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Eloszo

Ez a konyv nem egyediil az én munkam. Létrejottét annak koszonhetem, hogy éveken at
talalkozott egy barati kor Javier Lantero meghivasara Spanyolorszagban azzal a céllal, hogy
létrehozzunk egy rovid, konnyen érthetd utmutatét a belsd munkahoz, amelynek célja az En
megvaldsitasa. Kozponti spiritualis képességiink a figyelem, amely talalkozik Onmagaval,
megtapasztalja dnmagat — ¢s ebben a tapasztalatban ¢bred 6ntudatra a mindig is jelenlévd tanu:
az En.

A masik cél, hogy megtapasztaljuk a Fény, a Viladgossadg csodalatos természetét,
amelynek neve a belsé fényre alkalmazva figyelem vagy tudat, és amely a legkiilonbozébb
formakat 6lti magara, késziti onmagabol: gondolatokat, képeket, stb. Es mindez a forma,
gondolat, kép ugyanabban a figyelemben jelenik meg: a figyelem mindig 6nmagat tapasztalja
tartalmainak alakjédban. De ezt a csodat nem tapasztaljuk, azt ugyanis, hogy ahhoz, hogy ezeket a
tartalmakat tapasztaljuk, nincs sziikséglink még egy masik figyelemre is. Boldog lennék, ha az
olvaso részesiilne a vilagossag jelenlétében

Az alabbi bekezdések szamozasa olyan, hogy az egymasra épiild gondolatok megérthetok
legyenek koncentralt gondolkodas segitségével. De egyszersmind meditativ tartalmak is, ami azt
jelenti, hogy mindegyik tetszéleges mértékben elmélyithetd €s kibdvithetd a meditacioban.

«L’attention est la priére naturelle que nous faisons a la verité intérieure, afin qz’elle se découvre
en nous.»

A figyelem természetes ima, amelyet a belsé igazsagra irdnyitunk, hogy kinyilatkoztassa magat
benniink.

Nicolas Malebranche, Conversations chrétiennes
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Mit keresiink?

Nézz fel az égre. Latod? Nézd meg a felhdket. Latod oket?

Gondold ezt: az ég kék. Gondold ezt: a felhdk fehérek.

Amig tekinteted a kék égre irdnyul, nem lathatod a felhdket. Amig tekinteted egy felhore
iranyul, nem lathatod az eget. Amig azt gondolod, az ég kék, nem gondolhatsz semmi
mast. Amig azt gondolod, a felhdk fehérek, nem gondolhatsz semmi mast.

Mert amig gondolunk vagy néziink valamit, gondolkodasunk vagy latasunk belemertil a
gondolkodds vagy latéas altal 1étrehozott forma tapasztalasaba.

A gondolkod6 vagy latd figyelemnek vissza kell hizddnia az egyik forméabol, formatol
mentess¢ kell valnia ahhoz, hogy masik format vehessen fel, ami a kovetkezd
tapasztalas.

Az egyik tapasztalastol a masikba vald atmenet kozben a figyelemnek formatol
fliggetlennek, liresnek — szabadnak — kell lennie.

Kiséreld meg megfigyelni, hogyan valik azonossa a figyelem az éggel (az ég képével), a
felhokkel, ezzel a gondolattal, ezzel a szoveggel.

Ha ezt megkiséreljiik, észrevessziik, hogy nem talaljuk a formatél mentes figyelmet,
mindig format talalunk, eget, felh6t, gondolatot, amit a figyelem ,,targydnak” neveziink.
A formamentes figyelemnek mégis ott kell lennie valahol, kiilonben nem
tapasztalhatnank kiilonb6zo targyakat, gondolatokat, érzéseket, egyiket a masik utan.
Ugy tiinik, mintha a figyelem , kozvetitené”, amit észleliink. De mit kozvetitsen? Ha
elképzeliink valami ,,objektivat”, amit a figyelem kozvetit, akkor figyelmiink mar
rairdnyul arra a valamire, ami nem mas, mint egy kép, amit a figyelem alkotott.

Barmivel taldlkozol is, az nem mds, mint a figyelmedbdl alkotott forma, az éppen
aktualis metamorfozis. Mas szavakkal, barmi 1épjen is tudatunkba, az a figyelmiinkbdl
alkotott kép, tapasztalas, ami nélkiil semmilyen tapasztalds nem is lehetséges. Ez a
figyelem maga a tudatunk.

Vagyis minden targy, jelenség, forma a formatdl mentes, iires figyelembdl jon, annak a
metamorfozisa, és oda vezethet vissza.

Vannak dolgok, amelyek figyelmiinkt6l fliggetleniil létezni latszanak. Csakhogy
mindennek, ami van, ami 1étezik szamunkra, meg kell jelennie — kiilonben nem tudunk
réla. Es ami megjelenik, az a tudatunkban vagy figyelmiinkben jelenik meg.

A tudat vagy figyelem nincs ,kiviil” €s nincs ,beliil”. Min beliil lehetne? Min kiviil
lehetne? Ezek a ,,mi”-k maguk is meg kell, hogy jelenjenek a tudatban.

Osszefoglalas

A figyelem egy adott pillanatban csak egy format Olthet. Ez lehet Gsszetett, de mégis egyetlen
egyseég. A szétszort figyelem az egyik egységtdl a masikig ugral, oszcillal.

Béarmilyen dologgal, gondolattal, jelenséggel talalkozzunk is, az, ami a tudatunkba Iép,

amit észrevesziink, az nem mas, mint az adott jelenség formajaba 61t6zott figyelem.

Magéaban a megjelenésben ,alszunk”, nem vagyunk tudatosak. Akkor ébrediink fel,

amikor a figyelem targya mar megjelent. Ezért azt hissziik, hogy fiiggetlen a tudatunktol vagy
figyelmiinktol.

A formak valtoznak, ez arra utal, hogy léteznie kell egy formaktél mentes, iires

figyelemnek. De ezt nem tapasztaljuk a hétkdznapi életben.
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Kiilonb6z6 gondolataink ¢és észleleteink kozott tudatossagi ,,szlinetek™ vannak, még ha
nem is vessziik €szre ket — éppen ezért sziinetek.

Ezekben a sziinetekben a tudat iires, és ezért képes a soron kdvetkezd format folvenni. A
tudatossagi sziinetekben zajlanak le azok a folyamatok, amelyek a megismeréseket,
értéseket, gondolatokat stb. létrehozzak. Ezekben a folyamatokban nem vagyunk
tudatosak, alszunk kozben, és megformalt ,termékeik” tudatara ébrediink.

Ezek a sziinetek olyanok, mint egy képesség, amely formékat hoz létre. A festés
képessége formamentes, iires a konkrét festményekhez képest, amelyek beldle fakadnak.
Az lires képesség nagyobb realitas a sajat termékeinél. Hasonloképpen, az iires figyelem
vagy tudat valosagosabb a sajat tartalmainal.

Ezt a nagyobb realitast altalaban nem tapasztaljuk, nem tudatos.

Az egész vilag a tudatban, a tudat altal meriil fel, nélkiile nincs tapasztalas — nyitott
szemmel sem latunk, nyitott fiillel sem hallunk, ha a figyelem méasfel¢é terelddik.

Az ismert vilag figyelmiink tartalma. Igy a figyelem az alapvetbb realitis. Es mi épp azt
nem tapasztaljuk.

Hasonloképpen nem tapasztaljuk azokat a folyamatokat sem, amelyek azokat a
fogalmakat, észleleteket, megismeréseket létrehozzak, amelyeken keresztiil tudunk a
vilagrol. A formaktol mentes tudatfolotti figyelem hozza dket 1étre.

Nem tapasztaljuk a vilag, a valosdg nagyobbik részét. Hamis képiink van a vilagrol. A
format6l mentes figyelem tapasztalasanak megvaldsitasara vald torekvésiink elséd
inditéka, hogy pontosabb képet nyerjiink.

Amit kozonségesen ugy neveziink, hogy ,.én” vagy ,,magam”, az nem mads, mint egy
érzés a test kortl, illetve, ha valamelyik szerviink beteg, akkor magaban a testben. Ez az
,.én” figyelmiink targya, ezért tudunk rola. A valodi En azonban, aki mindezt megfigyeli,
valahol, valahogy e mogott a megfigyeld tevékenység mogott kell, hogy rejtekezzék. A
formatol mentes figyelem tapasztalasanak megvaldsitasara vald torekvésiink masodik
inditéka, hogy ezt az Ent, ezt a szubjektumot megtalaljuk.

Az igazi En (szubjektum) nem lehet tirgy (objektum), mert ehhez egy tovabbi
szubjektumra lenne sziikség.

Ha tapasztalni tudndnk a formamentes figyelmet, akkor ismernénk a hozzavezetd utat is,
¢s akkor sokkal tobb és mélyebb értésiink lenne — mert az értés mindig az iires
figyelembdl ered. A szabad figyelem tapasztaldsdnak megvalositasara valo torekvésiink
harmadik inditéka, hogy intuitivabbakka, rogtonzésre képesekké valjunk.

Mint lattuk, az iires figyelem, amely lehetdvé teszi, hogy barmi mast tapasztaljunk, rejtve
mindig jelen van, mindig a rendelkezésiinkre allhatna.

Csak meg kell taldlnunk a tudatos megtapasztaldsahoz vezetd utat.

Osszefoglalas

Nem tapasztaljuk azt, amin keresztlil minden mast tapasztalunk. Tudjuk, hogy hogyan kotjiik
meg a cip6fiizénket, de nem tudjuk, hogy hogyan gondolkodunk, emlékeziink vagy beszéliink.
Ezért azt sem tudjuk, hogy milyen a kapcsolatunk a vildghoz, mi a valdsag, mi a vilag, mi az
ember. Igy aztan nem csoda, ha alapvetd nehézségeink vannak mind a maganéletben, mind az
emberiség szintjén. A zen buddhizmus ¢€s a korai kereszténység szamara ez a helyzet teljesen
vilagos volt. Mindkét tanitas a formamentes figyelem megtapasztaltatasara torekedett. A zen ezt a
vellink sziiletett Buddha természet szemléletének nevezi. A kereszténységben ez a Vilagossag, a
belsé Vilagossag tapasztalasa.

