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ELGSZO

Eletem elmult tizentt évében mint felkigyakorlat-vezets
és lelki vezet6 segitettem az embereknek abban, hogy meg-
tanuljanak iméadkozni. Ennek sorén sokak panaszat hallot-
tam: Nem tudjak, hogyan kell imadkozni: eréfeszitéseik
ellenére ugy tlinik, semmit sem haladnak az iméban; imé&-
juk unalmas és elkedvetlenits stb. Sok lelki vezets is be-
vallotta nekem, hogy tanacstatan, amikor embereket arra
kellene ‘megtanitania, miképpen imadkozzanak, vagy még
pontosabban: hogyan taléljanak az imaban drémet és be-
teljesilést.

Ettél mindig elképedek, ugyanis viszonylag *kénnylinek
talalom, hogy mi médon segitsek masoknak az imaban.
Ezt nem pusztan valami egyéni ‘karizmanak tulajdonitom,
hanem néhény olyan egyszer(i gondolatnak, amelyet én
magam is kovetek imaéletemben és masok ilyen iranyd
vezetésében. Az egyik elgondolas szerint az ima olyan
gyakorlat, amely beteljesiilést és megelégedettséget hoz
magaval, €s tokéletesen megengedett, hogy ezeket keres-
stk az imaban. A masik elmélet pedig azt mondja, hogy
imadkozni nem annyira fejlinkkel, mint inkabb sziviinkkel
kell. Es valéban: minél inkabb eltavolodik az ima a fejtol
és a gondolkodastdl, anndl nagyobb dromiinket leljitk ben-
ne és annél tébb hasznot meritiink beléle. Sok pap és szer-
zetes szaméra 'az ima egyenlé a gondolkodéssal, s ez a
felfogas okozza imajuk sikertelenségét.

Egy jezsuita bardtom meséite: megkért egyszer egy
hindu gurut, vezesse be az ima mivészetébe. A guru ezt
mondta neki: ,0sszpontositson lélegzésére.” Bardtom Igy
tett kb. 6t percen at. Akkor a guru ezt mondta: ,A levegd,
amelyet lélegez, Isten. Istent lélegzi be és ki. Legyen és
maradjon ennek tudatdaban.” Baratom, miutin teoldgiai
szempontbdl némileg helyesbitette ezt az allitast, kdvette
ezt a tanitast, olyannyira, hogy naponta tébb éran at is igy
tett, és aztdn — legnagyobb meglepetésére — felfedezte,
hogy az ima lehet olyan egyszer(, mint a be- és kiléleg-
zés. E gyakorlat mélyén aztan olyan érémet és lelki tapla-
lékot talalt, amely azelétt ismeretlen volt eltte hosszu
évek sok-sok odaadé iméajaban.

Mindazok a gyakorlatok, amelyekrél ebben a koényvben
sz0 lesz, az emlitett guru tanitdsanak iranyaba esnek, jol-
lehet soha nem talalkoztam vele, és azéta sem hallottam
réta. Orzok az iméra vonatkozé egész sor elméletet is:
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ezekrdl azonban csak a most kovetkezd gyakorltatokkail
kapcsolatban beszélek majd, s megmagyarazom, hogyan
huzédnak meg azok mogott.

Gyakran djanlottam ezeket a gyakorlatokat csoportok-
nak. /macsoportnak nevezem ezeket, vagy még pontosab-
ban: szemlélédés-csoportoknak. Ellentétben a kozhittel,
iétezik csoport-szemiélédés. So6t, bizonyos koriimények
KOzt ‘a szemliélédést gyiimoicsdzébben tehet gyakorolni
csoportban, mint egyedtit. A most kovetkezd gyakorlatokat
szinte teljesen abban a forméaban from le, ahogy azokat a
csoportoknak javaslom. Ha valaki szemlél6dés-csoportot
akar vezetni és ahhoz ezt a kényvet akarja felthasznaini,
az tegye egyszerlien a kovetkezot: olvassa fel a csoport-
nak lassan az egyes gyakorlatok szoveget és vegeztesse
el a csoporttal a felolvasott utasitasokat. Természetesen
igen lassan kell olvasni, nagy szinetekkel, kiléndsen a
pontokkal (...) megjeloit helyeken.

A szdveg puszta felolvasdsa meég senkit sem tesz a
szemlélédés-csoport j6 vezetdjéve. Az illetének a szemlé-
I6dés szakemberének kell lennie. Elére meg kell tehat ta-
pasztainia valamit abbol, amit masoknak felolvas, tovabba
bizonyos jartassaggal kell rendelkeznie a lelkivezetés mi-
vészetében.

Ezek a gyakorlatok nem helyettesithetik a szemeélyes ta-
pasztalatot és a jartassagot a Jelki életben. Inkéabb csak a
kezdetet jelentik, helyes Utra iranyitjék a vezetét és a cso-
port tagjait. A kényvben nem szerepelnek olyan gyakoria-
tok, amelyek sziikségessé tennek egy Jima-szakember" je-
lenlétét. Ha egy:gyakorlattal valamilyen veszély is egyutt
jarhat, arra utalni fogok, és megjeldlom, hogyan iehet elke-
riini azt.

