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1. Mi a Reiki?

A „reiki” szó japán szóösszetétel. A „rei” szó jelentése mindent átható, mindenütt jelenlévő, univerzális, kozmikus. A „ki” jelentése: erő, életerő, energia. A reiki tisztán az az ősi erő, amit különböző kultúrákban a prána, isteni erő, csi, Nagy Szellem, Sárkány, stb. nevekkel illetnek. Mindig volt, mindig van és mindig lesz. A reiki maga az egész világmindenséget átható energia. A reiki tehát röviden: egyetemes életenergia. Univerzális energia, amely átjárja és működteti a világmindenséget. A tudomány is igazolta, hogy minden élő és élettelen dolog energiától vibrál. Ez az energia a reiki, röviden ki, az életenergia, amely táplálja az életet. Átfolyik mindenen. Mivel jelen van minden dologban, mi, akik részesei vagyunk ennek az energiának, tudatosan megcsapolhatjuk. A ki nem használható fel ipari célokra, mint egy vízesés. Bár nem ejthető csapdába, de tudatosan befogadható, összpontosítható és kiaknázható – azaz személyes használatra fogható. A ki-nek két elsődleges eleme van: a földi és az égi ki. A föld által kibocsájtott ki nehéz, tartós és erőteljes. Összekapcsolja a testünket és elménket a földdel, fizikai és mentális erőt ad, a mentális összpontosításon és állhatatosságon kívül. A földi ki színe az erdei zöld. Az égből érkező ki aranyszínű, könnyű, légies és passzív. Az égi ki testünkbe vonásával rendkívüli mértékben fejlődik intuíciónk és látnoki képességünk, mentálisan is okosabbá, találékonyabbá válunk. Mint a ki energia részesei légzésszabályozással tudatosan irányíthatjuk e két ki erőt, és felhasználhatjuk energiáikat különleges energetikai igényeink szerint. Meghatározó energiáik különálló alkalmazásán kívül tudatosan össze is kapcsolhatjuk e két univerzális energiát, hogy harmonizálva őket együttműködésüket is felhasználhassuk. A Reiki egyszerű és örömteli út a mind teljesebb jelenléthez és egészséghez, túl filozófiákon és vallásokon. Bármely világnézetű ember megtapasztalhatja jótékony hatását. A Reiki mint módszer elsősorban egy belső út, ami a tudat fejlődésére szolgál, egyben pedig gyógyító művészet is.

2. A Spirituál-Reiki története, alapelvei:

Usui Mikao (1865-1926) mestertől eredeztetjük a Reiki módszerét. Életének máig vannak homályos részletei, rengeteg különböző információ kering és ez valószínűleg már így is marad. Usui több harcművészeti ágban is magas szintet ért el, valamint erősen érdeklődött a gyógyítás, a pszichológia és a különböző vallások iránt. Életében számos alkalommal vett részt intenzív meditációs elvonulásokon. Usui mesternek nemcsak kiemelkedő gyógyító ereje volt, hanem rendelkezett azzal a képességgel, hogy másokkal is meg tudta ezt osztani. Széles körben tanította módszerét, mely egyfajta belső tapasztalásokra épülő meditációs technika, valamint gyógyító művészet. Ma ezt a módszert Reiki néven ismerjük. A Reikiben nincsenek diktatórikus szabályok,törvények, amiket mindenáron be kell tartani, ellentétben némely vallási irányzatokkal, csupán néhány alapelv, melyek betartása rendkívül hasznos és nagy segítséget ad spirituális fejlődésünkhöz. Az alapelvek, melyeket Usui mester a japán Medzsi császártól vett át, napjainkig kissé megváltozott, de tartalmilag ugyanazt közvetíti, mint sok-sok évvel ezelőtt. Medzsi császár mély érzésű spirituális ember volt. Az alapelveken való mindennapos meditáció segít a minél tudatosabb élet kialakításában. Minél mélyebben megértjük őket, annál könnyebben boldogulunk a mindennapi helyzetekben és belső erőnk növekedni fog. A félelem és az idegesség feszült állapotot idéz elő, elhomályosítja  látásunkat. Görcsös állapotban nem láthatjuk tisztán a valóságot, nem tudunk valóban itt és most jelen lenni. Pedig ez lehet az egyetlen célunk, hiszen akkor élünk igazán, ha nem beidegződéseink alapján cselekszünk,erre utal az is, hogy a fogadalom mindig csak a mai napra szól. A múlt elmúlt, már nem tudunk rajta segíteni, a jövő miatt pedig nem aggódunk, inkább a jelenben teszünk meg minden tőlünk telhetőt. Ekkor észrevesszük, milyen értékesek vagyunk már most is és ez hálával tölt el bennünket. Mielőtt rátérnénk az alapelvekre egy fontos dologgal még jó ha tisztában vagyunk, mely nagy mértékben segítheti fejlődésünket: testünk szerepe kulcsfontosságú minden igazi spirituális munkában, mivel ha a testbe visszahozzuk a tudatosságot, az rögzíti a jelenlét minőségét, melynek oka nyilvánvaló: míg elménk és érzelmeink könnyedén elvándorolhatnak a múlt vagy a jövő felé, addig testünk kizárólag itt és most a jelen pillanatban tud létezni. A jelenlét fokozza a tudatosságot, ami megakadályozza, hogy nem kívánt helyzeteket idézzünk elő, illetve a helyzetek optimális megoldóképességét tárja fel bennünk. Minden lélegzetvétellel múlik az idő, a régi elmúlik helyet adva az újnak, és gondolataink meghatározzák életünk minőségét. A maga teljességében megéljük azt, hogy jelen vagyunk élőlényként itt és most, tudjuk, hogy van itt valaki, érezzük anyagunkat, létezésünket és ennek eredményeként biztos lábbal állunk az adott pillanatban. De ez nem azért alakul így mert valamiféle külső nézőpontból figyeljük magunkat, hanem, mert az élményen belül vagyunk, tökéletes kapcsolatban az élet testünkből eredő minden érzésével a lábujjaink hegyétől a fejünk búbjáig. Egyesülve a Földdel, az Éggel és az egész Mindenséggel. Teljesen ítélkezés, valamint érzelmi reakciók nélkül fogadjuk be a külső és belső környezetünkből származó benyomásokat. Úgy tudjuk megfigyelni a tudatunkon áthaladó számtalan gondolatot és érzést, hogy egyikbe sem kapaszkodunk bele. Belső nyugalmunkból és békénkből kiindulva lépünk kölcsönhatásba az élettel, nem pedig szorongásainktól és belső kétségbeesésünktől vezérelve. Figyelmünket arra összpontosítjuk, ami most történik, nem álmodozunk a múltról, nem várjuk a jövőt és nem is képzelődünk bármi másról. Teljes mértékben részt veszünk a pillanatban, engedjük, hogy megérintsenek a körülvevő benyomások, hogy igazán megtapasztaljuk  életünk értékességét és kifinomultságát. Teljesen őszinték vagyunk mesterkéltség és elfogódottság nélkül. Minden pillanatban teljesen új dologként tapasztaljuk meg identitásunkat.  

Ellentétben a többi Reiki-ágazattal, ahol a gyógyítás az elsődleges szempont, itt a szellemi fejlődésre, a spiritualitásra helyezünk nagyobb hangsúlyt. Ezen ágazat megalkotója egy magyar nemzetiségű, Usui Shiki Ryoho-ban második fokozattal rendelkező lény, azaz én (Elerion Miroku), aki úgy gondoltam, hogy a Reikiben nagyobb hangsúlyt helyezve a szellemi fejlődés elősegítésére, megalkotom ezt az új irányzatot 2007-ben. 

A Spirituál-Reiki  alapelvei:

A mai napon mellőzöm az aggódást.

A mai napon hálás vagyok mindenért.

A mai napon mellőzőm a haragot.

A mai napon tisztelettel vagyok minden és minden élőlény iránt.

A mai napon teljes tudatommal jelen vagyok minden pillanatban.

A mai napon mellőzöm a lustaságot.

A mai napon hagyom, hogy érzéseim és gondolataim szabadon

    áramolhassanak anélkül, hogy befolyásolnának.

A mai napon tanulok mindenből.

A mai napon türelmes vagyok mindenkivel és magammal.

A mai napon minden lény határtalan boldogságát kívánom az

  univerzumban, beleértve magamat és ellenségeimet is.

A mai napon mellőzöm a vádaskodást.
A mai napon felelősségem teljes tudatában cselekszem minden pillanatban.

3. A  Spirituál-Reiki:

Régen a tanítvány hónapokig, évekig a mester mellett volt, míg lassan megtanult mindent amit kell. A tanfolyamon a tudatod ráébred a kozmikus energia mindenütt jelenlévőségére és tudatosan képessé válsz a reiki felhasználására, feloldódnak érzelmi és fizikai blokkjaid, melyek megszűnésével bizonyos fokig megtisztulsz. Fontos, hogy a tanfolyam nem old meg mindent helyetted, csupán kaput nyit egy kozmikusabb, bölcsebb, harmonikusabb, békésebb útra, de az úton neked kell jelen lenned. A spirituális fejlődés útja hosszú és fáradságos, olyan kaland ez, mely meglepetésekkel, örömökkel, szépséggel, nehézségekkel és érdekes, tanulságos tapasztalatokkal teli ismeretlen tájakra visz bennünket, hol túllépünk az anyagi lét birodalmán, hogy találkozhassunk, majd újra egyesülhessünk a kozmikus tudatossággal, valódi, igazi természetünkkel, az isteni energiával, a lényegünkkel. A tanfolyam után három hétig mellőzöd a káros tevékenységeket: pl. szeszes italok fogyasztását, dohányzást, nyugtatók, altatók és egyéb drogok használatát, végezd a  meditációs gyakorlatokat. A tanfolyam alkalmával a tanítvány több meditáción vesz részt. A tanító megmutat néhány meditációs technikát és átveszik a tanítvánnyal az elméleti anyagot, amit addigra már el kellet, hogy sajátítson.  az elméleti anyagot. Nincsenek fokozatok. Az első avatásnál a tanuló megtanulja a továbbadási szertartást is, de ahhoz, hogy az első avatás létrejöhessen, az ebben a könyvben leírtakat minimum háromszor el kell olvasnia, el kell sajátítania, meg kell értenie és tisztán kell látnia, miről is van szó.

Az átadás Folyamata:

-Az elméleti anyag megismerése, elsajátítása.

-A tananyag átbeszélése

-Meditációs gyakorlatok /avatás

-Kezelések és a kézpozíciók gyakorlása

-A szimbólumok használatának gyakorlása

-Alapelv meditáció 

A tanfolyam ott kezdődik, hogy megkeresed a tanítót, érdeklődsz a témával kapcsolatban, elolvasod és megtanulod a tudnivalókat, ha ez megvan, újból felkeresed a tanítót, átbeszélitek az anyagot, majd elvégzitek a felavató szertartást. Ezután formálisan rendelkezel egy bizonyítvánnyal a tanfolyam elvégzéséről. 

Továbbadásához annyi szükséges, hogy kellő tapasztalattal bírj a reiki alkalmazásáról, megértetted a módszer, alapelveinek és filozófiájának alapjait és mindezt a mindennapi életben is alkalmazni tudod, el tudod magyarázni és megtanítani a szimbólumok értelmezését és használatukat, tehát alkalmas vagy mindezek továbbadására.

A tanácsom annyi lenne: Óva intek mindenkit, hogy divatból vagy csak azért, hogy jó gyorsan meglegyen a vizsga, kapkodva csinálja meg. Mindezt csupán azért, mert igenis komoly változásokon megy keresztül az emberi szervezet energetikai, érzelmi, tudatalatti, fizikai és minden szinten, melyre időt kell hagyni. Ne essen senki abba a hibába, hogy egy-két hétvége, sőt egy-két hónap alatt letegye, mert higgyétek el, rendkívül kellemetlen dolog, amikor az emberre hirtelen száz dolog rászakad. Ezt már tapasztalhattad az eddigi életedben is. A gyümölcsnek is érnie kell, hogy ízletes és tápláló legyen. A Reikivel való foglalkozás, gyakori használata több életenergia felvételét teszi lehetővé, felfrissíti az életerőt, egyensúlyba hozza a test energiáit, valamint elősegíti a spirituális fejlődést. Ez a mindenütt jelenlévő kozmikus életenergia elősegítheti bizonyos betegségek enyhülését, megszűnését, de soha nem a reiki teszi ezt, hanem az általa felerősített szervezet. A Reiki, mint módszer egy belső spirituális út, mely a tudat fejlődésére szolgál, egyben pedig gyógyító művészet is, mivel ezt az energiát mind magunknak, mind másoknak a hasznára tudjuk fordítani. Alkalmazható növényeken, állatokon és helyiségek energetikai megtisztítására, feltöltésére is, sőt az álmok világában is. Sokan, mint kézrátétes gyógymód, gondolnak a Reikire, ami csak részben igaz, mivel a kezelő nem diagnosztizál és nem is saját bioenergiáit felhasználva gyógyít, de megfeledkeznek, vagy nem ismerik e csodás módszer valódi spirituális mibenlétét: az utat valódi önmagunkhoz, a tudat megismerését, lényegi valónk kibontakozását, elménk kitisztulását, lecsendesítését, személyiségünk korlátainak lebontását, egy boldogabb egészségesebb és kiegyensúlyozottabb élet megteremtését, az elme megvilágosodását elősegítő módszert, a Reiki spirituális útját, röviden: A Reiki egy örömteli út a mind teljesebb jelenléthez, egészséghez, túl filozófiákon és vallásokon. Minél többet használod a Reikit (kezelsz, meditálsz, megérted alapelveit és alapigazságait), annál erőteljesebb közvetítővé válsz mind magad, mind mások irányába, és spirituális erőd is annál erősebb lesz. Különleges hatást gyakorol a testre, az intuíció és a gyógyító képesség nagymértékben felerősödik. Olyan technikát is ad, amely segítségével a nem fizikai dimenziókban, valamint nagy távolságokba is továbbíthatod az energiát. Ezenkívül megtanulsz egy különleges módszert a mély érzelmi és mentális problémák kezelésére. A tanfolyam során három szimbólum használatát sajátítod el, melyek segítenek, hogy úgy összpontosíthasd az energiát, hogy idő és tér korlátain túlra is továbbíthass reikit. A szimbólumok eredete olyan ősi törvényre vezethető vissza, amelyek a gondolat által működtetett energiaátvitelt szabályozzák. Mivel legtöbb gondolatunk működése az egy pontból kiinduló hullámokhoz hasonlatos, terjedésük közben eredeti erejük nagy részét elveszítik, azokhoz a hullámfodrokhoz hasonlóan, amelyeket a csendes tó vízébe dobott kavics kelt. Ha egy gondolatot nagy távolságba küldünk, annak igen koncentráltnak kell lennie, és ebben az energiakoncentrálásban segítenek a szimbólumok. 

A felavatás után egy 21 napos tisztulási folyamat következik. Ahogy fokozatosan elengeded a nem kívánt érzéseket és fogalmakat, elkezded érezni életedben a harmónia, a béke, a nyugalom, az öröm, a szeretet és a hála természetes áramlását, ami viszont a bőség nagyobb szintjét hozza létre életed minden területén.

4. Természetes gyógymód:

A Reiki ebben a formában egy közvetlen energiaközvetítő módszer, mely fizikai kontaktus nélkül is eljuttatható bárhova. Azonban a Reike nem a természetgyógyászatnak egy válfaja, hanem elsősorban egy önmagunkhoz vezető belső út, aminek kedvező „mellékhatása”, hogy ezt a mindenütt jelenlévő kozmikus energiát akár önmagunknak, akár másoknak közvetíteni tudjuk. A Reiki külsőségeiben, bizonyos szempontokból és némely hatásában a kézrátétes gyógyításra hasonlít, ami részben igaz, de itt a reiki-közvetítő nem saját bioenergiáját adja át a kezeltnek, s nem is önmaga segít, csupán átereszti magán az egyetemes életenergiát. A közvetítő soha nem diagnosztizál. A módszer működési elve abból áll, hogy a kezelő mintegy csatornaként áteresztve magán a reikit eljuttatja az energiát a kezeltnek valamelyik módszerrel, s az a külső aurarétegein keresztül hatol egyre beljebb egészen a fizikai testbe, és ott a  megbúvó energiagátak lebontásával felerősíti magát a szervezetet, hogy az gyógyíthassa meg saját magát. Bármely problémák mindig energiaelváltozás formájában jelennek meg az aurában, és a reiki ezeket az elváltozásokat képes helyreállítani. Miután az aurában helyreállnak ezen elváltozások, a test automatikusan engedelmeskedik, így meggyógyul. Természetesen mindenre nem alkalmazható, mivel ez nem valamiféle varázslás így például: nyílt-törések, s egyéb komoly fizikai sérülések, stb... Ha valakinek nagyon komoly gondja van, mindig szakorvoshoz kell küldeni először. Jelenleg számos különböző célra használják, például: a stressz csökkentésére, fejfájásra, asztmára, ízületi-gyulladásokra, a fizikai gyógyulás elősegítésére, a fájdalom enyhítésére, a hosszú ideig tartó krónikus betegségekből való felgyógyulás elősegítésére, valamint pszichoszomatikus problémák kezelésére is. Soha nem az energia közvetítője gyógyít, hanem a kezelések által felerősített szervezet gyógyítja meg saját magát. A kezelendő személynek vágynia kell a gyógyulásra, kérnie kell a kezelést, kérésével tudatos elhatározást tesz, hogy létének állapotáért felelősséget vállal, vágyik a változásra, meg akar gyógyulni. A reiki áthatol a ruhán, övön, csaton, gipszen, kötésen, stb... Usui mester eredetileg csak a fej kezelését tanította, mivel a legtöbb bajunk és betegségünk gócpontja ott található (az elménkben zajló gondolatok és problémák szülik leggyakrabban betegségeinket). Később ez kiegészült a törzshöz tartozó kézpozíciókkal, aztán idővel az egész testet bevonták a kezelésbe. A körülményektől függően előbb-utóbb mindenki megtalálja a számára ill. kezeltjei számára, melyik változat a leghatékonyabb. Egy pozícióban kb. 3-5 percig maradunk, de idővel úgyis kialakul a megfelelő érzékelés ami jelzi, hogy maradjunk még vagy továbbmenjünk. Nem muszáj a testre helyezni a kezeket, elég 4-5 cm-rel a kezelt felé, mivel nem mindenki viseli el, ha hozzáérnek. Nem csak kezeinket használhatjuk a kezeléseknél, bármely testrészünket alkalmazva juttathatunk reikit a kívánt irányba (gondolok itt azokra, akiknek például-hiányzik ezen testrészük, de más  egyéb okokból is alakulhat úgy, hogy nem ragaszkodhatunk csupán a tenyerek használatához, stb...), valamint a későbbiekben ismertetett módszerekkel egyéb módokon is alkalmazható az energia továbbítása. Amikor kezelünk valakit, mi magunk is feltöltődünk és egyre intenzívebb közvetítőivé válunk a reiki mindenütt jelenlévő kozmikus életenergiájának. Sem mi, sem kezeltünk nem képes a túltöltődésre, csupán annyi energiát veszünk fel, amennyire éppen szükségünk van. Minél gyakrabban használod a reikit mind energiát, mint módszert: meditálsz, gyakorlod a jelenlét művészetét, kezelsz (magad és másokat), annál erősebben fog áramlani benned és annál több energia átadására és felvételére válsz képessé. Minden reiki-kezelés előtt ajánlott az aurasimítás, mellyel megtisztítjuk a kezelendő személy, állat, növény, stb. auráját, ezzel könnyebben befogadóvá téve testüket a reiki befogadására,   így kevesebb „gátat” kell lebontania az energiának, és egyben beállítjuk a kezelt energiaáramlását is. Energiáink körkörösen áramlanak fizikai és auratestünkben egyaránt. Az egyik áramlási irány a gyökércsakrától indul fel a hátgerincen keresztül a fejtető érintésével a szájpadlásig, majd a nyelven keresztül a test első felén lefelé ismét a gyökércsakráig, majd újból hátul fel, és így tovább körbe-körbe. A másik energiakör a jobb lábtól indul felfelé végig a test jobb oldalán egészen a fejtetőig, majd lefelé a test bal oldalán a bal lábon keresztül a jobb láb felé és onnan újra felfelé a jobb oldalon. Jelen esetben az auratisztítás szempontjából a jobbról balra haladó energiakör áramlási iránya számít. A kezelések előtt teremts meghitt hangulatot, indíts el halk kellemes zenét, gyújthatsz gyertyát, füstölőt. A kényelem szempontjából jó, ha a helyszínen van egy kb. csípőmagasságú kb. 2m hosszú asztal, amin kényelmesen végigfekhet a kezelendő személy. Ezután lazulj el, hangolódj rá a kezelésre. Kérd meg kliensed, hogy feküdjön le kényelmesen és lazítson, ezalatt te is végezz egy kis lazítást. Ülj le 4-5 percre és egy rövid meditációval hangolódj az alkalomra. Kérd  tisztelettel az energiát, hogy szükség lesz rá. 

Ezután elkezdheted az aurasimítást. Kezeid helyezd a kliens jobb lábfeje felé kb. 5-10 cm-rel, majd lassan haladj felfelé a test jobb oldalán egészen a fejtető felé, és folyamatosan le a bal oldalon a bal talpon túl egy toló mozdulattal továbblökve a kezeidet a láb vonalán túlra. Ezt a bezáratlan kört írd le háromszor, majd a negyediknél kösd össze a kört és körbe simítva is tedd meg háromszor, majd a negyediknél a jobb combon felfelé haladva fejezd be. Ezután a csakrákat is megtisztíthatod. 

Kezd a gyökércsakránál. Hajlíttasd be a kezelt jobb lábát, (hanyatt fekvő helyzetben van) a jobb boka felhúzva a bal térdig, ezután nyúlj a csakráig olyan mozdulatot téve, mintha kihúznál belőle valamit, majd az óramutató járásával megegyező irányba írj le három kört a csakra felett 4-5 cm-rel, felpörgetve ezzel az energiaközpont forgását. Ezután engedd vissza a lábát és folytasd a soron következő hat fő energiaközponttal ugyanezen elv alapján a műveletet. A szexcsakrán (hara, tanden) kb. 3-5 cm-re a köldök alatt, a köldökcsakrán kb. 3-5 cm-re a köldök felett, a szívcsakrán a szegcsont környéke, a torokcsakrán a torok és nyak környéke, a homlokcsakrán (harmadik szem) a homlok közepe, majd végül a koronacsakrán a fejtető közepe. 

Néhány szót a csakrákról: mi is a csakra? : A hét legfőbb energiaközpont speciális hely testünkön, ahol különösen érezzük energiáinkat, ahol felvesszük és feldolgozzuk a külvilág impulzusait. A csakrák testünk erőközpontjai. A csakra szó szanszkrit eredetű, mely India és a Himalája ősi szent nyelve volt. Szó szerinti jelentése: kerék, jelen értelemben: energiaörvény. Az energiaörvényben összemosódik a kint és a bent, mivel a külsőt a belső behúzza - mint a víz örvényei – itt kommunikál a kint és a bent egymással. A csakrák forgása révén szívóhatás keletkezik, mely behúzza az energiát vagy információt. Ezt az energiát, információt arra használjuk, hogy érzéseket és gondolatokat hozzunk létre, ezért a 

csakrákat olyan szállítónak is tekinthetjük, amely lelki és intellektuális folyamatainkhoz biztosítja az építőanyagot. A kezelések előtt (etikai okból) lehetőleg moss kezet. A helyiség megvilágítása ne legyen túl erős, a félhomály sokkal kellemesebb. Gyújthatsz füstölőt, esetleg gyertyát is. Elindíthatsz halk, kellemes, nyugodt hangulatú zenét. Kezelés közben ujjaid összezárásával fókuszálod az energiát. Ha lehet, mindig végezz teljes kezelést három egymást követő napon, ezután elég hetente egyszer-kétszer, a kezelt állapotától függően. Az elején különösen fontos a rendszeresség. A reiki a befogadó igényei szerint szabályoz, fokozza az orvosi kezelések, más gyógymódok hatását. Például reflexológia, masszázs, akupresszúra, pszichoterápia esetén. Ajánlott továbbá műtétek előtt és után. Minél többet használod a reikit, annál erősebb lesz. Ne akard irányítani, a lényeg, hogy megtanuld elengedni magad. A kezeid mellett más testrészeiddel is közvetíthetsz reikit, sőt lélegzettel és tekintettel is, valamint a majd később ismertetett szimbólumok alkalmazásával, gondolattal is.

-Az eredeti Usui-féle ötpozíciós fejkezelés:

1-Mindkét kéz a homlokon és a szemeken (Zento-bu)

2-A fej két oldala, fülek (Sokuto-bu)

3-Az egyik kéz(bal) a fej hátsó részén a kisagynál, a másik a

 fejtetőtől lenyúlva a homlokig (Koutou-bu)

4-A nyak két oldala (Enzui-bu)

5-Mindkét kéz a fejtetőn (Toucho-bu)

-A huszonegy pozíciós teljes kezelés:

  1-Jobb lábfej                                                                                                

  2-Jobb boka                                                    

  3-Jobb vádli                                                                             

  4-Jobb térd                                                                               

  5-Jobb comb                                                                                

  6-Jobb csípő                                                                            

  7-Jobb törzs                                                                                                

  8-Jobb váll  

  9-Mindkét kéz a homlokon és szemeken

10-A fej két oldala-fülek

11-Mindkét kéz a tarkón

12-A nyak két oldala 

13-Mindkét kéz a fejtetőn

14-Bal váll

15-Bal törzs

16-Bal csípő 

17-Bal comb

18-Bal térd

19-Bal vádli

20-Bal boka

21-Bal lábfej

A tizenkét pozíciós teljes kezelés:

  1-Mindkét kéz a homlokon és szemeken                    

  2-A fej két oldala-fülek                                               

  3-Mindkét kéz a tarkón                                               

  4-A nyak két oldala                                                    

  5-Mellkas-a kulcscsont érintésével                            

  6-A köldök és mellkas közötti terület                       

  7-Hara terület - a köldök és környéke

  8-A nemi szerv feletti terület

  9-(háton) Mindkét kéz a csípőn

10-(háton) Vesék

11-(háton) Tüdők

12-(háton) Lapocka tájéka

-A négypozíciós gyors kezelés:

1-A nemi szerv feletti terület

2-Hara terület – a köldök és környéke

3-A köldök és mellkas közötti terület

4-Mellkas a kulcscsont érintésével

-Csoportos kezelés:

Többen kezeltek valakit egyszerre. Ilyenkor nem szükséges pozíciókat váltani, hiszen együtt minden fontosabb részt lefedtek. Különösen hatásos módszer, mivel így még intenzívebb az 

energia, amit a kliens befogadhat. Mivel a reiki, univerzális életenergia, ezernyi módon használható, és mivel életenergia, itt megemlíteném, mire nem alkalmazható: ártani semmilyen módon nem lehet vele, még véletlenül sem, oda áramlik, a test oda hívja automatikusan, ahol a leginkább szükség van rá: pl. lehet, hogy a kliensnek náthája van és te ezért kezeled, csakhogy van olyan problémája is, amiről ő esetleg nem tud, és az komolyabb a náthánál, akkor az energia automatikusan azt próbálja helyrehozatni a testtel (a reiki-kezelő soha nem gyógyít, hanem az általa továbbított energia segítségével felerősített szervezet hozza rendbe saját magát), s eközben a nátha nem múlik el, tehát nem mutatkozik meg rövid időn belül látványos  hatás, mert a reikit máshová hívta a test. A túltöltés sem lehetséges, mert annyi energiát vesz fel a szervezet, amennyire szüksége van. Ez nem fehér, vagy fekete mágia, sem a szeretet energiája, sem egyéb - a reiki egyszerűen a kozmikus, univerzális, mindenütt jelenlévő életenergia, függetlenül attól, hogy milyen nevekkel illetjük. 

Az önfejlesztésen és a „gyógyításon” kívül, mely érvényes állatokra és növényekre is, egyéb módokon is , alkalmazható: feltölthetsz és „megtisztíthatsz” vele helyiségeket, tárgyakat, stb. Bizonyos feltevések szerint a kezeléseket követő néhány órában nem ajánlott a fürdés, mivel a víz gyengítheti a hatását. Itt megjegyezném, a reiki nem egy koszmolekula a testünkön, amit csak úgy lemoshatunk, nem egy pörköltszaft vagy körömpiszok, ez a kozmikus határtalan életenergia, és csupán az egónk korlátozhatja hatékonyságát. Minél kevesebb korlátot állítunk elé, annál hatékonyabbak lehetünk, természetesen az ésszerűség határain belül. pl. egy levágott fejet, vagy bármely testrészt nem valószínű, hogy csupán a reiki alkalmazásával visszaragaszthatunk, vagy, ha kimerült az elem a magnónkban az elemeket elhajítva kezünk misztikus rátételével további működésre kényszeríthetjük azt, vagy feltöltjük az elemeket, stb. - bár ki tudja, néha történhetnek csodák, azért próbálkozni lehet.

A szimbólumok áttekintése, leírásuk és   működési elvük:

A tibeti szerzetesek már az ősidőkben rájöttek, hogy gyógyító csatornáink „rezgésbe” hozhatók, hogy több energiát vigyenek át. A Reiki ma is az általuk bevezetett szimbólumok és mantrák alkalmazásával állítják elő a csatornák vibrációját. 

A szimbólumok három részből állnak: - a rajzolt jeléből, mely vizuálisan festi fel előttünk a szimbólumot a hozzárendelt színével, - a nevéből, mely akusztikusan jeleníti meg, hogy hallhassuk és megtapasztalhassuk a rezgését - mentális kivetítésből, mely meghatározza, melyik elemhez tartozik és mire alkalmazható a szimbólum.

Állítólag csak akkor képesek erejüket kifejteni, ha olyas valaki használja őket, akit erre felavattak. Szerintem viszont, ha valaki különféle avatások nélkül már olyan szinten „vibrál”, vagyis az aurarezgése megfelelő avatások nélkül is képes lehet e szimbólumok használatára, ugyanis nem hinném, hogy a szimbólumok megkérdeznék az illetőt, hogy be van-e avatva. Használatukhoz az aura rezgésszintje a kulcs, tehát a felavatás által és a tanítások megértésével nő a rezgésszint, ezért szükséges. 