Bels6 munka Kiihlewind 3



29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

Tudatunk szerkezete az oka, hogy targyak vildga vesz benniinket koril. Még
gondolataink, képzeteink is a figyelem targyai.

Azt mondani, hogy nem tapasztaljuk az iires figyelmet, ugyanazt jelenti, mint
¢szrevenni, hogy sohasem valik tudatossa benniink a gondolkodas jelene, mindig csak a
multja — a gondolatok. Ez észleleteinkre is igaz, ha fogalmilag jelennek meg, akkor mar
készen vannak, megjelenésiik folyamatat nem tapasztaljuk.

Az iires vagy formamentes tudathoz, minden tapasztalat forrdsdhoz, nem juthatunk el
olyan gondolkodas és olyan fogalmak segitségével, amelyek épp eredetiiket takarjak el.
A figyelem aramlasa igy kozonségesen egy ismeretlen, tudat folotti forrasbol ered, és
¢szrevétlen marad, amig csak el nem ér egy targyat. Ez az, ami tudatossa valik.

Az iires figyelmet ezért a targy elott kellene megtalalnunk, miel6tt a szabad figyelem
folveszi targyi alakjat. Mint minden fOlfedezés, ez is hirtelen, fokozatok nélkiili,
pillanatnyi villanas lehetne.

A koncentralt figyelem egyetlen targyra iranyul, a szétszort figyelem egyik targyrdl a
masikra ugral.

Figyelmiinket csak akkor tudnank visszavonni targyatol, akkor tudnank lemondani
meglévo fogalmaink hasznalatarol, ha figyelmiink koncentralt, dsszpontositott lenne. Ha
szétszort, akkor lehetetlen a kiilonboz6 targyakrol egyenként visszavonni.

A modern ember képtelen visszavonni figyelmét annak targyaitdl, mert ahhoz tal
kevéssé koncentralt.

A targyak formak, amelyekkel a figyelem egészen rdvid ideig azonossagban volt.
Elveszett — mert nem tapasztalt — azonossagok.

Amikor elveszitjiik az azonossag pillanatat, a targy multta, lezart formava valik, és
folmeriil a tant a jelenben, mert a multat csak a jelenbdl lehet megtapasztalni. A jelenléti
tani meg-jelenése elszor csak absztrakcid, gondolat, kovetkeztetés.

Mivel a legnagyobb realitas, az iires figyelem, nincs se kint, se bent, ezért nincs mit
megszerezni, nincs mire torekedni, nincs mit elérni.

Egyetlen gyakorlat fajtdra van sziikség, arra, ami fokozza a figyelmet. Mert csak a
koncentralt figyelem, tudat vagy tudatossag valhat iiressé.

A tapasztald tudat mindig iires. Csak az iires tudat tud kiilonboz6é formékat folvenni.
Amit keresiink, kezdettél fogva ott van, ajandékba kaptuk.

A koncentraltsag bizonyos fokan kezdjiik magunkat azonosnak érezni a targgyal amire
koncentralunk, azonossa valunk funkciojaval (amelynek ismertnek kell lennie) — mert
természetesen mar nem targy, hanem folyamat. Kezdetben az azonossagot csak
pillanatokra ¢éljiik 4t, mindig ujra ,kieslink” beldle. Késdbb hosszabban maradhatunk
azonossagban, a targy képét nem kiviilrdl ,,latjuk”, hanem belépiink a képbe.

Osszefoglalas

Azért tiinik Ggy, mintha egy objektiv — targyilagos — targyi vilag venne benniinket koriil, mert
megjelenésének folyamata nem valik tudatossa, tudat folotti marad. A kész eredményekkel
talalkozunk, akkor ébrediink, amikor a vildg mar megjelent. Ha tapasztalndnk a megjelenést,
amely kétségkiviil realitas, akkor masmilyen, teljesebb valosdgban élnénk. A jelenségek akkor
valnak valdsagossa, ha az iires figyelem metamorfézisaként (atvaltozasaként) éljik oket at.
Kiilonben illuzidok maradnak, ahogy a hindu vallas nevezi: ,,maya”.
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43. Minden megkiilonboztetést egy differencidlatlan, egységes erd vagy képesség hoz létre.
Az 1d6t megkiilonboztetett jelenségként tapasztaljuk: elobb és késdbb.

44. A formamentes figyelem az id6 folott all. Az id6 az idbtlen iirességbdl valo allando,
ismételt kiesés eredménye. Maguk a jelentések is idotlenek. Az id6t az hozza 1étre, hogy
a tudat nem egyszerre tapasztal mindent, hanem jelentésrol jelentésre valtozik.

45. A tudat folyamatait nem tapasztaljuk, csak az allomasait. Amikor megszakad a
folyamatos értés, akkor jelenik meg egy fogalom.

46. Ami fiiggetlennek tlinik a tudatunktol, arra azt mondjuk, hogy ,kiviil” van, ami a
tudatunkban van, arra azt mondjuk ,,beliil”. De ami ,kiviil” van, az is tudatos, kiilonben
nem tudnank réla. Csak éppen a megjelenés folyamatanak tudata hidnyzik.

47. A tudatot vagy a vilagossagot nem lehet megkeriilni. Talan a targyakat igen, ha nem is
konnyen.

48. Az Ent sem lehet megkeriilni — akarmit tapasztaljunk is, akar beszéliink rola, akar nem, a
tanu ott van. Vagy alszunk. De ezt is csak akkor tudjuk, ha mar felébredtiink.

49. Amikor eldszor talalkozunk egy jellel, egy szoval, akkor meg kell érteniink a jelentését,
amit altaldban fogalomnak neveziink. Késébb a szavak, a szoveg helyettesiti a
fogalmakat, az ideakat. A fogalmak a folyamatos értést helyettesitik. A fogalmakat elso
alkalommal megtapasztaljuk — megértjiikk. Utdna mar csak hasznaljuk dket.

50. Az értés tapasztalasa anélkiil, hogy mar valamit értenénk — ez az ires figyelem
megtapasztalasa. Az iires figyelem az értés maga, ez tesz benniinket képessé az értésre.

51. Amikor értiink valamit, akkor az értés Onmagaban formamentes ereje folvette a megértett
valami formajat.

52. Amikor latunk valamit, akkor a latds onmagaban formamentes ereje folvette a meglatott
valami formajat.

53. A figyelem mindig Ontapasztalds. Eloszor az 6nmagdbdl készitett formakban, aztan a
format 6ltés folyamataban, majd a formaktol szabad iires tudatossagban.

54. A vilag és megjelenése — meg lehet dket kiilonboztetni? Hol jelenik meg a vilag?

Ismétlés

Semmilyen jelenség sincs megformalt figyelem nélkiil. Nincs megformalt figyelem {ires figyelem
nélkiil. Az iires figyelem vilagossag. A figyelem nem lehet gazdatlan, mindig valaki figyelme, aki
megtapasztalja a jelenségeket, tantiskodik réluk. Barmirél beszéljliink is, mindig ott van a
jelenség, a figyelem és a tan. Altaldban csak a jelenség valik benniink tudatossa,
megfeledkeziink a vildgossagrol, amelynek segitségével, és az Enrél, akinek a szamara
tudatosodik. Ez utobbi kettét altalaban nem tapasztaljuk. A szabad figyelem a lélek szellemi
része. Amig nem tudjuk a figyelmet formaktol szabadon tapasztalni, addig lelki (pszichologiai)
lények vagyunk. Amennyiben tapasztaljuk, szellemi lények vagyunk. Ennek a figyelemnek az
értés az alaptermészete, az, hogy jelentések formajaba 61t6zzEk.

Amit keresiink, nem tanitas, nem szavak, nem elvek, nem elméletek, nem informaciok,

nem vilagnézet, hanem tapasztalat. A hozzavezetd képességbdl ered az dsszes tobbi képességiink:
a tobbiek folott allo képesség, amellyel egy folyamatban lathatjuk a
jelenséget, a figyelmet és a tant.
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Gyakorlatok

Altalanos tanacs

Valamennyi gyakorlatot laza, jatékos, ,puha” — szelid — akarattal hajtjuk végre. Semmit sem
stirgetiink, nem toreksziink sikerre. Ha csinaljuk a gyakorlatokat, akkor el6bb-utobb sikeriilnek,
lehet, hogy tobbszor kell veliikk kisérletezniink. Segithet a szelid akarat elérésében, ha
figyelmiinket a test valamelyik pontjara irdnyitjuk (fejtetére, homlokra, nyakra, vallakra,
lapockakra, a gerinc vonulatira, mellkasra, gyomorra stb.), és igyeksziink konnyli érzéssel
korlilvenni. Vagy elképzeliink egy békés jelenetet: kék eget, amint lassu fehér felhok vitorlaznak
at rajta, vagy egy tavat lassan, csendesen tovauszo hattyuval stb.

Alapgyakorlat

Ha sikeriil magunkat kilazitani, akkor készen allunk az alapgyakorlatra', amely minden mas
gyakorlatot megeldz, és amelyet célszeri naponta mintegy 10 perces tartamban végrehajtani,
fiiggetleniil a tobbi gyakorlattol.