A Szent Sz(iznek ajaniom ezt a konyvet, szamomra 8
volt mindig a szemlélédés példaképe. Mi tobb, meg vagyok
gybzédve arrdl, hogy a magam €és az altalam vezetettek
szaméara az 6 kozbenjarasara nyertem el sok olyan ima-
kegyelmet, amelyekre masképp soha nem tehettem volna
szert. Ime, elsé tanacsom azoknak, akik elére akarnak ha-
ladni a szemiél5dés mivészetében: miel6tt elindulnak ezen
az (ton, kérjék az & partfogasat és kozbenjarasat. Neki ju-
tott az a karizma, hogy esdekeljen a Szentlglek eljdvetelé-
m.ﬂ.ﬂ az mm<:mwcm“ ez tortént az angyali idvozletkor €s pln-
kosdkor, amikor egyltt imadkozott az apostolokkal. Ha 6
imadkozik veliink és értiink, valéban nagyon szerencsések
leszink.
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TUDATOSSAG

1. gyakorlat A csend gazdagsaga

.:> csend a nagy kinyilatkoztatds" — mondta l.ao-ce. A
mi gondolkodasmodunk szerint a kinyilatkoztatas a Szent-
irasban tal&lhaté meg. Es igy is van. Ma azt szeretném, ha
Mm_vmwn_ﬂmgmj_r hogy a csendben is lehet talalni kinyilatkoz-
atast.

A Szentirasban talalhaté kinyilatkoztatds megragadésa-
:o,,.N szikség van arra, hogy kitdrjuk magunkat a Szentirés
m._o:.. Ahhoz, hogy megragadjuk a csend &ltal felkinalt
x.i;msmoﬁwamr ki kell tarnunk magunkat a csend elétt.
Ez pedig nem 'konny(. Probéljuk meg most ezt az elsé
gyakorilatban.

Helyezkedjlnk el kényeimesen...

Csukjuk be szemiinket. ..

Maradjunk csendben kb. tiz percig. Teremtsik meg
Bm@cqxcm: a sziv és az értelem lelieté legteljesebb
csendjét. Ha ezt elértik, nyfljunk meg az altala fel-
kinélt kinyilatkoztatas el6tt.

A tiz perc elteltével azt kérem, nyissuk ki szemlinket
es ome_cx meg egymassal, amit ebben a gyakorlat-
ban tettlink és megtapasztaltunk.

>.::mx xq_o&:@m kdzlése sorén, hogy mi tortént ve-
link vagy mit tettlink, el kell mondanunk, hogyan
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kiséreltik meg a csend megteremtését és milyen
sikert értlink el. Amennyire csak tudjuk, frjuk le ezt
a csendet. Mondjuk el, mit tapasztaltunk meg ebben
a csendben. Mondjunk el mindent, amit gondoltunk
vagy éreztlink a gyakorlat soran.

Rendkiviil véltozatos tapasztalatokkal jar ez a gyakorlat,
Legnagyobb meglepetésiikre legtébben azt fedezik fel,
hogy a csend valami olyasmi, amihez egyéltalan nincsenek
hozzészokva: barmit tesznek is, nem tudjalk lecsendesiteni
kéborld értelmitket, nem tudnak nyugalmat teremteni szi-
vik érzelmi nyugtalansédgaban. Masok Ggy érzik, megko-
zelitették a csend hatarat, ettdl azutdn panikba estek és
visszavonul4st fujtak. A csend megrémitette Sket.

Semmi ok az elbatortalanodasra, Kerget6z6 gondola-
taink is nagy kinyilatkoztatast rejtenek, nemde? Hogy gon-
dolataink 6ssze-vissza jarnak, ez is kinyilatkoztat valamit
sajat magunkrol. De nem elég, hogy ezt tudjuk. Szanjunk
idét arra, hogy megtapasztaljuk értelmiink kalandozasait,
S mennyi mindent feltar az elkalandozas tipusal

S még vatami bétorithat minket: az a tény, hogy tudata-
ban vagyunk értelmink kalandozésainak, belss érzelmi ku-
széltsdgunknak vagy csendre vald képtelenséglinknek, s
ez azt mutatja, hogy mar elértitk a csendnek egy alacsony
fokdt — legaldbbis az ahhoz elégséges csendet, hogy
mindezt tudatositsuk.

Most csukjuk be ismét szemiinket és tudatositsuk
értelmink koszaldsat... csak két percig.

Aztén érzékeljiik azt a csendet, amely lehetévé teszi
értelmink elkalandozasanak tudatositésat ... Tuda-
tossag ui. csak ott van, ahol csend van.

A kbvetkez8 gyakorlatokat a csendnek arra a minimu-
méra fogjuk felépiteni, amely mar megvan benntink. A nd-
vekvd csend egyre tobbet és tdbbet nyilatkoztat ki réhunk.
Vagy még pontosabban: a csend fedi fel dnmagunkat 6n-
magunknak. Az elsé kinyilatkoztatas mi magunk vagyunk.
Ez a kinyilatkoztatas pedig olyan pénzen meg nem vasarol-
hatd értékeket ad nekink, mint bélcsesség, derti, érom,
Isten.
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Ha mindezeket meg akarjuk szerezni magunknak, nem
elég réluk gondolkodnunk vagy beszéiniink. Munkéra van
szUkséglnk. Lassunk is mindjart hozz4!

Hunyjuk be szemiinket . . .
Ujabb 6t percen at keressiik ismét a csendet . i

A gyakorlat végén kérdezzilk meg énmagunikat, k-
sérletink ez alkalommal sikeresebb vagy kevésbé
sikeres volt-e,

_um_,ﬂm;.m<%_m3_.o__v,m_ma.: 3mxc:_xmomm:ﬂa.m3?m
kordbban nem figyeltiink fel? ,

Ne keresslink semmi szenzaciésat a csend hozta kinyi-
latkoztatdsban: vildgossagot, ihletet vagy meglatédsokat,
Egyéltalan ne keressiink semmit, Tevékenységiinket korla-
tozzuk annak megtigyelésére, ami benniink tudatosul, bar.
milyen kézhely legyen is az.