A szimbólumok segítséget jelentenek a reiki számára, vagyis tanácsot adnak az energiának, de a végső döntést, hogy mi is a jelen pillanatban a kezelt számára a legjobb, a reiki és a kezelt szervezete hozza meg. A szimbólumok mindegyike egyéni energiarezgéssel és hatékonysági körrel rendelkezik, melyeket használhatsz a gyógyításban és egyéb esetekben. Inkább a tudatalatti elmére hatnak, használatukhoz nem kell megváltozott tudatállapotban lenni. Olyanok, mint a kulcsok, amelyek ajtókat nyitnak ki a tudatosság magasabb szintjeihez. Hatásuk az aktivizálás után addig tart, ameddig szükséges, de max.12 órán át.

-Cho-ku-rei (csokurej):

Jelentése:                  

Kérem a kozmikus energiát

Színe:                        

Piros

Eleme:                      

Tűz

Működése: 

Az energia intenzitásának erősítésére szolgál információként a reiki számára, hogy hol van rá a leginkább szükség. Arra a helyre összpontosítjuk, ahová a legerőteljesebben szeretnénk az energiát irányítani. Használható: a „gyógyításban” a fájdalom enyhítésére, helyiségek, tárgyak „megtisztítására, feltöltésére” , növényeken, állatokon is alkalmazható, stb.
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Jele:

Mantrája:                 

Csokurej

Használata:               

Rajzold fel  /kezeddel vagy ujjaddal, vagy képzeletben(ahogy jól esik)/  a szimbólumot, ahová szükségét érzed, majd ezután töltsd fel reikivel úgy, hogy a felrajzolt jelre ráhelyezed a kezeid, vagy egyéb testrészed(pl. ha nincs kezed), képzeld el színét és elemét -  vörösen izzó tűzként jelenítsd meg mentálisan - ezzel párhuzamban ismételd el háromszor  „hangosan” mantráját: csokurej-csokurej-csokurej  

Ezután legalább 3, de inkább 5-10 percig töltsd fel reikivel a felvetített szimbólumot, majd folytathatod a kezelést, ill. egyebek. 

-Sei-he-ki (szejhekí): 

Jelentése:

Van kulcsom

Színe:

Kék

Eleme:

Víz

Működése:
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Mentális/emocionális gyógyító szimbólum. Közvetlen kapcsolatot hoz létre a kliens tudatalattijával és nyugodt békés hatást gyakorol elméjére. Megkönnyíti a mentális és pszichoszomatikus problémák felismerését és megoldását. A szimbólum használatának módszere segít, hogy megszabadulhassunk a múltbéli tapasztalataink következtében kialakult negatív programozottságunktól. Életünk során gyakran reagálunk negatív módon bizonyos körülményekre, s, ha újra hasonló helyzettel kerülünk szembe, ahelyett, hogy teljesen nyitottan csak erre a dologra figyelnénk, általában egy már megszokott mintává vált módon reagálunk, még ha ez az adott helyzetben egyáltalán nem is felel meg. Negatív tapasztalataink tudatalatti szinten programoznak minket. Néha minden gondolkodás nélkül azonnal reagálunk bizonyos helyzetekre. A Reiki alapelveinek, alapigazságainak, a jelenlétnek és a szejhekí szimbólumnak köszönhetően megszabadulhatunk ezektől az idejétmúlt sablonos válaszoktól. A szimbólum célja, hogy nyugtassa a tudatos elmét és felszínre engedje a tudatalattiban rejlő problémákat, hogy minden a helyére kerüljön, megoldódjon. 

Jele:

Mantrája:

Szejhekí

Használata:

Amikor ezt a szimbólumot használod, kifejezetten fontos, hogy nyugalmat, békét, harmóniát és kiegyensúlyozottságot sugározz magadból, melyhez elengedhetetlen, hogy elméd valóban tiszta és minden zavartságtól mentes legyen, mivel a szimbólum közvetlen az elmére, a 

mentális tudatra irányul, és ha nincs meg a megfelelő kiegyensúlyozottságod, miközben ezt 

a szimbólumot használod, megzavarhatod kliensed a lazításban. 

Mielőtt alkalmaznád e szimbólumot, javasold kliensednek, hogy próbáljon meg relaxálni, ellazulni, megnyugodni. 

Kérd meg, hogy: 

„Vegyen néhány mély lélegzetet, lassan, nyugodtan és hagyja elméjét kitisztulni. A felbukkanó gondolatokat, érzéseket, hangulatokat hagyja szabadon áramlani, anélkül, hogy beléjük kapaszkodna, ügyet se vessen rájuk, felbukkannak, majd eltűnnek. Nem kell erőltetni a nyugalmat, bármit is érez, azt hagyja olyannak, amilyen, mintha kívülről szemlélné. Figyelje a levegő áramlását, ahogy belép testébe az életadó levegő, megtölti minden pólusát élettel, majd lassan, nyugodtan kiengedi és így tovább körbe-körbe. Érezze testének minden porcikáját, ahogy fekszik  hanyatt fekve. Ez egy mentális/emocionális gyógyító szimbólum. Közvetlen kapcsolatot hoz létre a kliens tudatalattijával és nyugodt békés hatást gyakorol elméjére. Megkönnyíti a mentális és pszichoszomatikus problémák felismerését és megoldását. A szimbólum használatának módszere segít, hogy megszabadulhassunk a múltbéli tapasztalataink következtében kialakult negatív programozottságunktól. Életünk során gyakran reagálunk negatív módon bizonyos körülményekre, s, ha újra hasonló helyzettel kerülünk szembe, ahelyett, hogy teljesen nyitottan csak erre a dologra figyelnénk, általában egy már megszokott mintává vált módon reagálunk, még ha ez az adott helyzetben egyáltalán nem is felel meg. Negatív tapasztalataink tudatalatti szinten programoznak minket. Néha minden gondolkodás nélkül azonnal reagálunk bizonyos helyzetekre. A szejhekí szimbólumnak köszönhetően megszabadulhat ezektől az idejétmúlt sablonos válaszoktól. A szimbólum célja, hogy nyugtassa a tudatos elmét és felszínre engedje a tudatalattiban rejlő problémákat, hogy minden a helyére kerüljön, megoldódjon.”

Ezután tedd bal kezed a kliens feje alá, úgy, hogy ujjaid a tarkó felé nyúlnak, jobb kezeddel rajzold fel fejtetőjére(korono-csakra) a szimbólumot elképzelve színét és elemét - a kék színű szejhekí szimbólum formájában a hullámzó víz felszínre hozza a mélyen megbúvó problémákat a tudatalattiból, hogy azok előtérbe kerülve a megoldódjanak, megszűnjenek - eközben tedd jobb kezed a felrajzolt jelre, úgy, hogy ujjaid a homlok felé nyúlnak egészen a homlok középtájáig(homlok-csakra, harmadik szem), és ezzel párhuzamban halkan ismételd el háromszor a mantráját: „szejhekí-szejhekí-szejhekí” Maradj ebben a pozícióban megközelítőleg 10 percig. Fontos, hogy ne használd 48 órán belül ugyanazon személyen ezt a szimbólumot, mert időt kell hagyni a tudatalattija számára, hogy felszínre engedve, a tudatos síkon feldolgozhassa az előkerülő információkat, feloldhassa az érzelmi blokkokat, megoldhassa a problémákat.

-Hon-sha-ze-sho-nen (honsazesonen):

Jelentése:

A bennem lévő Buddha (vagy Isten) látja a benned lévő Buddhát (vagy Istent)

Színe:

Fehér-ibolyaszínű háttérben

Eleme:

Levegő

Működése:

Segítségül hívja a kettősség nélküli teret, melyben nincs elkülönülés. Ezt a szimbólumot a 

távolság és idő leküzdésére, távreikizésre használjuk, amikor a kliens, a helyszín vagy egyéb célpont, ahová energiát akarunk továbbítani nincs az auránkban - vagyis messzebb van, mint 60-80cm, ill. más időpontban található, kaput nyit időn és téren, hogy más időbe és helyre is irányíthass reikit. 
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Jele:

Mantrája:

Honsazesonen

Használata:

Bal kezed emeld magad elé és képzeletben helyezd bele a - személyt, szituációt, helyet, stb. - a célpontot, ahová reikit szeretnél küldeni, ezután jobb kezeddel rajzold fel a bal kezedben lévő célpontra a szimbólumot elképzelve színét és elemét –  ibolyaszínű ködben a kristálytiszta levegőből álló fehér fénnyel világító  jel összpontosítva az energiát eljuttatja azt a kívánt pontra- eközben hallhatóan mond ki mantráját háromszor: „honsazesonen-honsazesonen-honsazesonen” Maradj ebben a pozícióban, min. 8,  max. 20 percig. Ez idő alatt kombinálhatod a műveletet további szimbólumokkal az adott elv alapján, a szejhekí szimbólum min. 3 perces töltését követően. 

Amikor valakin távkezelést végzel, nemárt időpontot egyeztetni, hogy ráhangolódhasson és 

befogadóbbá váljon az illető. 

5. A spirituál-Reiki tanításai:

Való igaz, hogy az átalakulás folyamata során türelmesnek és kitartónak kell lennünk. Lényegünk megtapasztalása azonban nem olyan bonyolult, mint általában hiszik. Az én/egó egyik fő elhárítása ez ellen az a hit, hogy a „spirituális” valami elvont, gyakorlatiatlan és igen távoli dolog. Valójában közelebb van, mint hinnénk. Megtapasztalásához sehová sem kell elmennünk és semmit sem kell elérnünk, csak azt kell megtanulnunk, hogy ne meneküljünk tovább önmagunk elől.  Amikor olyannak látjuk magunk, amilyenek valójában vagyunk, igazságunkat és hamisságunkat egyaránt, akkor megkezdődhet a folyamat, amelynek az a célja, hogy elfeledjük az önfeladás szokását és az illúziókban, reakciókban és elhárításokban való élet szokását. A jó hír az, hogy már itt vagyunk,  Lényegünk már tökéletesen és teljesen készen áll. 

E sorok olvasójának semmit sem kell tennie annak érdekében, hogy valóssá vagy spirituálissá tegye magát. Ha egyszer elkezdjük meglátni az okokat, hogy miért hagytuk el önmagunkat, miért hagytuk el a pillanatot, akkor már nem is lesz ezekre többé okunk. Amikor már nem próbálunk olyas valaki lenni, aki nem vagyunk, akkor előbukkan Valódi Természetünk: képessé válunk „megfigyelni és elengedni”, és többet nem zavarjuk meg saját kibontakozásunkat, nem védünk tovább egyetlen konkrét öndefiníciót sem. Semmi újat nem kell megtanulnunk ahhoz, hogy igazi természetünk legyünk. 

A spirituális fejlődés azt jelenti, hogy meglátjuk, ami ott van az orrunk előtt – pontosabban –  ami a személyiségünk rétegei alatt rejtőzik. A spirituális munka tehát lényegében kivonás, a felesleges dolgok eleresztése, nem pedig a meglévő dolgok újabbakkal való kiegészítése. Amennyire megszabadulunk kötődéseinktől és az azokkal járó szenvedéseinktől, olyan mértékben szabadul fel az örömre és magára az életre való képességünk. Az életben semmi nem elégíthet ki minket igazán, ha nem nyitjuk meg szívünket igaz természetünk előtt, ha viszont megnyitjuk a szívünket, akkor „minden” ki fog elégíteni. Ekkor úgy éljük meg a világot, mint a végtelen szeretet egy kifejeződését. Általános értelemben az idő 99%-ban támogató jellegű, csak a lustaság és a halogatás, mely megakadályozhat bennünket lényegünk felszabadításában, folyamatosan tudatos megtapasztalásában.

6. Tükrök:

Minden emberi lény élete más emberek körül forog attól a pillanattól fogva, hogy megszületett. Ez rád is igaz. Állandóan kapcsolatba kerülsz és energiát cserélsz másokkal, miközben tükörként szolgálsz számukra, hogy megpillanthassák magukat benned, miközben ők neked mutatnak tükröt. Célod az, hogy jelen légy lelked minden ciklusában, egy olyan folyamatban, amely ezernyi életet foglal magában. Minden helyzet, amellyel szembesülsz előfordult már valamelyik korábbi életedben. Környezeted minden eleme – fáival, köveivel, épületeivel és a benne élő emberekkel – múltbeli életeid része volt. Életedben minden tükörként szolgál, hogy láthatóvá váljék,  miként cselekszel és reagálsz ebben az életben, eképpen nyújtva lehetőséget számodra a lelki fejlődésre. Az életedben minden önmagad visszatükrözése. Minden, amit magad körül tapasztalsz, a saját szemeddel látsz, és te magad értékeled. Bármilyen érzelmek kerítsenek is a hatalmukba, azok a te saját érzelmeid, nem pedig a melletted álló emberéi. A tükrök visszatükrözik az érzéseidet. Amikor tükörbe nézel és látod benne magad tevékenykedni, nem a tükör cselekszik, magad látod benne, a tükör csak megmutatja azt. Életed ugyanígy tükrözi, hogy milyennek látod magadat. Minden kölcsönhatásban, kapcsolatteremtésben jelen vannak a tükrök. Amit nem kedvelsz a veled kapcsolatban álló személyekben, valójában mindaz, amit nem állhatsz magadban. Azért találod magad efféle kapcsolatokban, mert az adott személynek és neked találkoznotok kellett. Ez olyan viszony, amely már a régmúlt időkben már kialakult köztetek, és amely tisztázásra szorul. Az életedben minden helyzet tartalmaz valamit, amit figyelembe kell venned. A helyzet kulcsa, hogy elég tudatos légy, és ne kerülj más emberek ártó energiamezejének hatása alá. Ahhoz, hogy ne akadj horogra más emberek akarata szerint, az szükséges, hogy ne ítélkezz és, ne reagálj beidegződésből az élethelyzetekre, elégedett és tudatos légy. Ha mégis horogra akadsz és válaszolsz más emberek ártó viselkedésére, az érzelmi sablonok folytatódnak a jelenben és az elkövetkező életszakaszokban is, hacsak meg nem töröd a folyamatot a tudatosság fényéből áradó bölcs, meggondolt,   viselkedéssel, mely magában hordozza a helyzet legoptimálisabb megoldását. Ez azt jelenti, hogy szereted magad. Nemes lelkű vagy, megfelelő tudatossággal rendelkezel ahhoz, hogy a legjobb módon sétálhass ki ezekből a helyzetekből úgy, nem mondasz vagy teszel olyasmit, amit később megbánhatsz. Hangot adhatsz igazadnak, miközben kiegyensúlyozottan lépsz fel. Amikor úrrá tudsz lenni beidegződéseiden, akkor sikerül megtisztítanod azt a tükröt, amit az élet tart eléd. Az a célod, hogy megtisztítsd életed tükrét, mely tulajdonképpen a lelked tükre. Minden tapasztalattal újra és újra találkozol jelen életedben is, amelyekkel más életszakaszokban már szembesültél, mindaddig, amíg azok letisztulnak a tükörben, és te megoldod azokat. Amikor szeretettel és tisztelettel viseltetsz önmagad iránt, a szeretet és a tisztelet tükreként szolgálsz mások számára is, akikkel találkozol, beleértve mindenkit. 

Az életben minden energiaforma ugyanabból az energiaforrásból táplálkozik. A növények, a sziklák, az állatok, az emberek és minden a világon különleges és egyedi energiarezgéssel rendelkezik. Minél több kozmikus-energiával rendelkezel, annál nagyobb az aurád mérete és annál tudatosabb vagy. A tudatosság segít abban, hogy felelősen alakítsd életed minden mozzanatát, ez pedig növeli az energiameződet. A spirituális fejlődés ösvényén haladó lényként azon dolgozol, hogy fokozd tudatosságodat, és pótold azon energiáidat, melyeket elveszítesz az ártó energiacserék közben. Életed minden pillanatában energiát cserélsz. Amikor eszel, energiát cserélsz az étel és a tested között. Amikor énekelsz, energiát cserélsz a lélegzetvételed, a szavaid ereje és a cselekedeteid által. Ha a Dalai Lámát hallgatod egy előadáson, energiát cserélsz vele, és a jelenlévőkkel is. Ha valakivel veszekedsz, energiát cserélsz vele, befogadod a dühét, majd visszairányítod azzal, hogy beszállsz a vitába, ahelyett, hogy végtelen nyugalommal ráhagynád(hagy forrjon a saját levében). Légy tudatában a feléd irányuló energiáknak, és ha azok ártóak, ne reagálj rájuk beidegződésből, légy tudatos és bölcs, ha építőek, tanulj belőlük. (Tanulj mindenből!)

7. A szellemi fejlődés útja itt és most:

Életedben először szüleidet és nevelőidet láttad magad körül, és azt tapasztaltad elsőként, ahogyan felneveltek. Ők voltak az első tanáraid az életben. Gyermekként, mialatt megtanultad, hogyan létezz ezen a világon, miként kell túlélni, bízni, szeretni, beszélni, nem támaszkodhattál senki másra, csak a nevelőidre. A teljes életedet nekik adtad, bár valójában 

egyáltalán nem volt választásod ebben a kérdésben, hiszen épp csak formálódott a jellemed, és teljes mértékben tőlük függtél. Az általad sugárzott energia magában hordozza minden sérülésedet, ezért szinte mágnesként vonzzátok egymást a hasonlóan sérült emberekkel. Ezután pedig ugyanazokkal a sablonokkal és hitvilággal szembesülsz, mint amiben felnevelkedtél, és az egész kezdődik újra elölről. Természetesen mindenki vonz valakit. Az energia egyéni, sajátos rezgése érzéseid kifejeződése, ennek tükörképeként jelenik meg a mások iránti vonzalom. A tükör a forma. A tükörkép, amelyet látsz, a személy megjelenési formája, bár valójában az is energia. Sok tükör van, és azok az emberek, akik hozzád hasonló környezetben nevelkedtek, ugyanolyan energiamezővel rendelkeznek. Ugyanolyan energiamező vonz másokhoz, mint amilyen benned van. Ugyanaz a tükör vagy visszatükrözés újra és újra visszatér hozzád. Az egyetlen megoldás, ha nem tetszik a helyzeted, a kapcsolataid, az életed, vagyis a tükörkép az, hogy megváltoztasd és megtörd ezt a kört, nem más, mint hogy felismered és begyógyítod lelki sebeidet, megtisztítva ezzel a tükröt, mely energiáid visszatükröződése.

Az alapigazság, hogy sokkal többek vagyunk a személyiségünknél. Személyiségünk korlátain túl valamennyien egy hatalmas, nagyrészt ismeretlen létezés vagy jelenlét minőségét hordozzuk – ez a lényegünk. Spirituális nyelven úgy is fogalmazhatnánk, hogy minden egyes személyben megtalálható az isteni lény egy szikrája, csakhogy mi elfelejtettük ezt az alapigazságot, mert valódi természetünkre olyan vakok vagyunk, mintha álomba merültünk volna. Nem érezzük saját isteni természetünket, mint ahogy embertársainkat sem látjuk az isteni lény manifesztációinak. Amikor a lényegről beszélünk, az szó szerint értendő – a lényeg az, ami valóban vagyunk, lényegi önmagunk, a létezés alapja bennünk. Megfelelő szó a szellem is. Fontos, hogy különbséget tegyünk a lényeg, azaz a szellem és a lélek között. Létezésünk alapja a lényeg vagy szellem. Ami azonban dinamikus formát vesz fel, azt a léleknek nevezzük. A személyiségünk a lényeg egyik sajátos aspektusa. A lelkünk a lényegünkből, szellemünkből képződik. Ha a szellemet a vízhez hasonlítanánk, akkor a lélek egy konkrét tó vagy folyó lenne, a személyiség pedig a tóban vagy folyóban sodródó jégtábláknak, vagy a felszínen fodrozódó hullámoknak felelne meg. Lényegünk, szellemünk egy a kozmikus tudatossággal, túl az anyagi lét birodalmán. Többnyire nem észleljük lényegünket és annak számos vonatkozását, mivel személyiségünk szinte teljes mértékben uralkodik a tudatunk felett. Ahogy azonban megtanuljuk tudatosan érzékelni a személyiségünket, az egyre átlátszóbbá válik, és így már közvetlenebb módon észlelhetjük lényegünket. Továbbra is működünk és létezünk a világban, de mindinkább ráébredünk az isteni princípiummal való kapcsolatunkra. Rájövünk, hogy a körülöttünk és bennünk mindenütt megtalálható, állandóan és csodálatos módon kibontakozó isteni jelenlét részei vagyunk. Személyiségünk a velünk született vérmérsékleti adottságokra alapozva elhárításokat és kompenzációkat alakít ki a gyermekkorunkban elszenvedett sérelmekkel szemben. Hogy túléljük a korai évek nehézségeit, akaratlanul is magunkévá tettük azoknak a stratégiáknak, énképeknek és viselkedésformáknak a szűk repertoárját, amelyek lehetővé tették számunkra a boldogulást és a túlélést ebben a gyermekkori környezetben. Ahogy személyiségünk elhárításai és stratégiái strukturáltabbá válnak, működésük következtében egyre inkább elveszítjük a kapcsolatot önmagunk közvetlen megtapasztalásával, a lényegünkkel. A személyiség válik identitásunk forrásává, nem a valódi létezésünkkel való kapcsolat. Énérzésünk mindinkább belső képeinken, emlékeinken és tanult viselkedésformáinkon alapul, és nem igazi természetünk spontán kifejeződésén. A lényegünkkel való kapcsolat elveszítése mélységes szorongást kelt bennünk. Amikor azonosulunk a személyiségünkkel, akkor megelégszünk azzal, hogy sokkal kevesebbek legyünk, mint amik valójában vagyunk. Olyan ez, mintha egy gazdagon berendezett, gyönyörű kertben álló palotát kaptunk volna lakóhelyül, de mi bezárkóznánk a pince egyik zugában lévő sötét szekrénybe. Többségünk már a palota többi részének létezését, sőt a palotát is elfelejtette, és azt sem tudjuk, hogy valójában mi vagyunk a tulajdonosai. Amint arra a különböző spirituális tanítók oly gyakran rámutattak, mintha álomba merültünk volna, nem látjuk önmagunkat, saját életünket. A nap java részében úgy járunk-kelünk, hogy teljesen lefoglalnak bennünket gondolataink, aggodalmaink, szorongásaink és fantáziaképeink. Csak ritkán vagyunk jelen valódi önmagunk és közvetlen élményeink számára. Ahogy azonban dolgozni kezdünk önmagunk átalakításán, lassan rájövünk, hogy figyelmünket mindaddig rögeszméink és személyiségvonásaink tartották fogva, és valójában alvajárókként töltjük életünk java részét. A dolgok ilyen szemlélete ellentétes a józan ésszel, és gyakran sértőnek is tűnik az önmagunkról kialakított képpel szemben – hiszen aszerint önállóak és tudatosak vagyunk, s magunk irányítjuk az életünket. Azt is el kell mondani azonban, hogy a személyiségünk nem rossz, nem egy kabát, amit le kell vetni magunkról, s nem egy valami, amit meg kell semmisíteni. Fejlődésünk fontos része, és feltétlenül szükség van rá, lényegi természetünk kicsiszolásához. A baj csak az, hogy ha a személyiség fogjaivá válunk, és nem tudjuk, hogyan lépjünk tovább a következő szakaszba. De nem a saját hibánkból van ez így, az az oka, hogy fejlődésünk megakadt, mivel a fogékony éveinkben szinte senki sem volt, aki tudta volna, hogy több is lehetséges. Szüleink és tanáraink talán megélték saját természetük néhány felvillanását, de hozzánk hasonlóan általában ők sem ismerték ezeket fel, az életük pedig még kevésbé volt ezek kifejeződése. Így aztán a felismerések közül talán annak van a legnagyobb átalakító ereje, hogy nem vagyunk azonosak a személyiségünkkel. Ezt csak akkor kezdhetjük megérteni, ha énérzésünk átalakul. Amikor elkezdjük felfogni, hogy többek vagyunk a személyiségünknél, akkor azt is kezdjük felismerni, hogy személyiséggel rendelkező spirituális lények vagyunk, akik a személyiségükön keresztül nyilvánulnak meg. Ha már nem azonosulunk a személyiségünkkel, és nem is védelmezzük tovább, csoda fog történni: lényegi természetünk spontán módon előtör, és átalakít bennünket. Nem az a cél, hogy megszabaduljunk a személyiségünktől, még ha ez lehetséges volna is, akkor sem segítene semmit. Ez megnyugtató tudat azok számára, akik attól félnek, hogy ha eleresztik személyiségüket, akkor az identitásuk is elvész, vagy kevésbé lesznek működőképesek és hatékonyak. Valójában éppen ennek az ellenkezője igaz. Amikor kapcsolatba kerülünk lényegünkkel, nem veszítjük el személyiségünket: az csupán áttetszőbbé és rugalmasabbá válik, és attól kezdve csak segíti életünket ahelyett, hogy megpróbálná átvenni az irányítást. Az „áramlás” és a csúcsteljesítmény pillanatai akkor jelentkeznek, amikor a leginkább jelen vagyunk és tudatosak vagyunk – ezek lényegünk jellemzői – míg személyiségünk megnyilvánulásai gyakran eredményezik azt, hogy átsiklunk a fontos dolgok felett, hibákat követünk el, és különféle problémákat hozunk létre. Ha megtanuljuk, hogyan őrizzük meg nyugalmunkat és tudatos jelenlétünket a mindennapi életben ránk nehezedő nyomás alatt, azzal sokkal könnyebbé tehetjük az életünket. Ahogyan mind kevésbé azonosulunk személyiségünkkel, úgy csökken annak részaránya a bennünket alkotó egészben. A személyiség továbbra is létezik, de hátterében jóval aktívabban működik az értelem, az érzékenység és a jelenlét, amelyek mintegy hordozóként használják fel a személyiséget ahelyett, hogy a személyiség vezérelné őket. Ahogyan mind jobban azonosulunk a lényegünkkel, rá fogunk jönni, hogy nem veszítjük el az identitásunkat, hanem éppen ellenkezőleg – rátalálunk. Félrevezető volna azonban azt állítanunk, hogy már egyetlen vagy néhány ilyen ébredésélmény is megszabadíthat bennünket a személyiségünkkel való azonosulástól. Igaz ugyan, hogy az önmegvalósítás minden pillanata alakít rajtunk valamennyit, de általában sok ilyen élményre van szükségünk, mielőtt képesek leszünk kiterjesztett tudatossággal élni és tevékenykedni. De ahogy egyre több ilyen élmény ér bennünket, az identitásunk fokozatosan megnyílik, hogy mind többet fogadhasson magába lényegi természetünkből. Kialakul bennünk a mélyebb élmények átélésére való képesség, és az „edény” kitágul, hogy állandóan hordozhassa az istenit. Belső fényünk ragyogóbb lesz, és melegebb fényt sugároz a világba. Lényegünk csak a lehetőségre vár, hogy felfedezze magát. Nagyon is valós értelemben mi magunk is csak a lehetőségre várunk, hogy önmagunk legyünk. Szellemünk vágyakozik a szabadságra, hogy végre kiterjeszthesse magát, ismét életre kelhessen, és úgy létezhessen ebben a világban, ahogy léteznie kell. Mégis groteszk módon sokan félelemmel és ellenállással reagálnak, ha meg kellene nyílniuk önmaguk legvalódibb része előtt. Amikor azonban megbízunk a folyamatban, és átengedjük magunkat neki, végre előléphet valódi természetünk is. Ennek eredménye igazi integritás, szeretet, hitelesség, kreativitás, megértés, útmutatás, öröm és derű lesz – azok a tulajdonságok, amelyeket mindig a személyiségünktől vártunk el. Lényegünk csak arra vár, hogy a kozmikus erő, a kozmikus tudat megnyilvánulhasson bennünk, utat engedjünk a kibontakozására, és átjárhassa egész személyiségünket, hogy a lényegi valóságunk, a tudatos létezés igazi megtapasztalását átélve egyesüljünk a kozmikus tudatossággal, az isteni energiával, lényegünk teljes valóságával. Felmerül a kérdés: hogyan kerülhetek kapcsolatba igazi természetemmel – a valamennyiünkben meglévő isteni szikrával, a kozmikus tudattal? Hogyan léphetek túl az igazság intellektuális felismerésén, hogy eljussak az igazság pillanatról pillanatra való átéléséig? A válasz egyszerű: éberség, jelenlét, tudatosság minden pillanatban. Ehhez szükséges az elhatározás, hogy igenis vágyom a változásra és az önmegfigyelés, hogy levetkőzzem káros, haszontalan, hátráltató tulajdonságaimat. A világ legkülönbözőbb részeiről származó szent hagyományok egyformán nagy jelentőséget tulajdonítanak annak, hogy tanúi legyünk saját átalakulásunknak. Azt tanácsolják, hogy legyünk éberek, figyeljük meg magunkat, kövessük nyomon önmagunkat és tevékenységeinket. Gyakorolni kell a tudatosság művészetét, meg kell tanulni, hogyan látható tisztán az élet minden mozzanata, ítélkezés és kifogás nélkül. Meg kell tanulnod tetten érni magad a személyiséged diktálta viselkedésformák közben, látni kell, ahogy megnyilvánulásaid pillanatról pillanatra mechanikusan kötött módon követik egymást. Amikor képes vagy észrevenni, mit is teszel éppen, amikor képes vagy teljesen ítélkezés nélkül átélni pillanatnyi állapotodat, akkor kezdenek eltűnni a régi viselkedésminták. A tudatosság azért létfontosságú az önfejlesztéshez, mert a személyiség szokásai akkor válnak le a legtökéletesebben, ha tudatosan megfigyeljük, hogyan bukkannak fel. A múltbéli viselkedés elemzése is sokat segít, de nem olyan hatásos, mintha az adott pillanatban figyelnéd meg magadat. Természetesen hasznos, ha egy csúnya veszekedés után elgondolkozol a történtek okain, ám ha a veszekedés vagy az ingerült viselkedés közben hirtelen tetten éred magad, akkor egészen rendkívüli dolog történhet. A tudatosságnak ebben a pillanatában rádöbbenhetsz arra, hogy valójában nem is akarsz olyan vitatható módon viselkedni, ahogy azt alig néhány másodperccel korábban még olyan fontosnak érezted. Mélyebb igazságokat is felismerhetsz a helyzettel kapcsolatban, például: azt, hogy voltaképpen azért akartál annyira bizonyítani valami „lényeges dolgot”, mert önigazolásra volt szükséged, vagy ami még rosszabb, leplezett bosszút akartál állni valakin, 

vagy hogy az általad oly szórakoztatónak talált „ironikus megjegyzésekkel” valójában csak a szomorúság vagy a magány érzését próbáltad kivédeni. Ha képes vagy megtartani ezeket a benyomásokat anélkül, hogy hatásuktól vezérelve cselekednél, tehát egyszerűen megfigyeled érzéseid és benyomásaid, tudatosságod tovább fog bővülni. Eleinte talán zavarba ejtő is lehet, esetleg késztetést érezhetsz arra, hogy kikapcsold és eltereld a figyelmedet, de ha elfogadod ezeket a kellemetlenségeket, akkor érezni fogod, hogy megjelenik valami más, valami sokkal valódibb, érzékenyebb és többre képes dolog, önmagad és környezeted tudatos észlelője, mely együtt érző, türelmes, erős, bölcs, rendíthetetlen és értékes – a valódi önmagad, a néven túli személyiség, korlátaihoz nem kötött én, az igazi természeted. A hétköznapi tudatállapotunk valójában egyfajta alvás. Ez talán különösnek hangzik, de közönséges tudatállapotunk éppen olyan távol áll a számunkra lehetséges tudatosság szintjétől – vagyis a valóság közvetlen tapasztalásától – , mint az álom az ébrenléti tudatosságtól. Valamennyien tudjuk, hogy alvás közben az álmaink mennyire valóságosnak tűnhetnek. Amikor azonban felébredünk és rájövünk, hogy csak álmodtunk, a valósággal való kapcsolatunk is megváltozik. Egészen más nézőpontból látjuk, hogy kik és mik vagyunk. Hasonlóan zajlik, amikor a személyiség révületéből ébredünk fel. Mintha egy kicsit későn kapcsolnánk, úgy kérdezzük majd magunktól: mi volt ez az egész, hol voltam az előző pillanatban? Talán csodálkozunk is, mennyire elveszettek voltunk, noha azokban a korábbi állapotokban egyáltalán nem éreztük elveszettnek magunkat. Ha valaki megkérdezte volna tőlünk, hogy teljesen jelen vagyunk-e és ébren vagyunk-e, minden bizonnyal igennel válaszoltunk volna, ámde az új, tudatos, valódi lényegünk nézőpontjából már láthatjuk, hogy ez nem volt így. Rádöbbenünk, hogy az életünk jelentős szakaszait töltöttük „álomban”. Ezt akkor értjük majd meg és éljük át maximálisan, mikor már nem a személyiség irányítja életünket, hanem valódi lényegünk, igazi természetünk. Sokat használjuk a tudatosság szót, amely a pszichológiai és spirituális fejlődés sok különféle megközelítésének fontos kulcskifejezése. Mégis igen nehéz megfelelő meghatározást találni erre a szóra. Talán könnyebb lenne a tudatosságot annak alapján definiálni, hogy minek nem tekinthető. A tudatosság nem gondolkozás, nem érzés, nem mozgás, nem intuíció és nem is ösztön, noha a felsoroltak mindegyikéből lehet benne valamennyi. Még a legaktívabb, legjobban összpontosított gondolkozás sem azonos a tudatossággal. Például, miközben minden idegszáladdal arra figyelsz, amit olvasol egy könyvben, mert meg akarod tanulni a tartalmát, egyidejűleg gondolkodási folyamataidnak is a tudatában lehetsz. Máskor azt veheted észre, hogy egy lehetséges, majdani beszélgetést próbálsz el gondolatban, de eközben sétálsz is. A benned zajló párbeszéd általában annyira elfoglalja a tudatosságodat, hogy nem is tudod magad az elmédben zajló párbeszédtől, gondolatoktól elkülönítve észlelni. Ha azonban tudatosabb vagy, el tudsz távolodni a képzeletbeli beszélgetéstől, gondolatoktól, megfigyelheted azokat kívülről. Ugyanilyen módon válhatsz tudatosabbá az érzelmeiddel kapcsolatban is. Észreveheted, mikor kezd eluralkodni rajtad az ingerültség, az unalom vagy a magány. Amikor kevésbé vagy tudatos, akkor azonosulsz az érzelmeiddel – én vagyok frusztrált, én vagyok levert, én unatkozom, én vagyok dühös – és nem látod átmeneti természetét: úgy véled, hogy ez vagy te. Az érzelmek elmúltával aztán rájössz, hogy az érzelem csupán átmeneti volt, noha amíg benne voltál, addig az volt a teljes valóságod. Ezzel szemben ha tudatában vagy az érzelmeidnek, akkor azt is tisztán látod, hogy hogyan törnek fel, hogyan hatnak rád és hogyan múlnak el. Tudatosabban viszonyulhatsz a tevékenységeidhez is – ahhoz, hogy mit érez a tested cselekvés vagy pihenés közben. Testünk sok dolgot megtanult automatikusan csinálni – ez jó is és rossz is. 