Ha megfigyeljiik viselkedésiinket a hétkoznapok sodraban, észrevehetjiik, hogy gyakran,
sOt tulnyomorészt, reagalunk. Nincs sziinet az ,.,input” és az ,,output” kozott, az ok kikényszeriti
beldliink az okozati cselekvést. Automatikus reakciok, szokasok, eloitéletek, ingerekre adott
ingeriiletek hatarozzak meg cselekvésiinket — sajat magunk helyett. Valami torténik veliink, amire
mérlegelés és megfontolas nélkiil mi is tesziink valamit — mintha egy ok-okozati lanc részeként
cselekednénk. Az alapgyakorlat abban all, hogy beiktatunk egy rovid sziinetet a torténtek és sajat
reakcionk kozé, mintha azt mondanank: Pillanat! Ez a rovid pillanat széttori az ok-okozati lancot,
létrejon egy szabad pillanat, a kezdés vagy a kreativitds pillanata (igazi kreativ tettnek,
teremtésnek sosincs oka). Ez odaig fejlédhet, hogy atéljiik a tudat fogalmaktol szabad pillanatat,
amelyben 0j idedk jelenhetnek meg. Mivel mentes a fogalmaktol, ezért ez az elsd 1épés a
megismero érzeshez, elokészit arra, hogy barmely érzékelési tapasztalasban atéljiikk az intuicio
pillanatat; hozzasegit a formaktdl mentes vagy iires figyelem megtapasztalasahoz. Kezdetben
talan masodpercekig is eltarthat, amig fellép a szabad pillanat, késobb gyorsabban jelenhet meg,
mig végil egyaltalan nem keriil iddbe, éppen ugy, mint egy villanasszerli megértés. A napi tiz
percen tul, hajtsuk végre ezt a gyakorlatot az 0sszes tobbi gyakorlat el6tt is: teremtsiik meg a
csend és a béke pillanatat. A gyakorlashoz keressiilk meg a megfeleld napi idépontot, és hatasa
kiterjed majd minden cselekedetiinkre. Elkeriilhetiink majd néhany meggondolatlan tettet,
bizonyos helyzeteket pedig eleve ki tudunk keriilni.

Walter Benjamin, a filozofus irja: ,,Minden pillanat kapu, amin keresztiil beléphet a

Megvalto”.”

! Dr. Hartwig Vollbehr javaslata
? Illuminationen
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Koncentracios gyakorlatok

55. Figyelmiink valdjaban egyszerre csak egyetlen témara tud iranyulni, de a hétkdznapi élet
sodraban megszoktuk, hogy egyszerre tobb mindenre figyeljiink. Ez ugy torténik, hogy
villamgyorsan valtogatjuk figyelmiink sugarat az egyik témar6l a madsikra, mintha
zsebldmpa gyors mozgatasaval vilagitanank be egy nagy tér kiilonboz6 targyait.

56. Ezt a fajta szétszort figyelmet ellenstulyozzuk azéltal, hogy egyetlen belsé képre
igyeksziink koncentralni, egy ember alkotta egyszerti targy, mint gemkapocs, gombosti,
varréti, ceruza, gyuri stb. képzetére.

57. Ne legyen a targy vonz6, mert akkor nem kell hozza az akaraterdnk, hogy megtartsuk a
képet; ember alkotta legyen, hogy ismerjiik funkcidjat, ami szorosan kapcsolodik a
fogalméahoz. A természeti dolgok fogalmat, idedjat vagy funkciojat nem ismerjiik.

58. A bels6 képet konnyen felidézhetjiik, ha azt kérdezziik: hogy néz ki? Vagy még jobb, ha
kezdettdl magat a targyat szolitjuk meg: hogy nézel ki?

59. Ezen a modon teljes képet kapunk a targyrdl, nem gy, mintha részekbdl raknank Ossze,
amely esetben mindig csak az esedékes részt latjuk magunk elott.

60. Felidézhetiink hasonld6 modon fantaziaképeket, példaul egy haromfejli sarkany képét.

61. Végezhetjiik a gyakorlatot csukott vagy nyitott szemmel, ahogy konnyebb megoldanunk,
hogy ne nézziink sehova sem. Amennyire lehet, keriiljiik a gondolkodast a gyakorlat
soran.

62. Ha sikeriil megjeleniteniink a valasztott targy képét belsé szemeink eldtt, akkor
igyekezzlink megtartani néhany percre. Mivel a kép nagyon illékony, megszdlithatjuk,
beszélhetiink hozza: ,,maradj”, ,,ne siess”, ,,van idénk”. Lehetiink kevésbé udvariasak is:
»menj, ha akarsz”, ,tiinj el”, ,nem tér6dom veled”, ,,menj a fenébe” stb. A szoveg
érdektelen, a megszolitas a fontos.

63. A megszolitasnak nem szabad feliiletesnek lennie, hanem komoly figyelemmel
forduljunk a kép felé. Némi gyakorlattal nem lesz sziikségiink sok szora, egész
mondatokra, elég lehet egyetlen (belséleg kimondott) szdtag, mint ,,hé”, ,,hm”, esetleg
egy fiittyentés.

64. A megszolitds végsd formdaja a (belsd) tekintettel torténhet: tekintetiinkkel hivjuk a
képet, hogy megjelenjék. Amig ,,sz6lunk hozz4”, nem tlinhet el.

65. A képet megszolito pillantds intenzitdsanak mértékében védi meg a tudatot az
elterelésektdl. Az intenzitds azt is maga utan vonja, hogy uraiva véalunk a helyzetnek,
tudjuk mit és hogyan kell csinalni, akarmi torténjék is képzetalkoto tevékenységiinkben.
Azt tesziink a targgyal vagy képpel, amit akarunk.

Nehézségek

A kép nem jelenik meg

Ne probald meg a szemeiddel ,,1atni” példaul a szemhéj belsé oldalan, inkébb helyezd el a targyat
(képzeletben) egy asztalra vagy valamire eldtted (esetleg mogotted). Ha ez se segit, talalj ki egy
kis torténetet a targyrol, ilyesmit: kdlcsonadtad a baratodnak, és éppen most adja vissza — abban a
pillanatban, amikor atveszed, mar ,,latod” is. Vagy: elvesztetted (néha mar ez is elég ahhoz, hogy
»,meglassuk™) és megtalalod a sarokban vagy egy halom targy kozott — amikor megtalalod, mar
,»latod”.
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A kép mozog
Ne torddj vele! Probald megnyugtatni, de ha nem all meg, akkor egyszeriien figyeld meg a
mozgasat! Lényegében kezdd el elolrdl a gyakorlatot! Barmi torténjék is a képpel, figyeld meg!
Ha a tapasztalat az azonosulas iranyaba fejlodik — a targy kozelebb jon, nagyobb lesz —, akkor
hagyd, hogy torténjék, ne erdszakold a dudlis latast ,kiviilré]” — amugy is minden a tudatodban
jatszodik le.

A kép eltiinik
Kérdezd meg tjra: ,,hogy nézel ki?”’; sz6litsd meg!

Elterelések, asszociaciok, egyéeb képek jelennek meg

Ne kiizd;j elleniik, lehet6leg ne torédj veliik, hanem térj vissza a témahoz. Minden ilyen esetben
ez a jelmondatunk: ,,vissza a témahoz!”. Ha az asszociaciok makacsok, akkor hivd meg dket, és
figyeld meg, hogyan jonnek és valtoznak, és kozben térj vissza mindig Gjra a témahoz.

A gondolkodas ¢és képzelés nem fér Ossze, noha nincs gondolkodds kép és képzelés
gondolkodas nélkiil. Ezért a képzelés sordn igyekezniink kell annyira csokkenteni a gondolkodési
részt, amennyire csak lehet. Ezt a képzeld tekintet intenzitasanak novelésével érhetjiik el — a
gondolkodast nem lehet elfojtani.

Ha néhany percig egyszeriien magunk el6tt tartjuk a targy képét, akkor, ahogy fokozodik
az intenzitas, a gyakorlat 6nmagatol, és messzemenden individualisan megvaltozik. A folytatas a
figyelem iranyatol fiigg: fordulhatunk a valasztott targy formaja, funkcioja vagy idedja felé.

Jaték a figyelemmel

a) Képzelj el egy képet, és tartsd egy ideig (lasd 58. és 64. gyakorlat), azutdn hagyd
elhalvanyodni azaltal, hogy megsziinteted a megsz6litd belsd pillantast. Miutan igy
beengedted az asszociaciokat, térj vissza a t¢émahoz. Ismételgesd ezt a két mozzanatot.

b) Mint a), csak figyeld meg, hogy mit tesz kozben a figyelem. Engedd a képet eltiinni egy
kodfelhdben, majd ismét folmertilni beldle.

c) Ismételd meg az eldbbi gyakorlatokat, csak most a kdd boritsa be fokozatosan a targyat. A
targy elkezd eltlinni a kddben mondjuk az egyik végén, aztan teljesen beleolvad a kddbe,
amely igy a targy metamorfozisava valik. Ezutan a targy ismét fokozatosan elébukkan a
kodbol. Ha nehézségeket okoz a kod elképzelése, képzeld el szinesnek.

d) Valassz ki harom hasonl6 jellegii targyat, példaul harom kiilonb6z6 méretti kanalat vagy
barmi maés hasonlé harom targyat. Eloszor képzeld el a kodot, azutan engedd az elsd
targyat elobukkanni beldle. Tartsd egy ideig, azutan kiildd vissza a kdodbe, és hivd el6 a
masodik targyat. Ezt is tartsd egy ideig, majd ezt is kiildd vissza és hivd el6 a harmadikat.

e) Képzelj el egy targyat, tartsd a képet rovid ideig, azutan tedd egyre fényesebbé, mintha
felizzana beliilrél, mig bele nem olvad a fénybe. Nehézség esetén képzeld a fényt
szinesnek. Utana engedd ismét megjelenni a targyat a fényben, majd visszaalakulni
kozonséges formajaba, amilyen a gyakorlat kezdetén volt.

f) Mint d), csak kod helyett legyen vilagossag.

g) Képzeld el a felhdtlen kék eget a ragyogdan vilagitd napkoronggal. Engedd, hogy a Nap
az egész eget betdltse, és igy az ég kékje eltlinjon. Majd a targy elStiinik ebbdl a
vildgossagban ¢g6 égbdl, aztan ismét eltlinik benne. A vildgossag visszahuzodik a
napkorongba ¢s ismét elottiink all a kezdeti kép a kék éggel és a Nappal.
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66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

A targy formdja érzéseket ébreszthet. Egy egyenes vonal masképp ,,érz6dik”, mint egy
hullamvonal, egy hdromszég mas ¢érzés, mint egy kor. Kdévesd a targy vonalait.
Szavakkal nem lehet a folmeriild érzéseket leirni. A megismerd érzést az elképzelt targy
egyéb mindségei is tamogathatjak, mint szin, megvilagitas, tapintés stb.