Csak azt figyeljik meg, hogy keziink nyirkos-e. Vagy
testhelyzetet kellene valtoztatnunk, esetleg aggdédunk
egészséglink miatt? Nem szamit. A fontos az, hogy ez tu-
datosodjék benniink, A tudatossdgnak nem a tartalma sz4.
mit, hanem a minésége. Ahogy a minéség javul, tgy mélyiil
benniink a csend. A csend mélylilése pedig a tapasztalat
megvaltozasat hozza magaval. Nagy 6rémiinkre fel fogjuk
fedezni, hogy a kinyilatkoztatss nem tudés. A kinyilatkoz-
tatds hatalom: olyan titokzatos erd, amely atatakulést ered-
ményez.




2. gyakorlat A test érzékelése

Helyezkedjink el lazan, kényelmesen ...
Csukjuk be szemiinket. ..

Most azt fogom kérni, hogy tudatosan érzékeljik
testiinkben mindazokat a benyomasokat, amelyeket
e pillanatban érziink, de amelyeknek kimondottan
nem vagyunk tudataban.

Tudatositsuk vallunkon a ruha érintését. ..

Most tudatositsuk, hogyan érinti a ruha hatunkat. ..
vagy hatunk hogyan érinti @ széket, amin Ulink . ..

Most tudatositsuk, hogyan érinti egymést két kezlink,
vagy hogyan nyugszik &linkben. ..

Most véljék tudatossd benniink, hogyan tdmaszkodik
a székhez combunk vwagy csipénk. ..

Most 6sszpontositsunk tabunk takpéra, ahogy az érin-
ti a oipbt...

Es most Gjra: vallunk... hatunk ... jobb kezlnk...
bal kezlink ... combunk... labunk...

Ismét: valtak ... héat... jobb kéz... bal kéz ... jobb
comb...bal ldb... jobb lab...

Jarjuk gy kérill sajat magunkat, egyik testrészinktdl
a méasikig haladva. Csak néhany masodpercet
idézziink ‘minden résznél, vallnal, hatnal, combnal
stb. ... ahogy haladunk egyiktsl a méasikig ...

Az emlitetteken kiviil barmely testrésznél elidézhe-
tink: fej, nyak, kar, mell, gyomor . .. Fontos az, hogy
érezzik, érzékeljik mindegyiket; hogy egy-két ma-
sodpercen keresztiil érzékeljik, aztdn menjiink to-
vabb egy masik testrészre . . .

Ot perc mulva azt 'kérem, lassan nyissuk ki szemiin-
ket és vessiink véget a gyakorlatnak.

Ez az egyszer( gyakonlat a legtobb emberben azonnal
a lazitottsdg érzését kelti. A legtobb csoportban, amikor
elészor végezzik ezt a gyakortatot, akadnak olyanok, akik
annyira lazitanak, hogy elalszanak!

Az ima egyik legnagyobb ellensége az idegfesziltség.
Ez a gyakorlat ezen segit. A recept nagyon egyszer(i: ak-
kor tazitunk, amikor tudatosan érzékellink, a leheté leg-
tudatosabban érzékeljlik testlniket, a koriloéttinik levé han-
gokat, lélegzéslinket, valaminek az izét szankban.

Az ember hajlamos arra, hogy fejében éljen. Altalaban
az emberek tudataban vannak gondolataiknak, fantazi&juk-
nak, de nincsenek eléggé tudataban érzékeik mikodésé-
nek. Ennek eredménye pedig az, hogy ritkan éinek a jelen-
ben. Szinte mindig a multban vagy a jovében idéznek. A
multban: sajnéljak a tévedéseket, keseregnek blineik miatt,
bosszankodnak sérelmeiken. Vagy a jévében €lnek: retteg-
nek az esetleg bekovetkezd csapdsoktdl, elére orilnek va-
laminek és eljévends sikerdkrsl abrandoznak.

Természetesen hasznos is lehet a mult felidézése, hogy
abbdl hasznot hlzzunk, vagy orvendetes pillanatok Ujra-
élése, hogy abbdl erét meritsiink, tovabba a jové elévéte-
lezése, hogy azt realisan megtervezzik; értékes ténykedés,
ha nem vesz el tul sok id6t a jelenbél. De ha jol akarunk
irnadkozni, ki kell magunkban fejlesztenlink a jelennel valod
kapcsolatteremtés és az abban vald idézés képességét. A
jelennel valé kapcsoiatteremtés legrovidebb (tja pedig az,
hogy ,kapcsoljuk ki* fejlinket és térjlink vissza érzékeink-
hez.

Erezzlk tehat a hideg vagy a meleg levegét korllottlink!
Erezzitk a testinket cir6gatd szellét! Erezzitk a bérinkre
sugarzo nap melegét! Erintsiink meg egy targyat és érez-
zUk annak alakjat és hémérsékletét . .. és meg fogjuk 1atni
a klilénbséget. Meglatjuk, milyen elevenek leszlnk, amikor
visszajutunk a jelenhez. Ha egyszer elsajatitottuk az érzé-
kek tudatositasanak ezt a technikéjat, meglepédve tapasz-
taljuk, mit eredményez bennink, f6képp ha olyan tipus
vagyunk, aki &l a jévétsl, vagy blntudattal gondol vissza
a ‘multra.

‘Még egy szét a fej kikapcsolasardl: a fe nem jo hely
az iméara. Nem rossz szintér az ima elkezdésére, de ha
imank tal sokéig itt marad és nem szall le a szivbe, foko-
zatosan kiszérad, unalmassa és idegesitévé valik. Meg
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kell tanuinunk annak miveszetét, hogy kilépjtink gondola-
tainkbdl, belss monolégunkbdl és belépjiink az érzékek és
az ‘érzések vildgaba, |1t szlletlk meg a Szemlélsdés, az ima
itt vélik atalakité erévé, a végtelen béke és belsg boldog-
Sag forrasava.