Képesek vagyunk arra például, hogy autót vezessünk és beszélgessünk egyszerre. Lehet, hogy részben azon jár az eszünk, amit éppen mondani akarunk, részben pedig azon, hogyan érjük el úticélunkat, miközben a testünk elvégzi az autó vezetéséhez szükséges bonyolult mozdulatsorokat. Mindez végbemehet teljesen automatikusan, úgy, hogy egyáltalán nem tudatosul bennünk, mit csinálunk, vagy csak egy része tudatosul – de akár teljesen tudatos is lehet. Minden pillanat lehetőséget kínál tudatosságunk fokozására, és ebből rengeteg előnyünk származhat. Ha megnyugszunk, és hagyjuk kitágulni a tudatosságunkat, kevésbé fog lekötni bennünket az, ami addig betöltötte a figyelmünket. Ha addig féltünk vagy szorongtunk, vagy elmerültünk az álmodozásban és a fantáziákban, akkor most objektív módon, kellő perspektívából fogjuk tudni szemlélni mindazt amit teszünk, és ennek eredményeként kevesebbet fogunk szenvedni. Kitágult tudatosságunknak köszönhetően többet tudunk beleadni önmagunkból és erőforrásainkból az előttünk álló helyzet megoldásába. Új megoldásokat fogunk felfedezni ahelyett, hogy megszokásból, személyiségünk mechanizmusainak megfelelően reagálnánk. A kitágult tudatosság valós kapcsolatot tesz lehetővé számunkra másokkal és a környező világgal. Az egyes pillanatok örömei és csodái táplálnak és gazdagabbá tesznek bennünket. Még a kellemetlen élményként átélt dolgok is egészen más jelentőségűnek tűnhetnek, ha tudatosan tekintünk rájuk. Gyakran használjuk a látni szót is, például amikor azt mondjuk, „nagyon fontos, hogy lássuk személyiségünk mechanizmusait”, a tudatossághoz hasonlóan azonban itt is tisztázni kell, mi értendő ez alatt. Rendkívül fontos azt megérteni, hogy mi az, ami lát bennünk. Valamennyiünknek nagy gyakorlata van abban, hogy bírálja magát, illetve értékelje élményeit. Az ilyen esetekben valójában a személyiség egyik része véleményezi vagy bírálja a másikat. Mintha azt mondanád: „Ezt nem szeretem magamban.” vagy „Milyen remek megjegyzést tettem!”, és így tovább. Nem ez az a „látás”, amit alkalmazni szeretnénk. A „látás” nem tisztán intellektuális megértés. Természetesen az intellektusnak is megvan benne a szerepe, és önmagunk átalakításához szükségünk van az elménkre. Ámde az a részünk, amely alatt a „látás” jelen esetben megfogalmazott jelentését értjük, sokkal általánosabban jelenlévő, ugyanakkor sokkal megfoghatatlanabb. Nevezhetjük belső megfigyelőnek vagy szemtanúnak. Nem más ez, mint a teljes tudatosságunk, amely eleven és jelenvaló, és képes arra, hogy egyszerre több különböző szinten fogadjon be élményeket a lehető legtudatosabban. Fontos megtanulni, hogyan lehet „megfigyelni és elereszteni” személyiséged fogságban tartó szokásait és mechanizmusait. A vezérelv rendkívül egyszerű. Meg kell tanulni megfigyelni magad, meg kell látni, mi ébred benned pillanatról pillanatra, és azt is látnod kell, mi próbál elcsalogatni az itt és most valóságától. Bármire bukkansz is, legyen az kellemes vagy kellemetlen, ne tégy vele mást, csak figyeld meg. Ne próbáld megváltoztatni, és ne is bíráld magad azért, amit felfedeztél. Amilyen mértékben sikerül teljes jelenléttel elfogadni, amit látsz magadban, olyan mértékben kezd gyengülni személyiséged mechanizmusainak szorítása, és lényeged mind teljesebben kezd megnyilvánulni, még ha éned esetleg úgy is gondolja, nem a te feladatod önmagad megjavítása és átalakítása. Átalakulásod egyik legnagyobb akadálya éppen az az elképzelés, hogy képes vagy „rendbe hozni” saját magadat. Ez a gondolat persze egy sor érdekes kérdést vet fel. Mi az bennem, amit szerintem rendbe kellene hozni, és melyik részem tarja magát alkalmasnak arra, hogy kijavítsa egy másik részemet? Melyik részem az ügyész, a bíró és a vádlott? Melyek a büntetés vagy a rehabilitáció eszközei, és mely részeim fogják ezeket alkalmazni énem más részein? Kora gyermekkorunktól kezdve belénk programozták azt a meggyőződést, hogy jobbá kell válnunk, hogy sikeresnek kell lennünk, hogy ne 

vegyük figyelembe önmagunk azon részeit, melyek nem illenek a környezetünk morális dimenziójába. Röviden tehát, megtanultuk, hogy valamilyen, az elménkbe juttatott képlet szerint meg kell változtatnunk valódi önmagunkat. Az az elképzelés, hogy csupán fel kell fedezned és el kell fogadnod azt, aki valójában vagy, szinte mindennel ellentétes tehát, amit eddig tanultunk. Nyilvánvaló, ha ártalmas dolgokat teszel, például feleslegesen károsítod a szervezetedet különböző szerekkel vagy módszerekkel, vagy tetteiddel korlátozod más lények, élőlények szabadságát, akkor ezen viselkedésformák beszüntetése elengedhetetlen előfeltétele annak, hogy folytasd önmagad helyes irányba történő átalakítását. Többnyire azonban nem önmagad megrovása vagy büntetése tesz képessé a változásra, hanem a csendes, kiegyensúlyozott, békés, nyugodt tudatosság művelése, amelynek révén felismerheted, mi késztet az ártalmas tevékenységek, ártó gondolatok megvalósítására, illetve milyen okból vagy okokból kifolyólag kerül sor ilyen, vagy hasonló eseményekre. Amikor sikerül tudatosan azonosítanod rossz szokásaidat, valamint személyiségednek azon részeit, amelyek károsak, hátráltatóak és rombolóak, az alapigazság ismeretének tükrében, valamint letisztázódnak azon részeid is, amelyek szeretnének ezektől megszabadítani, akkor valami egészen új dolog lép be a képbe. Ahogy megtanulsz jelen lenni életedben és megnyílni a pillanatnak, csodák sorozata kezdődik. Az egyik legnagyobb csoda az, hogy akár percek alatt is levetkőzheted olyan rossz szokásaidat, melyek sok éven át voltak életed részei. Ha teljesen jelen vagy, a régi megszokás egyszerűen lehullik rólad, és attól kezdve már nem vagy ugyanolyan. Például számíthatsz arra is, hogy a tudatosság működése révén begyógyulnak legrégebbi, legfájóbb sebeid. Mindig emlékezz rá, hogy születésedből fakadó előjogod és egyben természetes állapotod is bölcsnek, szeretettel telinek és nagylelkűnek lenni, megbecsülni önmagadat és másokat, áhítattal elmélyedni a világban, észrevéve az élet és a világ szépségét – még ha nem is könnyen észrevehető, mivel az emberiség többsége a személyiségének negatív, berögződött tulajdonságaitól vezérelve tönkreteszi mindazt, amit meg kéne becsülnie –, kreatívnak és bátornak lenni, örömtelien élni, erősnek és hatékonynak lenni, élvezni a lelki békét és megélni életed lassan kibontakozó misztériumát. Minden lény, emberi vagy égi, a karma (az ok és okozat törvényének) foglya. A szenvedés oka a folyton új, mulandó dolgokba kapaszkodó vágy. A szenvedés láncolata megtörhető, ha eléred a nirvánát – a megvilágosodást. A következő nyolc alapigazság megértése, művelése segít ebben:

1. helyes szemlélet itt és most

1. helyes szándék itt és most

2. helyes beszéd itt és most

3. helyes cselekvés itt és most

4. helyes életmód itt és most

5. helyes erőfeszítés itt és most

6. helyes éberség itt és most

7. helyes összpontosítás itt és most

8. A tizennégy alapigazság megértésén alapuló fejlődés folyamata:

Ahogy egyre több tapasztalatra teszel szert a jelenlét és az önmegfigyelés terén, észreveheted, hogy tudatosságodnak egy szemmel láthatóan új aspektusa kezd kifejlődni – az a mély képesség, hogy élményeidnek objektívebb tanúja legyél. Engedd a tudatod 

szabadon szárnyalni, ne kösd senkihez és semmihez! A fizikai test képlékeny, alakítható, a fizikai érzékszerveket irányíthatod. Megfelelő módszerekkel csiszolhatod és finomíthatod őket. A belső megfigyelő lehetővé teszi, hogy véleményezés és ítélkezés nélkül jelen időben figyeld meg, mi zajlik körülötted és benned. A belső megfigyelő feltétlenül szükséges az átalakuláshoz az azonosulás lélektani mechanizmusa miatt, mely a személyiségünk egyik legalapvetőbb eszköze arra, hogy létrehozza és fenntartsa saját valóságát. A személyiség szinte bármivel azonosulhat, egy gondolattal, a testünkkel, egy viselkedéssel, egy naplementével, egy zenével, egy hangulattal, szinte bármivel. Ez azt jelenti, hogy amikor nem vagy jelen teljesen az adott pillanatban, akkor az identitásérzésed mindig épen azon alapul, amire odafigyelsz. Ha csak egy kicsit is sikerül lecsendesíteni az elmédet, rögtön észreveszed, ahogy ingadoznak belső állapotaid, pillanatról pillanatra. Az egyik pillanatban még magadon gondolkodsz, a következőben pedig észreveszel valakit az utcán, aki régi ismerősödet juttatja eszedbe, majd a következő pillanatban már egy, még az iskolában hallott dalon kezd járni az eszed, de csak addig, amíg le nem fröcsköl egy pocsolyába hajtó autó, amitől azonnal elönt az ostoba vezető iránti düh, és nem is tudsz másra gondolni, amíg eszedbe nem jut, hogy most csak egy jó kajálástól éreznéd jobban magad, és ez így megy a végtelenségig. Egyetlen állandó dolog van csak ezen a szinten: a személyiségnek az a hajlama, hogy egymást követő állapotokkal azonosuljon. A tudatosság úgy tágul, mint egy léggömb, de az effajta azonosulásoktól mindig kisebb lesz, tehát minél inkább azonosulsz valamivel – ilyesféle mulandó hangulatokkal és állapotokkal, valamint a testeddel és a neveddel és korlátaiddal határolt személyiségeddel –, annál jobban összezsugorodik a tudatosságod, és annál inkább elveszíted a kapcsolatot a valósággal. A gondolatok, az érzések és hangulatok jönnek-mennek, a fizikai tested előbb-utóbb megszűnik, egyedül lényegi valóságod, tiszta tudatosságod, igazi önmagad örök és halhatatlan. A spirituális fejlődés folyamatának alapfeltétele, hogy kedves és türelmes légy önmagaddal. A frusztráció, a fejlődéseddel kapcsolatos konkrét elvárások, a spirituális fejlődéshez megszabott „menetrendek” be nem teljesülése esetén önmagad lekicsinylésének semmi értelme. Bár ezek gyakori reakciók, teljesen haszontalanok. Mindig türelemmel és nyugalommal cselekedj, gyakorolj keményen, türelmesen és gyengéden. Amikor hozzákezdünk ehhez a munkához, gyakori az a félelem is, hogy a jelenlét valamiféle tétlen „köldöknézést” vagy „falra meredést” jelent. De ez nem így van: amikor jelen vagyunk, éberebbek leszünk, ítéletünk és felismeréseink pontosabbá válnak, minden addiginál jobban és következetesebben fogunk tudni cselekedni, ráadásul koncentrációnk fejlődésének köszönhetően sokkal könnyebben sajátítunk el új készségeket. Amikor igazán figyelünk, értelmünk számunkra is meglepő módon kezd működni, s mindig pontosan azt az információt vagy készséget hívja elő, amely az előttünk álló helyzet megoldásához szükséges. Amikor valóban teljesebben veszünk részt az életünkben, hihetetlen tágasságot, békét és nyugodt elevenséget fogunk tapasztalni. Felfedezzük, hogy megbonthatatlanok vagyunk, elevenek, s a világgal addig elképzelhetetlenül szoros kapcsolatban állunk. Nincs ok arra, hogy ne így éljünk. Gondoljunk csak bele, milyen tökéletesen élhetnénk meg a pillanatot a maga valójában, ha átélnénk, és leszűrnénk belőle mindazt, amit lehet. Az isteni tökéletesség annak felismerése, hogy minden egyes pillanat tökéletes. Minden pillanatban úgy élünk, ahogy élünk, azt tesszük, amit teszünk és azt tapasztaljuk, amit tapasztalunk. Természetesen nem lesz minden helyzet és minden pillanat olyan, amilyennek szeretnénk, de az isteni tökéletesség ismeretében megértjük, hogy az egyik pillanat vezet a másikhoz, ahogyan az egyik tapasztalat alakítja a következőt. Ahogy megérted ezen alapigazságok 

jelentőségét, már elindultál az igazi spirituális fejlődés útján. A leírtak megértése és elfogadása,  segít spirituális fejlődésedben. Ezek eredményeként, ahogy tudatosul elmédben a jelenlét, és megérted ezen alapigazságok valódiságát, egyre gyakrabban leszel jelen a pillanatban egész testeddel és tudatoddal. A tudatosság pedig elvezet az igazi jelenléthez. Ha kitartasz e folyamat mellett, odafigyelsz arra, hogy mi a valóság, mi történik az adott pillanatban, akkor azt fogd észlelni, hogy valami valódi jelenlét kezdi áthatni belső teredet s környezetedet. Ez számos különböző jellemzőben nyilvánulhat meg. Így tehát azzal, hogy figyelmedet a jelen pillanat tényleges élményeire irányítod, a jelenlét elkezd kitölteni. Akár még azt is felismerheted, hogy ez a jelenlét az, ami alapvetően vagy. Különösen figyelemreméltó az, hogy a jelenlét mindig felfedi előtted azt, ami akadályozza benned, hogy még inkább jelen légy. Minél inkább jelen vagy, annál inkább tudatára ébredsz önmagad azon részeinek, amelyek nem lazultak el, amelyeknek nem vagy még teljesen ura. Minél inkább képes vagy ellazulni, annál inkább tudatára ébredsz a belsődet kitöltő és körülvevő jelenlét finom mozgásainak. Sokat segíthet, ha beéred ezzel a benyomással, s nem próbálsz túl sokat gondolkodni rajta. Ami korábban megfoghatatlannak tűnt, idővel tisztábbá és jobban kivehetőbbé válik, ahogyan a létezés egyre újabb rétegei tárulnak fel előtted. A jelenlét állandóan betör álmodozásaidba és azonosulásaidba. Ahogy ráhangolódsz a jelenlét rezonanciájára, és rájössz, milyen rengeteg energiát fektettél személyiséged felesleges korlátainak kiépítésébe, megerősítésébe, azzal rátalálsz a kiútra. Tudni kell azonban, hogy nem elég egyszerűen elhatározni, hogy jelen leszel, ha nincs meg benned a valós szándék, akkor a jelenlét is lehetetlen. Csak az a kérdés, hogyan törhet ki egy révületben, álomban élő ember a saját révületéből, álmából. Ha meggyújtanánk a tudatosság lámpását, és egész nap megfigyelnénk önmagunkat s környezetünket, ha látnánk magunkat a tudatosság tükrében, mint ahogyan az arcunkat látjuk egy igazi tükörben – vagyis pontosan, tisztán, a legkevesebb torzítás vagy kiegészítés nélkül –, és ha ezt a tükörképet vélemény és ítélkezés nélkül tudnánk megfigyelni, akkor számtalan különböző, csodálatos változást észlelhetnénk magunkon. Ámde ezeket a változásokat nem mi fogjuk irányítani, nem tervezhetjük meg őket előre, nem határozhatjuk meg, hol és mikor következzenek be. Egyedül ez az ítélkezéstől mentes tudatosság képes arra, hogy gyógyítsa, megváltoztassa és fejlessze az embert, de csakis a saját módján, a saját idejében. A következő  tizennégy alapigazság segíthet mindebben.

-Ha észrevennénk rossz beidegződéseinket, hátráltató

  magatartásunkat, változtatni  szeretnénk ezeken.

-Ha valóban változtatni szeretnénk ezeken, megfigyelnénk

  magunkat.

-Ha valóban megfigyelnénk magunkat, tudatára ébrednénk

  feszültségeinknek és szorongásainknak.

-Ha tudatára ébrednénk feszültségeinknek és

  szorongásainknak, elengednénk őket és ellazulnánk.

-Ha elengednénk őket és ellazulnánk, tudatosulnának bennünk

  érzéseink.

-Ha tudatosulnának bennünk érzéseink, benyomások érnének

  bennünket.

-Ha benyomások érnének bennünket, ráébrednénk a

  pillanatra.

-Ha ráébrednénk a pillanatra, megtapasztalnánk a valóságot.

-Ha megtapasztalnánk a valóságot, eszünkbe jutna igazi

 önmagunk.

-Ha eszünkbe jutna igazi önmagunk, megszabadulnánk

  félelmeinktől és kötődéseinktől.

-Ha megszabadulnánk félelmeinktől és kötődéseinktől, lényegi

  önmagunk megérintene bennünket.

-Ha lényegi önmagunk megérintene bennünket, akkor

 önmagunkkal, a kozmikus tudatossággal való egyesülést

 kezdenénk keresni.

-Ha önmagunkkal, a kozmikus tudatossággal való egyesülést

 kezdenénk keresni, azt akarnánk, amit lényegünk akar.

-Ha azt akarnánk, amit lényegünk akar, kitisztulna elménk és

 megvilágosodnánk.

Ahhoz, hogy mindezt elérjük, rengeteg türelemre és akaratra lesz szükségünk. Korábbi gondolatok, szavak, cselekedetek váltak jelenlegi állapotunkká, s most ültetjük el jövőnk magjait. Végül megnézzük, miért is dolgozunk a tudattal. Egyrészt, mert a megvilágosodás a legmagasabb szintű időtlen gyönyör, másrészt pedig azért, mert nem válhatunk mások hasznára, amíg magunk is zavarodottak és zaklatottak vagyunk. A spirituális fejlődés útja hosszú és fáradságos, olyan kaland ez, amely meglepetésekkel, örömökkel, szépségekkel, nehézségekkel teli ismeretlen tájakra visz bennünket. Bárki megvilágosodhat, aki hajlandó elfogadni, hogy a szellem az igazi önmaga, nem pedig az anyagi alak, amire rámutathat az ujjával, és így hajlandó túllépni az anyagi lét birodalmán, hogy megtapasztalhassa a kozmikus tudatosságot. 
Ha ki akarod fejezni, mi a szabadság, először valószínűleg szavakkal próbálod megfogalmazni. Valószínűleg egyes jellemzőit le tudod majd írni, de nemigen sikerül megfognod a lényegét. Hasonló a helyzet, amikor egy felhő által mutatott képet próbálsz meg szavakkal jellemezni. Az egyik pillanatban egy gyönyörű angyalhoz hasonlít, a következőben pedig egy varjúhoz, majd egy koponyához, aztán nyúl, stb. Minden pillanatban változik, új formát és új energiát alkot. Nem tudod elmondani, milyen, csak azt tudod megfogalmazni, hogy az adott pillanatban mit jelent számodra. Márpedig különböző emberek különböző dolgokat látnak ugyanabban a felhőben. Ugyanez a helyzet a szabadságfelfogással is. Az igazi szabadság, mely minden véleménytől független, a lélek és a szellem szabadsága, mely mentes a formától és mulandóságtól. 

9. A tizenegy pont:

-Tudatosság

-Fegyelem

-Előítélet-mentesség

-Tisztelet

-Türelem

-Bizalom

-Szeretet

-Kifogástalan környezet

-Őszinteség

-Cselekvés

-Az energia tökéletessége

Ezek a szellemi pontok piramist formálnak, és irányítanak. A tudatosság egyúttal a piramis csúcsa-mindazon munka eredménye, amelyet végzel.

-Tudatosság:

A tudatosság tökélyre fejlesztése azt jelenti, hogy mindent tudatosan teszel. Az életed teljesen tudatossá válik. Ezután az életed minden pillanatában tudatában kell lenned cselekedeteidnek, tudatában kell lenned lélegzetvételednek, amely energiacserét jelent a világegyetemmel. Ha egyszer már elhatároztad, hogy a szellemi fejlődésed tűzted ki célul magad elé és hozzá akarsz fogni a munkához, akkor úgy kell gyakorolnod, hogy teljes mértékben jelen légy az adott pillanatban, és arra összpontosíts, amit csinálsz, miközben tudatában kell lenned minden lélegzetvételednek. Mindig figyeld a légzésedet. Amikor észreveszed, hogy elkalandozol, tereld vissza figyelmed a légzésedre. Tekintsd folyamatos gyakorlatnak: ez a kulcsa annak, hogy minden pillanatban tudatos lehess. Csak a jelen a tiéd, sosem tudhatod igazán, hogy lesz-e következő perc. Ha minden pillanatot a maga teljességében élsz át, nem kell sajnálkoznod, hogy elmulasztottál megtenni bizonyos dolgokat. A pillanat átélése fokozza tudatosságod szintjét és minőségét. E módszer gyakorlása lehetővé teszi számodra, hogy észrevégy egy sor dolgot, ami körülötted történik, anélkül. Hogy azok megzavarnának fő tevékenységedben. 

-Fegyelem:

A tudatosság segítségedre van abban, hogy fegyelmezettebb légy. Amikor eljutsz a tudatosságnak arra a fokára, hogy felismered, ezen az ösvényen akarsz haladni, akkor a fegyelem segít, hogy rendületlenül kövesd választott utadat. Lehetővé teszi számodra, hogy olyannyira tiszteld adott szavadat, hogy cselekvéssel váltsd valóra önmagadnak tett fogadalmadat. Bármit is tűzöl ki célul, a fegyelem révén teljesíted be azt. A fegyelem nagyon fontos. Segít, hogy egyszerre egy célt tűzz ki magad elé, és azt el is érd, lehetővé téve számodra, hogy száz százalékosan összpontosíts rá. Amikor már mesterfokon műveled a jelenlétet és a fegyelmet, képes leszel arra is, hogy egyszerre két, vagy több dolgot csinálj, és mind teljes tudatossággal műveld. Nagy fegyelemre van szüksége annak, aki úgy dönt, hogy megtöri régóta rögzült ártó viselkedésmintáit. A fegyelem valóban segít, hogy a választásodat tettek kövessék, és hatékony lehess. Nem számít, miként alakulnak a dolgok, a fegyelem akaraterőt ad ahhoz, hogy túltedd magad minden akadályon. A fegyelem révén tisztelni fogod  saját szavadat, tudod, hogy kapcsolatban állsz lényegeddel.

-Előítélet-mentesség:

Nem ítélheted meg magadat vagy bárki mást. Eljött az ideje a megbocsátásnak. Az ítélkezés a legnagyobb akadálya annak, hogy valóban magadba tekinthess. Ha megítéled magad, az olyan, mintha ujjal mutogatnál más emberekre. Az előítélet-mentesség célja, hogy meg tudd állapítani, mikor kezdesz megítélni másokat vagy saját magadat. Tudni fogod, ha túlságosan kemény vagy magadhoz. Azt is felismered, ha túl magasra tetted a lécet, és azt is , ha felmented magad az önítélkezés alól, mert történetesen nem teljesülnek az elvárásaid. Amikor tudatára ébredsz az ítélkezésnek, akkor az a cél, hogy légzésed segítségével 

megszabadulj az előítéletektől, tudatosuljon benned a pillanat, és szétáradjon benned az élet lehelete. 

-Tisztelet:

Rendkívül fontos, hogy ítélkezés nélkül türelemmel  elfogadd és tiszteld magad. Amikor először megpróbálsz szembenézni önmagaddal, ítéletek sokaságával találkozol. Csak azon tulajdonságaid kell kiküszöbölnöd, amelyek meggátolnak az életed valódi megtapasztalásában, amelyek eltávolítanak a mind teljesebb jelenlét megélésétől. Ahogy haladsz a szellemi megismerés ösvényén, úgy peregnek le rólad automatikusan azon tulajdonságaidból fakadó önítéleteid, melyek nem illenek bele immár tudatosabb létezésedbe. Nem lemondani kell, hanem belátni, mi az, ami visszatart és mi az,  ami előre visz. A jó és a rossz egyszerűen definiálható: Ha tudatosan élsz, az jó, ha nem élsz tudatosan, az rossz. Fontos, hogy mindennek és mindenkinek ugyanolyan tisztelettel adózz, mint saját magadnak. Amikor túlságosan szigorú vagy magadhoz, és nem éled meg életed minden pillanatát, hanem valami másra gondolsz, akkor nem tiszteled magadat, és nem tiszteled azokat sem akikkel együtt vagy. Ebből következik, hogy ezekben a pillanatokban nem tiszteled és nem értékeled az élet ajándékát. Ahhoz, hogy elérj a tisztelet szintjére, szükséged van a pillanat tudatossá tételére, arra, hogy fegyelmezd magad annak érdekében, hogy bizonyos idő alatt elérj egy egy magad elé kitűzött célt, és az előítélet-mentességet is el kell fogadnod. Teljesebbnek és tökéletesebbnek érzed magad, ha a pillanatban élsz és eléggé fegyelmezett is vagy ahhoz, hogy beteljesítsd a célodat. Jobban tiszteled majd magad, nagyobb elégedettséget és örömöt érzel, és egyre inkább a pillanatban élsz. Ez a folyamat egészen addig halad előre, amíg már minden pillanatban tisztelni fogod saját magadat.

-Türelem:

Gyógyító hatással van rád, ha nagylelkű, kedves és mindenekfelett türelmes vagy magaddal szemben. Türelmed megerősítése révén maradj a pillanatban, és tudd, hogy a dolgok minden lélegzetvétellel változnak és gyógyulnak, akár érzékeled a folyamatot, akár nem. Ha türelemmel gyógyítod magad, az azt jelenti, hogy a legnagyobb tisztelettel viseltetsz önmagad iránt, a legkülönlegesebb ajándékot adod magadnak. 