A format a funkcid hatarozza meg. Képzeld el a targyat mitkodés kozben: akarat-jellege
van, mert a feltalalot a targy miikodésére jellemzo akarat vezette. Ezt az akaratot nem
lehet szavakkal leirni.

A targy ideaja az, amit a feltalalo belsd szemeivel ,latott”. Ha a koncentracio elég
intenziv, akkor megtapasztaljuk ezt az ideét, szavak nélkil, kép nélkiil, a maga tiszta
»az” mivoltdban. Ne torekedj elérni, csak fokozd a koncentriciot: az idea megvan a
tudatodban. Segitségével ujra feltalalhatnad a targyat.

Ha rendszeresen végezziikk ezt a gyakorlatot (legalabb naponta egyszer), akkor a
figyelem intenzitasa a gyakorlasi idon kiviil is emelkedik: 6sszeszedettebb emberekké
valunk. Egy kritikus pont eléréséig bizonyos erdfeszitésbe keriil a gyakorlat
folyamatossaganak ¢€s erejének fenntartasa, az elterelések elkeriilése, ami a megszolitas
intenzitasanak mértékétol fiigg.

Ha elériink egy bizonyos intenzitast — ennek mértékét lehetetlen meghatarozni — akkor a
figyelem elkezd 6nmagatdl, minden erdfeszités nélkiil novekedni. Eredeti és egészséges
természete az, hogy egyetlen pontra iranyul.

Egyszersmind két tovabbi tapasztalas l1éphet fel. Az egyik, hogy azonosnak érezziik
magunkat a targgyal, funkciojaval vagy ideajaval.

Ezzel egyidejileg, vagy az intenzitds némi tovabbi novekedésével, a figyelem
megtapasztalja Onmagat, amint beledomlik a témaba, amint még formatdl mentes
allapotban létrehozza a témat.

Ezt nevezziik En-tapasztalisnak, amely az azonossig érzése egy egyre mélyebb
lényeggel, amely 6nmagat akarja. Az En-tapasztalas az altalanos gyogyulas: biztonsagot
¢s szilardsagot ad, feloldja az 6nosség formait. Az a tudas ered beldle, hogy velem (aki
ezt tapasztalom) semmi nem torténhet, biztonsadgban vagyok, teljesen fliggetleniil a
kortilményektdl, vélekedésektdl, sikerektdl ¢és kudarcoktol. Megtaldltam szellemi
gyokereimet.

Magyarazatok

a)

b)

A gyakorlas kezdetén nagyon intenziv figyelmet hozunk létre, amely azonban iddvel
altalaban csokken, a megszolitas erejétdl fliggden. Ha az intenzitds hullimzani kezd, hol
emelkedik, hol csokken (mint elalvas el6tt az éberségiink), akkor tudhatjuk, hogy ha nem
ujitjuk meg a figyelmet akaratlagosan, akkor a kdvetkezd pillanatban elterelodiink, vagyis
valami akaratunk nélkiil, s6t ellenére 1ép be a tudatunkba. Ha nem ujitjuk meg a
figyelmiinket, akkor ezzel hozz4jarulasunkat adjuk az eltereléshez.

Az azonossag ¢élményét mindnydjan megtapasztaljuk, ha részt vesziink egy lebilincseld
szinhazi el6adason vagy hangversenyen, vagy megpillantunk egy lenylig6z6 szépségii
tajat. Csak éppen ezekben az esetekben az azonossdgot a témakban eleve benne rejld
érdekesség hivja eld. Egy masodperc toredékéig figyelmiink — vagyis mi magunk —
azonossa valik azzal, ami a tudatba 1ép, akarmi legyen is az, észlelet, gondolat, képzet,
stb. A gyakorlatban meghosszabbitjuk az azonossagot, és ezzel tapasztalhatova tessziik. A
gyakorlatban az azonossag altaldban a targy felé iranyuld figyelem-aramma alakul at.

" Ez a gyakorlat Javier Lantero-tol szarmazik.
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Ahogy novekszik az intenzitas, valtozik az azonossag mindsége gondolkodo-képzeld
figyelembdl érz6, majd akard figyelemmé, mikdzben egyre ,.tdvolodik™ a ,targy-képtdl”
tudatfolotti forrasa felé.

¢) Az En-vagyok tapasztalas vilagossa teszi, hogy a figyelem a valodi En lehetésége. Ez
nem az a magunk érzése, amit a hétkoznapi életben ,,énnek” neveziink”. Az En-vagyok
tapasztalas az iires, még format nem oltétt figyelem onmagara ébredése: az elsé szellemi
tapasztalas. Ez a tapasztalas nem dualisztikus, mint ahogy az azonossag sem — mintha egy
vizsugar beliilrdl vilagitana.

Onfeledtség

Megfeledkezhetiink magunkrél érzéseinkben, és olyasmit tehetlink, amit késébb megbanunk.
onfeledtség csokkenti a tudatossag szintjét, a tudatot a hétkoznapi szint ala viszi.

Megfeledkezhetiink magunkrol masképpen is, amikor a koncentracids gyakorlatban
azonossa valunk a képpel. Mivel a kép Onmagunkbol, figyelmiinkbdl késziil, ebben az
onfeledtségben az ,.énkét” felejtjiik el és az En veszi at a cselekvést. Ezzel az En tudatossa kezd
valni, kezd Ontudatra ébredni. Ha sikeriil megfeledkezniink az ,.énkérdl”, akkor felébredhet
benniink az ,,En vagyok”.

Két osszetett gyakorlat

I. Végrehajtunk egy koncentracidos gyakorlatot (55.-65.). A befejezés utani els6
pillantasunkat egy fara, viragcsokorra vagy emberi arcra vetjiik, és megfigyeljiik az els6
pillanatok (mésodpercek vagy egy madsodperc tort részei) tapasztalatait — mieldtt a
gondolkodas beindul. A targy egész masmilyennek latszik, mint kozonségesen.

II. Miutan belemelegedtiink a koncentracié gyakorldsaba, azzal az érzéssel vagy gondolattal
vesziink szemiigyre egy valamelyes tavolsagban 1év0, lehetdleg egyszeri targyat (lampat,
parnat, vazat, csészét stb.), hogy ,az ott”. A koncentralt latasban a tapasztalat
megvaltozhat, a targy kozelebb jon, vagy azonossa valunk vele: ,.,ez itt” lesz beldle.

Folegyenesedés

A gyerek folegyenesedik az emberi kornyezetben, hogy részt vehessen az emberi kozosségben €s
talalkozhasson a vilaggal — a vizszintesben €16 1ény (az allatok térzse 1ényegében vizszintes, a
folddel parhuzamos marad) része a vilagnak, de nem tantja.

A figyelem tudatfolotti — amig Ontudatra nem ébred az Ontapasztalasban. Szimbolikusan
ugy festhetnénk le, hogy foliilrél dramlik lefelé, fiiggdleges iranyban. A hétkdznapi én, az ,,énke”
vizszintes iranyba, targyakra tud figyelni, a figyelem igy elvesziti fligglleges iranyat a
hétkoznapi életben, ,,megtort” és vizszintes — ,koriilnézlink” a Foldon. Nem rendelkeziink a
figyelem fliggbleges irdnya folott, nem tudunk réla, amig targgyd nem alakul és hétkdznapi
akaratunk (az ,,énke” akarata) nem tudja 01j idedk vagy gondolatok befogadasara hasznalni.

A valtakozo6 targyak kozotti sziinetekben ,,magunkat”, az ,.€nkét” érezziik: a figyelem a
targy és a magam érzése kozott oszcillal. Ha a figyelem — a koncentracioban €s a meditacioban —
tantoritatlanul, az ,.énkér6l” megfeledkezve egyetlen témadara iranyul, akkor ismét fiiggdleges
iranyba fordul, és szellemi gerinciinkké valik. Folegyenesedve és intenzivvé valva el tud szakadni

* Vagy helyesebben “énkének”, ahogy Karinthy Frigyes nevezte.
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targyatol vagy témajatol, ki tud iresedni, tiszta vildgossiag marad, 6ntudatossa, Enné valik és
osszekapcsolodik sajat forrasaval. Ezt hivja az Ujszévetség az individualizalodott Szent Léleknek
(Szellemnek), amelyet az Ur kiildott". A meditacioban ezt a fliggdleges figyelmet hasznaljuk,
amely folemeli a tudatot és dualitas nélkiil, tanuskodd azonossadgban tudja szemlélni a meditaciod
témajat, atlatszova teszi, hogy megjelenhessen a kdvetkezd, magasabb szintii jelentés.

A koncentracié eredményei és osszefoglalas

74.

75.

76.

77.

78.
79.

A gyakorlat célja, hogy helyredllitsuk a figyelem eredeti milkodését (ahogy a
kisgyerekekben és az archaikus kulturdkban fellelhetd), amely tudatf6lotti forrasbol ered
¢s egy targy felé iranyul. Ez az irdnyultsag adja és erdsiti tudatunk gerincét.

Ahogy egyre gyakorlottabbakkd valunk, megvaltozhat az elterelésekhez valo
viszonyunk, igyeksziink ugy latni dket, mint figyelmiink akaratlan atvaltozasait. Ha ez
sikeriil, akkor kivonhatjuk beldliik figyelmiink aramat és visszatérhetiink a t¢émahoz.

Az azonossag tapasztalasa észre véteti veliink a hidat, a figyelmet, amely 0sszekoti az
alanyt a targgyal (a szubjektumot az objektummal) — tobbnyire észrevétleniil. Mikdzben
¢szrevesszilkk, hogy a témat a figyelem késziti Onmagabodl, megtapasztaljuk az
azonossagot, amiben alany ¢és targy eggyé valik. Késobb ezt a hidat tudatunk barmilyen
tartalmaval kapcsolatban megtapasztalhatjuk.