Az is lehetséges, hogy néhanyan — nagyon kevesen —
a gyakorat VEgén nem lazitottsagot vagy békét éreznek,
hanem a fesziiltség névelkedésst, Ha €z torténik, irdnyftsuk
tudatuniat g feszliltoégre, Figyeljiik meg, melyik testrs.
szlink feszift. Figyeljik meg pontosan magat a fesz(itsd.
get, ﬂc@m,ﬁ.Om:.mc_x_ és hatérozzuk meg pontosan, hogyan
térténik ez,

Szeretném :m:@,ms:,owa. hogy ez a gyakorlat nem a
gondolkodas, hanem az érzékelds és érzés dolga, Lehet-
nek olyan emberek, akik — ha megkérjlk Gket, hogy érez.
2éK karjukat, labukat vagy ‘keziket, valéjdban nem erzik;
egyszer(ien megalkot)sik vegtagjaik értelmi képét, azok
nagysagat, alakjat, helyét, — de nem érzik Végtagjaikat,
Csupan értelmi keépet alkotnak

E hiba leklizdésének legjobb modszere (és annak bjz.
tositasa, hogy nemcsalk értelmi képet alkottunk az érzetrs)
abban 4|, hogy testrészeinkkel — vall, hat, comb, kéz, 1ab
— kapcsolatban annyit érzékellink, amennyit csak tudunk,
Egyben ez azt is eldsegitheti, hogy egylittérezziink azok-
kal az emberekkel, akik egyaltalan nem érzik Végtagjaikat.
Ugyanis minden valoszinlség szerint fe| fogjuk fedezn;,
hogy kezdetben Végtagjaink felitletének csak egy nagyon
kis részét érzékeljik. ﬁ%m_mw&mh_,jm,:.e,_x_ hogy testiink nagy
reszét egyaltalan nem erzékeljiik, Ennek oka, hogy
mﬁwmxmﬁ.@zmnmwwm@g;x eltompult, mivel annyira fejiinkben
eltink. Bérink fellletét biokémiaj reakcidk trilligi boritjak
~ ezeket nevezziik érzékelésnek — €s mindebbs] alig ta-
pasztalunk €gy ‘keveset| i\m@zm:q_mas.@m».a‘x magunkat,
hogy ne érezziink — valészinlleg Olyan érzelmi sérilések
vagy konfiiktusok miatt, amelyeket mar rég elfelejtettiink.
Ennek ,.x@<m%m§,m.cm: m‘ﬂmxmawc:x, Ea,m.ﬁowmm@c:x, 0ssz-

UAQES:Q xmnmm_wm@_c.:,xm_m figyelmiink még nagyon fejlet-
| len.

Késébb majd megmagyarazom, mi kéze van ennek a
gyakorlatnak az _.ij_oﬁ €s hogyan |esz €z a gyakor/at —
sokak szamara — szemlélédés. Most maradjunk ann4l,
hogy mindez az ima és g szemlél8dés el6késziletéil szol-
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junk, holott a

idézni magunkban valamiféle n
pedig ez megszuletik, kimon;

gal, mint a Jazjtag €s a csend

Mmegszerzéséneak eszkoze;
ezek nélkil az 'ma nem Jeh

2tséges,

Csukjuk be iSmét szem

Unket, érzékel] ik kildnbéze
testrészeinket .

Az €szményi az lenne, ha nem gondoinank az egyes
testrészekre — Wkigz“ vagy ,labh* vagy ,hét" — ha.

ném ocsak egyik erzékelés e a mésikig haladnank
anéfladil, hogy cimkéve vagy névve latnank ¢ 4 Veg-
tagokat vagy az azoklg

I kapcsolatos Erzélkiéseket.

Ha gy érezziik, slirg6sen meg kell valtoztatnynk
ﬁmmﬁ_:m:amaz_xmr Ne engedjiink ennek a stirgetésnek.
Tudatosrtsyk 2t a végyat g g test kényelmet|en ér-

2896t vagy bérmi mést, amj felébreszt; benniink ezt
a vVagyat,

Folytassuk et a gyakorlatot n
fokozatosan valamiféle nyugalm
tinkben. De ne idBzz(ink kifejezetten ebbcn a cseng.
ben, folytassuk aq tudatositasi gyakoriatot, g hagyijuk,
hogy a cseng gondoskodjék énmagérg).

éhany percen &t, &s
at fogunk érezn; tes.-

Ha m*‘mmoa_xoﬁcj_x. terjink vissza a test érzékeléss.
nek Eamvom:mmmjom_ halladjunk egyik résztsl g masi-
kig, amig csak testiink jsmeat nem llesz csendben, gr.
telmdink nem nyugszik meg, s egész valénk nem
vélik békésss — S ez pedig mar g kontempliacis elg-

- Ismétlem azonban, ne hagyjuk abba a gya-

korlatot azért, hogy kifejezetten megpiheniiink ep.
ben a csendben

Miért kel) ovakodnunk attél, hogy a csendben marag-

en az esetben azt kockaz-
i Grt idéziink elé,
| nem SzemlélSdéshez, 2

Fontos tehat, hogy ne akaraturkkal igyekezziink elg-
i Yugalmat vagy csondet, ha
dottan ne akarjunk abban
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id6zni. A tudatossag fokozasat kell keresniink, nem pedig
annak eltompulasat, amely egy transzhoz hasonlé éllapot
eredmeénye. Hagyjuk tehat a cséndet — az majd gondos-
kodik magérdl —, és szorgalmasan fokozzuk a tudatos-
sagot.