-Bizalom:

A bizalom szónak ereje van. Lehet, hogy sohasem adatott meg a lehetőség, hogy igazán bízz magadban. Számodra a bizalom azt jelenti, hogy teljes mértékben kiállsz önmagad mellett. A bizalomnak ez a formája kezdetben idegen lehet számodra, mert nincs köze a szabályokhoz. Azt jelenti, hogy bízol intuíciódban, a benned rejtőző igazi énedben, és ez bizony néha felrúghatja a berögzült szokásmintákat, ami ijedelemmel tölthet el. A bizalom nem más, mint, hogy tudod, lényeged segít és vezet azon választott utadon, mely a szellemi fejlődésed, lényeged felszabadítása személyiséged korlátai alól. Fogadd el ezt a gondolatot és indulj el most.

-Szeretet:

Úgy kell szeretned magad, mint példaképeidet, Buddhát, Jézust, stb. A szeretet benned van, nem különül el és nem független tőled. Te magad vagy a szeretet, ezért mindig szükséged van arra, hogy szeresd magad. Tisztelned kell magad, bíznod kell magadban ahhoz, hogy megtedd az első lépést, és elegendő türelemmel is kell viseltetned önmagad iránt, hogy 

végigcsináld az egész folyamatot. A szeretet megváltoztat minden pillanatot, amelyet annak szentelsz, hogy fejleszd magad. Amikor szellemileg-lelkileg dolgozni kezdesz, mély szeretetet fejlesztesz ki önmagad iránt. Ezután olyan tanárokat kereshetsz majd, akik már elérték céljukat: a legmagasabb szintű szeretet visszatükrözését. A megvilágosodott mesterek a szeretet visszatükrözésének kiváló, nagy tiszteletnek örvendő tükrei. Segítségedre lesznek abban, hogy átformáld a szeretetet, és visszatükrözd másoknak is. Ugyanakkor mindig figyeld önnön visszatükröződéseid az életed tükrében. Tudd, hogy egy vagy Jézussal, Buddhával, nem állsz távol tőlük.

-Kifogástalan környezet:

A környezeted önmagad visszatükrözése. Amikor hozzákezdesz belső munkához, olyan külső környezetet kell teremtened, amely tisztaságával visszatükrözi a benned lévő megvilágosodott mestert. A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy el kell távolítanod minden piszkot és meg kell tisztítanod az otthonodat. Az otthonod a templomod, ezért tégy meg mindent, hogy emeld lakókörnyezeted színvonalát. Összpontosíts a megjelenésedre. Tisztítsd meg önmagad külső környezetét, ugyanúgy, ahogyan a bensődet. 

-Őszinteség:

Légy őszinte önmagadhoz: nézz a szíved mélyére, döntsd el, mit akarsz valójában, és mit érzel. Vállald az igazadat. Ebből következik, hogy őszintének kell lenned magadhoz. Ha már egyszer a szíved mélyére tekintettél és őszintén feltártad az igazadat, akkor el is mondhatod azt, amit igaznak tartasz. Azt mondd az embereknek, amit gondolsz és érzel. Többé nincs helye a hazudozásnak, rejtőzködésnek és bujkálásnak. Ne fordulj szembe magaddal, ne tégy semmit, ami a szíved és a lelked ellen való. Tanuld meg elmondani és kifejezésre juttatni az igazadat, és kövesd intuíciód, mely minden percben irányít és egyre erősebbé válik, ahogy egyre őszintébb leszel, és a szívedre hallgatsz. Az egyetlen módja, hogy ne fordulj saját magad ellen, ha a szíved mélyére nézel és elhatározod, hogy többé nem akarsz folytatni bizonyos viselkedésmintákat. Te választasz. Ha emlékszel a fájdalomra vagy másra, amit akkor éreztél, amikor a korábbi viselkedésmintát követted, az majd bátorságot önt beléd, hogy semmit se tégy önmagad ellen, amikor ez a minta újból felüti a fejét. Annak érdekében, hogy ne tégy magad ellen, megfelelő szintre kell fejlesztened viselkedésmintáid tudatosulását. Arra kell törekedned, hogy minél tudatosabb legyél. Végül, amikor már jelen vagy a pillanatban, feltöltődsz energiával, felelősséget vállalsz a cselekedeteidért, és növekszik az energiaszinted. Megnövekedett energiád segítségedre lesz, hogy valamennyi ártó viselkedésmintáidat átalakítsd. A célod, hogy ne cselekedj önmagad ellen, légy őszinte és mondd meg az igazat minden pillanatban olyan világosan, amennyire csak lehetséges.  A megnövekedett tudatosságod eredményeképpen szinte önmagától lehullanak rólad ártó viselkedésmintáid. 

-Cselekvés:

Minden pillanatban olyan dolgokkal szembesülsz, amelyek alátámasztják, igazolják vagy átalakítják az életedet. De ahhoz, hogy tényleges építő változás következhessen be, cselekedned kell. Álmodozhatsz arról, hogy megváltoztatod az életed, de ez még korántsem jelenti, hogy készen is állsz a hatékonyan építő változás megvalósítására. A saját felelősséged, hogy ne csak észrevedd romboló, haszontalan viselkedésmintáidat, de tegyél is valamit annak érdekében, hogy valóban helyes irányba tereld életed. 

-Az energia tökéletessége:

Amikor úgy döntesz, cselekedni fogsz, energiára és személyes erőre van szükséged. Személyes erőd abból ered, amibe az energiáidat fekteted életed minden pillanatában. Amikor tökéletesen használod az energiáidat, tisztelettel viseltetsz az élet teljessége és önmagad tükre iránt. Ne feledd, minden téged tükröz, ami körülötted van. Miközben másokkal beszélgetsz, a legnagyobb tisztelettel kell viseltetned önmagad és a szavaid ereje iránt. Ha pl. nem veszel tudomást egy pletykáról, ill. megkérded az illetőt a témával kapcsolatban, akkor tökéletesen használod fel az erődet. 

10. A három fontos jellemző: 

-A maga teljességében megélem azt, hogy jelen vagyok élőlényként itt és most, tudom, hogy van itt valaki, érzem anyagomat, létezésemet és ennek eredményeként biztos lábbal állok az adott pillanatban. De ez nem azért alakul így mert valamiféle külső nézőpontból figyelem magamat, hanem, mert az élményen belül vagyok, tökéletes kapcsolatban az élet testemből eredő minden érzésével a lábujjaim hegyétől a fejem búbjáig.

-Teljesen ítélkezés, valamint érzelmi reakciók nélkül fogadom be a külső és belső környezetemből származó benyomásokat. Úgy tudom megfigyelni a tudatomon áthaladó számtalan gondolatot és érzést,hogy egyikbe sem kapaszkodok bele. Belső nyugalmamból és békémből kiindulva lépek kölcsönhatásba az élettel, nem pedig szorongásaimtól és belső kétségbeesésemtől vezérelve. Figyelmemet arra összpontosítom, ami most történik, nem álmodozok a múltról, nem várom a jövőt és nem is képzelődök bármi másról.

-Teljes mértékben részt veszek a pillanatban, engedem, hogy megérintsenek a körülvevő benyomások, hogy igazán megtapasztaljam  életem értékességét és kifinomultságát. Teljesen őszinte vagyok mesterkéltség és elfogódottság nélkül. Minden pillanatban teljesen
új dologként tapasztalom meg identitásomat. 

11. Az átalakulás hét eszköze:

Ahogy kezded értékelni és művelni a tudatosságot, és elkezded azt különféle gyakorlatokkal erősíteni, úgy lényegi természeted mélyebb tulajdonságai egyre tisztábban fognak megnyilvánulni. Erre a célra hét olyan eszköz áll rendelkezésre, melyek nélkülözhetetlenek a spirituális úthoz.

-Az igazság keresése.

-„Nem cselekvés”- késztetéseid szerint.

-Hajlandóság a nyitottságra - rejtett értékeid, tulajdonságaid

  felfedezése.

-Megfelelő támasz keresése.

-Tanulj mindenből!

-Szeresd őszintén magad!

-Végezz gyakorlatokat! - meditáció, testmozgás, stb.

Az igazság keresése: Az igazság keresése azt jelenti, hogy kíváncsi vagy arra, ami önmagadban és körülötted zajlik, és nem éred be a személyiségedtől kapott automatikus válaszokkal. Ha megfigyeled önmagad, látni fogod, hogy a viselkedésedre vagy mások tetteire adott kész magyarázatok, reakciók nagy része csupán ellenállási forma. Arra kínál lehetőséget, hogy ne kelljen mélyebben betekintened jelenlegi állapotodba. Például: „nagyon haragszom az apámra”- csakhogy könnyen lehet, a mélyebb igazság egészen más- „nagyon szeretem az apámat és kétségbeesetten vágyom a szeretetére”. Vagy például: „nagyon utálom azt a dolgot” - de előfordulhat, hogy nagyon is szeretném azt kipróbálni vagy megszerezni, de valamely okból nem sikerült vagy lehetetlennek tűnik. A példák végtelenek. A személyiség számára az igazság megtalálása és elfogadása sokszor nagyon nehéz feladat lehet. Ahogy megtanulod a jelen pillanat valóságát, egyre könnyebben leszel képes elfogadni azt, ami benned ébred, mivel már tudod, hogy az nem az egész önmagad. Az igazság felöleli félelemmel teli reakcióidat és lelked jóval hatalmasabb erőforrásait is. Míg automatikus reakcióid kisiklathatják az igazságért folyó kutatásodat, jelenléted tudomásulvétele ismét közelebb juttathat célodhoz. Amikor hajlandó vagy elfogadni a teljes igazságot, bármi legyen is az, akkor több belső erőforrás fog rendelkezésedre állni az előtted álló feladatok megoldásához.

„Nem cselekvés”: A átalakulás folyamata olykor paradoxnak tűnik, mert hol küzdelemről és erőfeszítésről esik szó, hol pedig arról, hogy „megfigyelni és elereszteni”. E látszólag ellentmondás a „nem cselekvés” fogalma segítségével oldható fel. Ha megérted a „nem cselekvés” lényegét, akkor látni fogod, hogy az igazi küzdelem, a fokozottabb tudatosság állapotában való ellazulás elérése, hogy megláthasd személyiséged megnyilvánulásait. Azzal, hogy nem cselekszel automatikus késztetéseid szerint és nem is fojtod el azokat, elkezdheted megérteni, hogy mi váltja ki   létre jöttüket. Ha nem cselekszel a késztetéseid szerint, olyan rések tárulnak fel, amelyeken keresztül bepillantást nyerhetsz abba, hogy mik is a valódi szándékaid. Gyakran ezek a bepillantások lesznek számodra a legfontosabb tanulságok.

Hajlandóság a nyitottságra:A személyiség korlátainak egyik fő feladata, hogy elválasszon igazi természetünk különböző aspektusaitól. Arra késztet, hogy korlátozzuk önmagunk megtapasztalását,mivel kizárja tudatunkból önmagunknak azon részeit, melyek nem illenek bele az énképbe. Azzal ha ellazítod a testedet lecsendesítve elméd zsibongását és engeded, hogy szíved érzékenyebb legyen a helyzet iránt, egyben azon belső tulajdonságaid előtt is feltárulkozol, amelyek segíthetik fejlődésedet. Minden pillanatban benne rejlik a lehetőség, hogy támogasson, tápláljon és felvidítson, ha itt vagy és képes vagy meglátni. Még ha valami negatív hangulatot előidéző szörnyű dolgot is tapasztalsz, lennie kell benne valahol valaminek, ami előrevivő ill. hasznos lehet-például abban, hogy lehet azt megakadályozni vagy elkerülni. Az élet csodálatos ajándék, de a legtöbben elszalasztják, mert helyette életük „mentális filmjét” bámulják. Ahogy megtanulunk bízni a pillanatban és értékelni a tudatosságunkat, úgy tanuljuk meg kikapcsolni a belső filmvetítő gépet, és ekkor sokkal érdekesebb életet kezdhetünk élni, azt az életet,melynek főszereplője mi magunk vagyunk az adott helyen és időben - itt és most.

Megfelelő támasz keresése: Minél több támogatásban részesülsz belső munkádhoz, annál könnyebb lesz a folyamat számodra. Kereshetsz olyan személyeket, akiktől bátorítást kapsz 

és,  akik fejlődésed tanúivá válhatnak. Ezentúl pedig csoportokat találhatsz, foglalkozásokon vehetsz részt, valamint olyan helyzetekbe juttathatod magad, melyek elősegítik fejlődésedet. 

Tanulj mindenből! : Mindig azzal kell foglalkoznod, ami a jelen pillanatban történik. Bármi is ébred a szívedben vagy az elmédben, az olyan nyersanyag, amit felhasználhatsz önmagad fejlesztésére. Nagyon gyakori hajlam például az, hogy sokan a ténylegesen előttük álló gondok elől a képzeletükbe menekülnek és ott romantikusabbá vagy drámaibbá formálják a helyzetüket, körülményeiket. Ha kitartasz önmagad és helyzeted valós élménye mellett, azáltal pontosan azt tanulhatod meg, amit a fejlődésedhez tudnod kell.

Szeresd őszintén magad! : Sokan és sokszor elmondták már, hogy nem szerethetsz másokat, ha nem szereted önmagadat. Törődnöd kell a fejlődéseddel olyannyira, hogy ne menekülj el a tényleges állapotod okozta  kellemetlenség vagy fájdalom elől. Eléggé kell szeretned magad ahhoz, hogy ne add fel magad. Márpedig olyannyira adod fel magad, amilyen mértékben nem vagy jelen az életedben, mert amikor aggodalmaid, fantáziáid, feszültségeid és szorongásaid magukkal ragadnak, eltávolodsz a testedtől és önmagad valódi érzékelésétől, észlelésétől s végső soron valódi természetedtől is. Önmagad igazi szeretete azt jelenti, hogy teljesen el kell fogadnod magadat – vissza kell térned a jelenléthez és úgy kell elfogadni önmagadat, amilyen vagy anélkül, hogy változtatni próbálnál az élményen. Ahhoz, hogy javíthass a helyzeteden, fel kell mérned jelenlegi állapotodat és el kell fogadnod azt, ami éppen van, de nem beletörődni. Állapotod valódi meglátása, észlelése megmutatja neked, mit kell tenned ahhoz, hogy a megfelelő irányba változtathasd helyzeted. 

Végezz gyakorlatokat! : A Legtöbb spirituális tanítás fontosnak tartja különféle gyakorlatok végzését a fejlődéshez. E gyakorlatok sokfélék lehetnek-például meditáció, jógagyakorlatok, sport, reiki kezelések, lazítás, ima - a lényeg az, hogy minden nap különíts el egy kis időt arra, hogy ismét szorosabbra fűzd kapcsolatod valódi természeteddel. A spirituális gyakorlatok megzavarják mélyen beléd ivódott szokásaidat és lehetőséget adnak arra, hogy gyakrabban és egyre hosszabb időszakra ébredj fel révületedből. Végül megérted,hogy valahányszor hozzáfogsz a gyakorlatokhoz, mindig valami újat tanulsz, és valahányszor elhanyagolod azokat, életed átformálásának egy-egy lehetőségét hagyod ki. A rendszeres gyakorlás egyik fő akadálya az a várakozás, hogy valamiféle konkrét eredményt fogsz elérni. Paradox módon ez a probléma akkor a legkomolyabb, ha a gyakorlás révén jelentős áttöréseket sikerült elérni. A személyiség „lecsap” az áttörésekre és meg akarja ismételni azokat, amikor csak szükségét érzi, ez azonban nem lehetséges, mert áttörésekre csak akkor kerülhet sor, amikor teljesen nyitott vagy az adott pillanat felé, de ha valamiféle eredményt vársz, hogy önigazolhasd magad, az már elvonja a figyelmedet az ilyen élményektől. Az áttörések pillanatában egy-egy újabb felismeréssel leszel gazdagabb, és valószínűleg nem ugyanazzal, amelyekhez az előző alkalommal jutottál hozzá. Ráadásul a személyiség az áttöréseidet bizonyítéknak tekintheti arra, hogy már nincs szükség további gyakorlatokra – ilyenkor azt üzeni: „Remek! Elértél egy áttörést! Most már rendbe jöttél és többé nem kell ezt csinálnod!”. A rendszeres napi gyakorlatok mellett az élet is számtalan lehetőséget kínál arra, hogy személyiségedet működés közben pillantsd meg, s teret adj lényegi természetednek az előrelépésre. Ámde nem elég pusztán csak gondolni az átalakulásra, beszélni vagy könyveket olvasni róla. 
A halogatás az egó egyik leghatásosabb elhárító mechanizmusa, ezért az átalakulás eszközeit, személyiséged fejlesztésére, lényeged kibontakoztatására csakis egyvalamikor használhatod: MOST!!!  Gyakori kifogás, hogy nincs elég ereje az embernek az átalakulás munkájához és a helyes életvitelhez egyszerre. Az igazság az, hogy bőven elég energia áll rendelkezésre mindehhez, csak éppen ennek az energiának a 98%-a feszültségekre, a tényleges történésekkel össze nem függő érzelmi reakciókra , álmodozásra és szellemi locsogásra pazarolódik. Energiáink csak kétfelé távozhatnak: vagy a személyiség struktúráinak fenntartására fordítódik, vagy, ha sikerül megszakítani azonosulásunkat e struktúrákkal, felszabadul és felhasználható fejlődésünk céljára. A spirituális belső munka halogatásával kapcsolatban emlegetett másik fő kifogás azzal a ténnyel áll összefüggésben, hogy egónk különféle feltételeket és követelményeket szab, amelyek akadályoznak bennünket a rendszeres gyakorlásban-például: „Azonnal belekezdek a komoly meditálásba, amint sikerül rendbe hoznom életem egyéb problémáit... -amikor megfelelő lesz a hőmérséklet... -amikor csend lesz és mindenki békén hagy”...stb. A feltételek és követelmények  valójában csak a spirituális halogatás egy változatát jelentik és ha hallgatunk erre a belső hangra, akkor valószínűleg igen hosszú várakozásra számíthatunk, mivel a körülményeink soha nem lesznek tökéletesek. Bármennyire is szeretnénk, nem irányíthatjuk környezetünk összes külső tényezőjét, ill. hangulatainkat, érzéseinket sem befolyásolhatjuk mindig ahhoz, hogy tökéletes legyen minden körülmény a gyakorlásra. Egy dolgot azonban mindig megtehetünk: Rendszeresen gyakorolhatjuk a jelenlétet és a tudatosságot-bár sokan ennek állnak ellen a leginkább. Amint azt valószínűleg már magunk is sejtjük, egónk számára a jelenlét eléréséhez szükséges feltételek java része soha nem fog teljesülni, legalábbis nem úgy, ahogy azzal személyiségünk elégedett lehetne. A helyzet iróniája az, hogy ha végül mégis belevágunk, akkor pontosan azokat a tulajdonságokat fogjuk megtalálni, amelyeket kerestünk. Ez azért van így, mert azok a tulajdonságok a lényeg világának részei, nem a személyiséghez tartoznak és a lényeget csak akkor élhetjük át, ha jelen vagyunk az adott pillanatban. Mindezért az átalakulás eszközeit, a jelenlétet és a tudatosságot mindig egyetlen helyen és időben élhetjük meg, egyvalamikor alkalmazhatjuk:  ITT ÉS MOST. Az is hasznos ha észreveszed, hogy nem voltál jelen az előző pillanatban, azáltal is tudatosul benned a törekvés a mind teljesebb jelenlétre.
12. Spirituális utazás – Az örök most:

A test rendkívül fontos a belső munka szempontjából, mivel segítségével megbízhatóan ellenőrizhető a valóság oly módokon, ahogyan a másik két központunk, az elménk és az érzelmeink segítségével nem tehetnénk. Ennek az az oka, hogy a test mindig itt van a jelen pillanatban. Elméd és érzéseid „bárhol lehetnek” - a jövőről ábrándozhatsz, a múlton töprenghetsz, vagy merenghetsz bármi máson - , de a tested mindig az adott pillanatban van: „ITT ÉS MOST”. Sehol máshol nem lehet. Ezért aztán ha tudatában vagy testi érzéseidnek, az egyértelmű bizonyíték a jelenlétre. A testtel és a testi energiákkal való kapcsolatteremtésnek talán a teljes relaxáció a legfontosabb módszere – segítségével mélyebb kapcsolatot teremthetsz életed minden pillanatával. A relaxáció nem olyasmi, amit csak jógatanfolyamon vagy meditáció közben csinálhatsz – bármibe beviheted a lazítást, amit csak teszel. Lehetőséged van rá, hogy az életben mindent a belső központból indítva, ellazult állapotban és nem kapkodó feszültségekkel teli állapotban tegyél meg. A tudatos relaxálás lényege az, hogy megtanuld, miként is térj vissza az itt és mostba újra meg újra, hogy ezáltal mind mélyebb benyomásokat szerezz a valóságról. Sok ember téveszti össze a relaxációt a tompasággal, holott szöges ellentétei egymásnak. Azt hihetjük, ha nem érzünk semmilyen fájdalmat vagy feszültséget, akkor elvagyunk lazulva, csakhogy amikor izmaink tartósan és erőteljesen megfeszülnek, a testünk erre úgy reagál, hogy ezeket az izmokat elzsibbasztja. Az emberek többségében a feszültségek már olyan régóta fennállnak, hogy izmaik java része zsibbadt és már nem is érzik a testüket. Szó szerint fájdalmas, görcsbe rándult izmokkal élik a napjaikat, ámde tompultságuk miatt nem érzik kellemetlenségüket, csakhogy amíg nem érezzük a feszültségeinket, addig nem is tudjuk feloldani azokat, így idővel kikezdhetik egészségünket és vitalitásunkat. Paradox módon, minél inkább ellazulsz, annál jobban fogod érezni, mennyire feszült a tested. Ez eléggé zavarba ejtő, mert első relaxációs élményed az lesz, hogy kényelmetlenebbül érzed magad. Az első relaxációd élménye ennek megfelelően az, hogy szeretnél ismét eltompulni, csakhogy a felszabaduláshoz nélkülözhetetlen, hogy jelenlévő maradj, bármit is találsz. Ha kitartóan dolgozol azt találod, hogy feszültségeid csodálatos módon oldódni kezdenek, személyiséged pedig könnyebbé és rugalmasabbá válik. Annak tudatában, hogy milyen könnyen eltompulhatunk önkéntelenül adódik a kérdés: honnan tudjuk, hogy valóban ellazultunk-e – a válasz meglepően egyszerű: Olyan mértékben vagyunk ellazultak, amennyire képesek vagyunk a jelen pillanatban érezni a testünk valamennyi részéből származó érzékleteinket. Minél kevesebbet érzel testi érzékleteidből, annál feszültebb vagy és annál kevésbé vagy jelen. Ellazultnak lenni annyi, mint érezni a testből érkező érzések szakadatlan áramát a lábujjhegyektől a fej búbjáig. A relaxációhoz teljesen tudatában kell lenned önmagadnak és környezetednek – a jelenlét és a légzés „folyójában kell úsznod” tökéletesen elfoglalva a testedet, egyszerre érezve az elejét és a hátulját, az alját és a tetejét és mindent a kettő között. Félreértés ne essék: ehhez a fajta szabadsághoz, ellazultsághoz és együtt áramláshoz sokévi kitartó gyakorlás szükséges. Ha csak egy kicsit is tudatosabbá válsz önmagaddal kapcsolatban, észre fogsz venni egy állandó tényt, elméd szüntelen fecsegését. Az ébrenlét idején alig van olyan pillanat, amikor nem hallható a  fejben zajló valamilyen párbeszéd, kommentár vagy ítélkezés, stb. De hát ki beszél kivel és miért? Az önmagunkkal való „beszélgetés” egyik fő oka, hogy megpróbáljuk kitalálni, mit tegyünk a következő pillanatban. Azért „beszélgetünk” magunkkal, hogy felmérjük a helyzetünket, elpróbáljuk a jövőbeli helyzetekre adandó válaszainkat vagy felidézzünk egyes múltbéli történéseket. Ámde ha figyelmünket leköti a szűnni nem akaró belső fecsegés, akkor nem hallhatjuk meg saját belső bölcsességünket sem, mert a személyiség lármája elnyomja a hangját. Olyan ez a helyzet, mint amikor valaki tűvé teszi a lakást a kulcsért, aztán hirtelen rájön, hogy ott van a zsebében. Mindazonáltal az elme elcsendesítésének gondolatát első hallásra szinte mindenki furcsának találja. Talán azt hiszik, hogy unalmas lesz, ha véget vetnek gondolati asszociációik szüntelen áramának-hogy minden egyforma és egyhangú lesz. Ámde megint csak azt kell mondanom, hogy az ellenkezője igaz. A folyamatos fecsegés kizárja az elméből az élet azon benyomásait, amelyek pedig nélkülözhetetlenek a fejlődéshez és önmegvalósításhoz. Ez okból nagyon fontos, hogy különbséget tegyünk a „majomelme” - (a belső fecsegés, az aggodalmaskodás, a céltalan képzelődés, a jövőbeli események megjelenítése vagy múltbéli események felidézése, hol elménk transszerű összpontosítatlan és zűrzavaros módon működik ) - , és a csendes elme - (az a rejtélyes térség,ahonnan a tudásunk ered, melyre a józanság, a tisztaság és az állhatatosság jellemző)  között. Amikor elméd nyugodtabbá és csendesebbé válik, akkor értelmed hozzáigazodhat ahhoz a magasabb értelemhez, amely objektív módon ítéli meg a helyzetet és pontosan látja, mit kell és, mit nem kell megtenned. Éber és figyelmes vagy 
mindenre önmagad körül. Érzékeid élesek, a színek és a hangok elevenek - minden örökkévaló módon újnak és élőnek látszik. Számos meditációs gyakorlatot terveztek már arra, hogy elhallgattassák a belső fecsegést és előcsalogassák az elme csendesebbik felét. Évszázadokkal ezelőtt a buddhista meditációk mesterei az elmét lecsendesítő meditációknak két fő típusát különítették el. Az első a vipasszana(éleslátás) meditáció, amely azon képességünket fejleszti, hogy bármit is tapasztaljunk is, annak ítélkezés nélkül egyszerű nyíltsággal ébredjünk a tudatára. Hagyjuk, hogy a gondolatok és a benyomások áthaladjanak a tudatunkon úgy, hogy nem kötődünk hozzájuk. A meditációk másik fő ága a szamata, melyben mantrákat mormolnak, képzeletben megjelenített képeket vizualizálnak a gyakorlók. A csendes elme  művelésében az éleslátás meditáció (vipasszana) különösen jól működik abban, hogy ítélkezés nélkül figyeljük meg személyiségünk működését. A csendes elme eleven közvetlenségébe való behatolás egyik legfontosabb eszköze a „nemtudás” . Általában normál körülmények között az elménk tele van a legkülönfélébb véleményekkel arról, hogy kik vagyunk, mit csinálunk, mi fontos és, mi nem, mi helyes és mi helytelen, és, hogyan kéne alakulnia a dolgoknak. Mivel elménket vélemények és régi gondolatok töltik ki, nem jut benne hely a bennünket körülvevő valódi világ friss benyomásainak, semmi újat nem tanulhatunk. Azt képzelhetjük, hogy jól ismerjük az embereket, vagy talán azt is, hogyan gondolkoznak. Sokan azonban saját tapasztalatból tudjuk, hogy ha friss módon ítélkezés és véleményezés nélkül tapasztalunk meg valakit, az azonnal átalakíthatja nemcsak a mi állapotunkat, hanem az övét is. Egyes esetekben ez akár kapcsolatokat is megmenthet. A  „nemtudás” azt jelenti, hogy felfüggesztjük vagy megfigyeljük véleményeinket és hagyjuk, hogy a csendes elmében a kíváncsiságunk ragadja magához a vezetést. Bízni kezdünk abban, hogy valami mélyebb bölcsesség lakozik bennünk, tudjuk, hogy amit tudnunk kell az elő fog bukkanni, ha továbbra is kíváncsiak és fogékonyak maradunk. Valamennyien ismerjük azt az érzést, amikor meg kellene oldani egy helyzetet, de hiába törjük rajta a fejünket, csaknem akar megszületni a megoldás, végül aztán feladjuk és valami mással kezdünk foglalkozni, aztán amikor ellazultunk és már nem töprengünk rajta, vagy alszunk rá egyet, akkor a válasz egyszer csak magától beugrik. Ugyanez igaz a kreatív ihletre is. Honnan származnak ezek a felismerések? A csendes elméből. Amikor már nem függünk az énünk által a túlélésünk érdekében kialakított mentális stratégiáktól, akkor „nemtudásunk” valóságos felhívássá válik és mágnesként vonzza hozzánk a magasabb tudást olyan módokon, melyek rövid idő alatt átalakíthatnak bennünket. A változás és az átalakulás nem megy-nem is mehet-végbe érzelmi átalakulás nélkül. Szívedben érzed az átalakulásra szóló felhívást és erre csak a szíved válaszolhat. Ha a szíved zárva tartod, hiába gyűjtesz össze bármennyi spirituális tudást, nem leszel képes válaszolni hívására, tudásoddal pedig nem sokra mész majd az életedben. A „nyitott szív” révén képessé válsz arra, hogy teljesen részt vegyél az élményeidben és valós kapcsolatokat teremts az életedben szereplő személyekkel, eseményekkel, helyzetekkel. A „szíveddel” „kóstolgatod” az élményeidet, s fel tudod ismerni azt, ami értékes és igaz. E tekintetben azt is mondhatjuk, hogy nem is az elme, hanem a szív tud. A szív átalakításának a folyamata elég nehéz lehet, mert ahogy megnyitod, elkerülhetetlenül szembesülsz saját fájdalmaiddal és jobban tudatára ébredsz mások fájdalmainak is. Voltaképpen személyiségnek az az egyik fő feladata, hogy megakadályozzon bennünket ezen fájdalmak megtapasztalásában, elzárja szívünk érzékenységét, hogy kizárja belőle a fájdalmunkat és folytathassuk életünket, de ez soha nem sikerül tökéletesen. Gyakran éppen annyira vagy tudatában szenvedésednek, hogy azzal elszomorítsd önmagad és a környezetedben mindenki mást is. Ha nem vagy hajlandó tudatosan megtapasztalni fájdalmaidat és bánatodat, soha nem fogod tudni meggyógyítani azokat. Ha kizárod a valódi fájdalmat, azzal képtelenné válsz az öröm, a szeretet, a boldogság és az összes többi szívből jövő érzés valódi megtapasztalására is. Nem az a lényeg, hogy dagonyázz a bánatban, a spirituális munkának nem az a célja, hogy mazoistává tegyen: a lényeg a szenvedéseid átalakítása, okainak felkutatása, gyökereinek felkutatása. Amikor hajlandó vagy feltételek és ítélkezés nélkül megvizsgálni közvetlen tapasztalataid igazságát, természetes módon kibontakozik benned az együttérzés lényegi tulajdonsága, s megkezdődik a gyógyulás. Amikor hajlandó vagy teljesen nyílt és őszinte lenni mindazzal kapcsolatban, amit valóban érzel, magától fakad fel benned és enyhülést ad fájdalmaidra.
Most egy módszert mutatok be, mely segítséget nyújt a mind teljesebb jelenlét megvalósításában. A gyakorlat 10 lépésből áll, mely bármikor elvégezhető.                                       

Az eleresztés spirálja:

· Jelen lenni

· Meglátni

· Kimondani

· Megérezni

· Kitartani mellette

· Ellazulni

· Lélegezni

· Visszakapcsolódni

· Átértelmezni

· Jelenlét 

-Az első pont jelen lenni,  mely elengedhetetlen a további pontok megvalósításához. Ha nincs bizonyos mértékű jelenléted, akkor már az első lépést sem leszel képes megtenni. Eleve a jelenlét teszi lehetővé, hogy meglásd, hogy az azonosulás állapotában vagy. Minden egyes pontot érintened kell mielőtt továbblépnél a következő pontra. Minden egyes újabb szintre magaddal viszed az előző lépésekhez tartozó minőséget. Némi gyakorlattal a megszabadulás folyamata az első néhány pont teljesítése után felgyorsul. Ha tehát elegendő jelenléted van ahhoz, hogy belásd, azonosultál valamilyen negatív vagy nem kívánt állapottal, akkor továbbléphetsz a kettes pontra. 