Az tres figyelmet nem ugy érjiik el, hogy elhagyjuk vagy kitordljiik a témat, hanem a
téma elott juthatunk el hozza, mieldtt a formatol fliggetlen figyelem a téma felé fordul,
hogy létrehozza azt.

Ezt az iires figyelmet az En, a tanu, 0j intuiciok befogadasara ,,hasznalhatja”.

Ha a téma nem ember alkotta dolog, hanem olyan jelentés jele (szimbdluma) amely
kommunikalhaté6 ugyan, de nem az informaciocsere értelmében, akkor a gyakorlat
valamelyest megvaltozik, meditacio lesz beldle. A koncentracioban a targy ,,jelentése”
ismert, a meditacidoban olyan ,,jelentéseket” keresilink, amelyek csak az informaci6 szintl
értésen tul érthetdk.

*, Ld. példaul Apostolok cselekedetei 19, 5 - 6: ,,Mikor pedig ezt hallak, megkeresztelkedének az Ur Jézusnak nevére.
Es mikor Pal redjok vetette kezét, szalla a Szent Lélek 6redjok...“. V6. még “Die Ausbreitung des Heiligen Geistes”
c. fejezettel Georg Kiihlewind, Die Erneuerung des Heiligen Geistes c. konyvébol, Suttgart 1992.
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Meditacio

,2Ha az ember egyszer elkezd meditaciokat végezni, akkor ezzel az egyetlen szabad
cselekedetet hajtja végre ebben az emberi ¢€letben ... Ebben teljesen szabadok vagyunk. Ez a
meditalas dsszabad cselekvés.”

80.

81.

82.

83.

&4.

85.

86.
87.

88.

Rudolf Steiner, Das Geheimnis der Trinitdt (R. Steiner dsszkiadas 214,1922. VIII. 20)

Egy informaciot 0j fogalmak alkotdsa nélkiil is megérthetiink. De vannak olyan
tapasztalasok, amelyeket nem lehet informacioként kozolni. Ezek a meditacio témai.

Az ilyen tapasztaldsok olyan formdkba Onthet6k, amelyek elvezetik a rajuk koncentralo
szellemet ahhoz a tapasztaldshoz, amelybdl szarmaznak.

Amikor informéciot fogadunk be vagy hozunk létre, a gondolkodés folytonossag nélkiil
ugrik egyik ismert fogalomtol a kovetkezdig.. A mozgas id6rdl idére megpihen, megall
az ismert fogalmakon. A hétkdznapi figyelem csak mozgasban tudja fenntartani magat.
Amit keresiink, nem gondolkod4s, hanem nem-gondolkodas, visszatérés az f{ires
gondolkodo figyelem tiszta erejéhez. A meditacid, ha figyelme egy témara iranyul is,
nem-gondolkodas.

Ha nem-gondolkodunk, akkor a gondolkodéas ereje mozdulatlan, nyugodt, néma
csendben van, folytonossagban mukodik, ami ugyanaz, mint mozdulatlansagban
maradni.

Ha igazén figyeliink, az nem jelenti azt, hogy gondolkodunk. Azt sem, hogy érziink.
Még csak azt sem, hogy befogadd akarattd valunk. A figyelem mozdulatlanul marad a
témanal, elkeriili a fogalmakat, gondolatokat, mindent, ami mar megformalt. Megmarad
formatol fiiggetlen, szabad, fogalmakat teremtd, folyékony gondolkodasnak.

Ez a figyelem vildgossag, ami mindent bet6lt. Mert minden ebbdl a fénybdl van.

A meditacids témak a figyelem igazi targyai. Gondolhatatlanok, ezért atlatszoak és
atjarhatoak szamara. Az En feléjiik fordithatja iires, még format nem 61tott figyelmét.

Ha a figyelem nem elég koncentralt, akkor a tudat visszaesik a gondolkodas szintjére. A
meditaci6 6sszes formajahoz sziikség van a figyelem gyakorlasara €s erdsitésére.

Szoveg meditacio — visszatérés a jel nélkiili jelentéshez

&9.
90.

91.

92.

93.

Minden mondat €s mondatsor valamilyen magbol ered, egy nyelv ¢€s jelek folotti az-bol.
Ez a mag, a jelentés teszi lehetdvé, hogy megtalaljuk a megfeleld szavakat, nyelvtani
formakat, jeleket. Mivel nyelv folotti, ez az amit le lehet forditani egyik nyelvrdl a
masikra. Ahhoz, hogy létrehozzunk vagy megértsiink egy nem informécid szintil
mondatot, fel kell villannia a jelek nélkiili jelentésnek.

A meditativ mondatokban a nyilvanvald, lefordithato, informacié szintli jelentés mogott
van egy rejtett jelentés. Ezt keressiik, mikozben mozdulatlan, nyugodt figyelmiinket az
informativ jelentésre koncentraljuk.

Mivel a figyelem egyszerre csak egy témara tud koncentrdlni, a meditacio elsd
nehézsége abban all, hogy a mondat szavakbol all, az informativ jelentés maga szavakba
rejtve jelenik meg.

Ezért arra toreksziink, hogy a mondatot magjara, eredetére egyszerlsitsiik, mely
megel6ézi a szavakat. Ha a figyelem elég intenziv, akkor ez torténhet kozvetleniil, ha
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nem, igyeksziink az egész mondatot egyetlen szoba stiriteni. Ez lehet a mondat egyik
szava, vagy olyan sz0, ami eld se fordul a mondatban.

94. Kivalasztunk egy szot — amelyik a legfontosabbnak vagy legrokonszenvesebbnek tiinik —
¢s a tobbi sz0 jelentését egyenként hozzaadjuk. Ez a sz6 képviseli az egész mondatot.

95. Igy mar csak egyetlen jeliink van, amire mozdulatlan, nem-gondolkodé figyelmiinket
koncentralhatjuk. Ha ez elég erds, akkor eltlinik az utolso jel is, és megmarad a tiszta,
jelek nélkiili jelentés.

96. A jelek nélkiili jelentés maga is atlatszova valhat, és felderenghet mogotte egy Uj
jelentés, ami nem fejezhetd ki mdasképp, mint egy meditativ mondat vagy kép
segitségével. Az uj — mélyebb vagy magasabb — jelentés megjelenése tapasztalas, ezért
folotte all minden kételynek.

97. Ha ismételten és sikerrel meditaljuk ugyanazt a témat, akkor megint mas, mélyebb (vagy
magasabb) jelentést tapasztalunk, mely nem mond ellent az el6zének, hanem kiegésziti
¢s elmélyiti azt. Minden 0j meditacié 1j értelmet ad a témanak, mert a tapasztalasok
megvaltoztatnak benniinket és a megvaltozott tudatnak a téma 1j, rejtett jelentését tarja
fel.

Technikai tanacsok és példak

Tanacsos a szovegrol vagy képrél valdé meditacidt megfontolassal (,,elmélyiilt utana-
gondolassal”)’ kezdeni. Megprobalunk koncentraltan gondolkodni a mondat szavairél és
felépitésérol. Ezt azért tessziik, hogy ,kifarasszuk™ a gondolkodast — ne kezdjen el miikodni,
mikor a figyelem nyugvopontra jut a meditacidban. Viszont a meditacioba valo belépést segitheti,
ha a bevezetd elmélyedés fényében 1) felismerésekhez jutunk. Példaként vegyiikk a zen
buddhizmus alapmeditacidjat: Ez a tudat (szellem) Buddha.
A megfontolast az ,,ez” szoval kezdjiik.
Altalaban olyasmire mondjuk, hogy ,.ez”, ami kozel van hozzank, kozelebb, mint ,,az”.
De barmire mutatunk is, mindig jeldlhetjiik ,,az”-zal is. Egyetlen kivétellel: az, amit éppen
most csinalunk, mindig ,,ez”, és csak a kdvetkezo pillanatban valik ,,azza”. Amire ra lehet
mutatni, az ,,az”, tehat az ,,ez” sz0, ha komolyan vessziik, nem mutatast fejez ki. Amit
éppen most, a kozonséges tudat altal igazdn soha nem tapasztalt most-ban csinalok, az
éppen azonos az Ennel — ezért sohasem lehet ,,az”.

A szdveges meditaciot tehat a kovetkezé harom Iépéssel irhatjuk le:
1. Megfontolas
2. Osszevonas (egyetlen szora vagy jelre)
3. Koncentracié az egyetlen jelre vagy a jelentésre — ez a valodi meditacio

Az 6sszevonast mas modszerrel is helyettesithetjiik, példaul azzal, hogy ,,0sszeragasztjuk™ a
mondat szavait egyetlen egységgé.

Példa az 6sszevonasra: Ez a tudat Buddha.

A példa-meditacioban utolsoként megmaradt jelként az ,.ez” szot valasztjuk — valaszthatjuk
barmelyiket. El6szor is felvessziik a tudat sz6 jelentését az ,,ez” szoba: Ez Buddha. Az utolsd
Iépésben a Buddha sz6 jelentését is (akarmit is értsiink alatta) belestiritjiik: £z. Mostantdl erre a
jelentésben gazdag, az egész mondatot képviseld széra koncentralunk.
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A meditaciot osszekapcsolhatjuk megfeleld témdaju koncentracids gyakorlattal. A téma olyan
ember alkotta targy lehet, aminek jelképes jelentése is van, mint példaul ,kulcs”, ,kehely”,
,»ajt0”, lanc” stb. A koncentraciobol kiindulva eljutunk az En—tapasztaléshoz, ezt kovetoen a
témat szimbolumnak tekinthetjiik, és azt meditaljuk. Eppen tigy, mint a szoveg meditacional: az
informativ (lefordithatd) tartalmat szimbolumnak tekintve keressiik a rejtett jelentést.

A koncentracio gyakorlatdhoz hasonldan a meditacidban is megvaltozik a figyelem mindsége:
gondolkodé/leképezo figyelembdl megismerd érzésse, majd befogado akaratta alakul.