Lesznek majd olyan pillanatok, amikor a csoénd olyan
hatalmassa valik, hogy lehetetlenné tesz szamunkra min-
den gyakorlatot vagy ertfeszitést, Ezekben a pillanatok-
ban mar nem mi erdltetjlik a csendet, hanem maga a csend
vesz minket birtokdba és borit el 6énmagéval. Amikor ez
torténik, biztonsagosan hagyhatunk abba minden eréfeszi-
tést (ami kilénben is tehetetlen) és rendeljik al4 magun-
kat a Osend tuldradé hatalmanak.
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3.gyakorlat A test érzékelése, a gondolatok ellenérzése

Ez a gyakorlat ‘az el6z&t melyiti el. Az el6zé gyakorlat
igen egyszerlinek tinhetett — olyan egyszer(inek, hogy
szinte csalddast éreztiink. A szemléiédés azonban lénye-
gében igen egyszerl, és aki ebben elére akar haladni,
annak nem a technikai eljarasokba kell belebonyolédnia,
hanem az egyszeriségben kell kitartania: ez pedig a leg-
tobb ember szamdara rendkiviil nehéz. Tirjik el az unal-
mat. Alljunk ellen az Ujdonsag Kisértésének, ehelyett ke-
ressiik a mélységet.

Hogy ebbél és az elézs gyakortlatbdl a legteljesebb
hasznot hlzzuk, hossz( id6t kell raforditanunk. Egyszer
egy buddhista lelkigyakoniaton vettem részt; ezen naponta
tizenkét-tizennégy orat Szenteltlink arra, hogy Iélegzé-
slinkre ésszpontositsunk, az orrlyukainkon ki- és bearadé
levegdére. Semm; véltozatossdg, semmi izgalom, egy &rva
gondolat sem, amely értelminket elszoralkoztathatta volnal
Igen j6l emlékszem, egesz napot toitéttink el azzal, hogy
tudatosan érzékeljirk azt az icipici levegst, ami orrlyukunk
és fOlsé ajkunk kozétt érezhets Legtébblnk 6rakon &t
hoppon maradt és csak kitartdan, tirelmes eréfeszitéssel
tudatosithatta annak érzékilését, amit ez e konok kis teri-
let megengedett.

Azt kérdezheti valaki, mi kéze ennek a gyakorlatnak az
iméhoz. E piltanatban csak ezt a vélaszt adhatom: ne ves-
sunk fel- kérdéseket. Tegylk, amit mondanak, és sajat ma-
gunk talaljuk majd meg a vélaszt. Az igazs&g nem annyira
a szavakban és magyarazatokban, mint inkabb a tettben
és tapasztalatban talalhated meg. Lassunk dologhoz hit-
tel és kitartassal (mindkettére szikséglink vanl), és kér-
déseinkre hamarosan megtapasztaljuk a vélaszt,

Idegenkedni fogunk attél is, hogy mésnak erre vonatko-
z0 kérdéseire valaszoljunk. Voltaképp mindezek a kérdé-
sek ezt mondjak: ,Mutasd meg nekem.” Az egyetlen vala-
mirevald vélasz pedig igy hangzik: ,Nyisd ki a szemed és
lasd magad!“ Inkabb felmegyek veled a hegytetére, hogy
egylitt meglassuk a napfelkeltét, mintsem hogy azt magya-
razzam, mit jelent szamodra a napfelkeite a hegyen. wdOjj,
és ldsd", mondta Jézus két kérdezd tanitvéanyanak, Mi lyen
bdlcs valasz!

A csodélatos hegyi napfelkelte, sét enndl sokkal tobb,
benne rejlik abban a sziirke gyakorlatban, hogy érakon &t
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tudatosan érzékeljiik .a testlnket! Prébaljuk csak meg! Ha
pedig nem taldljuk Uditének, hogy 6rakat szenteljlink en-
nek a gyakorlatnak, — valészinlleg Igy is lesz — azt javas-
lom, hogy kezdjlink minden imat ezzel a gyakoriattal,
Z:..:Qmaa__.@ végezzitk a gyakorlatot, mig csak meg nem
szliletik benniink a béke és a csend, és aztan ‘kezdjiink
csak barmiféle imahoz.

A nap barmely szakaban nagy haszonnal tehetjiik ezt
Prébaljuk ki peldaul, -amikor a buszra varunk, amikor
stressz-allapotban vagyunk és szlitkségiink wvan lazitasra,
amikor van néhany olyan perclnk, amelyet Szabadon fel-
hasznélhatunk.

Ha ismételten probéalkozunk, biztosan eljdn az az ids,
amikor megjon az étvagyunk, és Bromet tapasztalunk eb-
ben a tudatossagban, sét idegenkedn] fogunk attel, hogy
attérilink mas imaformara. Feltétlen il eljon az az ids, ami.
kor ennek a szerény gyakorlatnak a meélyén felfedezz(ik az
abban rejls szemlélddést. Errgl a titokzatos szemlélédés-
rél késébb meg lesz sz4.

Térjlnk most 4t €gy mésik gyakorlatra, amelyet kdnny(i
leirni, de belss mélységének és Szépségének megtapasz-
talasdhoz kitarts ismétlésre van szitkség. Szemilél5dés.-
csoportiaimban mindig ezekkel a gyakorlatokial kezdem,
és arra kérem a csoport tagjait, reggel délben, este gya-
koroljak egy révid ideig.

Csukjuk be a szemuinket, Ismételjik meg az elézé
gyakorlatot, haladjunk egyik testrészinktdl a masi-
Kig, legytink tudatdban minden rész érzékelésének.
Folytassuk ezt gyakornlatot néhany percen 4t.

Most valasszuk ki arcunk egy kis részét: pl. homlo-
kunlcat, orcankat vagy allunkat, Tudatosan érzékel-
Jlk ezt a kis teriletet.

Lehet, hogy ez a rész semmi érzékelést nem nyuajt.
Ha ez térténnék, térjlnk vissza egy kis id&re az elé-
z8 gyakotlathoz, Aztan kezdjik el wjra. Folytassuk,
mig csak nem erzékel{ink valamit, legaldbb gyenigén.
Amikor ez bekdévetkezik, maradjunk meg ebben az
erzékelésben: lehet, hogy eltlinik; vagy mas érzéke.
lésbe fordul: lehet, hogy kériiétte Gjabb érzetek ke-
letkeznek,

ﬂcﬂ_m,ﬁOm;@gx a felmer(ig erzékelés tipusat: viszket,
szur, ég, rangatézik, vibral, lliktet, elzsibbad , . .