-A jelenlét támogatásával képes vagy meglátni. Látod, hogy azonosultál valamivel-egy nézettel, egy reakcióval, azzal a szükséglettel, hogy igazad legyen, egy kellemes ábránddal, egy fájdalmas érzéssel, egy testtartással-szinte bármivel. Felismered, hogy révületben voltál. Ez az a jelenség, amelyet korábban úgy neveztünk: Önmagunk tetten érése. Minden alkalommal olyan érzésed van, mintha felébrednél és visszanyernéd az emlékezetedet. 

-Tudatosan megnevezed az imént felismert állapotot. Kimondod: „dühös vagyok”, „ingerült vagyok”, „éhes vagyok”, „unatkozom”, „haragszom xy-ra”, „ez nem tetszik”, stb. Egyszerűen és őszintén megnevezed az állapotot, amelyben vagy anélkül, hogy elemeznéd vagy minősítenéd. 

-A folyamat az elméből áttevődik a testbe. Ilyenkor megérzed. Minden erőteljes érzelmi, vagy lelki állapot okoz bizonyos fokú fizikai reakciót a testben, egyfajta feszültséget. PL:Valamelyik ismerősödön észreveszed, hogy valahányszor dühös lesz, összeszorítja az állkapcsát és megfeszíti a vállát. Valakinél előfordulhat, ha dühös, égető érzés támad a hasában. A félelem hatására pl. begörbülhet a láb, vagy remeghet  a test, stb. A lényeg, hogy tudatosan érezd ezt a feszültséget, nem gondolkozol rajta és nem is vizualizálod, egyszerűen azt érezd, hogy milyen érzést kelt az adott pillanatban.

-Tudatosan megfigyelve kitartasz a testedben talált feszültség vagy energia érzése mellett, anélkül, hogy rögtön megváltoztatnád vagy bírálnád azokat, egyszerűen kitartasz mellette Ezen a ponton erős kísértés lehet, hogy egyszerűen azt mondd: „Értem. Dühös vagyok és összeszorítom az állkapcsomat. Értem a lényeget.” Ha azonban nem tartasz ki tényleg a feszültséged tudatos érzete mellett, akkor az állapotod nem szabadulhat fel. De, ha ki tudsz tartani mellette, akkor az is előfordulhat, hogy elkezdik felütni fejüket az érzelmi fájdalom és a szorongás alapvető érzései, hogy ezzel orvosolhatóvá váljanak. Megérted az okokat, és nem vádaskodsz magaddal, bármi is jöjjön felszínre. Elfogadod, tiszteled, szereted és becsülöd magad, és bármi negatívat is találsz, azt mind orvosolni tudod már békés türelemmel  immár tudatosan.

-Ezután, ha sorra végigmentél az előző lépéseken, azt fogod érezni, hogy valami megnyílik benned és feszültséged lehámlik rólad. Ellazulsz. Könnyebbnek és éberebbnek érzed magad. Ahogy az előző pont szerint kitartottál a feszültségeid és érzéseid tudatos érzékelése mellett, azzal lehetővé tetted, hogy meginduljon benned az ellazulás folyamata, nem rákényszerítve magad a lazításra. Akkor tudod biztosan, hogy tényleg ellazultál, ha mélyebben és elevenebben érzed testedet és érzéseidet (oly mértékben vagy ténylegesen jelen az adott pillanatban, amilyen mértékben tudatosan észleled a testedből fakadó érzeteidet, és a légzésedet). Miközben ellazulsz, lényed mélyebb rétegei tárulnak fel előtted, s ezzel együtt gyakran szorongás törhet rád, és ez a szorongás arra késztethet, hogy ismét megfeszítsd magad, de azok az állapotok, amelyekkel azonosultál, tovább távolodnak attól függő sebességgel, hogy mennyire vagy képes egyszerre ellazulni és elviselni szorongásod érzését. Mint, ahogy a fizikai feszültségek eloszlanak, amikor tudatosan érzékeled őket, kitartasz mellettük és ellazulsz, ugyanez történik a feszültségeket létrehozó érzelmi mintázattal is. Azonnal, ahogy a tudatod fényébe emeled fizikai feszültségeidet és érzelmi mintázataidat, egyben szét is oszlatod azokat.

-Eszedbe jut a légzés. Elkezded megfigyelni a légzésedet, nem változtatva rajta semmit, csupán tudatosan észlelni, ahogy testedbe áramlik az életadó levegő, feltölt energiával, élettel, majd elhagyva testedet tovaszáll a térben. Egyszerűen jobban tudatára ébredsz a légzésednek. Engeded, hogy az előző ponton érzett ellazulás hatással legyen a légzésedre is. Ez azért fontos, mert minél szorosabb kapcsolatban állsz a személyiségedet foglalkoztató dolgokkal, annál beszűkültebb és felszínesebb a légzésed. A légzés lehorgonyoz a valóságba és segít felszabadítanod a gátolt érzelmi energiáidat. Ahogyan a légzésed mélyebbé és ellazultabbá válik, feszültséged jellege tovább változik. Nem próbálsz elmenekülni semmi elől, ami érzelmi téren feléd közelíthet, hanem tovább folytatod légzésed tudatos figyelemmel kísérését. Miközben így teszel, érzed, hogy énérzésed kitágul. Valódibbnak érzed magad, van központod.

-Visszakapcsolódsz a teljesebb énérzéshez és a környező világhoz. Kezded engedni, hogy más érzékszerveid benyomásai is eljussanak a tudatodig. Kezdheted észrevenni a napfény játékát a falon vagy a levegő hőmérsékletét és minőségét. Észreveszed a rajtad lévő ruha színét és anyagát is, stb. A visszakapcsolódás azt jelenti, hogy megnyílsz a tapasztalások mindazon részei előtt, amelyeket addig nem engedtél be a tudatodba. Amikor valóban kapcsolatban vagy az élményeiddel, akkor nem tapadnak hozzá szokásos asszociációid. Hirtelen sokkal tisztábban látsz, hallasz és érzékelsz, mind kifelé, mind befelé.

-A problémáid forrásának tartott helyzetet/helyzeteket elkezded átértelmezni. Az egészet objektívabb megvilágításban látod, s erről a kiegyensúlyozott, világos kiindulási pontról megtalálod helyzeted hatékonyabb kezelési módját/módjait is. Pl. : Ha úgy érezted, hogy egy probléma miatt „összecsapnak a hullámok a fejed felett”, akkor visszakapcsolódhatsz valamilyen valós dologhoz önmagadban és ez képessé tesz annak belátására, hogy voltaképpen készen állsz a helyzet megoldására.

-Végül elérsz a gyakorlat tizedik fokára, ahol még több jelenlétet nyitsz meg, s így még tudatosabbá válsz. Felerősödött képességeidnek köszönhetően másodszor már sokkal könnyebben és gyorsabban haladsz végig a pontokon, amikor csak szükséged van rá. 

Minél többször járod végig e tíz lépést, a spirál mentén megtett utad egyre lendületesebbé, hatékonyabbá, mélyebbé, tudatosabbá és gyorsabbá válik. Ráadásul, minél előbb tartasz egy adott körben, annál nehezebb különválasztani az egyes lépéseket, mígnem egy tudatos lépéssé, életté válik a spirál. Ha egyszer elkezdesz a jelenlét felé mozogni, akkor a jelenlét egyre fokozódóbb mértékben fogja támogatni a tevékenységet. Az eleresztés spiráljának gyakorlásával elmélyül és kitágul benned önmagad alapvető megtapasztalásának élménye. Ellazultabb és elevenebb/élettelibb leszel, kapcsolatban fogsz állni saját létezéseddel és a környezeteddel. Könnyen lehet, hogy megdöbbentőnek találod azt, hogy mennyire más módon tapasztalod magad a gyakorlat elvégzése után, mint a folyamat megkezdése előtt. Amíg elnem éred a teljes önmegvalósítást, a személyiség mindig ki fog kapcsolni valamilyen mértékben. Nagyon fontos, hogy számíts erre, máskülönben elkedvetlenednél és feladnád. Ha azonban kitartasz és újra meg újra kiállsz magadért azt is vállalva, hogy újra meg újra „álom homályosítja el a szemedet” önmagadat illetően, akkor a helyzet megváltozik. Lényeged idővel egyre gyakrabban bukkan fel, minden egyes „ébredésnél” valami új tárul eléd, míg egyszer csak a kép teljesen megváltozik, tisztábbá és tudatosabbá válik. A folyamat olyan, mint amikor folyamatosan sót öntenek egy pohár vízbe és hoszú ideig úgy tűnik, mintha nem történne semmi, de amikor elérik a telítési pontot, egy új kristály kezd el növekedni a vízben. 

13. Az önfeltárás folyamata:

Az önfeltárás folyamata során kilenc jól elkülöníthető réteg azonosítható, olyan különböző világokként, melyekkel akkor találkozhatsz, amikor egyre jobban és egyre mélyebben megismered spirituális természeted lényegi aspektusait, olyan mint az eleresztés spirálja, egymásba olvad, de mégis különválasztható. Az önfeltárás folyamata olyan felismeréseket egyesít, amelyekkel mindenki összetalálkozik, miközben szembenéz belső munkája univerzális akadályaival.

-Első réteg: a szokásos énkép Ez az első réteg azon képekből és gondolatokból áll, amelyek azt mutatják meg , ki szeretnél lenni és, hogyan látod magad automatikusan. Rendszerint van benne több-kevesebb önfelnagyítás, önmagasztalás és illúzió is. Azt gondolod például, hogy soha nem hazudtál, hogy soha nem késel el a találkozókról, először mindig másokra gondolsz, stb. Találkozhatsz itt negatív képekkel is önmagadról: pl. nem vagy vonzó, nem vagy elég intelligens, stb. Még ha némelyik esetleg néha, vagy gyakran igaz is lehet rád, a személyiség révületében ritkán jut eszedbe megkérdőjelezni ezeket az önmagaddal kapcsolatban régóta őrzött felvetéseket, egyszerűen tényként éled meg véleményeid, nem is gondolva arra, hogy érzeteid hamisak is lehetnek és gyorsan, erőteljesen reagálsz,amikor mások kétségbe vonják vagy nem támogatják saját illúziórikus énképedet.

Az első rétegnél a személy, ha nem kap (többnyire kívülről) segítséget az „ébredéshez”, akkor nem sok esélye van a változásra, mivel olyan mélyen elmerült a személyiséggel való azonosulás révületében, hogy nem képes felébreszteni önmagát.

-Második réteg: a tényleges viselkedés Ha rálépsz a belső munka útjára és kitartasz az önmegfigyelés folyamata mellett, akkor elkezded észrevenni, hogy tényleges viselkedésformáid jelentős része nincs összhangban szokásos énképeddel. Ezen felismerés révén juthatsz el a második réteghez, ahol elkezded „tetten érni magad”. Ha például az énképed szerint mindig őszinte vagy, könnyen lehet, hogy azt veszed észre, hogy bizony gyakran mondasz kis ártatlan hazugságokat, hogy elkerüld a konfliktusokat pl.”egyet értek”-, vagy, hogy mások kedvében járj: pl.”finom volt az ebéd, stb.” 

A második rétegnél, ha el akarod kezdeni az „ébren maradás” lehetőségeit kutatni, érdemes támogatást kérned belső munkádhoz könyvek, gyakorlatok, barátok stb. révén, vagy szakszerűbb iránymutatást is kereshetsz egy  láthatóan kiegyensúlyozott psychoterapeutánál, tanítónál, vagy mesternél. Ahhoz, hogy megmaradj ebben a rétegben, és főként ahhoz, hogy még mélyebbre áss, arra van szükséged, hogy egyre növekvő mértékben műveld a jelenlét képességét. Minél mélyebbre hatolsz, annál több jelenlétre lesz szükséged.

-Harmadik réteg: belső attitűdök és motivációk Ha kitartasz az úton, elkezded észrevenni a viselkedéseid mögött rejlő attitűdöket és valódi motivációkat is. Ennél a rétegnél arra is rájössz, milyen mélyek a tanult magatartásformáid szokásaid és milyen soknak vannak a kultúrádban, a családodban nemzedékekre visszanyúló gyökerei. 

Ha megérted a motivációidat, arról is kezd valami halvány sejtésed lenni, hogy mire vágysz valójában a lelked mélyén. Motivációid azt fedik fel előtted, hogy szerinted mi az, ami hiányzik neked és amit ezért valamilyen formában állandóan keresel.

-Negyedik réteg: mögöttes érzések és feszültségek Ahogy egyre inkább tudatában vagy magadnak az jelen pillanatban, úgy kezded el felfedezni, hogy mit is érzel az adott pillanatban. A második szinten pl. úgy teszel, mintha érdekelne egy adott beszélgetés a munkahelyeden, a harmadik szinten rájössz, hogy valójában szeretnél eljönni a munkahelyedről //aztán lelépsz a melóhelyről :-)  _vicceltem//, a negyedik szinten pedig  ráébredsz, hogy valami nyughatatlan idegességet érzel a gyomrodban vagy feszültséget a válladban és a nyakadban. 

Ha képes vagy elég magas szintre fejleszteni az önmagad megfigyelésére való képességedet, akkor tudatára fogsz ébredni a testedben érezhető izom és energia feszültségek finom rétegeinek, és tudatosíthatod azokat a testtájakat is, ahol az energiáid elhaladnak vagy hiányoznak. A lazítás és a tudatos légzés itt egyre fontosabbá válik. A negyedik szinten az eddigiekhez képest jóval magasabb szinten kell birtokolnod azt a képességet, hogy jelen tudj maradni testi érzeteid számára.

-Ötödik réteg: düh, szégyen és a libidinális energiák Ha ki tudsz tartani a negyedik rétegben feltárt folyamatok mellett, akkor továbbhaladva a mélyebb rétegek felé primitívebb 

és potenciálisan nyugtalanítóbb érzelmi állapotokkal találkozol. Ide tartozik a személyiség három uralkodó érzelme, a harag, a szégyen és a félelem. Ebben a rétegben találkozol a primitív ösztönenergiákkal a maguk nyers formájában, az önfenntartásra irányuló késztetéssel, a fajtársakkal való társas kapcsolatra irányuló késztetéssel, és a szexuális késztetéssel. Felismerheted itt a kötődés, a frusztráció és az elutasítás ősi affektusait is. Ebben a rétegben rendszerint igen kellemetlen érzések ébrednek/ébredhetnek benned, ezért is fontos a relaxációs, meditációs technikák gyakorlása és mindenek fölött az, hogy ítélkezés nélkül légy képes szemlélni mindazt, ami az itt feltárt problémák átdolgozása során találsz magadban.

-Hatodik réteg: bánat, lelkifurdalás és az én visszafejlődése Ennek a rétegnek semmi köze sincs a bűntudathoz, sem a mindennapokban tapasztalható szokásos búslakodáshoz vagy veszteségérzéshez. Az a szívbemarkoló szomorúság és természetes lelkifurdalás, amit itt megfigyelhetsz, annak tiszta és világos érzékeléséből táplálkozik, hogy milyen mélységesen és teljesen elszakadtál lényegi természetedtől. Ebben a rétegben tehát jelentős „tudatos szenvedés” érheti az útkeresőt, aki készségesen bebocsátja azt magába, nemcsak a továbbhaladás, hanem az igazság érdekében is. Az ebben a rétegben tapasztalt tudatos szenvedés tisztító hatású, a szó legtisztább értelmében: Leperzseli az én utolsó megmaradt illúzióit is, amelyek jól láthatóak a lényeg és az igazság fényében. Itt nincsenek „jófiúk” és „rosszfiúk” , így senki nincs, akit okolni lehetne az saját állapotodért. Ennél a rétegnél végső soron az emberi létállapot feletti mélységes bánatot éled át hevesen égető érzés formájában elsősorban a „szívedben”. A spirituális hagyományok ezt a réteget a lélek sötét éjszakájával társítják.

-Hetedik réteg: tér, üresség Ezt a réteget számos keleti vallási hagyomány leírta már, főként a buddhizmus. Ebben az állapotban válik teljessé a felismerés, hogy a személyiségünk nem egyéb, mint ideiglenes „tákolmány”. Ebben a rétegben az egoisztikus identitásod meghittségének elhagyása azonban mégis olyan érzés, mintha a semmibe indulnál, mintha lelépnél a világ pereméről. A rétegre többnyire jellemző rémület és kétségbeesés ellensúlyozásához valamiféle hitre van szükség. A személyiség úgy éli meg ezt a réteget, mint önmaga végét, mint saját halálát. Ha elegendő támogatásod és hited van, hogy kitarts és megtedd a nagy ugrást, akkor valami egészen váratlan dolgot találsz. A személyiség által várt agónia helyett arról, amit a személyiség „semminek” lát, kiderül, hogy valójában minden: a „fénylő üresség” (a zen-buddhizmusban szunjáta), amiből minden más kisugárzik. Minden, aminek a létezéséről csak tudunk, ebből a térből ered – teljesen üres, mégis tele van lehetőségekkel. Ez a szabadság és az élet forrása is. Többé már nincs különbség a megfigyelő és a megfigyelt között: a tapasztalt és a tapasztaló eggyé válik. 

-Nyolcadik réteg: Valódi személyes létezés   Az  ürességnek ebben az állapotában   paradox módon még mindig személyes lényként észleled magad, hatékonyan  működsz  a  világban, de    identitásod    központja már a  lényeg,

cselekedeteid pedig - a személyiség törekvései és különlegességei helyett - az isteni tudatosság irányítja. Még mindig megvan benned a személyes egyéni tudatosság érzése, és lelkedből hatalmasan árad ki a személyes szeretet, hála, áhítat és elragadtatás a létezés és annak végtelen manifesztációi felé. Ez az a réteg, ahol teljesen megtestesíted személyes lényegi létezésed. Egyes szent hagyományok ezt a „vagyok” állapotának nevezik. A szuffiizmusban a személyes gyönggyel való azonosulás stádiumának tartják, ami nem más, mint a lényegi önmagunk, az isteni,  személyes kifejeződése.

-Kilencedik réteg: személytelen egyetemes létezés  Erről az állapotról nem sokat  lehet mondani, ugyanis szavakkal leírhatatlan: a legapróbbtól a legfenségesebbig minden jelenség belőle ered. Ha elég „áldott” voltál ahhoz, hogy az isteni utáni kutatásban idáig kitartsál, lelked végre megtalálja célját, a lényeggel, a kozmosszal, a világmindenséggel,  az   Istennel    való   misztikus   egyesülésben,    amit     egyes    hagyományok „A Legfelsőbb” vagy „Az Abszolút” néven emlegetnek. Ez az állapot a teljes, nem duális tudat elérésének állapota, az egyéni tudatosság, a Lényeggel való tökéletes összeolvadás, amelynek egyetlen kozmikus tudatosság lesz az eredménye. Az egyéni és a lényegi egyé válik. Ez a tudatállapot messze meghalad bármit, ami az egyéni létezésben érzékelhető, és nem személyes lényegi tudatosságként mutatja meg magát: ez az a korlátlan létezés, amelyből az egész mindenség kibontakozik. Ez a végső cél, amelyet a nagy misztikus hagyományok ígérnek, ámde tartósan csak igen keveseknek sikerül elérniük ezt az állapotot. Az egész történelemben csupán néhány rendkívüli misztikus és szent élte és éli ebben a mélyen tudatos állapotban az életét. A legtöbben azonban képesek vagyunk arra, hogy legalább ízelítőt kapjunk belőle, és gyakran már ez is elég. Ennek a valóságnak már az egyszeri megtapasztalása is alapvető változásokat hozhat az életünkben. Ha már személyes tapasztalatból ismerjük a létezés egységét, azután soha nem fogunk ugyanúgy tekinteni önmagunkra, sem másokra és az élet ajándékaira, mint előtte.

A változás folyamata azzal kezdődik, hogy megkeresed az élet új szemléletének módját. Megígéred magadnak, hogy megteszel mindent, ami tőled telik, és nem hagyod félbe a munkát. Az élet minden pillanatban figyeled önmagad és légzésedet. Nem ítélkezel a dolgok felett. Nem ítéled el magad, ha nem olyan tempóban fejlődsz, amilyenben várnád. Türelmes vagy magadhoz, szereted, tiszteled magad. Megerősített akaraterőd és fejlett tudatosságod elsöpri a régi ártó viselkedésmintáidat. Felismered azt a tényt, hogy minden, amit életedben teszel a te választásod. Miközben a gondokkal birkózol, reakcióid már nem lesznek többé érzelmileg pusztítók. Elég független leszel ahhoz, hogy a gondok helyzetek legyenek, és ne veszélyeztessék többé a boldogságodat. Alkalmas leszel arra, hogy minden pillanatban teljességgel éld az életet.  Ez a folyamat persze időt igényel. Ha már nem csupán egyetlen nézőpontból tekintesz az életre, nagyfokú tudatosságot fejlesztesz ki magadban, beleértve az egyensúly tudatosságát is. Többé már nem hatalmasodnak el rajtad a különféle érzéseik, mint a szomorúság, a bűntudat, a szégyen, a düh, stb., mert olyan nagyfokú tudatosságra teszel szert, hogy sokkal gyorsabban át tudod ezeket alakítani. Nem engeded, hogy ezeket az érzelmeket gondolatok táplálják, mivel már tudod, hogy a te küzdelmed ad nekik energiát, az táplálja, és ha nem táplálod őket gondolataiddal, ügyet sem vetsz rájuk, maguktól eltűnnek, kialszanak. Figyelmedet arra összpontosítod, ami az adott pillanatban történik. Érzed testedet, és légzésed, mely leköt a pillanathoz. 

14. Spirituális alaptörvények: 

Elgondolkodtál már azon, hogy egyesek miért boldogabbak másoknál? Miért egészségesebbek, miért vannak jobb kapcsolataik, miért élnek teljesebb életet? Ez a világ egyik legkutatottabb témája. Számos kutatások bebizonyították, hogy a boldogság ugyanolyan  magától értetődő, mint az, hogy a nap keleten kel és nyugaton megy le. Manapság sokkal könnyebben elérhető, mint azt gondolnánk, ha két alapvető dolgot megteszünk. Először is hozzunk olyan döntéseket, hogy az összes eddigi teljesítményszintünket felülmúlja, tegyük a döntést sikeressé azzal, hogy elszántan elérjük célkitűzésünket, másodszor meg kell tanulni, hogyan. Az első dolog az, hogy félre kell tennünk az előítéleteinket. Az egyik hiedelem az, hogy mindehhez különleges intelligencia kell, vagy műveltnek kell lenni, megnyerő külsővel, jó kapcsolatokkal kell rendelkezni. Ezeket mind alaposan megvizsgálták és kimutatták, hogy egyáltalán nincs összefüggés a siker és az intelligencia, műveltség, kapcsolatok és a megjelenés között.  Bizonyos esetekben hasznosak, de közvetlen összefüggés nincs. A boldogság egészen más alapokon nyugszik. Mit is jelent az, hogy boldogság. Az állatok és az emberek ösztöneit vizsgálva megállapítható, hogy az állatokban az életben maradási ösztön a legerősebb. Az állatok azért küzdenek, hogy legyen elegendő élelmük, helyük, ahol alhatnak, hogy utódjaikat világra hozhassák, aztán így vagy úgy meghalnak. Az emberi lénynek úgynevezett boldogság-ösztöne van, ami azt jelenti, hogy az embert belső késztetés hajtja a boldogságra, ami olyan magától értetődő, mint az, hogy lélegzik.

   A boldogság-ösztön hét részből áll:  Az első a boldogság kiindulópontja. A történelem során mindvégig az ember legnagyobb kincse a lelki nyugalom, ami azt jelenti, hogy békések elégedettek, nyugodtak, derűsek vagyunk. A lelki nyugalom nagymértékben jelent szabadságot, mégpedig a félelemtől, a stressztől, az aggódástól, a hiányérzettől, a szűkölködéstől, a negatív érzésektől, a bűntudattól megszabadulni mindezektől. A lelki nyugalom a boldogság első és legfontosabb összetevője, mert bármit is kapunk az élettől, ha nincs meg a lelki nyugalmunk, nem tudunk örülni neki. 

   A második az egészség és az energia. Az egészség azt jelenti, hogy egészségesek vagyunk, mentesek minden betegségtől, rosszulléttől, fájdalomtól, gyengélkedéstől, és így tovább. Az energia azt jelenti, hogy szükségünk van az életerőre. És ma már jól tudjuk az orvostudomány és a pszichológia terén végzett kutatások eredményeként, hogy a lelki nyugalom és az életenergia között szoros összefüggés van. A betegségek 80-90%-a, melyektől az emberi szervezet szenved, beleértve azokat az okokat, amelyek miatt idő előtt halunk meg, összefügg a megbomlott lelki nyugalommal. A pszichoszomatika azon a felfedezésen alapul, hogy a psziché, azaz a lélek betegíti meg a szomát, vagyis a testet. Így tehát minél teljesebb lelki nyugalomra teszünk szert, annál jobb egészségi állapotot és annál több életenergiát nyerünk. 

   Harmadik összetevő, az érzelmi kapcsolatok. Ez azt jelenti, hogy hosszútávon képesek vagyunk érzelmi kapcsolatot létesíteni más lényekkel, vagyis képesek vagyunk átadni önmagunkat, másokat szeretni és szeretve lenni. Az érzelmi kapcsolatokra való nyitottság az emberi lét legfontosabb része. Az ember alapvető sajátossága a szeretetvágy. Hogyan mérhetők ezek a kapcsolatok? A kapcsolat megítélésének legegyszerűbb módja a következő: Kérdezzük meg magunktól, mennyit nevetünk partnerünkkel. Mennyit nevetünk, ha vele vagyunk. Mert a nevetés az, ami elsőként jelez egy jó kapcsolatot, és a nevetés hiánya tükrözi ha diszharmónikus az adott kapcsolat. A nevetés, mivel az élet tökéletesen spontán megnyilvánulása, az egyedüli jele az egészséges személyiségnek és a harmonikus kapcsolatnak.

   A negyedik alkotóelem az anyagi függetlenség, ami azt jelenti, hogy elegendő pénzzel rendelkezünk ahhoz, hogy ne kelljen a hiánya miatt aggódnunk, hogy eljuthassunk odáig, hogy figyelmünket más dolgokra fordíthassuk, magasabb rendű dolgokra: a kapcsolatainkra, a szellemi fejlődésünkre, az egészségünkre, a lelki békénkre, érzelmi és lelki életünk gazdagítására. 

  Ötödik összetevő, a méltó célok és ideálok. Belső értékeink, lelki értékeink határozzák meg mindazt, ami velünk történik. Szükségünk van értelmes célokra, éreznünk kell, hogy számít az, amit csinálunk és amit teszünk, az fontos. Tudnunk kell, hogy amikor reggel felkelünk, miért kelünk fel. Hinnünk kell abban, amit teszünk. Mindig arra összpontosítsunk, amit el akarunk érni, és soha ne arra, amit nem akarunk. Cselekedeteink legyenek számunkra kellemesek, mások számára pedig hasznosak, de legalább ne ártsunk semmilyen körülmények között senkinek és semmiben sem gondolatban, sem tettekkel. A valódi boldogságra kell törekednünk, és nem olyanokra, amelyek nagymértékben szenvedéshez vezetnek. Röviden: Ne essünk olyan túlzásokba, ami szenvedéssel jár akár nekünk, akár más lények számára. Kívánd minden lény határtalan boldogságát az univerzumban, és magad is boldog leszel.

   A boldogság-ösztön hatodik összetevője az önismeret, önmegértés. Ez azt jelenti, hogy ismerjük magunkat, megértük, kik vagyunk, megértük miért tesszük azt, amit teszünk. Szembenézünk hibáinkkal és erényeinkkel, és törekszünk szellemi fejlődésünkre.

   A hetedik alkotóelem az önmegvalósítás képessége és eredménye. Az önmegvalósítás képessége az az érzés, hogy bármivé válhatunk, amire csak képesek vagyunk. Az önmegvalósítás azt jelenti, hogy érezzük, minden nappal közelebb kerülünk a velünk született lehetőségek beteljesüléséhez.  Az önmegvalósítás, méltó célok és ideálok, érzelmi kapcsolatok, magas fokú önismeret és önmegértés eredményeképpen jöhet csak létre, ami jó egészséget sok energiát és nagy lelki nyugalmat hoz létre. 