Meditativ életiink kezdetén rovid, egymondatos szovegekkel dolgozzunk. Késdbb hosszabb
szovegekkel is foglalkozhatunk, ha sikeriil eggyé, egyetlen egységgé ,,0sszeolvasnunk”. Egy
hosszabb mondatsor esetén kdvetkezOképpen jarhatunk el: vessziik az els6 mondatot meditacios
témaként, ¢s a meditacid utan elgondolkodunk a tobbirdl; azutan meditaljuk a masodikat és igy
tovabb; vagy az els6 utan az els6 két mondatot vessziik egyiitt meditacids témaként, stb.”

98. Amikor a meditativ tapasztaldsban 0j értelemre bukkanunk, észrevessziik, hogy az
kezdett6l fogva, mindig is ott volt, csak mi nem vettiik észre.

99. Ha a figyelem tilné az addigi targyaval valé azonossagon és az En tapasztalason, akkor
gondolkodo-képzetalkotod figyelembdl érzd figyelemmé alakul 4t.

100. Amig az érzd gydkereitdl megfosztott fogalmi gondolkodasban vagyunk, addig az érzés
munka nélkiil marad és endogén” félelemmé, szorongassa valik.

101.Ez a szorongas eltiinik az En tapasztaldssal. Egyre mélyebb és jelentdsebb érzd
azonossagokhoz ériink.

Meditacio szimbolikus képeken
Bevezetés

102. Az intuitiv gondolkodas éltaldban az intuitiv folyamat altal 1étrehozott képekbe fordul. A
mondat meditacid tehat elsdsorban képeket teremt, amelyeket szavakra forditunk.

103. A képek érzésekbdl allnak Ossze, egyszersmind meg is vilagitjdk azokat, mint ahogy
egyes elemeik is ezt teszik. Egy egyenes vonal mas érzésre vilagit ra, mint egy
hulldamvonal, egy haromszdg érzésben mas, mint egy kor. Ugyanez érvényes a szinekre
és térbeli formakra.

104. Az eredeti érz6 érzékelésnek (kis gyerekeknél és archaikus népeknél) nincs sziiksége
érzékszervekre, és mindig kozvetleniil, azonossagban, dualitas nélkiil jatszodik le.

105. Az érzékszervek az észleleti mindségekre tagoljak a vilagot, hogy a vilag részenként
(,,kis adagokban’) valhasson tudatossa.

106. Az észleleti mindségek az érzékszervek ellenére is elérnék a tudatot, ha a fogalmi
gondolkodas nem lépne kozbe.

107.Ha meg akarjuk tapasztalni a képekbdl sugarzd érzést, meg kell szabadulnunk a
fogalmaktol, amelyekkel azonnal eltemetjiik amit felfogunk az érzékeken keresztiil. A
fogalmak kiolik bel6liik az érzést.

108. Amikor megpillantunk egy képet vagy targyat, egy pillanatra felvillan egy érzés, melyet
azonnal kioltanak a fogalmak. Az érzés nem dualisztikus, de a fogalmi érzékelés igen.

109. A képalkotasi gyakorlatokban el0szor fogalmilag vazoljuk fel a képet, azutan igyeksziink
tuljutni ezen, hogy eljussunk az érzd tapasztalasig. A gyakorlat sikere a figyelem

* V6. Bészérményi Laszlo: Meditacios szovegek szerkezete, Tani-tani, 12, 2000 tavasz
* Bels6 eredetii
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intenzitasatol fiigg, amely érzéssé alakulhat 4t a fogalmi struktira egyidejii
feloldodasaval.

Példa a kép-meditaciora

Példank nem allokép, hanem folyamat. Elképzeliink egy forrd, napsiitdtte, meddo
homoksivatagot. Egyik pontjan egy rozsabokor hajt ki, el6szor egy szar, levelek, bimbd, majd
egy ragyogo, piros virag.

110. Igyekezziink a fent jellemzett sivatag képét nem részenként Osszerakni, hanem abbol a
belsd kérdésbdl kiindulva ,,latni”, hogy ,,Hogyan nézel ki?”

111. Ugyanezzel a belsd tartdssal engedjiik kindni a rdézsabokrot a szaraz homokbol és
kifejlédni, amig meg nem jelenik a virdg. Amennyire lehetséges, ne segitsiik meg az
irredlis vagy lehetetlen képzetsort tobb ,,redlis” koriilményt képzelve vagy gondolva,
mint mondjuk egy rejtett foldalatti forrast stb.

112. Ezutan tartjuk a képet — ebben segithet, ha beszéliink hozza, hasonlé mdédon, mint a
koncentracids gyakorlatban — és bels6, kérdd tartassal koncentralunk ra: ,,Mit mondasz?”
,»Mit jelentesz?” Inkabb az érzésben, mint szavakkal kérdezziink

113. Ha a koncentracio elég intenziv, akkor a képbdl egy 1j, soha nem tapasztalt érzés mertil
fel — ez ,,valasz” a kérdéstinkre.

114. Ezzel egyidejiileg a kép atlatszova valhat, feloldodhat. El6zdleg a meditalt képpel analog
képek vagy gondolatok, esetleg analdg, hasonldan irrealis helyzetek meriilhetnek fel.
115. Ez az irrealitas az, ami nehézz¢ teszi, hogy a rdzsa kihajtson a sivatagban. De ha sikeriil
€16 képet alkotnunk rola, akkor megjelenik a megfeleld érzés. Csoda torténik, csodat

tesziink.

116. Minél jobban sikeriil csakis ,,latasban” maradnunk, kiséré gondolatok nélkiil, annal
erdsebb lesz a folmeriild érzés. Amennyire csak lehetséges, ne foglaljuk szavakba.

117. Ha nem sikeriil elképzelniink a ndvényt a meddd sivatagban, akkor kiséreljiik meg érezni
a lehetetlent — a magunk akadalyat.

118. A kép ,,jelentése” az érzés, amit a képen kiviil semmi més nem kdzvetit.

119.Ezt az érzés-jelentést csak akkor tapasztalhatjuk, ha mintegy a téma lenyomataként
megépiil a hid — a tudatos figyelem arama. Mas szavakkal: ha azonossa valunk a képpel.

120. Mivel a kép nem hagyomanyos jel, mint a hangzok betiijelei, hanem a jelentés kozvetlen
jele, ezért a tudat képpel valod azonossdga, azonossag a jelentéssel. Ezért ,értiink” — az
érzésben.

Példak (lathatd, a meditacio kezdetekor) allo képekre

Kor, elészor kozéppont nélkiil, majd kozépponttal.

Haromszog, elészor kdzéppont nélkiil, majd kozépponttal.

Buddha felemelt kezében felmutat egy viragot.

Fallal koriilvett kert, zart ajtoval.

Szamos témat taldlhatunk kép mediticiora a Biblidban, példaul az Ujszovetségben. Az
Osszes példazat kép. A kozponti, a magvetorol szolo példazat meditacidja elvezethet Isten
Orszaganak vagy Kirdlysaganak a jelentéséhez. A mesékben is taldlhatunk meditaciora
alkalmas képeket. Miutan elolvastuk a példazatot vagy a mesét, kivalaszthatjuk vagy
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megalkothatjuk azt a képet, amely az egész szoveget képviseli, és ezutan meditalhatjuk.
Példaul a magvetd képét a mezon.

Eszlelési meditacio
Bevezetés

121. Végezziink el egy koncentracios gyakorlatot, és figyeljiilk meg utdna az elsd pillantést,
amit egy targyra, lehetdleg viragra vagy novényre vagy kore vetiink. Egészen rovid ideig
a vilag észrevehetéen masképp néz ki, mint altalaban.

122. Megfigyelhetjiik, hogy egy emberi arcot megkiilonboztetett modon latunk,
nagyvonalubban és érzébben a szokédsosnal. Ezt mutatja példaul hogy egy arcot fel
tudunk idézni vagy ismerni anélkiil, hogy megjegyeznénk egyedi Osszetevoit, mint
példaul az orr formajat.

123. Megfigyelhetjiikk, hogy egészen masképpen néziink, amikor valakivel Osszeakad a
tekintetlink. Kiilondsen nagy a kiilonbség a vizsgal6do tudomanyos tekintethez képest.

124. Megnéziink egy fat, kovet vagy novényt. Megprobaljuk felismerni, hogy az észleletnek
altalaban két Osszetevdje van: egyrészt egy fogalom vagy fogalom jellegli gondolat,
masrészt érzékszervi mindségek. Utdbbiak egy részének van altalanos neve, mint példaul
a szineknek, a mas résziik viszont névtelen, mint példaul a szinarnyalatok, vagy egy levél
vagy ko szabalytalan alakja.

125. A mivészeti érzékelésben vagy egy szép taj nézésébe meriilve megtapasztalhatjuk a
tiszta odaadottsag fazisat, amelyben a fogalmi ,,leltarozas” hallgat, nem mozdul.

126. A hétkdznapi érzékelésben megfigyelhetjiik, hogy a figyelem hihetetlen sebességgel
valtakozik az odaadottsag ¢s a fogalomalkotés vagy ,,megnevezés” kozott.

127. A koncentracios gyakorlat utani elsé pillanatban a fogalmi gondolkodas még
nyugalomban van, még nem indul be, ezért latszik ekkor annyira masmilyennek a vilag.

128. Kozonségesen fogalmilag érzékeliink, és nagyon nehéz, ha nem lehetetlen, tisztan,
fogalomalkotas nélkiil érzékelni.

129. Amig a figyelem az odaadottsag ¢és a gondolkodads kozott valtakozik, addig nem
tapasztalhato a ,,hid”, a figyelem alanyat és targyat osszekotd, egyszersmind feloldo —
mozdulatlan — figyelem.

130. Amikor a fogalmi gondolkodas sziinetel, a mogotte meghtuzodo €rzés visszanyeri erejét.
Megtapasztalhatjuk, hogy ha sikeriil elhallgattatni a gondolkodast, az érz6 érzékelés tjra
aktivva valik.