Ha értelmiink m;_m,,m:_aou.x. szeliden vezessiik visz-
Sza azonnal, amint tudatositotuk elkalandoz4s4t.

& _nm,_.mN.mﬁ ;mmm&.&%mﬁu bemutaturk egy testvér-gyakor-
latot az iméan kiy(; id6re. Jaras kdézben tudatositsuk 14
bunik mozgéasat. Ext bérhol megtehetjlik, a legforgalmasabb
utcén is. Nem arrdl van szg, hogy tudjuk labunik mozog,
hanem hogy érezzijk ezt a 'mozgast, E; nagyon megnyug-
taté hatéssal Jesz rank, Rendszeresen is m<mxo§_3mac_x_
de .___m:m&__mm olyan helyen, ahol nem Ilat mas, nehogy va.
laki arra g xa<m%mﬁmam8 jusson, hogy valamj nincs rend-
ben veliink] — Ime a gyakorlat:

A szobéban vagy a folyosén fe| 8s ala sétilva anny;-
ra flassftsuk }e mozgasunkat, hogy teljesen tudata-
ban legyiink labunk minden mozdulatanak, Tudato-
sitsuk a kévetkezéket: a bal |4b felemelkedik . .. 5
bal 14b el¢re mozdut. .. a bal 14b g féldet érintj . . .
a test sllya ranehezedik a ba| labra . .

Most a jobb 14b emelkedik fe| . . elérelép . . meg-
nyugszik a fldon .- s gy tovabb . £l
A tudatositasban segithet, ha a ba| tab felemelése.
kor magunkban ezt mondjuk: ~Felemelem . . feleme-
lem ... telemelem --." Elérelépéskor pedig: ,Mozdj-
om mozditom . . mozditom , , « Amikor meg a
talajt érint;: ~Leteszem , leteszem . . leteszem . . .«

Ezt a gyakorlatot kétségtelentil nem akkor kell végez-
nink, amikor éppen nohanunk valahovg) Eg csak egyszer
kell végezniink, hogy mindjart megértsiik g figyelmezte.-
tést: olyan helyen tegyiik, ahol senki sem 1at, legkevéshe
helyes ftéletre képtelen emberek|
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4, gyakorlat Gondolataink ellenérzése

Szoljunk egy szot minden elmélkedd keserlisegersl —
a szdrakozottsagrol:

A szérakozottsag leklizdésében segithet, ha szemunket
nem csukva, hanem félig nyitva tartjuk. Egyesek nehezen
dsszpontositanak csukott szemmel. Szamukra a csukott
szem olyan, mint egy Ures vaszon, amelyre értelmiik a leg-
kulonfélébb gondolatokat vetiti, és igy elvonja &ket gya-
korlataiktol, Ezért javaslom, hogy szemiinket hagyjuk félig
nyitva, iranyitsuk a foldre, kb. 1 m tavolsagra. De ne a fold
egy pontjara koncentraljunk! A gyakorlatra dsszpontosit-
sunk! Es csak akkor fogadjuk meg ezt a tanécsot, ha se-
git. Lehet ugyanis, hogy azok kozé tartozunk, akik félig
nyitott szemmel éppugy elszérakoznak, mint behunyt szem-
mell

A szorakozottsag flekiizdésében — akar hissziik, akar
nem — segithet az egyenes tartas. Eddig még nem sikerit
felfedeznem ennek tudoményos magyaréazatat. Magam és
masok tapasztalatabdl azonban tudom, hogy ez igy van.
Az eszményi testtartas ebbdl a szempontbdl a l6tuszilés,
amit a yoga-tanitvanyok gyakorolnak: keresztbetett labak
és egyenes gerinc. Akiknek sikerill ez a testtartds, azok
azt allitjak: alig kell kiizdeniiik a szérakozottsag ellen, in-
kabb az esik neheziikre, hogy érteimiket mkédésre bir-
jak. Ezért mondjék, hogy ez a testtartas a legalkalmasabb
a szemlélédésre.

Legtdbben azonban nem képesek Kitartani ebben a rend-
kiviil nehéz, de igen kifizetédo testtartasban. Mi elégedjlink
meg azzal, hogy vagy egy egyeneshatl széken tlank, vagy
egyenesen Utink egy szék szélén. Ez nem annyira kényel-
metlen, mint azt els6 tatasra gondolnank. Ellenkezdleg,
idével rajovink, hogy a meggornyedt gerinc soklal kényel-
metlenebb. Arra is ra fogunk jonni, hogy az egyenes hat
nagymértékben elbsegiti az psszpontositast. Tapasztalat-
bdl tudom, hogy némelyik Zen-mester, belépve egy terem-
be, pusztan az elmélkeds hatanak tartasabdl meg tudija
allapitani, szérakozott-e az illets, vagy sem. Nekem ugyan
talzasnak tnik ez az allitas, mivel emiékszem olyan pil-
lanatokra, amikor halam biztosan nem egyenesitettem ki,
meégsem volttam szérakozott.
~ Az egyenes hat mellett kandoskodok odéaig mennek, hogy
javasoljak: fekidjink hanyatt valami kemeény felliketen
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(folddén vagy fadgyon), ha masképp nem tudjuk kiegyene-
siteni hatunkat. Ertékes javasiat, érdemes megprébalni.
Egyetlen ellenvetésem lenne, nevezetesen az, hogy a leg-
tobb ember hanyatt fekve egyszerlien elalszik, ez pedig
még kevésbé vezet szemlélédéshez, mint szérakozottsag.