A hét lelki törvény: Az önismeret kezdete annak a csodálatos ténynek a felismerése, hogy te egy kivételes lény vagy. Annak az esélye, hogy valaki éppen olyan, mint te, ötvenmillió az egyhez. Hogy testednek minden egyes porcikája anatómusok, fiziológusok, orvosok bizonyították, még vérösszetételed is különbözik minden más valaha élt emberétől. Eltérőek az ujjlenyomatok, az ajkak lenyomata, még a fülcimpák és a lábujjak lenyomata is különbözik minden más valaha élt emberétől. Te mindenkitől különbözöl, és az önismeret azzal kezdődik, hogy elfogadod egyedülálló és különleges személyiséged, valamint, hogy olyan képességgel rendelkezel, amellyel az életed csodálatossá teheted. Emellett persze az is igaz, hogy, ugyanolyan vagy, mint bárki más, bizonyos alapelvek tekintetében. Az első dolog, amivel kezdenünk kell, a tanfolyam alapja az, hogy lelki lények vagyunk. Az egyetlen dolog, ami valóban egyedivé tesz minket, az az értelmünk. Minden egyebünk ugyanolyan, mint egy lóé, vagy egy disznóé. Az értelem tesz minket valóban különlegessé. Testünk csupán porhüvelye az értelmünknek. Ahogy az elektromosság az elektromosság törvényei szerint működik, a fizika a fizika törvényei szerint, a természet a természet törvényei szerint működik, úgy az értelmünknek is megvannak a maga törvényei és ezek határozzák meg mindazt, ami velünk történik. Ezek a lelki törvények éppoly kérlelhetetlenek, mint a gravitáció törvényei. Folyamatosan működnek. A lelki törvények állandóan fennállnak ugyanúgy, mint ahogy a gravitáció törvénye is. Ez azt jelenti, hogyha lepottyansz egy szikláról a föld bármely szegletén, akkor rosszul jársz. Akár tudsz a gravitációról, akár nem, akár hiszel benne, akár nem, ha egyetértesz vele, ha nem, az eredmény ugyanaz lesz, a gravitáció hat és működik. A lelki törvények éppen ilyenek. 

   Az irányítás törvénye igen egyszerű, alaptörvény, amire időről-időre visszatérünk. Mindössze annyit jelent, hogy olyan mértékben érezzük jól magunkat, vagy érzünk pozitívan önmagunk iránt, amilyen mértékben tudjuk, hogy életünk irányítása a saját kezünkben van, illetve olyan mértékben érzünk negatívan önmagunk iránt, amilyen mértékben érezzük, hogy az irányítás nem a miénk. Fel kell tenni magunknak a kérdést, hogy életünk melyik szférája a legjobb, hogy érzünk, életünk mely szféráját irányítjuk mi magunk, rájövünk, hogy ebben a szférában vagyunk a legboldogabbak és mivel az ember legfőbb vágya a boldogság állapota, amely a lelki nyugalomban az érzelmi kapcsolatokban és az egészségben fejeződik ki, a kontroll abszolút lényeges. Korunk pszichológiája megkülönböztet egy úgynevezett belső kontrollt, ami egyenlő azzal az érzéssel, hogy életünket mi irányítjuk, szemben az úgynevezett külső kontrollal, ami az az érzés, hogy a rajtunk kívülálló dolgok: számláink, kapcsolataink, munkánk, egészségünk irányítanak. Fontos a belső irányítás megerősítése az élet minden területén. A belső irányítás a gondolatainkkal kezdődik. Érdekes, hogy a gondolataink, amire és ahogyan gondolunk, meghatározzák érzéseinket, és azt is, mi megy végbe bennünk, ha egyszer elraktároztuk őket, érzésekké válnak. Érzéseinket mindig a gondolataink határozzák meg, hogy boldogok vagy boldogtalanok vagyunk, esetleg félünk vagy bízunk magunkban, cselekvéseinket érzéseink határozzák meg. Így tehát a kontroll törvényével kimondtuk, hogy a boldogság kulcsa nem más, minthogy érezzük, sorsunkat mi kormányozzuk és hogy életünk irányítása egyedül a mi kezünkben van, azáltal, hogy tökéletesen uraljuk gondolatainkat. 
   Gondolataink irányítják érzéseinket, azok pedig a tetteinket és ne feledjük, mindig a tetteink határozzák meg boldogságunkat vagy boldogtalanságunkat. Ez tehát a kontroll törvénye. A kontroll törvényével szemben annak ellentéte áll, a véletlené. A véletlen törvénye valójában egy metafizikai elv. Olyan, mint egy közlekedési vagy jogi szabály. Abban a mértékben van jelen, amilyen következetesen élünk vele. 

   A véletlen törvénye azt mondja: hogyha rosszul tervezünk, akkor a bukásunkat tervezzük. A rossz tervezés a kudarc tervezése. Meg kell tanulnunk, hogyan szabaduljunk meg a véletlen törvényétől.

   Az ok és okozat törvénye kimondja, hogy az életben minden okozatnak megvan a maga oka. Minden, ami a világmindenségben történik, okkal történik, nem pedig véletlenül. A kudarc nem a véletlen műve, mint ahogy a boldogság sem a véletlenen múlik. A boldogság vagy annak hiánya kapcsolatainkban ok és okozat eredménye. Ha valamiből, ami kedvezően befolyásolja életünket, még többet akarunk, annak mindig megvan a maga oka. Ha valamiből, ami kedvezőtlenül befolyásolja életünket, abból kevesebbet akarunk, azt is visszavezethetjük egy okra. Az ok és okozat törvénye, a világegyetem alaptörvénye. Ez az a törvény amire mindig visszatérhetünk, mert sok törvényünket az alaptörvények magyarázzák. A vetés és aratás törvényének is nevezik, mert ki mint vet, úgy arat, amilyen a mosdó, olyan a törölköző, lassan jársz, tovább érsz, nyugalom a hosszú élet titka, stb. Kezünkbe adja az irányítás lehetőségét. Ha felfogjuk, hogy mindenben van ok és okozati összefüggés, hogy minden történésnek oka van, akkor miénk életünk irányításának lehetősége és ha felismerjük a pozitív okokat, megerősíthetjük azokat, hogy azzá válhassunk, amivé csak akarunk. Az ok és okozat törvényének legfontosabb tanítása számunkra az, hogy GONDOLATAINK AZ OKOK, ÉS KÖRÜLMÉNYEINK PUSZTÁN OKOZATOK. Mert mindig mindennek a kezdete egy gondolat a fejünkben. Egy gondolat a munkánkkal, a kapcsolatainkkal vagy a jövővel kapcsolatban. GONDOLATAINK INDÍTÓ OKOKKÁ, KÖRÜLMÉNYEINK OKOZATOKKÁ VÁLNAK. Ha meg akarjuk változtatni életünk valamely körülményét, a gondolatunkat kell megváltoztatni, ami a helyzetet létrehozta. Azon kell változtatnunk, ami a fejünkben van. Ha határozottan és tudatosan irányítjuk gondolatainkat, amelyek szándékainkat erősítik, akkor pozitív okokká válnak, és így pozitív 

okozatként körülményeink maguktól tisztázódnak vagy elrendeződnek. 

   A hit törvénye azt mondja, hogy bármi amiben hiszünk, mégpedig érzéssel és ez a lényeg, tehát minél nagyobb érzelmi elkötelezettséggel, az valósággá válik számunkra, mivel cselekedeteinket belső hitünk vezérli. Az a valóság, amiben élünk és mozgunk, fényesen tükrözi belső hitünket és meggyőződésünket. Ha valamiről úgy hisszük, hogy pozitív vagy azt, hogy negatív, ha azt hiszed, hogy képes vagy rá vagy azt, hogy nem, igazad van. Értelemszerűen a Marsra helyből, sem nekifutásból nem tudsz felugrani, de építhetsz űrhajót. Valóságunkat hitünk formálja. Amilyen mértékben hisszük valamiről, hogy az igaz, olyan mértékben válik a valóságunkká. Hitünk olyan, mint egy szűrő, mindent kiszűr, ami nem áll összhangban a meggyőződésünkkel. Az összhang elérése mélyen gyökerező ősi vágya az embereknek. Ezért van az, hogy folyton figyeljük világunkat, megpróbáljuk megérteni és ésszerűsíteni, hogy összhangba kerüljön eddigi hitünkkel, kialakult meggyőződésünkkel. Így nem vesszük észre a lehetőségeinket, ha az a meggyőződésünk, hogy nincsenek lehetőségeink. Nem látjuk meg a boldogság, a siker lehetőségét, ha úgy hisszük, az számunkra nem lehetséges. Ha megváltoztatjuk meggyőződésünket, valóságunk is meg fog változni. Mindannyiunknak vannak önkorlátozó meggyőződéseink. A legtöbb korlát, amiket mi korlátnak hiszünk, a valóságban nem léteznek, pusztán a fejünkben léteznek, csupán a gondolatainkkal teremtjük meg őket. Meg kell kérdőjeleznünk ezeket az önkorlátozásokat, ki kell nyitni a szemünket és kihajítani ezeket a felesleges visszahúzó gondolatokat, úgy téve, mintha nem is léteznének. Ha úgy teszünk, mintha nem léteznének, hagyjuk, hogy elrepüljenek, akkor csodával határos módon el is tűnnek. A hit törvénye hozza létre  tényleges valóságot, mert olyanok vagyunk, mint amilyennek hisszük magunkat, kivéve persze az anorexiásokat, stb.

   Az elvárás törvénye azt mondja, hogy amit várunk, azt meg is szerezzük. Nem azt szerezzük meg, amit akarunk, hanem azt, amit várunk. Elvárásaink különösen az eredményekkel kapcsolatban, elképzeléseink a dolgok alakulásáról, önmegvalósításunk próféciáivá válnak. Elvárásaink hatással vannak más emberekre, eseményekre és körülményekre, még akkor is ha ezek az elvárások hibás információn alapulnak. Ha bizakodással várjuk, hogy jó dolog történjen velünk, akkor jó dolog fog történni, és ennek ellentéte is igaz. Mindaz, amit bizakodással várunk, valóra válik, legyen az pozitív, vagy negatív elvárás. Ha azt akarod, hogy sikerüljön valami, de úgy gondolod, hogy  nem fog menni, de azért jó lenne, akkor nem valószínű, hogy sikerül. Ha viszont hiszed hogy képes vagy rá és természetesnek veszed, hogy sikerül, az úgy is lesz. Ezt kísérletekkel is bebizonyították és oda-vissza működik. Mások elvárásaira is igaz ez magunkkal szemben. Ha azt várják tőlünk, hogy megtudjuk oldani a helyzetet, ha hisznek és bíznak bennünk valóban úgy is lesz, és itt is igaz az ellenkezője. A harmadik kategória, a saját elvárásaink másokkal szemben. Itt is a fent említett szabályok érvényesülnek. Mindig várjuk a legjobbat! Egy jó módszer, saját magunkkal kapcsolatban, ha minden nap többször elmondjuk magunknak, hogy hiszem, hogy ma valami csodás dolog fog történni velem, akkor egy napfelkelte is lehet az a csodás dolog, vagy az, hogy éppen akkor jön a busz, amikor a megállóba érek, stb. akkor biztosan csodás dolgok fognak velünk történni. Ez persze nem zárhatja ki 100%-osan azt, hogy ennek ellenére kellemetlen élményekben is részesülhessünk, de ettől függetlenül rendkívül hasznos. 

  A vonzás törvénye azt mondja,  hogy minden ember egy élő mágnes, amely ellenállhatatlanul magához vonzza azokat az embereket és körülményeket, amelyek összhangban vannak uralkodó gondolataival. Tudjuk, hogy a világegyetemben minden energia a vibrálás állapotából származik. Minden vibrál, még egy babfőzelék is. Minden anyag vibrál molekuláris szerkezete folytán. Minden vibrálás kifelé hat, ez az energiaveszteség folyamata. Minden, amire gondolunk, mert gondolataink is forrásai az energiának, vibrál és kisugárzik belőlünk, méghozzá a fénysebességével. Tehát nagy távolságból is befolyásolhatunk embereket, helyzeteket, és körülményeket, stb. Sokunkkal megesett, hogy gondoltunk valakire és akkor a telefon megszólalt és ő volt az. Vagy mi hívunk fel valakit és azzal kezdi, épp rólad beszéltünk, stb. Mindig magunkhoz vonzunk pozitív vagy negatív embereket és körülményeket, melyek összhangban vannak uralkodó gondolatainkkal. Bármi is legyen uralkodó gondolatunk, mindig életünk körébe vonzzuk az annak megfelelő helyzeteket és körülményeket, akár egy mágnes. Ezért olyan rendkívül fontos, hogy arra gondoljunk, amit akarunk, arra gondoljunk, amire vágyunk, nem pedig arra, amit nem akarunk. 
   A megfelelés törvénye azt állítja, amilyen belül, olyan kívül. Külső világunk egy tükör, amely visszatükrözi mindazt, ami belül, belső világunkban van. Külső világunk, belső világunk eredménye, azaz a belső történések külső történésekben tükröződnek. Ha változtatni akarunk külső világunkon, előbb belső világunkat kell megváltoztatnunk. Ez igaz a társadalmakra is, csak ahhoz mindenkinek meg kell változtatnia önző kapzsi belső világát. Közérzetünket, egészségi állapotunkat közvetlenül befolyásolhatják a fejünkben uralkodó gondolatok. Érzelmi kapcsolataink alakulása a legtökéletesebb példa. Ha belül jól érezzük magunkat, kapcsolataink zökkenőmentesek. Kapcsolataink minősége mindig megbízhatóan tükrözi személyiségünk minőségét. Személyiségünk egészségi állapotát könnyen megítélhetjük a kapcsolatainkból. Minél többet teszünk belső énünk épüléséért, annál  gyorsabban változik külső világunk. Változtasd meg gondolataidat, abban az esetben, ha negatív vonzást eredményez, és megváltoztatod az életedet. Amiben az emberi elme hinni tud, azt meg is tudja valósítani. Vannak velünk született tulajdonságaink azaz V.T. : A képességek, az intelligencia, temperamentum, amiken általában nem változtathatunk, és vannak szerzett tulajdonságaink azaz SZ.T., amiket megváltoztathatunk, ezek nagyon fontosak: a műveltség, tapasztalat, gyakorlat, tudás, bölcsesség, stb. és van a beállítottságunk azaz B. 

Tehát V.T. Plusz SZ.T. Szorozva B. egyenlő az egyéni szellemi képességekkel, eredményekkel, teljesítménnyel. A V.T.-k születésünktől fogva meghatározottak. A SZ.T.-kat megváltoztathatjuk, ez általában hosszú, olykor rövidebb időt vesz igénybe. Egyetlen hasznos információ képes jelentősen megnövelni hatékonyságunkat. A B. azonban pillanatok alatt változtatható. Minden alkalommal, amikor javítunk beállítottságunkon, megsokszorozzuk képességeinket. A beállítottságot tehát helyesen nevezik az emberi nyelv legfontosabb szavának. Minden, amit az életben teszünk, annak 85%-a beállítottság. Ami azt jelenti, hogy a boldogságunk 85%-ban attól függ, hogy milyen a beállítottságunk. Ez röviden annyit tesz, hogy derűlátóak, optimisták vagyunk. A beállítottság az elvárásokból származik. A beállítottság javításának igen hatásos és gyors módja, ha azt mondogatjuk, Hiszem, hogy ma valami csodálatos dolog fog történni velem, vagy este lefekvés előtt, Hiszem, hogy holnap valami csodálatos dolog fog történni velem. Az eredménnyel kapcsolatos elvárásaink határozzák meg beállítottságunkat. Ha azt várjuk, hogy a dolgok jól menjenek, pozitív lesz a beállítottságunk, és szintúgy az ellenkezője. Az a csodálatos, hogy elvárásainkat elő tudjuk állítani. Az elvárásaink pedig a hitünkből, ill. érzéseinkből származnak. A hit és érzelem a személyiség központi motivációs tényezői, ez vezet el a szellemi képességek megértéséhez.  Ez azt jelenti, hogy alapjában véve beállítottságunk külső megjelenése annak, ami belül történik a hét szellemi törvénnyel összhangban. Ami a hitet illeti, mindannyiunknak van egy nagy csokor hite lelkünk legmélyén, amit a pszichológia úgy nevez, hogy énkép. Az énkép, ill. annak felfedezése a legnagyobb áttörése volt az ember szellemi teljesítményének megértésében. Az énkép, a hit és beállítottság, értékek, érzelmek, és gondolatok csokra, amelyet mélyen tárolunk és, amely életünk során szerzett összes tapasztalatunk eredménye. Az énkép egyenlő az egóval, ill. a személyiségünkkel, amit már korábban leírtunk. Ez az énkép határozza meg mindazt, amit mondunk és teszünk. Osho elmének nevezi. Minden javulás az életünkben, valóságunk összes pozitív változása az énkép változásával kezdődik. Az énkép, amit magunkról hiszünk, valójában nem a valóságon alapul, hanem információinkból, amiket a múltban felvettünk, tapasztalatainkból, ízlésünkből, elképzelt képességeinkből tevődik össze. Tehát az adott pillanatban, ha a tiszta tudatosságot vesszük alapul, és lecsendesítjük elménket, mindez eltűnik, és csak a tiszta valóság marad egybeolvadva a kint és a bent, az anyagi és a szellemi, a spirituál és  a materiál, a kozmikus egység. Mert minden pillanatban új dolog történik, és mindig az adott pillanat határozza meg identitásunkat, és ez folyton változik, múlandó. Ezért felesleges önző célokat kitűzni magunk elé, ezért jó a pozitív önzőség, ami annyit tesz, hogy olyan dolgokat teszünk, amik mások számára hasznosak, a mi számunkra pedig kellemesek, vagy, ha ez nem jön össze, legalább nem ártunk senkinek és semmiben, sem gondolatban, sem tettekkel. Ha erre formáljuk énképünket, az nagyon hasznos változásokat eredményez a szellemi fejlődésünkben. Tehát képessé válunk arra, hogy  boldogabb életet éljünk, hogy megtapasztaljuk a lelki békét, ha figyelembe vesszük a már eddig leírtakat. Tehát, ha elakarunk érni egy számunkra kedvezőbb énképet, úgy kell gondolni magunkra, mintha már olyanok lennénk. Ha meg akarjuk tapasztalni a megvilágosodást, ha olyanok akarunk lenni, mint Buddha, vagy Osho, Mohamed, Jézus, stb. akkor úgy kell gondolni magunkra, hogy már olyanok vagyunk, ami viszont részben igaz is. Osho azt mondja, hogy mind megvilágosodottak vagyunk, a természetes állapotunk a tudatosság, csak fel kell ébrednünk, észre kell vennünk, azt, ami a miénk. Ahogy korábban már említettük, egy nagy palotában lakunk, gyönyörű kerttel, de mi a tudatosságunk hiánya miatt csak a sötét pince sötét szekrényében élünk, pedig valójában mi vagyunk a palota tulajdonosai. Hinnünk kell, hogy többek vagyunk a folyton változó, a helyzetektől függő énképünknél. Tehát a legjobb, ha úgy gondolunk magunkra, hogy mi már el is értük a céljainkat, azt mondjuk magunknak, minden pillanatban teljes tudatommal jelen vagyok, értékes és érdemes ember vagyok, jó zenész vagyok, ügyes költő vagyok, jó énekes vagyok, jó képeket festek, jó munkaerő vagyok, kreatív vagyok, és így tovább, amit csak el akarunk érni. Egybe kell olvasztanunk, meg kell találnunk az egyensúlyt az anyagi világ és a belső világunkban. Nem szabad egyik irányba sem elhajlanunk. A külső világunk éppoly valóságos és értékes, mint a belső, spirituális világunk. Csak az egyensúly megtalálása által lehetünk valóban boldogok. A tudatalatti erőforrásaink felhasználásával nagy lépéseket tehetünk szellemi fejlődésünk érdekében. Lehetőségeink teljes körű kiaknázására lényegbevágóan fontos, hogy megértsük, mi a különbség a tudatos-én és a tudatalatti között. A tudatalattit gyakran nevezik létünk erőforrásának. Különböző feladataik vannak, de együttműködésük tökéletes. Valójában a tudatos-én, tudatunk körülbelül 10%-áért felelős, ami megfelel a gondolkodás 10%-ának. Gondolkodásunk 90%-át a tudatalatti irányítja. Amikor a szellemi képességek kiaknázásáról beszélünk, a tudatalatti erőforrások felszabadítását értjük ezen. Nézzük meg, mit csinál a tudatos-én; vannak bizonyos specifikus feladatai,  tárgyilagosan, racionálisan, megkülönböztetően, objektívan, elemzően, 

érzelmek nélkül szemlélheti a világot, ezek az alapvető jegyei. Felismeri az igazság, valótlanság, és hazugság közötti különbséget, kicsit olyan, mintha az agy matematikai, vagy érzelemmentes része lenne. A tudatnak négy fő funkciója van. Az elsőként a tudatos-én azonosítja a beérkező információkat. A beérkező információk különböző forrásokból jöhetnek; ezek lehetnek gondolatok vagy események, amik kívülről érnek bennünket. Példaként: Tételezzük fel, hogy átakarunk menni az úton és meghalljuk egy autó búgását, szemünkkel azonnal odanézünk, hogy lássuk, mi okozta a zajt és, hogy azonosítsuk a zajforrást. Amikor megpillantjuk az autót, akkor a zajt automatikusan az autóhoz kapcsoljuk. A második, amit a tudatos-én csinál, az, hogy összehasonlítjuk a mozgó autót az általunk látott eddigi összes mozgó autóval. Ha nagyvárosban élünk, mint Miskolc, meglátunk egy autót és azt összehasonlítjuk a többivel, és egy efféle városban nagyon sok mozgó autót láthattunk már, reflexeink igen élesek.  Ha kisebb településen élünk, ahol nem túl gyakran látunk mozgó járművet, és megpillantunk egyet, reflexeink az autót illetően valószínűleg lassabban fognak működni. Az összehasonlítás úgy történik, hogy egy gyors pillantást vetünk tudatalattinkra, és ellenőrizzük minden egyes korábbi mozgó autóval kapcsolatos tapasztalatunkat. Miután ez megtörtént és megtettük az összehasonlítást, szinte azonnal megkapjuk a visszajelzést. Valójában a tudatalatti 30 000-szer gyorsabban működik, mint a tudatos-én. Egyetlen pillantás elegendő, vagy egy hang, vagy egy halvány gondolat a tudatunkban, amely azonnal elindítja ezt a reakciót. Ha ez nem lenne, pusztán a tudatunkkal történő kiértékelés rettentő sok idő lenne. A tudatos-én harmadik lényeges feladata; az elemzés. Ha már megvan a visszajelzés az összehasonlításról, akkor a tudatos-én elemzi a helyzetet. Átmegyünk az úttesten, halljuk egy közeledő autó motorjának a hangját, odafordulunk és látjuk a felénk jövő autót, összehasonlításunk közli, hogy az autó kb. 80km/h-val közeledik és egy pillanat múlva ott lesz, ahol állunk, hacsak vissza nem lépünk, tehát elemezzük a helyzetet és „azt mondjuk”: „mit tegyek, visszalépjek vagy ne?”  a válasz persze jobb esetben igen. Természetesen visszalépünk, ami tudatunk negyedik feladatából következik és ez a döntés. A tudat, miután elvégezte az elemzést, eldönti, mi a teendő. Azt mondja: igen vagy nem. A tudat olyan, mint a kettes számrendszer alapján működő számítógép. A bejövő információra mindig vagy igent vagy nemet mond, és egyszerre mindig csak egy gondolattal képes foglalkozni. Tehát átmegyünk az utcán, halljuk a hangot, odanézünk, látjuk a közeledő autót, az összehasonlítás jelzi, hogy az autó gyorsan jön felénk, az elemzés jelzi, hogy ki kell térnünk az útjából, azt kérdezzük: mozduljak? igen vagy nem?, a válasz igen; előre menjek vagy ne?, a válasz ne; hátra menjek, igen vagy ne?, és, ahogy kimondjuk: igen hátra kell menni; ezt az igent továbbítjuk a tudatalattinak, a tudatalatti pedig azonnal mozgósítja az összes ideget, az összes izmot és az összes sejtet,  hogy elmozduljunk hátrafelé. Nem kell ott állnunk és azon töprengenünk, hogy először a jobb vagy a bal lábunkat mozdítsuk, egyetlen dolgot teszünk, hogy jelzést adunk a tudatalattinak, egy lökéssel, egy érzelmi robbanással. Minél erősebb az érzelem, annál gyorsabban reagál a tudatalatti a tudat jelzésére. A tudatalatti működése ugyanis az érzelmektől függ, mint a félelem, a túlélési ösztön, a vágy ösztöne, vagy a szeretet ösztöne. Mindig egy érzelem az, ami mozgósítja a tudatalattit. A tudatalatti olyan, mint egy megbízható adatbank, az a dolga, hogy tárolja és előhozza az információkat. Az a szubjektív én, ami az az én, ami egyszerűen engedelmeskedik a tudatos-én parancsainak. A tudatalatti engedelmeskedik, mivel önálló gondolata nincs, a tudatnak viszont emlékezete nincs. Az emlékezet tára a tudatalatti. A tudatos-én egyszerre csak egy gondolattal képes foglalkozni, míg a tudatalatti tények billióit tárolja. A tudat és a tudatalatti közötti kapcsolat olyan, mintha a tudat lenne a kertész, a tudatalatti pedig a kert. Akármilyen magot ültetünk el a tudatalattiba,  az biztos, hogy megfogja azt növeszteni. A tudatalattinkban különböző programok egész sorozata található. Először is az énkép, ami tartalmazza az összes információt mindenről, ami számunkra fontos. Az összes korábbi tapasztalatunkat és az ezekre adott válaszainkat, így ha egy új helyzet hasonlít egy régebbire, a tudatalatti feladata az, hogy viselkedésünket korábbi viselkedésünkkel összhangban tartsa. Ha tehát egy helyzet mindig félelemmel töltött el minket, és újra ilyenbe kerülünk, akkor mi gondolkodás nélkül azonnal félni kezdünk. Egy olyan helyzet, amiről semmit nem tudunk, számunkra nem lesz sem félelmetes sem félelemmentes, mert  nem tudunk róla eleget, amíg fel nem építünk róla egy tapasztalati bankot. És itt elérkeztünk három fontos törvényhez, a három legfontosabb lelki törvényhez, amiről már beszéltünk is, hogy mennyire befolyásolják életünket. E három lelki törvény közül az első a tudatalatti tevékenység törvénye, ami kimondja, hogy bármit ültetünk el a tudatalattinkba, azonnal azon munkálkodik, hogy a realitásunkba hozza, és a tudatalattink minden szavunkat és tettünket hozzáigazítja az énképünkkel összhangban lévő mintához, oly mértékben, amilyen mértékben képesek vagyunk tudatosan ítélkezés nélkül a pillanatban élni. Úgy tárolja tehát összes szavunkat és tettünket, hogy azok az énképünkkel, vagy a korábban betáplált információkkal összhangban lévő mintához illeszkedjenek. Szavainkat és tetteinket céljainkkal is összhangban tartja, amelyek végső soron az énképünk részévé válnak. Ez azt jelenti, hogy testtartásunk, beállítottságunk, energiaszintünk, önbizalmunk szintje, a mód, ahogyan másokkal érintkezünk, társadalmi ismereteink, mindenünk összhangban van énképünkkel. A tudatalatti, anélkül, hogy egyáltalán gondolnánk rá mindent összhangba hoz énképünkkel. Ha valóban jól érezzük magunkat, akkor énképünk pozitív, ruganyosan lépdelünk, testtartásunk magabiztos, bátor, érzelmeinket kimutató, stb. Ha negatívan érzünk, énképünk is negatív és így is cselekszünk. Ez vezet el a második törvényhez, ami a koncentráció törvénye. A koncentráció törvénye nagyon fontos és nagyon egyszerű: Minden, amin sokat gondolkodunk, az növekszik. Bármi, amin sokat töprengünk az megnő. Bármi, amin újból és újból elgondolkozunk, belenő a valóságunkba. Minél többet gondolunk bármire is a tudatunkkal le a tudatalattinkig, annál több szellemi képességünket foglalja le ez az egy bizonyos gondolatunk, és ha állandóan csak egy bizonyos gondolaton rágódunk, eljutunk arra a pontra, hogy már semmi másra nem gondolunk, és ha semmi másra nem gondolunk, lassacskán felépítünk egy vibráló mezőt. A tudatalatti a vonzás törvényének a magja és a vibrálás törvényének is és a sugárzás törvényének is. Lassan felépítjük ezt a vibráló mezőt, amely az éppen minket foglalkoztató gondolatnak megfelelő gondolatenergiát sugározza belőlünk, ami valóságunkba vonz embereket és körülményeket, amelyek összhangban állnak az adott gondolattal. Csak körül kell néznünk és azt kell mondanunk magunknak: Hagyom a gondolataim szabadon szárnyalni, nem kötve senkihez és semmihez, még magamhoz sem. A felbukkanó gondolatokat, érzéseket, hangulatokat hagyom szabadon áramlani, anélkül, hogy beléjük kapaszkodnék, ügyet se vetve rájuk, felbukkannak, majd eltűnnek. Nem kell erőltetnem a nyugalmat, bármit is érzek, azt hagyom olyannak, amilyen, mintha kívülről szemlélném. Figyelem a légzésem, a levegő  áramlását, ahogy belép testembe az életadó levegő, megtölti minden pólusomat élettel, majd lassan, nyugodtan kiengedve visszaadom a természetnek azt, ami bennem keletkezett, jelen esetben a lélegzetemet. A mai napon mellőzöm az aggódást. A mai napon hálás vagyok mindenért. A mai napon mellőzőm a haragot. A mai napon tisztelettel vagyok minden és minden élőlény iránt. A mai napon teljes tudatommal jelen vagyok minden pillanatban. A mai napon mellőzöm a lustaságot. A mai napon hagyom, hogy érzéseim és gondolataim szabadon áramolhassanak anélkül, hogy befolyásolnának. A mai napon tanulok mindenből A mai napon türelmes vagyok mindenkivel és magammal. A mai napon minden lény határtalan boldogságát kívánom az univerzumban, beleértve magamat és ellenségeimet is. A mai napon mellőzöm a vádaskodást. A mai napon felelősségem teljes tudatában cselekszem minden pillanatban. A maga teljességében megélem azt, hogy jelen vagyok élőlényként itt és most. Tudom, hogy van itt valaki, érzem anyagomat, létezésemet és ennek eredményeként biztos lábbal állok az adott pillanatban, de ez nem azért alakul így, mert valamiféle külső nézőpontból figyelem magamat, hanem, mert az élményen belül vagyok, tökéletes kapcsolatban az élet testemből eredő érzéseivel a lábujjaim hegyétől a fejem búbjáig. Nem érzek ellenállást a pillanat valóságával szemben. Teljesen ítélkezés és érzelmi reakciók nélkül fogadom be a külső és belső környezetemből származó benyomásokat. Úgy tudom megfigyelni a tudatomon áthaladó számtalan gondolatot és érzést, hogy egyikbe sem kapaszkodok bele. Belső nyugalmamból és békémből kiindulva lépek kölcsönhatásba az élettel, nem pedig szorongásaimtól és belső kétségbeesésemtől vezérelve. Figyelmemet arra összpontosítom, ami most történik, nem álmodozok a múltról, nem várom a jövőt és nem is képzelődök bármi másról. Teljes mértékben részt veszek a pillanatban, engedem, hogy megérintsenek a körülvevő benyomások, hogy igazán megízleljem és megtapasztaljam életem értékességét és kifinomultságát. Teljesen őszinte vagyok, mesterkéltség és elfogódottság nélkül. Minden pillanatban teljesen új dologként tapasztalom meg identitásomat. A koncentráció törvényére vonatkozó alapszabály az, hogy mindig azon kell gondolkodnunk, amit el akarunk érni, amit szeretnénk, nem pedig azon, amitől félünk.  És ezzel eljutunk e sorozat harmadik törvényéhez, ami a helyettesítés törvénye. A helyettesítés törvénye az egyik legfontosabb a tanultak közül. Azon a tényen alapul, hogy a tudat egyszerre csak egy gondolattal képes foglalkozni legyen bár pozitív vagy negatív. Ha meg akarunk szabadulni egy negatív gondolattól, és nem tudjuk azt hagyni szabadon eltávolodni, akkor ki kell ütnünk egy pozitív gondolattal. Az egyik gondolat helyébe egy másikat ültethetünk. És ha ezt következetesen végezzük lecserélve minden negatív gondolatot, minden félelmet, minden szorongást és önkorlátozó gondolatot, az összes negatív elvárást, mindent, ami visszatart minket, a kudarctól való félelmet, hiányt, szükséget, elutasítást, bármit,  és ha ezt egy vágy gondolattal helyettesítjük és ez a kulcs; FÉLELEM KONTRA VÁGY, ha arra gondolunk, amit akarunk és nem arra, amit nem akarunk, amitől félünk, ha inkább a kitűzött céljainkra gondolunk és elképzeljük, hogy már a miénk, félelmeink csökkennek, sőt lassan el is tűnnek. Ha nem tudjuk kiüresíteni a fejünk, lecsendesíteni elménk szűnni nem akaró zsibaját, gondoljunk a csendre figyeljük a légzésünket, és így a behelyettesítés törvényéből következően egyre kevesebb időnk és egyre kevesebb energiánk marad, hogy arra gondoljunk, amit nem akarunk. Életünk nagymértékben attól függ, hogy mi milyenné tesszük. 