131. A kozonséges, fogalmakra tdmaszkodo érzékelés csak az észlelet informativ jelentéséhez
jut el: akkor érzékeliink, ha tudjuk, mi az, amit érzékeliink. De még az informativ
jelentéshez is sziikkség van egy pillanatnyi azonossagra, mert kiilonben semmit sem
érzékeliink — ha a figyelem massal van elfoglalva, az érzékelés nem miikodik.

132. Az odaadottsdg sziikségessége az, amitdl az érzékelésben — eltéréen egy kép
elképzelésétdl — mindig van valami adott, valami, amit nem mi csindlunk, még abban az
értelemben sem, ahogy a gondolkodasban mi valasztjuk meg a témat. Gondolkodni
tudunk, amir6l csak akarunk, még akkor is, ha maga a gondolkodas folyamata
tudatfolotti, de nem tudunk hasonlé moddon tetszélegesen érzékelni, ahhoz valaminek
,,ott kell lennie”.

133. Egy természeti targyra tekinthetiink gy, mint a természet ,,alkotasara”. Valamilyen erd
formalta meg és a formaja (6sszes mindsége) ennek az erdnek a kifejezése.
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134. A hétkoznapi érzékelésben a természet és a sajat miitkodésiink bonyolult keverékét
tapasztaljuk. Utobbihoz hozzatartozik a fogalomalkotas csaktigy, mint szubjektiv
szimpatidink €s antipatiaink.

Gyakorlatok

135. Az észlelési meditacio elokészitd gyakorlatanak célja, hogy szétvalasszuk a fent emlitett
keverék Osszetevoit, és igy a természeti rész a lehetd legtisztabb formaban jelenjék meg a
befogado figyelemben, mely hatni engedi magara a targybol sugéarzo erét.

136. A gyakorlat targyaul valasszunk egy kozonséges, kiilondsebben nem vonzo,
kiilonosebben nem taszitd kavicsot. Mintegy fél percig nézziik lehetbleg atfogd és
fogalmaktol mentes tekintettel. Utdna becsukjuk a szemiinket vagy félretessziik a
kavicsot, és megprobaljuk elképzelni, amit lattunk, ha sziikséges, akkor a ,,Hogy nézel
ki?” kérdés segitségével, és tartjuk a képet szintén mintegy fél percig.

137. Tobbszor megismételjiik az el6z0 gyakorlatot, és kozben fokozatosan csokkentjiik a
latasi szakasz hosszat, igyhogy végiil €ppen csak hogy észrevessziik a kovet. Ha eléggé
koncentraltak vagyunk, akkor - vérakozéasainkkal ellentétben - az elképzelés a
legrovidebb latasi szakasz utan is nagyon ¢€lénk lesz, a 127. pontban emlitetthez hasonld
okbol.

138. Az el6z6 két gyakorlatot viszonylag hossza ideig, legalabb harom hétig csinaljuk
naponta egyszer vagy kétszer. Utdna ratérhetiink a kovetkez6 gyakorlatra.

139. Kétszer egymas utan, két kiilonbozo tekintettel nézzilk meg a kavicsunkat. Eldszor
vizsgalodo, tudomanyos, a részletekre kiterjedd, szigortian analitikus tekintettel. Ezt a
tekintetet az az érzés kiséri, hogy a figyelem feldlem aramlik a ko felé. Fél perc mulva
egy szemhunyassal elvalasztjuk a gyakorlat elsé szakaszat a kovetkez6tol. Ujra ranéziink
a kavicsra, de most szelid, befogadd, hivogato, atfogo pillantassal, mint mikor 6sszeakad
a tekintetlink egy masik emberrel. A kisérd érzés megvaltozik: most a k6 fel6l aramlik
valami felénk. Az érzésben hivogatjuk a kavicsot: ,,Mutasd meg magad!”, ,,Besz¢élj!”,
»-Mondd el szavak nélkiili torténeted!”. Néhany percig megmaradunk ebben a masodik
latasban, amig csak meg nem tapasztaljuk a kétféle tekintet kozotti kiilonbséget.
Amennyire csak lehet, keriiljik a masodik tekintettel szerzett tapasztalatok szavakba
ontését.

A 139. szamu gyakorlat kdzben esetleg fellépo tapasztalasok:

a) Nem tapasztaljuk a két tekintet kozotti kiilonbséget. Ebben az esetben egy tovabbi hétre
visszatériink a 136. és 137. gyakorlathoz. Ennek a negativ tapasztalatnak az is lehet az
oka, hogy

b) A gondolkodas, a folmeriild fogalmak, szavak megzavarjak a masodik szakasz befogado
mozdulatat. Ez azt jelenti, hogy gondolkoddsunk még nem elég fegyelmezett, vissza kell
térnlink az ember alkotta targyon végzett koncentracids gyakorlathoz (56-64. gyakorlat),
amelyben az En eléggé megerésodik ahhoz, hogy elviselje a természeti jelenségek
hatalmas idedit, ,,jelentéseit”.

c) Meghatodunk a masodik tekintettdl. Ez 6nmagaban pozitiv tapasztalat, csak nem szabad
magunkat tulsdgosan atadni neki. Megérint benniinket a hatalmas idedk kozelsége,
amelyeket taldn el6szor érziink valdsdgnak, realitdsnak. Vagy érezni kezdjik az
Osszekapcsolodast koviink valosagaval.
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140.Ez a fajta meditacidé annyiban konnylnek latszik, hogy mindjart a kezdetén
tapasztalasokhoz vezet. A kovetkezd alkalommal megnehezitheti a gyakorlatot, ha
elvarasokat kezdiink tdmasztani ugyannak vagy barmilyen mas tapasztaldsnak az
iranyaban.

141. Ha rendszeresen sikeriil megvaldsitani a meditaciot, a masodik, befogado tekintetet,
pillantasaval két kiilonbozo fajta kavicsot, aztan egy kavicsot egy €16, majd egy élettelen
levéllel, két kiilonbozo levelet, stb. A megfeleld érzések dsszehasonlitasaval fokozodik
érzékenységiink.

142. Ahogy novekszik a befogado figyelem, kezdhetjiikk megtapasztalni a hidat: ahogy a targy
alakitja a befogadd figyelmet, és kozben fokozatosan elveszti targy jellegét ebben a
tapasztalasban.

143. Ahogy fokozodik a tapasztalas erdssége, megvaltozik a realitas: a ko, a ko latasa és a
tanu egyetlen valosagga valik.

144. Az egység a megismerd érzésben 1¢ép fel. Olyan, mintha szovegeket, leveleket kezdenénk
olvasni ¢€s érteni. A nem-olvasas a jelentésen vald kiviilmaradas. Az olvasas belépés a
jelentésbe. A jelentés kiviilmaradas a magasabb jelentésen (ha van ilyen, mint a
meditacidos témdakban). A magasabb jelentés kiviilmaradds a vildgossdgon, amibdl
formalodott, és amely a magasabb jelentést ,,latja”.

145. Ha tudjuk mar hasznalni a befogaddé tekintetet — a mozdulatlan figyelmet —, akkor
szabadon fordithatjuk a targy felé. Az azonossagban a ,,mar-nem-targgyal” észrevessziik
a figyelmet, amely fOlvette a ,targy” alakjat a megismerésben. Ekkor tudtara
¢bredhetiink a figyelemnek, még miel6tt a ,,targy” alakjaba 61t6z6tt volna.

146. Az észlelési meditacio alapfeltétele a befogadd érzékelés, barmelyik érzékszervbol
induljunk is ki. Ha a befogadé érzékelést meg tudjuk valositani, akkor tudatara ébrediink
a befogado figyelemnek is: ez a hid.

147. Ha a latasban elértiik a befogadd figyelmet, akkor a tobbi érzékszerv felé is fordulhatunk
— a legkdnnyebben eldszor a latasban szerezhetjiik meg ezt a tapasztalast.

148. Bizonyara az utols6 — a legnehezebb — feladat a befogadd érzékelés megvalodsitasa a
tapintasban, mert ez van a legkozelebb a benniinket a kdzvetlen, kdzvetitetlen tudastol
elvalaszto ,,magam érzéshez” (24. gyakorlat).

Osszefoglalas és kitekintés

149.Ha a koncentracié elér egy bizonyos intenzitdst, akkor folyamatosan aramlani kezd,
megerdltetés nélkiill ndvekszik tovabb, €s megtapasztaljuk a figyelem visszaallitott
eredeti természetét, ami Orom és egészség.

150. Mivel az En ,,anyaga”, szubsztancidja a figyelem, a koncentracidban az En széthullott
részeit gyljtjiik egybe.

151. A meditacioban felvillan a tudat iiressége, ezt toreksziink megtartani. Ha sikeriil
megmaradnunk az {ires figyelemben, akkor egyre intuitivabba valik és mindsége
megvaltozik.

152. A figyelem A4ltaldban akkor tapasztalja meg az elsd, tiszta (formatél mentes)
gondolkodo/képzetalkotdé mindséget, amikor a koncentracidban eléri a témaval vald
azonossag szintjét. Ha megmarad formatdl mentesen, ha megtapasztaljuk még a kép

Bels6 munka Kiihlewind 18



,,elott”, akkor érzéssé alakul, majd befogad6 akarattd — ,legyen meg a Te akaratod™ —
ez a targy idedja, az az akarat, amely azza tette ami, hogy megvalodsithassa funkciojat.
153.1110zi06, ha a hid tapasztalasa nem része a ,targy” tapasztaldsdnak. Ha nem tapasztaljuk a
hidat, akkor dudlis tudatban vagyunk. A dudlis tapasztaldsban a taninak csak az arnyéka

van jelen. A hid tapasztalasaban a dualités eltiinik.

154. Barmilyen fogalomra kezdiink is koncentrdlni, eljuthatunk oda, hogy elenged;jiink
minden fogalmat, majd megtapasztaljuk a figyelmet, amelybdl a fogalom all.