Amig a szérakozas kiklsz6bolésére testtartasunkkal —
szemlinkkel, hatunkkal — bajlédunk, még nagyon rank ne-
heziil elkalandozd értelmink stlya. Semmi ok azonban az
aggodalomra. Az el-elkalandozd értelem foglalkozasbeli
xm:xm_émz_m:m_mm. ami ellen minden szemlélédének kiiz-
denie kell. Az értelem ellenérzéséért folytatott klizdelem
hosszu és kemény, de érdemes megkisérelniink, mivel
:m@<m.~ma gylimdlcsoket terem. A tlireimet és a kitartast
semmi sem helyettesitheti, sem azt a hitet, hogy egy na-
pon sok elbétortalanité tényezd ellenére sikert aratunk.

Befejezésiil elmondom, mit taldltam a szérakozas elleni
ﬂnwwaw__ma_cm: a leghatékonyabbnak. Ultesslk ezt gyakor-
atbal

Icsﬁ.cx be szemiinket egészen vagy félig, ahogy az
minket a legjobban segft.

Most figyeljitk meg a megszUlleté gondolatot. .. Gon-
dolatainkkal kétféle moédon béanhatunk: kdvethet-
E_.x &ket, mint ahogyan az utcéan a kolydkkutya kovet
minden mozgd lébat, flggetlenil attél, hogy azok
merre tartanak. A masik: ,megfigyelhetjik &ket",
ahogyan valaki az ablakbdl nézegeti a jarokelbket.
Javaslom, hogy inkabb ez utébbi médon figyeljink
gondolatainkra.

Miutan mar gy tettiink egy kis ideig, tudatositsuk,
hogy <o:m.xmvnm: mire is gondolunk. Hang nélkil
még ezt is mondhatjuk magunknak: ,Gondolko-
dom ... gondolkodom ... gondolkodom...", hogy
elevenen tudataban legylink a bennlink éppen most
végbemend gondolkodéasi folyamatnak.

Ha ugy talaljuk, hogy nincs egyetlen gondolatunk
sem, hogy értelmiink tres, varjuk meg a kdvetkezd
gondolat megjelenését. Legylnk éberek, és mihelyt
megjelenik egy gondolat, tudatositsuk vagy a gondo-
latot, vagy magat a tényt, hogy gondolkodunk.

Maradjunk ennél a gyakoriatnal hdrom-négy percig.
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A gyakorlat alatt meglepddve fogjuk felfedezni, hogy mi-
kdézben azt tudatositottuk, hogy gondolkodunk, az egész
gondolkodéasi mechanizmus kezd leallni.

Van tehat egy igen egyszerl Gt is az elkalandozé érte-
lem ellenérzésére. Tartsunk egy révid szlinetet és tudato.
sitsuk azt a tényt, hogy gondolkodunk, aminek kovetkezté-
ben minden gondolkodési folyamat csékken, sziinetelni
kezd. Akkor vegylik el6 ezt a gyakorlatot, ha kiildnbsen
szérakozottak vagyunk. Szinte lehetetlen elkerlini a széra-
kozottsdgot, amikor elészdr kezdiink bele a szemlélédés-
be. A legtdbb szdérakozottsdggal el dehet béanni, ha értel-
miinket figyelmeztetjiik feladatéra, vagyis ha tudatositjuk
szérakozottsagunkat.

A szorakozottsag egy bizonyos tipusat az erds érzelmi
toltés jellemzi: - szeretetet, féletem, sért6dottség sth. Az
erés érzelmi alapra tdmaszkodd szdrakozottsdg esetében
nem elegendd a fentebb bemutatott gyakorlat, Mas méd-
szereket kell alkalmaznunk. Ezekrél kés6bb lesz sz6.

5. gyakorlat A lélegzés érzékelései

A gyakorlat elején kb. 6t percen &t tudatosan érzé-
keljlik testlnk kiMonbozé részeit . . .

Most tudatositsuk lélegzésiinket. Legylink tudatdban
annak a levegének, amely ki- és bemegy orrlyukun-
konz

Ne &sszpontositsunk a tlidénk mozgdasara, tudatos-
sagunkat korlatozzuk arra, ami orrlyukunkon keresz-
til halad . ..

Legylink biztosak abban, hogy nem ellenérizziik 1é-
legzésiinket. Ne vegylink mélyebb lélegzetet. Ez nem
lélegzési, hanem tudatositasi gyakorlat! Ha aprékat
lélegzlink, hagyjuk Ggy. Ne avatkozzunk bele. Csak
figyeljlik meg.

Valahanyszor szérakozottsdgon kapjuk magunkat,
térjink vissza feladatunkhoz. Segiteni fog, ha kez-
detben elhatarozzuk, hogy egyetlen lélegzés tudato-
sftdsat sem mulasztjuk el. Azonban semmi fesziilt-
ség! Komoly jatékossdggal kezdjink hozzad a gya-
korlathoz.

Tiz-tizendt percig folytassuk ezt a gyalkoriatot.

Legtobb ember nehezebbnek tartja ezt a gyakorlatot,
mint az el6z8 kettét. Es mégis, a tudatossag élesedése
szempontjabdl a harom kozil ez a leghasznosabb.

Amikor arra térekszink, hogy tudatositsuk lélegzésiin-
ket, ne feszitsitk meg izmainkat. A hatarozottsag nem je-
lent feszlltséget. Szamitsunk arra, hogy az elején széra-
kozottak lesziink. Fliggetlentl attdl, mennyire vagyunk szé-
rakozottak, a puszta tény, hogy mindig vissza-visszatériink
lélegzésiink tudatositasahoz — a befektetett eréfeszités —
megtermi .gylimolcsét, amit fassan latni is fogunk.

Ha mar jél elérehaladtunk ebben a gyakorlatban, térjiink
at egy valamivel nehezebb de még hatékonyabb véitozatra.