15. A felelősség fontossága:

Az előzőekben elmondtuk, hogy a valódi boldogság kiindulópontja az önbecsülés. Az, hogy mennyire tiszteljük és szeretjük és milyen mértékben fogadjuk el magunkat, mint értékes és érdemes emberi lényt. A boldogság másik feltétele, és ez a két alapfeltétel, az önmagunkért érzett felelősség. Önbecsülés plusz felelősségérzet, egymást erősítő elemek. A felelősség önmagunk iránt azt jelenti, hogy mi vagyunk saját életünk építői, hogy saját sorsunk alakítói vagyunk, hogy teljes felelőséggel tartozunk magunkért, hogy mindaz, ami most vagyunk és amivé válunk, az egyedül tőlünk függ senki mástól. Tehát mi vagyunk a felelősek azért, ami velünk történik. Ha nem tetszik a helyzetünk, csak mi változtathatjuk meg és nincs rá mód, hogy valaha is lerázzuk magunkról a felelősséget. Azt biztosan tudjuk, hogy csecsemőként indultunk el a világba amikor megszülettünk, és ahogy növekszünk, felnőtté válunk. Életünket nulla felelősséggel kezdjük és, ahogy közeledünk a felnőtté váláshoz, fokozatosan egyre több felelőséggel tartozunk magunk iránt. Innentől fogva 100%-ig felelőséggel tartozunk életünk végéig. Soha nem vonhatjuk ki magunkat a felelősség alól. Életünkben bármi történik velünk, az csak tőlünk függ. Sose panaszkodjunk, sose magyarázkodjunk. Ha nem tetszenek a dolgok úgy, ahogy vannak, csak mi változtathatunk és ha nem vagyunk hajlandóak változtatni,akkor ne panaszkodjunk, hanem egyszerűen fogadjuk el. A valóban felnőtt emberek nem panaszkodnak a helyzetük miatt, ahelyett, hogy panaszkodnának, vagy tesznek ellene, vagy nem beszélnek róla. Vagy megváltoztatják úgy, hogy ne legyen okuk a panaszra,  vagy csendben maradnak, tudják, hogy ők maguk a felelősek és rajtuk áll a felelősség abban, hogy miként kezelik helyzetüket. Ez nem egyenlő az önsajnálattal, az önmarcangolással, ebből annak kell következnie, hogy mindig meg kell találni a megoldást. Nem passzivitással, hanem aktivitással kell vállalni a felelősséget, mindig a helyzet megoldására törekedve. Gyermekkorban másoktól függünk és a megoldásainkat, válaszainkat másoktól várjuk, kifelé tekintünk magunkból. Ezen a ponton a válaszvonalhoz érünk. Képzeljük el, hogy a gyermekkor földjét a felnőttkor földjétől egy szakadék választja el és innen a válaszvonaltól, a szakadék széléről átnézünk az érettség, vagyis a felnőttkor, földjére és mindannyiunknak meg kell hozni a döntést, hogy átugorjunk egy nagy szökkenéssel a gyermekkorból a felnőttkorba. Valakire ráerőltetik, valakinél a fejlődés hozza magával, de előbb-utóbb mindenkinek döntenie kell és elfogadni a tényt, hogy felelősséggel tartozunk saját életünkért, mi építjük sorsunkat, amivel együtt kell élnünk. A legtöbb ember ezen a ponton visszafordul, pl. fejest ugrik egy házasságba, hogy valaki törődjön vele, vagy egyszerűen úgy hárítja el a felelősséget, hogy mindenért ami vele történik, más embereket és körülményeket hibáztat „az ő hibájuk, ők tehetnek róla, a szülei így vagy úgy bántak vele, stb. Olyan is van aki vállal egy kis felelősséget, épp csak annyit, hogy az előtte lévő szakadékot megpróbálja átugrani, de két ugrással. Sajnos ahová a legtöbb ember érkezik, az a szakadék alja, ez pedig a kifogások völgye, a szakadék alja. Az emberek többsége sajnos az egész életét ebben a völgyben éli le mentségeket keresve, ahelyett, hogy a kiutakat keresné. Egy régi bölcsesség azt mondja erre, „a mentegetőzések betegsége”, az a szokás, hogy kifogásokat keresünk kudarcaink és alkalmatlanságunk mentegetésére, ami aláássa a sikert. A mentegetőzés szokása végzetes a boldogságra nézve. A felelősségről beszélve meg kell válaszolni azt a kérdést; milyen kifogásokkal élünk, hogy ne mozduljunk előre? Meg kell találnunk, mik azok a kifogások, amik minden alkalommal felmerülnek, amikor azt latolgatjuk, hogy mi mindent tehetnénk, mi mindenünk lehetne. Mi az a kifogás, ami felmerül bennünk? Miért mondjuk, nem tehetem, mert..., vagy miért mondjuk; igen, de...?, stb. Mindig van egy ok. Túl fiatal vagyok, túl öreg, túl magas, vagy túl alacsony, nem vagyok elég felkészült ehhez, nem megfelelő a hely, nem megfelelő az idő, majd megteszem akkor ha..., Kifogás és halogatás. Mi az, ami ott lapul a gondolataink mélyén, ami mentegetőzésre késztet, ami visszatart bennünket a felelősségvállalástól, ami ott tart minket a gyermekkorban éretlenül és felelőtlenül. Rendkívül fontos, hogy erre választ kapjunk. Amikor a felelősségről beszélünk, valami másról is beszélünk. A következőről. A felelősség elfogadása nem választás kérdése. Sokan szeretnék úgy felfogni, hogy itt is vállalok egy kis felelősséget, meg ott is vállalok egy keveset. Nem. A felelősség elfogadása nem választás kérdése. Ha azzá akarunk válni, amire képességeink feljogosítanak, teljes felelősséget kell vállalnunk, hogy megteremtsük a körülményeket, hogy változtassunk, hogy meghozzuk a szükséges döntéseket. Egész életünk kihívások, nehézségek, problémák, gondok, akadályok sorozata. A győztesek és vesztesek közötti különbség abból ered, ahogyan megfelelnek a problémáikra. Olyan mértékben fejlődünk, amilyen hatékonyan válaszolunk, olyan mértékben emelkedünk fel a kihívásokhoz, amiket az élet elénk hoz. Ha azt szeretnénk, hogy képesek legyünk megfelelni nagy kihívásoknak, akkor napi gyakorlatokkal kell kezdenünk. Kis kihívások megválaszolásával. Bármi történik, elfogadjuk a kihívást, elfogadjuk a felelősséget. Nem teszünk kifogást, csak megyünk előre. „Mindenki a maga életének a kovácsa.” Szabadon megválaszthatjuk reakcióinkat. Megválaszthatjuk érzelmi életünk minőségét, ha tudjuk, hogy mi döntünk. Hogyan  fogunk érezni a reakcióinkkal kapcsolatban. Mi döntünk, mikor leszünk mérgesek, boldogok és, mikor boldogtalanok. Mi döntjük el, milyen hangulatban ébredünk fel reggel, mi határozzuk meg fizikai létünk minőségét. Mi döntjük el, mit eszünk, mit iszunk, mit nem eszünk és mit nem iszunk. Mi határozzuk meg anyagi helyzetünk minőségét. Mi határozzuk meg végzett munkánk minőségét és mennyiségét. Mindebben szabadon választhatunk, hogy mit akarunk. Ha meg akarjuk változtatni a valóságunkat, fogadjuk el a teljes és feltétel nélküli felelősséget életünkért. Életünk nagymértékben attól függ, hogy mi milyenné tesszük. Felelősségvállalás kontra felelősség nem vállalás. Elképesztő szoros kapcsolat van a felelősség nem vállalása és a negatív érzelmek között. Az a tény, hogy a negatív érzelmek a legnagyobb blokkoló és romboló tényezők, mindannyiunk életében. Ha elfogadjuk, hogy életünk célja az, hogy minél nagyobb lelki nyugalmat, boldogságot, megelégedettséget érjünk el, akkor meg kell vizsgálnunk, mi az, ami útjában áll, megakadályozza azt, hogy valóban boldogok lehessünk. Rá fogunk döbbenni, hogy ez mindig valami negatív érzelem. Azokról a negatív érzelmekről van szó, amelyeket nap mint nap megélünk. Amik nem hagynak nyugodni, megrontják egészségünket, befolyásolják érzelmi kapcsolatainkat, anyagi függetlenségünk útjában állnak és amik miatt nem tudunk kiteljesedni.  Vegyünk egy példát. Van egy maximálisan felelős személy. Ő az az ember, aki rendkívül magabiztos vállalja a felelősséget és soha nem él kifogásokkal. Vele szemben az a személy aki nem vállalja a felelősséget és mindenre kifogásokat keres. Ezt képzeljük el egy grafikonon. A pozitív irányban az a személy található, aki felelősséget vállal, a negatív irányban pedig az, aki mindig kifogásokkal él és nem vállal felelősséget. Mindegyikünk ide-oda mozgunk ezen a skálán fel vagy le minden döntésünkkel, amit hozunk. Közvetlen kapcsolat van aközött, hogy mennyire vagyunk pozitívak és boldogok, és hogy mennyire érezzük kezünkben életünk irányítását. Nagyon is közvetlen kapcsolat van az általunk vállalt felelősség mértéke és az életünk felett gyakorolt irányítás mértéke között. Mint, ahogy közvetlen kapcsolat van a felelősség, tehát az irányítás mértéke és a szabadság mértéke között, amellyel rendelkezünk. A szabadság nélkülözhetetlen feltétele a valódi boldogságnak. Az igazi siker és boldogság az életben azt jelenti, hogy saját elképzeléseink szerint szabadon élhetjük az életünket, anélkül, hogy mások mondanák meg, mit tegyünk, hogy úgy élhessünk, mint a madár, szabadon azt tehessük, amit akarunk. Közvetlen kapcsolat van tehát a felelősség az irányítás és a szabadság között és közvetlen a kapcsolat e három tényező és a pozitív érzelmek között. A pozitív érzelmek nagyszerű dolgok. Pozitív érzelmek a boldogság, a szeretet, az öröm, az életöröm, az életerő, a lelkesedés, a tisztelet, a hála, az aktivitás, a szabadság, a lelki béke, a nyugalom, stb. Ezzel szemben a másik oldalon áll a felelőtlen magatartás, és az hová vezet? Ez az irányítás hiányához vezet. Felelőtlenségünk mértékének megfelelő arányban veszítjük el az irányítást önmagunk felett, ami belső énünk felborulásához, széteséséhez vezet, továbbá a szabadság hiányához, mivel többé már nem úgy gondolunk magunkra, mint, aki szabadon dönthet élete irányáról, sokkal inkább tartjuk magunk külső erők áldozatának, vagy játékszerének. Az irányítás és szabadság hiánya vezet a negatív érzelmekhez. Minden esetben abba kell hagyni a mentegetőzést. 

   A fizikai betegségek mind különbözőek. Különböző baktériumok, vírusok okozzák, de a lelki betegségek mind egy tőről fakadnak egy hosszú spektrumon a kevésbé rossztól a legrosszabbig. Tehát, ha azt állítjuk, hogy a felelősséget nem vállaló ember negatív, akkor azt is mondjuk, hogy a felelőtlen ember szellemileg beteg, míg a teljes felelősséget vállaló ember szellemileg egészséges. Hogyan hat ez ránk? Minden olyan döntéssel, amivel felelősséget vállalunk, felfelé mozgunk a grafikonon, és minden olyan döntésünkkel, amely kifogások eredménye, lefelé mozgunk. Az olyan érzelmek, mint a félelem, a kétség, ami a legdestruktívabb érzelem... „képtelen vagyok rá, nem tudom megoldani, én ehhez kevés vagyok, stb.”, aztán az utálat, az irigység, a harag és a harag testvére a bűntudat, féltékenység, önsajnálat, stb. meggátolják fejlődésünket. Ha leszűrjük őket, rájövünk, hogy az összes negatív érzelem a haragra vezethető vissza, amit vagy magunkba fojtva mi magunk leszünk betegek, vagy kiadva magunkból másokat betegítünk meg. Két lényeges dolog van, ami életben tartja a negatív érzelmeket; az egyik az önigazolás, ami azt jelenti, hogy elmondjuk magunknak, vagy bárkinek, aki meghallgat, hogy miért is érzünk jogosan úgy, ahogy érzünk. A másik, az azonosulás, ami azt jelenti, hogy a dolgokat magunkra vonatkoztatjuk. Azonosulunk a személyiségünkkel, egy szereplővel a filmben, az ismerősünk által elmesélt szituációból adódó hangulattal, a saját hangulatainkkal, az érzéseinkkel, stb. Pl.: Én rosszkedvű vagyok, én szomorú vagyok, én dühös vagyok, én Gipsz Jakab vagyok, én ilyen vagyok, én olyan vagyok, stb. Úgy szabadulhatunk meg a negatív érzelmektől, ha nem ítélkezünk. Tehát tartózkodjunk az ítélkezéstől. Maradjunk nyitottak, tudatosak és semlegesek. A tudatosság a semlegesség, a nyitottság kiiktatja, semlegesíti a negatív érzelmeket. A negatív érzelmek szikraként pattannak ki és ha tápláljuk őket, ha gondolunk rájuk, ha foglalkozunk velük, ha azonosulunk velük, ha elkezdünk ítélkezni a helyzetről, akkor egyre nagyobbak lesznek, míg végül betöltik egész lényünket. Ami az azonosulást illeti; a személyünkre vonatkoztatás elkerülésének módja, az ellenazonosítás. Legyünk semlegesek, nyitottak, figyeljük meg a helyzetet, az érzést kívülről a tudatosság fényéből. Létezik a probléma, de nem én vagyok a probléma, adva van egy nehézség, de a nehézség nem én vagyok. Ezzel abbahagyjuk a mentegetőzést és az azonosulást, a személyünkre vonatkoztatást, az érzelmi belebonyolódást.  A legfontosabb, hogy ne eresszünk utat a vádaskodásnak. A negatív érzelmek 99%-a a vádaskodás. Az érzelmek mind belülről jönnek, az egyes helyzetekre való reagálásainkból fakadnak. A reagálásaink keltik életre. A negatív érzelmek nem a helyzetekből adódnak, hanem az azokra való reagálásunkból kelnek életre. Mi választjuk meg a reagálásunk módját. A felelősségünk teljes tudatában eldöntjük, hogy a legfontosabb a lelki békénk, és feltárjuk magunkban a helyzet legoptimálisabb megoldását, és soha nincs késő, bármi is történjék, az idegeskedéssel csak rontunk a helyzeten. Legyünk tudatosak, nyitottak, rugalmasak, és derűlátóak. A derűlátó azt jelenti, hogy képesnek érezzük magunkat a helyzet megoldására. Soha nem másokon múlik az, hogy mi mit érzünk, senki nem kényszerít minket, hogy idegesek legyünk, senki nem tesz minket, feszülté, senki nem zaklat fel bennünket, mindig mi magunk döntjük el, hogyan fogunk érezni. A vádaskodás az alapja minden negatív érzelemnek, és ha abbahagyjuk a vádaskodást, elkerüljük a negatív érzelmi következményeket, így a pszichoszomatikus betegségeket és a boldogtalanságot is. Ha kimondjuk, hogy „én vagyok a felelős”, „tudatosan jelen vagyok minden pillanatban”, a mai napon mellőzöm az aggódást, a mai napon hálás vagyok mindenért, a mai napon mellőzőm a haragot, a mai napon tisztelettel vagyok minden és minden élőlény iránt, a mai napon teljes tudatommal jelen vagyok minden pillanatban, a mai napon mellőzöm a lustaságot, a mai napon hagyom, hogy érzéseim és gondolataim szabadon áramolhassanak anélkül, hogy befolyásolnának, a mai napon tanulok mindenből, a mai napon türelmes vagyok mindenkivel és magammal,a mai napon minden lény határtalan boldogságát kívánom az univerzumban, beleértve magamat és ellenségeimet is. A mai napon mellőzöm a vádaskodást. A mai napon felelősségem teljes tudatában cselekszem minden pillanatban. Felelősség kontra vád. A vád mindig a múltba tekint, míg a felelősség a jövőbe mutat. A vád más helyzeteket és személyeket okol, szemben a felelőséggel, ami a jövőbe mutat; én vagyok a felelős abban, hogy megoldjam, rajtam áll a felelősség, hogy megőrizzem a lelki békémet és orvosoljam a helyzetet, mindegy ki miatt, miért és hogyan történt, rajtam áll a felelősség, hogy ne árthasson semmiféle helyzet a lelkem nyugalmának, én döntöm el, miként reagálok. A kérdés az, hogy mi az, amit tehetünk. Nem az, hogy ki tette és miért. Azt kell kérdeznünk magunktól; Hogyan lépjünk tovább, mit tehetünk, mi a legjobb megoldás? Ezek a felelős ember első kérdései. Nem kezdünk el síránkozni, hanem azt kutatjuk, mi lehet a megoldás. Az a nap, amikor életünkből elkezdjük kiiktatni a vádaskodást, szellemi fejlődésünk meghatározó napja. Amint elkezdjük kiküszöbölni a vádaskodást, megszüntetve ezzel a negatív érzelmeket, hirtelen problémáink nagy része, főleg azon tényezők többsége, amelyek közvetlenül a boldogságunk útjában álltak, egyszerűen eltűnnek. Fejlődésünk mértéke kizárólag attól függ, milyen mértékben tudunk megszabadulni negatív érzelmeinktől. Egy jó önszuggesszió, ha azt mondjuk magunknak; Bármit mondok, vagy teszek, én akkor is egy értékes és érdemes ember vagyok, bármi történik, én akkor is értékes és érdemes ember vagyok, akárhogyan is alakul ez a helyzet én akkor is értékes és érdemes ember vagyok. Gyermekkorunkban nincsenek negatív érzelmeink, de minden negatív érzelmet megtanulunk gyerekkorunkban. Ha megkérdezik tőlünk, hogy vagyunk, hogy érezzük magunkat, azt mondjuk remekül, csodásan érzem magam. Ha nem beszélünk a problémáinkról, nem gondolunk rájuk, azok automatikusan elhalnak, mint a szikra, ami ha olyan helyre pattan, ahol nem képes életben maradni, elhal, kialszik. A kapcsolatainkban soha ne a problémáinkról beszéljünk. Ha valaki a problémáiról akar velünk beszélni, legyünk együttérzőek, hallgassuk meg, kivéve azokat, akik másról sem képesek beszélni, mint a problémáikról. Mondjuk azt igen megértem, amit mondasz, azonban te felelsz a saját életedért, te vagy a felelős, mit szándékozol tenni? Te vagy a felelős a saját életedért, a saját boldogságodért, mit teszel érte? Hogy akarod megoldani? Mit gondolsz mit kéne tenned? És ekkor a következő fog történni: Az illető azt mondja: Igazad van felelős vagyok, változtatnom kell, tennem kell valamit. És elmegy és tesz valamit. Ha olyan emberrel kerülünk kapcsolatba, aki folyton a problémáiról beszél, elmondja ugyanazt többször, másról sem képes beszélni, erre van egy jó megoldás. Kezdjünk el magunkról beszélni. Mondjuk azt: Nagyon örülök, hogy megtiszteltél a problémáiddal, nekem is van néhány gondom és veled szeretném megbeszélni ezeket. Ekkor az ilyen ember rohan az ajtóhoz, nézegeti az óráját, sürgős dolga lesz és olyan gyorsan lelép, mint a villám. Minden negatív érzelmünket ki kell hajítani, mert elég egyetlen egy negatív érzelem, melyet bármilyen oknál fogva nem adunk fel, és ez az ok mindig egy személyes ok, az ok mindig saját énünkkel függ össze, ha nem adjuk fel, nem dobjuk ki, akkor egy helyben maradunk. Ez az ok mindig a vád. Ekkor nagyon sokat segít a megbocsátás. Önmagunkon belül megbocsátani feltétel nélkül mindenkinek és magunknak. Meg kell belül, mélyen magunkban megbocsátunk mindenkinek, és magunknak, mert mi vagyunk a felelősek, azért, hogy ne engedjük akárcsak ezt az egy negatív érzelmet is életben maradni. Mellőzni kell a vádaskodást. 
Azon a napon indulsz fel a csúcsra, amelyen teljes felelősséget vállalsz és felhagysz minden mentegetőzéssel.  

16. Fejlődésünket elősegítő tevékenységek:

Minden, amit megeszünk, átalakul. Pozitívan vagy negatívan hatással van testükre. Ugyanígy minden, amit szellemileg befogadunk, hatással van lelki állapotunkra, arra, ami a fejünkben zajlik és, ami meghatározza  életünk eseményeit. Korábban már tárgyaltuk, hogy a szuggesztió ereje az egyik legfontosabb erő életünkben. A szuggesztió ereje azt jelenti, hogy minden, amit befogadunk, minden, amin gondolkozunk, amiből olvasunk, amit meghallgatunk, az összes beszélgetésünk, a rádió, a televízió, a könyvek, az újságok és a magazinok mindaz, ami hagyjuk, hogy befolyásolja gondolatainkat, hat a tudatalattinkra, a beállítódásunkra, az elvárásainkra, az értékeinkre, a hitünkre és legvégül emberi lehetőségeinkre. Valójában az emberek közötti különbség nem az intelligenciájukból, a műveltségükből, vagy a lehetőségeikből, hanem abból adódik, hogy mivel táplálják szellemüket állandó jelleggel. Minden, amit teszünk az számít. Mindaz amit teszünk, szellemileg vagy fizikailag, számít. Lehet pozitív hatása, tehát segít előbbre lépni afelé, amivé válni szeretnénk a jövőben, vagy negatív és akkor visszatart, de semmi nem semleges. Ugyanúgy tápláljuk szellemünket, ahogyan a testünket. Mind a szellemi, mind a fizikai táplálékainkra oda kell figyelnünk. Szellemi táplálékaink ugyanis beépülnek egy folyamatba, amelyet az akkumuláció törvényével írunk le. Az akkumuláció törvénye szellemi és fizikai törvény egyaránt. Minden egyes dolog, amit teszünk, pozitív vagy negatív, beépül, felhalmozódik és hatást gyakorol életünkre. Minden egyes komoly erőfeszítésünk, amit személyiségünk építéséért teszünk, beépül, felhalmozódik és hat. Minden egyes perc, amit olyasmivel töltünk, ami visszahúz, időnket, szellemi energiáinkat rabolja, ezek is hatnak, mert felhalmozódnak. A meghatározó szellemi táplálék pozitív és konstruktív legyen és a megfelelő irányba vezessen. Tehát az első számú szellemi táplálék az olvasmány. Az olvasás rettentő fontos, manapság sokan nem szeretnek olvasni, de az olvasás rendkívül fontos. Olvassunk legalább napi egy órát átlagban szellemileg építő olvasmányokat. Ne újságot, és magazinokat, hanem szellemileg építő olvasmányokat, mint például Osho-t, Srí Ramana Maharasi-t, zen könyveket, stb. Ha napi egy órát olvasunk és ezt minden nap megtesszük,  olyasmit, ami pozitívan hat, az a napi egy óra megváltoztatja életünket. Napi egy óra bármilyen témában, három év alatt valóban hozzáértővé, a témában valóban jártassá tesz bennünket, ezt kutatások bizonyították. A legjobban az olvasás az, ami a szellemünket táplálja és fejleszti. De bármivel is vesszük magunkhoz az információt, az a leglényegesebb, hogy az szellemileg építő hatást gyakoroljon ránk. Mellőzzük a  rádió és televízió agyba tetoválós slágereit és reklámjait, amennyire csak lehetséges. Az utcák is tele vannak plakátokkal, a plázákban és bevásárló központokban folyton mennek a szuggesztív slágerek és reklámok. Amikor csak tehetjük, menjünk ki a természetbe sétálni, túrázni, hallgatni a madarak csicsergését, megnézni a naplementét, otthon napi egy órát csendben olvasni, meditálni, stb.  és jó néha csak simán csöndben lenni, nem kell, hogy folyton zörögjön valami, mert minden számít. Egyszerű bizonyíték, ha meghallunk egy slágert valószínűleg ismerjük fejből a dallamát és még néha a szövegét is, ugyanígy a reklámokkal, a hírekben is csak a helyszínek és a nevek változnak, a téma szinte mindig ugyanaz. Töltsünk minél több időt szellemi fejlődésünkre, a lelki békénk megteremtésére. Napi egy óra olvasás, egy óra meditáció, egy óra testmozgás, néhány év alatt elképesztő fejlődést tesz lehetővé számunkra. 

17. Hogyan találjuk meg életünk valódi célját:

Elérkeztünk a végső kérdéshez. Mi az élet célja? Mi a célja az életünknek? Miért vagyunk itt? Miért létezünk egyáltalán? Miért kelünk fel reggel? Miért van életünk? Miért vagyunk a földön? Pusztán azért, hogy megszülessünk, felnőjünk? Dolgozzunk, gyermeket nemzzünk és meghaljunk, vagy van valami más is? Igen van, ami mindezektől sokkal fontosabb. Az élet valódi célja az, hogy felismerjük küldetésünket. Azért vagyunk a világon, hogy képességeinket kibontakoztassuk azáltal, hogy megleljük életünk igazi küldetését. Ez egyenlő a szívünk vágyával. A szívünk vágya az a valami, ami ott van énünk legmélyén talán már születésünk előtt is és ez a valami hívogat szólít csábít bennünket egész életünkön át. Amit mindannyian keresünk, az egy küldetés, amiben feloldódhatunk, amely gazdagítja nemesíti és szolgálja más emberek életét. Az élet célja, a földi létünk célja az, hogy fejlődjünk és maximálisan szeretetteljes emberré váljunk. Ha megnézzük az emberiség nagy példaképeit, rájövünk, hogy az emberiség nagy példaképei, akik haláluk után is sokáig hatnak; Jézus Buddha, Mohamed, Osho, Usui a Dalai Láma, Karmapa és a különböző vallások tanítói valamennyien arra törekedtek, hogy szívükben szeretet ébredjen mások irányában. Egész életüket odaadták, hogy szolgálják az emberiség szellemi fejlődését, mások szolgálatára áldozták/áldozzák életüket. Azért tették/teszik, hogy mérhetetlen nagy szeretetüket megoszthassák az emberiséggel. Nem bonyolult nekünk sem szeretetteljes emberré válni. 

-Fogadjuk el magunkat feltétel nélkül, fogadjuk el magunkat, mint értékes, érdemes emberi lényt. Ismerjük el, hogy életünknek ezen a földön meghatározott célja van, igen értékes célja, kivétel nélkül mindannyiunknak. Mindannyiunknak van valami célja és jelen esetben a cél az, hogy ezt megtaláljuk. Megleljük küldetésünket. 

-Hogy szeretetteljes emberré váljunk el kell fogadnunk a teljes felelősséget mindazért, amik vagyunk és mindazért, amivé válunk. Nincs vádaskodás, sem kifogások, csak mi magunk. -Harmadszor, tanuljunk meg megbocsátani. Minden lelki fejlődés kulcsa a megbocsátás, a képesség, hogy önként megbocsássunk másoknak harag nélkül. Engedjük szertefoszlani az összes sérelmünket. 

-Tápláljuk elménket pozitív szeretet-gondolatokkal. Olyan gondolatokkal tápláljuk elménket, ami megfelel annak az embernek, akivé válni szeretnénk.      

-Tűzzünk ki nemes célokat és törekedjünk az elérésükre. Tűzzünk ki nemes célokat és ideálokat, melyek életünk vezérfonalai lesznek. 

-Ügyeljünk a testünkre. Vigyázzunk a testünkre. Ne feledjük, hogy testünk, a lelkünk temploma. Étkezzünk rendesen, mozogjunk rendszeresen, pihenjünk eleget, stb.

-Gyakoroljuk az aranyszabályt. A kedvességet, a türelmet, toleranciát, szeretetet, megértést. Az élet spirituális ösvénye a szabadság. A szabadsággal együtt érkezik a belátásokra képes egyéni megismerés, innen nyílik a megvilágosodáshoz vezető ösvény, a szatorihoz vezető országút. A szatori akkor lép fel, amikor az egyén elméje hirtelen átzökken egy újfajta érzékelésbe, melyet nem kötnek az általánosan elfogadott dogmatikus gondolkodásmódok korlátai. Ekkor az egyén találkozik a buddha-tudattal. Minden nap a rendelkezésünkre áll a lehetőség, hogy jobbak, megvilágosodottabbak legyünk. Mint a folyó, ami szüntelenül áramlik, míg eléri az óceánt, az élet lehetőség, hogy folytassuk a haladást a megvilágosodás ösvényén, míg végül beleolvadunk az isteni ragyogás kozmikus egységébe. Ne fordíts figyelmet a gondolataidra, ne harcolj ellenük, ne tégy velük semmit, hagyd, hogy olyanok legyenek, amilyenek. A te harcod ad nekik életet. Ne törődj velük, nézz keresztül rajtuk. Nem kell abbahagynod a gondolkodást, csak ne légy érdekelt. Szokj le gyűjtési vágyadról és arról a szokásról, hogy eredményeket kergetsz, s tiéd lesz a mindenség szabadsága. Csak, amikor az elme nyugodt, de nem ráerőszakolt önfegyelem által, hanem önmegismerés révén, abban a nyugalomban, abban a csendben születhet meg a valóság, csakis akkor létezhet önfeledt boldogság. Az önmegvalósítás csak az igazi természetünknek a megvalósítása. Aki a felszabadulást kutatja, az úgy valósíthatja meg kétségek és félreértések nélkül igazi természetét, ha különbséget tesz az örökkévaló és a múlékony között és soha nem tér el a természetes állapotától. 

