a
killdés és fogadas (tib.
tong-len)  gyakorlatatol
kezdve - amely a masok
szenvedésének képzelet-
ben torténé megvaltasa
onmagunk boldogsagéaval
- egészen a gyakorlati ta-

néacsokig, melyek elmondjak, hogyan alakitsuk 4t mindennapi életiink
elkeriilhetetlen viszontagsagait a belsé 0svényen val6é haladast segité
er6kké. Ez a tanitds a tibeti buddhizmus teljes gyakorlasdnak a szive.
A buddhadllapothoz vezetd egyiittérzés Osvényének tanitdsait siriti
Ossze olyan gyakorlati utmutatdsokkd, melyeknek hasznit vehetjiik
mindennapi életiink helyzeteiben.

Ez a kotet egy haromrészes sorozat elsé darabja.



Hogyan 6vjuk a dharma konyveket

A dharma konyvek Buddha tanitdsait tartalmazzdk; rendelkeznek
az alacsony jjasziiletéstdl védé erdvel, és képesek megmutatni a
szabadulas utjat. Ezért tisztelettel kezeljiik ket - ne kertiljenek a
foldre, illetve olyan helyre, amin tilnek vagy jarnak, és ne 1épjik at
Sket! Szallitds esetén legyenek betakarva és védve, és tartsuk min-
dig magas, tiszta helyen, elkiilonitve mds, ,vildgi” dolgoktol! Més
targyakat ne helyezziink rajuk, még dharma targyakat sem, mint
buddhaszobrot, képet, olvasét, dordzsét, csengbt! Nydlazott ujjal
lapozni nem illendé, és negativ karmaét teremt.

Ha dharma koényvektél és dolgoktél meg akarunk szabadulni, ne
dobjuk Oket szemétbe, hanem égessiik el gondosan és figyelmesen!
Amikor dharma szovegeket égetiink el, helyénval6 dolog el8szor imat
vagy mantrit mondani, példaul: OM, AH, HUNG, majd vizualizal-
juk, hogy az elégetendd szoveg bettii beolvadnak az AH szotagba, és
az AH szétag belénk olvad. Ezutdn égetjlik el a szoveget.

E szempontokat vegyiik figyelembe a dharma kegytargyakkal, il-
letve més valldsok szovegeivel és kegytargyaival kapcsolatban is.