Tudatositsuk az orrlyukakon athaladé levegs érzé-
kelését. Erezzlk érintését. Jegyezzilk meg, az orr-
lyukak melyik részén érzékeljik a levegé érintését
belélegzéskor, és melyik részen kilélegzéskor. ..
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Tudatositsuk, ha tehetjik, hogy meleg-e vagy hi-
deg-e a levegé . .. Hidegségét, amikor belélegezziik,
&s melegségét, amikor kilélegezzik . ..

Tudatossdg és szemlélGdés

Itt az ideje, hogy szembenézzlnk azzal az ellenvetéssel,
amely néha felmeriilt szemlélédés-csoportomban: ezeknek
Az is tudatos lehet benniink, hogy az egyik orrlyukon a tudatositasi gyakorlatoknak, bar segitenek a lazitasban,
nagyobb mennyiségi levegé halad &t, mint a masi- semmi kdziik sincs a keresztény értelemben vett szemlé-
kon... [6déshez vagy imahoz.

Hadd kiséreljem most meg megmagyarazni, hogyan le-
het ezeket az egyszer(i gyakorlatokat szemlélédésnek tar-
tani, mégpedig a sz6 szoros, keresztényi értelmében. Ha
magyarazatom valakit nem elégit ki, vagy csak Gjabb prob-
léméakat okoz, az ne vegye figyelembe, ami most kovet-
kezik, és a tudatossagi gyakorlatokra csak tgy tekintsen,
mint eszkdzokre, amelyek elékészitik az imara vagy szem-
lél6désre. Vagy egyszer(ien ne vegyen tudoméast az eddigi
gyakorlatokrél és keressen masokat e konyvben, olyano-
kat, amelyek jobban megfelelnek fzlésének.

BElgszér hadd mondjam el, mit értek az ima és a szem-

Legylink érzékenyek €s éberek annak a levegdének
legfinomabb, leggyengébb érintésére, amelyet orr-
lyukainkon ki- és belélegziink. ..

Maradjunk ennél a tudatossagnal tiz-tizendt percig.
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A gyakorlatra megjeldit id6 a minimuma annak az idé-
nek, amelyre szilkségink van, hogy valami fogalmunk le-
gyen értékérsl, Minél tobb id6t szénunk erre a gyakorlatra,
természetesen annal tobb hasznunk lesz beldle.

/

Az egyetlen modositas, amit ezzel az allitdssal kapcso-
latban mondani akarok: ne maradjunk a lélegzés tudato-
sitdsénak allapotaban tobb &éran keresztiil, és ne gyako-
roljuk tovabb két-hdrom napnél. Megtorténhet, hogy ez a
gyakoriat mély békével, a mélység érzésével és a teljes-

lélédés fogalman. Az ima szamomra az Istennel valé kom-
munikacid, kapcsolat, ezt pedig legtobbszor szavak, képek
és gondolatok &ltal valésitjuk meg. Késébb még sok olyan
gyakorlatot javastok, amelyek az ima cimszé ald tartoz-
nak.
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ség dromével tolt el, Hosszabb ideig kockaztathatnank, pl.
egy lelkigyakorlat alkaiméval, amikor napokon keresztil
csendben vagyunk. Ne tegyik, ha nincs tapasztalt veze-
ténk. Az ok: ha hosszan koncentralunk olyan finom funk-
ciéra mint a lélegzés, ez az dsszeszedettség hallucinécio-
kat okozhat, vagy olyasmit dob fel a tudatalatti szférabdl,
amelyet aztan nem tudunk ellenérizni. A veszély tavoli,
igaz, és annak valészinlisége, hogy valaki 6rakra kinydjtja
ezt a gyakortatot, nagyon csekély. De azért inkéabb ovni
akarok téle.

A szemlélédés viszont olyan kapcsolat Istennel, amely-
ben kevés szét, képet és gondolatot alkalmazunk, sét tel-
jesen mell6zhetjlik azokat. Ez utébbi ,imérdl" beszél Ke-
resztes Szent Janos A /élek sétét éjszakdja ¢. kdnyvében,
és ezt magyarazza oly csodélatosan Az ismeretlen felh6je
c. kényv szerzdje. Néhany gyakorlat, amelyet e kényvben
— péld4ul az an. Jézus-imaval kapcsolatban — ajanlok, ima-
nak vagy szemlél6désnek, illetve mindketté 6tvozetének
tekinthetd, attol fliggéen, mennyire hangsilyozzuk a gya-
korlatban a szavak és a gondolatok szerepét.
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Nem tudom ennek a gyakorlatnak értékét eléggé ma-
gasztalni azok elétt, akik megprobéltatasok koézepette
onuralomra és mély bels6é dromre akarnak szert tenni. Egy
hires keleti mester ezt mondta tanitvanyainak: ,Léleg-
Nammﬁ.mx a legnagyobb barétotok. Bajaitok kdzepette térje-
tek vissza hozzé, vigaszt és irdnyitast fogtok talalni ben-
ne." Titokzatos kijelentés, — de mi is egyet fogunk vele ér-
teni, ha mar elegend6 id6t fektettiink a tudatossag nehéz
miivészetének elsajatitasaba.
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A probléma kdzponti magja a kovetkez6: amikor a testi
érzékelés vagy a lélegzés tudatositdsanak gyakorlatat
végzem, mondhatom-e azt magamnak, hogy Istennel va-
gyok kapesolatban? A véalasz: igen. Engedjék meg, hogy
megmagyarézzam ennek a kapcsolatnak a természeteét.

Sok misztikus beszél arrdl, hogy a mindennapi széhasz-
nalatban vett értelmiinkdn és sziviinkon kiviil — rendesen
ezek altal kerulink kapcsolatba Istennel — misztikus érte-
lemmel és misztikus szivvel is rendelkezink. Ezek a ké-
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