155. Az értés nem-értés: eltinik, amint valami értésévé valt.

156. Ertsd meg ezt (az ,.ez” sz0t), és a megfelelé helyen vagy és nincs sziikséged tanacsra.

157. Vedd észre a figyelmedet minden jelenségben: targyakban, gondolatokban, érzésekben,
elterelésekben, szorakozasokban, almokban.

158. Nincs jelenség, ha a tudat nem mozog.

159. Akkor lehetsz elfogulatlan, ha minden fogalom, gondolat, forma feloldodik vagy elolvad
a koncentracioban, amely az iires figyelem felé torekszik. Csak iires tudatba léphet 1j
idea. Ez altaldban akaratlanul torténik, észrevehetetleniil rovid pillanatban. Ha
megtapasztaljuk az iirességet, akkor tudatosan torténik, és intuitiv kutatasra hasznalhato.
Ennek el6feltétele az En tapasztalas és a meditacio.

160.Ez az igazi vildgossag mindent elér és felold. Ezért semmit sem kell elérni — mar
mindent magéba foglal. Nincs keresés, nincs talalas, nincs szerzés, nincs elhagyas.

161. Kiviil nincs vildgossag, ezért semmi sincs kiviil. Beliil nincs vilagossag, ezért semmi
sincs beliil. Ha minden vilagossagbdl van, hol legyen a hatér kint és bent kozott?

162. Az értésben tévedhetiink, a tapasztalasban nem.

163. A {6 irany visszafelé, a figyelem targyatol a forrasa felé mutat.

164. A figyelem abbahagyja a pontr6l pontra, targyrol targyra vald mozgést, ha tudatara ébred
sajat aramloé mozgasanak: mert akkor mozdulatlan. Mert akkor épiil a hid — a figyelem
formalodasanak a tudata —, amely visszavezet a targytol a sajat forrasahoz.

165. A befogado figyelem nem mozog.

166.Igyekezz, torekedj, majd 1épj vissza. Ha a figyelem mozdulatlan volt, akkor a
visszalépésben megiiresedik. Ha mozgott, akkor megtelik asszociaciokkal.

167. A figyelmet a vilag alakitja; a vilagot a figyelem.

168. A hidban benne van az En-tapasztalas. A hid tapasztalasa kozel van a végsé valosaghoz.

169. 1114zi0, ha a valdsag tapasztaldsaba nincs beleértve a hid.

170. Amig testnek érezzilk magunkat, a valdsagunk testekbdl fog allni. Amig I¢leknek
tapasztaljuk magunkat, a valésagunk fogalmakbol és ideakbol (megformalt figyelembdl)
fog allni. Ha megtapasztaljuk képességekbdl allo szellemi mivoltunkat, a valosagunk
iires figyelembdl vagy vilagossagbol fog allni. A valosag atalakulasa az észleleteken
kezdddik, a fogalmakon és idedkon folytatodik és elvezet a vilagossdghoz vagy iires
figyelemhez, amely létrehozza azokat a fogalmakat, amelyeken keresztiil érzékeljiik azt,
amit kozonségesen valosagnak neveznek.

171. Ahogy az En-tapasztalas beliilré] felvilaglo figyelembél all, ahol ezért semmit sem kell
elérni, igy minden ebben a fényben vilaglik fel, és egyaltalan semmit sem lehet elérni.

172. Minden, ami létezik és minden, ami nem létezik iires figyelembdl van. Ami ezért se nem
létezik, se nem nem-létezik.

173.Barmilyen jelenség észlelése az Univerzalis Természet — Buddha, Buddha-tudat —
észlelése, mert a jelenségek és a Tudat egy és ugyanaz”.

* Maté, 6,10
* Huang Po, The Zen Teaching, 125. old.
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174. A fény és az, hogy te latod, egy és ugyanaz.

175. A megformalt figyelembdl all6 képet ugyanaz a figyelem latja: ez a Vilagossag
csodalatos természete.

176. A tudatossag (vagy figyelem) tudatdra ébredni /étezés (nem pusztan tudés). A létezés
vilagos, kommunikativ, a létezés szeretet. Ha a szeretet elveszett, akkor a létezés
ujrateremti. Téren és idon kiviili.

177. A szeretet az az erd, amely egyesit mindennel, ami értheté: En-lényekkel, ideakkal,
jelentésekkel. Mivel a magam érzése altal eldidézett elvalasztottsag a tudatban jon létre,
az egyesités is ugyanebben a tudatban jelenik meg.

178. A szeretet az akaratban tevékenykedd vilagossig: az En-lények, a valtozasban 1évé
figyelem, a valtozasban 16v6é azonossag vilagossaga, készen a soha sem befejezett En-
Iények valtozasainak kovetésére.

179.Még a gondolkodas is szubjektivitason és objektivitason tali, még a jelentés is idon és
téren kiviili. A figyelem nem az enyém, mint ahogy a nyelv vagy a gondolkodés sem.
Ezért semmi sem az enyém.

180. A gybdgyulés kezdettdl benniink van.

181. En mindig kezdetben vagyok.

Személyes utdszo

Az itt leirt gyakorlatokat 1964 o6ta csindlom — 40 éves voltam akkor. Mindig is sokat
kisérleteztem, maig is teszem, és melegen ajanlom mindenkinek, aki gyakorl6 életet akar €lni.
Mert leirni csak a gyakorlatok 4altalanos tulajdonsagait lehet, mikdzben éppen szellemi
tekintetben, beleértve a gyakorlast is, nagyon egyéniek vagyunk. Ezért a modszereket
mindenkinek magara kell alkalmaznia, amire a legjobb Ut a kisérletezés.

Szamos eldnyt tulajdonitok a rendszeres napi gyakorlasnak. 1d6t és energiat takaritok meg
altala mind a hétkéznapi feladatokhoz, mind a kutatashoz, tanitashoz, szeminariumok tartasahoz
¢s az irashoz.

Legalabb naponta egyszer elvégzek egy koncentracios gyakorlatot, és ha csak lehet,
naponta tobbszor meditaciot. Ha irok, ez altalaban majdnem folyamatos meditacié formajaban
torténik, szamos meditacid egymads utan, idobeli korlatozas nélkiil. Zavar, ha az idém korlatozva
van, példaul tudom, hogy valamikor latogatom jon. Napi allandé meditaciom a Janos evangélium
prologusa.

1964 6ta nem valtoztattam meg koncentracidés gyakorlatom targyat: egy elefantcsont
evOpalcikat. Téma-valtoztatdsra 4altaldban olyankor érziink késztetést, ha figyelmiink nem
Osszpontosul a témara, és igy alkalmunk van Osszehasonlitani pillanatnyi tevékenységiinket a
tegnapival, az egy héttel korabbival, stb. Ilyenkor érezhetjiik, hogy megint ugyanazt csinaljuk. De
ha teljes egészében a témara koncentralok, akkor nem marad helye az 6sszehasonlitasnak.

A sok éves gyakorlas eredményeképpen meglehetésen koncentralt vagyok, ha kell, igy
gyakran meditalok elékészité koncentracié nélkiil, ami a kezdetben sziikséges volt. Altalaban
nem végzem el a szoveges meditacioban a téma redukciojat egyetlen szora, mint sokaig tettem.
Hasonloképpen, a figyelem ,kritikus mennyisége", ami korabban legalabbis percekig tartott,
manapsag legtobbszor masodpercek alatt megjelenik, ami utan az intenzitas magatol novekszik,
erdfeszités nélkiil, 6romben — csak arra kell tigyelni, hogy épp ez el ne terelje a figyelmet.
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Meditaciok
A vilagossag (a figyelem) az azonossagban miikodik.
Minden targy elmult azonossagbol ered.
A jelentés megformalt, anyagtalan vilagossag.
Azt értjiik, ami nem érzékelhetd az érzékszervekkel: a jelentést.
Minden tartalom kivaltja a kérdést: ki tapasztalja?
A vilagossag szabad minden formatol.
Ajandékozas és ajandék vagyunk.
A forman 4t a formanélkiiliséghez.
Mindig egy vagyok minden vilaggal.
Minden most van.
»Fa” valamikor a fa tapasztalasat is jelentette.
Csak vilagossag léphet be a tudatba, ami maga is vilagossag.
A tiszta tudatossag a (megismerd) érzéshez vezet.
Csak érzéseket érziink.
A képek nem maradnak benne a tiikkdrben.
A sotétséget a vilagossag segitségével tapasztaljuk.
A vilagossag fliggetlen minden megvilagitottol, fliggetlen mindentol.
Alany csak most van.
Ragaszkodunk a nem-tudéasainkhoz.
Ez gondolat?
A vilagossag magatol vilagit.
A En-vagyok tud a vilagossagrol.
Megtapasztalhatom a gondolkodaést, az érzést, az akaratot. Es En-magamat.
Ez vilagossag.
Képek latasban mertiilnek fel.
Gondolatok, képek, mind nyomtalanul eltiinnek a fényben.
A vilagossagban semmi sincs.
Ahol valami van, ott van valaki. Es ahol semmi nincs, ott is van valaki.
Minden emberi képesség az Enhez vezet.

Az értés idOn kivili.
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A figyelem 6nmagat keresi.

A vilagossag megtapasztalja onmagat az emberben.

A szeretet beszél.

A vilagossag a szavak folott van.

Szeretet: azonossag és killonbozéség, az En természete.

Az En nem részekbdl all.

Ha fogalmak jonnek, nem tudunk gondolkodni. Ha gondolkodunk, nem jénnek fogalmak.

A vilagossag onmagat keresi, ezért vilagit.

En vagyok az ajto.

A vilagossag legy6zhetetlen 6rom.

Az igazi figyelem szeretet.

Az igazi vilagossag mindent 4thatol.

A vilagossag és vilagossag-érzékelésiink egy és ugyanaz.

A koncentralt figyelem mozdulatlan.

Ha a vilagossag megtalalja 6nmagat, akkor a ragyogas megsokszorozddik és dalld lesz.
Az Uresség az En megtapasztalasa: nem ez, nem az.

Minél mozdulatlanabb, annal megismerdbb.
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