Az „én” határainak legradikálisabb áthelyeződése vagy eltolódása, a legfelsőbb identitás megtapasztalásakor következik be, mivel az egyén ilyenkor olyan nagyra tágítja önnön identitásának határait, hogy az az egész mindenséget magába foglalja. A spirituális megnyílás nem azt jelenti, hogy valami képzelt birodalomba vagy biztonságos barlangba húzódunk vissza, nem eltávolodást jelent, hanem azt, hogy életünk valamennyi tapasztalatát bölcsességgel, kedves szívvel érintjük meg. Szigorúan véve nagyon kevés ember él a jelenben, inkább arra készülnek, hogy majd máskor fognak élni. Azt hisszük, valami elrejti előlünk a valóságot és azt a valamit le kell rombolnunk ahhoz, hogy eljussunk a valósághoz. Milyen nevetséges. Eljön majd a nap, amikor kacagni fogunk korábbi erőfeszítéseinken. Az, amit majd „Azon a Napon” fogunk érezni, azonban már itt és most is jelen van. Fejünkben az öntudatra ébredt szellem világossága van, szívünkben a szellemtől áthatott lelki erő, kezeinkben a szellemtől vezérelt tudatos cselekvés. Erről soha nem szabad megfeledkeznünk. Minden ami összetett, múlandó, csak a tudat határtalan, tiszta tere maradandó és bizonytalan, mennyi ideig állnak  rendelkezésünkre a feltételek, hogy ezt belássuk. Kívánjuk minden lény határtalan boldogságát. Minden lény legyen boldog és rendelkezzen a boldogság okával! Minden lény legyen mentes a szenvedéstől és a szenvedés okától! Mindig legyen részünk abban a boldogságban, mely teljesen mentes a szenvedéstől! Időzzünk a nagy elfogulatlanság állapotában, mely mentes a közelállókhoz való kötődéstől és a többiek iránti ellenszenvtől! Elhatározzuk, hogy mindezen megértést az élet minden helyzetében megtartjuk, és azt kívánjuk, hogy minden jó benyomás, ami megjelent váljon határtalanná és vezessen minden lényt az egyetlen tartós örömhöz: a tudat megismeréséhez! Emlékezzünk arra, hogy minden, ami összetett, múlandó. Egyedül a tudat határtalan, tiszta és világos tere maradandó, s bizonytalan,mennyi ideig állnak rendelkezésünkre a feltételek, hogy felismerjük ezt. Megértjük az ok és okozat összefüggését, miszerint a felünkben lévő gondolatok az okok, és körülményeink pusztán okozatok és csak tőlünk függ, hogy mi történik velünk. Korábbi gondolatok, szavak, cselekedetek váltak jelenlegi állapotunkká, s most ültetjük el jövőnk magjait. Végül megnézzük miért is dolgozunk a tudattal. Egyrészt azért, mert a megvilágosodás a legmagasabb szintű időtlen öröm, másrészt pedig azért, mert nem válhatunk mások hasznára, amíg magunk is zaklatottak vagyunk és szenvedünk. Mutassunk minél több szeretetet mások iránt. A szeretet csak akkor nő, ha megosztják. Minél több önzetlen szeretetet adunk, annál több lesz, amiből adhatunk, szintúgy az ellenkezője. Minél többet adunk, annál több lesz, amiből adhatunk. A szeretet ellentéte a félelem. A félelem ellentéte a szeretet. Ha a félelem a nagy akadály, ami képességeink betöltésének útjában áll, akkor a szeretet az a kapu, ami kitárja előttünk a világmindenség lehetőségét. És ha ezt gyakoroljuk, először is szeressük és fogadjuk el magunkat, feltétel nélkül. Értékes és érdemes emberek vagyunk. Nem számít, ki történik, akkor is értékes érdemes emberi lények vagyunk. Feltétel nélkül szeressük önmagunkat, vállaljunk teljes felelősséget életünkért, bocsássunk meg másoknak, és magunknak, várjuk mindig a legjobbat, vigyázzunk magunkra, dolgozzunk céljaink eléréséért, leljük meg a küldetést, amely kihívás nekünk. Gyakoroljuk a mások iránti szeretetet és biztos, hogy közelebb jutunk a csillagokhoz. Az élet célja nem más, mint önmaga. 
18. Meditációs gyakorlatok:

Alapelv meditáció: 

E néhány alapelv, betartása rendkívül hasznos és nagy segítséget ad spirituális fejlődésünkhöz. Az alapelveken való mindennapos meditáció segít a minél tudatosabb élet kialakításában. Minél mélyebben megértjük őket, annál könnyebben boldogulunk a mindennapi helyzetekben és belső erőnk növekedni fog. A félelem és az idegesség feszült állapotot idéz elő, elhomályosítja látásunkat. Görcsös állapotban nem láthatjuk tisztán a valóságot, nem tudunk valóban itt és most jelen lenni. Pedig ez lehet az egyetlen célunk, hiszen akkor élünk igazán, ha nem beidegződéseink alapján cselekszünk, erre utal az is, hogy a fogadalom mindig csak a mai napra szól. A múlt elmúlt, már nem tudunk rajta segíteni, a jövő miatt pedig nem aggódunk, inkább a jelenben teszünk meg minden tőlünk telhetőt. Ekkor észrevesszük, milyen értékesek vagyunk már most is és ez hálával tölt el bennünket. 

  Ülj le térdeplő ülésben, vagy keresztbe tett lábakkal(törökülés), s közben tenyereidet összeérintve egymással emeld a szíved tájára(imádkozó tartás) és meditálj az alapelveken. Ne csak a sorokat ismételd, lélegezd magadba őket és érezd, ahogy átjárják minden porcikádat. Ne siess, hagyd, hogy egész lényedet eltöltsék. Érezd, ahogy tisztaságot, végtelen nyugalmat és erőt sugárzol. 

Ismételd!:

A mai napon mellőzöm az aggódást.

A mai napon hálás vagyok mindenért.

A mai napon mellőzőm a haragot.

A mai napon tisztelettel vagyok minden és minden élőlény iránt.

A mai napon teljes tudatommal jelen vagyok minden pillanatban.

A mai napon mellőzöm a lustaságot.

A mai napon hagyom, hogy érzéseim és gondolataim szabadon

   áramolhassanak anélkül, hogy befolyásolnának.

A mai napon tanulok mindenből.

A mai napon türelmes vagyok mindenkivel és magammal.

A mai napon minden lény határtalan boldogságát kívánom az

 univerzumban, beleértve magamat és ellenségeimet is.

A mai napon mellőzöm a vádaskodást.

A mai napon felelősségem teljes tudatában cselekszem minden pillanatban.

  Ezt csináld 5-8 percig, majd folytasd a három fontos jellemzővel.

Ismételd!:

1-A maga teljességében megélem azt, hogy jelen vagyok élőlényként itt és most. Tudom, hogy van itt valaki, érzem anyagomat, létezésemet és ennek eredményeként biztos lábbal állok az adott pillanatban, de ez nem azért alakul így, mert valamiféle külső nézőpontból figyelem magamat, hanem, mert az élményen belül vagyok, tökéletes kapcsolatban az élet testemből eredő érzéseivel a lábujjaim hegyétől a fejem búbjáig. Nem érzek ellenállást a pillanat valóságával szemben.

2-Teljesen ítélkezés és érzelmi reakciók nélkül fogadom be a külső és belső környezetemből származó benyomásokat. Úgy tudom megfigyelni a tudatomon áthaladó számtalan gondolatot és érzést, hogy egyikbe sem kapaszkodok bele. Belső nyugalmamból és békémből kiindulva lépek kölcsönhatásba az élettel, nem pedig szorongásaimtól és belső kétségbeesésemtől vezérelve. Figyelmemet arra összpontosítom, ami most történik, nem álmodozok a múltról, nem várom a jövőt és nem is képzelődök bármi másról.

3-Teljes mértékben részt veszek a pillanatban, engedem, hogy megérintsenek a körülvevő benyomások, hogy igazán megízleljem és megtapasztaljam életem értékességét és kifinomultságát. Teljesen őszinte vagyok, mesterkéltség és elfogódottság nélkül. Minden pillanatban teljesen új dologként tapasztalom meg identitásomat.

Ezt is csináld legalább 5-8 percig, majd ereszd le kezeid a combodra, tudatosítsd, hogy befejezted a gyakorlatot.

Ezt a gyakorlatot próbáld meg minden reggel elvégezni és légy tudatos arra, hogy egész nap veled maradjon hatása. Akár napközben is meditálhatsz az alapelveken és a három fontos jellemzőn, a buszon ülve, séta, munka és egyéb tevékenység közben (nem elmerengve, hanem tudatosan megélve!!!!!!!).Bármikor elmélkedhetsz rajtuk, amikor csak jól esik. Idővel egyre kevesebbszer fogsz elbizonytalanodni, fokozatosan átalakulsz, és kizökkenthetetlen harmóniában élhetsz a világgal. Természetesen idő kell, míg tényleg beletetoválódnak ezen alapigazságok az ember elméjébe és lassan lépésről lépésre halad a tudatosság valódibb megélése felé, de ne csüggedj, ha nem mindig sikerül minden pontot valósan megélned, fontos a türelem és a bizalom, hogy van egy lényeged, ami a valódi te vagy, mely a szabadulásra, az igazi életre, létezésre vár.

Figyelem fokozó meditáció: Keress egy kényelmes ülőhelyet, ahonnan megfigyelheted a körülötted lévő környezetet. Próbálj meg öt percen keresztül a lehető legjobban nyomon követni a figyelmedet, és állandóan megnevezni azt, amire éppen odafigyelsz. Pl.: „Észreveszem, hogy megfeszítem a jobb vállamat-észreveszem, hogy ideges vagyok-észreveszem, hogyan esik a fény a falra-észreveszem, hogy azon gondolkodom,  mi lesz holnap – stb.” Próbáld megnézni, fel tudsz-e fedezni valami rendszert tudatosságod mozgásában. Főleg gondolataidra vagy környezetedre, testi érzékeidre vagy érzelmeidre és reakcióidra koncentrálsz?

Éleslátás meditáció (Vipassana): Ülj le egy olyan kényelmes helyen, ahol ellazultnak és nyitottnak érezheted magad. Kezdő testtartásod nagyon fontos, mivel az a cél, hogy csendben figyelmes legyél és a feszült testtartás ezt nagyon megnehezítené. Nyakad és hátad legyen egyenes, de nem megfeszítve, akár szemeid is becsukhatod. Miután sikerült olyan testtartást találnod, melyben nyitott, ellazult és figyelmes tudsz maradni, végy két-három mély lélegzetet úgy, hogy a levegőt mélyen beszívod a hasadba és lassan engeded ki. Be és kilégzésnél folyamatosan kövesd figyelmeddel a levegő útját. Közben felbukkanhatnak különféle gondolatok, érzések, de ezek téged nem érdekelnek, hagyd, hagy jöjjenek menjenek, ne tégy velük semmit, vedd tudomásul létezésüket, és ne akard sem megváltoztatni, sem megszüntetni őket. Csak nyugodtan figyeld légzésedet. Érezd, ahogy az életet adó levegő orrodon keresztül beléd áramlik egészen a hasadig feltöltve minden porcikádat életadó energiával. Kilégzéskor vissza a hasadtól az orrodon keresztül a világmindenségbe. Közben elmondod magadnak:”Életet adó energia áramlik belém az univerzumból és én felveszem mindazt, ami lényem működéséhez szükséges.” Természetesen lélegezz mélyeket normális tempóban. Ahogy lassan ellazulsz és az elmédben lévő gondolatok, érzések elkezdenek lecsendesedni, elkezdhetsz különböző dolgokat megfigyelni önmagaddal és környezeteddel kapcsolatban. Talán jobban tudatára ébredsz környezeted hangjainak, illatainak, hőmérsékletének, vagy talán kezdesz tudatára ébredni önnön jelenlétednek, ahogy ülsz és annak, hogy jelenlétednek sajátos minősége van. Egyszerűen kapcsolódj össze mélyebben az élményeiddel. Sehova sem próbálsz meg eljutni, nincs célvonal, az sincs meghatározva, milyennek kell lenned. Csak légy tudatában annak, amilyen vagy. Ha fáradt vagy, légy tudatában a fáradtságnak. Ha izgatott vagy, légy tudatában az izgatottságnak. Milyen benyomások és érzések érkeznek a testedbe ebben a pillanatban? Érzed-e magad, amint ülsz? Milyennek érzed a lábadat most? Hidegnek? Melegnek? Feszültnek? Ellazultnak? Esetleg érzéketlennek? Milyen a jelenléted ebben a pillanatban? Gyors, felpörgött vagy nyugodt, terjeszkedő? Ahogy folytatod a meditációt, felismered bizonyos, a testedben megbúvó feszültségeknek a jelenlétét. Pl.: Egy bizonyos módon tartod az arcodat vagy jellegzetes szögben billented meg a fejedet és nyakadat. Esetleg tested egyes részeit zsibbadtnak vagy kizártnak érzed, esetleg egyes testrészeid éppen kényelmes helyzetben vannak. Ahogy észreveszed ezeket a dolgokat, ne reagálj rájuk és ne is próbáld megváltoztatni őket semmilyen módon, egyszerűen hagyd, hogy tudatod mélyebben hatoljon beléjük. Ülj tovább és figyeld csendben magad, légy teljesen önmagad, érezd a jelenléted ízét, hogy valami alapvető és lényegi bontakozhasson ki belőled. Eleinte napi 10 percet fordíts erre a meditációra, ahogy aztán hozzászoksz a folyamathoz, meghosszabbíthatod az időtartamot. Idővel a meditáció pihenéssé válik, olyan oázissá, amit fel akarsz keresni, s immár nem olyasmi, amit meg kell csinálni.

Az élet, mint meditáció: Állj meg hirtelen, ahol éppen vagy. Mit látsz? Mit hallasz? Mit érzel? Ne elégedj meg felületes gondolati széljegyzetekkel, mint pl. „ó igen, látom a könyv lapjait, vagy a falat, az ablakot, a tájat, stb.” - Nem! Mi az, amit valójában látsz? Tanulmányozd alaposan azt, amire nézel, figyeld meg a látottak kifinomultságát, apró részleteit. Most válts a hallásra. Milyen hangokat hallasz először? Mi az, ami először magára vonja a figyelmedet? Most figyelj gondosan a távoli hangokra. Mik keltik a zajokat? Merről hallod őket? Hogyan érzed magad? Szánj rá időt és tapasztald meg a testedből fakadó minden érzékletedet teljesen. Ülsz? Állsz? Milyen érzés? Mit tapasztalnak a lábaid, a hátad, a kezeid, stb.? Milyen érzéseket kelt a környezeted, amit látsz, amit hallasz? Figyeld meg általános mentális állapotodat. Boldog vagy? Szomorú vagy? Figyeld meg, mit érzel éppen most. Abban a pillanatban azonnal éld át az összes tényezőt, mely a pillanatban éppen körülvesz, jelen van. Érzések, hangok, képek. Érezd át a jelen pillanatot, hagyd létezni. Ott vagy, ahol éppen most vagy. Úgy nézz szét, mintha éppen most nyitottad volna ki a szemed és először látnál mindent magad körül. A pillanatok egymást követik, ezért soha nem látod, hallod, érzed teljesen ugyanazt, mint az előző pillanatban. 

Ezzel a gyakorlattal megtanulhatod, hogyan irányítsd az egyszer repülő, máskor a végtelenségig elnyúló idő mentális érzékelését. Ezt a gyakorlatot egész életeden át folytasd – ahogy reggelizel, ahogy fürdesz, az utcán sétálsz, stb. Bármilyen esemény tökéletes időpont ehhez a gyakorlathoz. Ne gondolkodj róla, csak légy jelen minél gyakrabban. Engedd, hogy elméd átcsusszanjon a tökéletes jelenlét tudatosságába és elgyönyörködjön a világ létezésében, szépségeiben, rondaságaiban, változatosságaiban, minden ítélkezés nélkül, mintha csak először látná. Ez természetesen nem azt jelenti, hogy nem kell különbséget tenni egy tányér ízletes főzelék és egy rakás szar között, csupán tudni, minek hol a helye. 

Itt és most (1.) - Jelenlét a testben: Próbálj meg most ebben a pillanatban ellazulni és mélyebb kontaktusba kerülni pillanatnyilag átélt érzékleteiddel és benyomásaiddal. Próbáld meg ténylegesen érezni, mit jelent a testedben élni itt és most. Ne vizualizáld, egyszerűen csak tapasztald meg azt, ami éppen van. Ahogy egyre szilárdabban állsz a valóság talaján és megnyugszol, lehet, hogy észre fogod venni elméd „zajának”fokozatos elcsendesülését. Folytasd ezt a gyakorlatot néhány percen át. Maradj kapcsolatban közvetlen érzékleteiddel és benyomásaiddal s figyeld meg, milyen hatással van ez a gondolkozásodra. Elméd elcsendesülésével vajon tisztábbá vagy homályosabbá válik-e az észlelésed? Élesebbnek vagy tompábbnak tűnik-e az elméd? Gondolkozz csak el egy pillanatra most ezen sorok olvasása közben: érzed-e a testedet, mennyit érzel belőle, pontosan milyen helyzetben van ebben a pillanatban, mennyire intenzíven érzékeled, és mi segít abban, hogy mélyebben átérezd?

A test kulcsfontosságú minden igazi spirituális munkában, mert ha a testbe visszahozzuk a tudatosságot, az rögzíti a jelenlét minőségét. Ennek oka elég nyilvánvaló: Míg elménk és gondolataink bármikor elkalandozhatnak a múlt vagy a jövő felé, addig testünk kizárólag ITT ÉS MOST a jelen pillanatban tud létezni.

Itt és most (2.) - Jelenlét a szituációkban: Ha azt veszed észre, hogy kétségbeesetten próbálsz elérni valamiféle célt, állj meg egy percre és tedd fel a kérdést: „Valójában mi a tét? Arányos-e az általam érzett frusztráció szintje a kezelendő helyzettel?” - Probléma helyett használjuk inkább a helyzet kifejezést, mivel a helyzet szó semleges töltésű. Egy helyzet bármilyen lehet és ez kiutat jelent magából a problémából-helyzetből.- Különösen figyelj oda a belső párbeszédre. Mit mondasz magadnak? Kit próbálsz meggyőzni, megbékíteni? És miért? Figyeld meg a frusztráció energiáit önmagadban. Amikor észreveszed, hogy frusztrált vagy, állj meg és végy néhány mély lélegzetet. Pontosan milyen érzést kelt benned a frusztráltság? Mi történik, ha csak érzékeled, de nem fejezed ki? Legközelebb amikor reaktívnak érzed magad egy helyzetben, próbálj meg elvégezni egy egyszerű kísérletet. Ahelyett, hogy engednél késztetéseidnek, állj meg, lélegezz mélyeket és figyeld meg, hogyan mozog benned a késztetés energiája. Próbáld meg követni. Mennyi ideig tart? Változik-e az idővel? Ha összpontosítod a figyelmedet, egyéb érzések is felmerülnek benned? Az egyik kezed vidd oda ahol a legtöbb energiát érzed és érintsd meg óvatosan ezt a területet. Mi történik?

Zanshin gyakorlatok: A Zanshin a kiterjesztett tudatosság állapota, amikor az egyén teljes mértékben tudatában van a környezete minden elemének. Ezt a kifinomult képességet az elme szertartásos összpontosításával érheted el.

1-Amint reggel felébredsz, tartsd csukva  a szemeid és tudatosan éld át a felébredést. Néhány nap gyakorlás elteltével elméd megtanulja, hogy csukott szemmel átélje az alvásból való ébredést. Amikor tudatosul benned, hogy felébredtél, csukott szemmel kezdj el nyugtázni mindent, amit a környezetedben érzékelsz. Ne engedd, hogy ezek a megfigyelések mentális megfigyelésekké egyszerűsödjenek, hanem határold be a velük járó fizikai érzeteket, hangokat, illatokat, hogy hogyan helyezkedik el a tested az ágyon, milyen érzetet kelt rajtad a takaró, mit hallasz, honnan jönnek a hangok, milyen illatokat, szagokat érzel, honnan jönnek azok. Ha már körülírtad a külső jellemzőket, figyeld meg, hogy érzi magát a tested. Érzel-e valamilyen kényelmetlenséget, vagy természetes laza testhelyzetben aludtál? Mindeközben ne mozdulj meg, csak figyeld érzékleteidet. Összpontosítsd figyelmedet a lábfejedre, hogy érzi magát, majd haladj figyelmeddel fokozatosan felfelé, a vádlid, a combjaid, stb. részletesen leírva magadnak érzékleteidet haladva felfelé légzésed mélységét, szívverésed ritmusát  arcod  és fejed minden részét, egészen a fejed tetejéig. Teljes részletességgel végezd a gyakorlatot. Amikor végeztél, nyújtóztasd ki végtagjaidat még fekvő helyzetben, majd kelj fel, menj wc-re vagy, ami jól esik. 

Ha rendszeresen végrehajtod reggelente ezt a gyakorlatot, tudatosan arra utasítod elmédet, hogy megfigyeljen minden nem vizuális külső körülményt. Az idő haladtával nemcsak saját tested érzéseivel leszel folyamatosan tisztában, hanem természetesen és azonnal észreveszel minden érzékszerveid által észlelt eseményt magad körül. Ez a gyakorlat megedzi az elmét, hogy tudatosan áttudjon lépni egyik tudatállapotból egy másikba, jelen esetben az alvásból az ébrenlétbe. Ahogy elméd kezd tudatosan érzékelni és lépkedni az egyes állapotok között, egyre tudatosabban lépsz kölcsönhatásba életed minden elemével. 

2-Amikor elméd már azonnali fókuszálásra készen áll a külső körülmények irányában(rendszerint az előző gyakorlat egy hónapon át tartó rendszeres gyakorlása után), továbbléphetsz a zanshin fejlesztésének következő szintjére. Ehhez tudatos kölcsönhatásban kell állnod mind fizikai, mind vizuális környezeteddel, amikor a vizuális elemeket is bevezeted a zanshin fejlesztésébe, rendkívül fontossá válik az éles mentális összpontosítás képessége. A látási ingerek állandóan változnak, csupán egy fa ágának leveleit borzoló szellő, vagy egy égő gyertya lángjának  megfigyelése elég, hogy elméd elmerüljön egy tárgy mozdulatainak precíz vizsgálatába. Ha elméd a koncentráció valamely területén rögzül, nem lehet tudatában az egésznek. Ha viszont könnyen elterelhető, akkor nem képes megfigyelni fizikai univerzumunk leheletfinom változásait. Ez a zanshin paradoxonának forrása. Az elmének képesnek kell lennie érzékelni a teljes egészt a legapróbb részletességgel és eközben nem ragadhat meg egyetlen részlet szemlélésében. A zanshinban időző elme mentes a korlátoktól, ugyanakkor tűhegyesen éber. 

Állj fel, hunyd be szemeid és végy néhány mély lélegzetet, mellyel tudatos kapcsolatot létesítesz a levegő életadó elemével. Majd lassan nyisd ki szemeid. -  A gyakorlat közben ne mozgasd a fejed sem a tekinteted. Nézz teljesen természetesen, a pislogást nem kell visszatartani. - Mit látsz közvetlenül magad előtt? Tanulmányozd az eléd táruló látványt, mintha egy a látásod által bekeretezett mozgóképet ábrázoló festmény lenne. Még ha százszor is láttad már korábban, nézz úgy rá, mintha most látnád először. Tanulmányozd. Mit látsz? Milyen színű? Milyen az alakja? Figyelj meg minden apró mozzanatot. Még egy sima fehér falon is találhatsz apró elemeket, ami felett a szokványos tekintet elsiklik. Azt érzékelsz, amit  érzékelsz. Ezen a világon egyetlen tárgy sem érdemesebb az érzékelésre, a másiknál, és egyik sem vezethet mélyebbre a zanshinba, mint a többi. A zanshin annak a tudatosításán alapul, amit érzékelsz. 

Kozmikus kör meditáció: A tudomány is igazolta, hogy minden élő és élettelen dolog energiától vibrál. Ez az energia a ki, az életenergia, amely táplálja az életet. Átfolyik mindenen. Mivel jelen van minden dologban, mi, akik részesei vagyunk ennek az energiának, tudatosan megcsapolhatjuk. A ki nem használható fel ipari célokra, mint egy vízesés. Bár nem ejthető csapdába, de tudatosan befogadható, összpontosítható és kiaknázható – azaz személyes használatra fogható. A ki-nek két elsődleges eleme van: a földi és az égi ki. A föld által kibocsájtott ki nehéz, tartós és erőteljes. Összekapcsolja a testünket és elménket a földdel, fizikai és mentális erőt ad, a mentális összpontosításon és állhatatosságon kívül. A földi ki színe az erdei zöld. Az égből érkező ki aranyszínű, könnyű, légies és passzív. Az égi ki testünkbe vonásával rendkívüli mértékben fejlődik intuíciónk és látnoki képességünk, mentálisan is okosabbá, találékonyabbá válunk. Mint a ki energia részesei légzésszabályozással tudatosan irányíthatjuk e két ki erőt, és felhasználhatjuk energiáikat különleges energetikai igényeink szerint. Meghatározó energiáik különálló alkalmazásán kívül tudatosan össze is kapcsolhatjuk e két univerzális energiát, hogy harmonizálva őket együttműködésüket is felhasználhassuk. 

Ülj le egyenes háttal úgy, hogy talpaid összeérjenek egymással, kezeid is tedd gassho-ba (imádkozó tartás). Ha úgy kívánod használj ülőpárnát. Tudatosítsd, hogy elkezded a meditációt. Engedd, hogy a kozmikus életenergia, most a tudatos figyelmed kíséretével beléd áramoljon. Add át magad a neki. Tenyereidben és talpaidban hamarosan érzed az áramlását. Csak figyeld, mi történik. Kezdetben 3-5 percig végezd, amikor úgy gondolod elég, tudatosítsd, hogy befejezed a gyakorlatot és engedd le kezeid.  Később akár 20-30 percig is folytathatod, ahogy jól esik.

A  hara-meghatározó valódi légzés: A hara az emberi test középpontja, a test természetes súlypontja, emellett a ki-energia testi székhelye, ahol összegyűjthető és ahonnan szétárasztható a ki. Ezért a hara a test egyik legszentebb része. Kb. négy ujjnyira, 3-4 cm- re a köldök alatt található és mintegy kétujjnyi sugarú. A buddhista iratokban a harát tanden-nek nevezik, melynek jelentése: az energia gyújtópontja vagy tűzhelye. Fontos, hogy a haránk pontos helyét meghatározzuk, nemcsak amiatt, hogy a ki-energiát bármikor felhasználhassuk, hanem azért is, hogy az élet minden tevékenysége során megtartsuk tudatos egyensúlyunkat. A hara-meghatározó gyakorlat nemcsak fókuszálja az elmét, a hara fizikai helyére, hanem mozgásos meditációként is szolgál, mivel a testmozgást a légzéshez igazítja, ezáltal tudatos kapcsolatot hoz létre a meditatív tudattal. A gyakorlat végrehajtásához ülj seizába (térdeplő ülés, fenék a sarkakon, jobb láb nagyujja a bal láb nagyujján), ezt szertartásosan hajtsd végre. Először bal lábbal lassan letérdelsz, majd a jobbal, lábujjaidat egymásra helyezed, ezután ahogy lassan leereszkedsz fenekeddel a sarkaidra, nyisd szét lábaid vállszélességbe. Kezeid tenyérrel lefelé tedd a combjaidra a térdek felé mutató ujjakkal. Hunyd be szemeid és kezd el figyelni a légzésedet, amint természetesen a testedbe lép az orrodon keresztül a tüdődbe, majd vissza az orrodon át a szabadba. Figyeld a be és kilégzést néhány másodpercig. Amikor már kényelmesen ülsz ebben a térdeplő helyzetben és elméd kellőképpen elcsendesedett, résnyire nyisd ki szemeid úgy, hogy tekinteted kb. egy méternyire magad előtt a talajra irányítod. A következő természetes belégzésnél képzeld el, hogy a ki-energia aranyszínű áramlatban a levegővel együtt a testedbe lép az orrodon keresztül majd leereszkedik egészen a harádig és égi ki-energiával tölti fel. Kilégzéskor pedig azt figyeld, ahogy a kilehelt ki-energia aranyszínű párába borítja a környezetedet és az egész univerzumot. Miután néhány természetes légzéscikluson keresztül figyelted a ki útját a harádba és vissza, emeld fel kezeidet a köldök felé néhány cm-rel a napfonatig (solar plexus) úgy, hogy a hüvelyk és mutatóujjak érnek össze csak és a tenyereid kifelé néznek. Majd ebben a helyzetben is figyeld a harádig beléd áramló aranyszínű ki-energiát három be és két kilégzésen keresztül. A harmadik kilégzésnél emeld kezeid a homlokodig szintén tenyérrel kifelé úgy, hogy a mutatóujjak összeérnek, a hüvelykujjak pedig keresztezik egymást (a bal hüvelykujj belső hajlatán a jobb hüvelykujj külső hajlata). Tekinteted továbbra is egy méternyire magad előtt tartod. A következő ki-vel töltött belégzésnél, mely az orrodon át a hara felé tart, gondolatban mond ki az om mantrát. Eközben oldalt lassan engedd le a két karod egy-egy körív mentén, mintha úsznál, egészen a padlóig míg az ujjhegyeid megérintik. A mozgássor éppen a belégzés végéig tartson. Ujjaid hegyét hagyd mozdulatlanul mialatt természetesen kifújod a ki-vel áthatott lélegzetedet. A következő ki-vel töltött belégzésnél emeld fel kezeidet a tested előtt hasad magasságába, bal kezed tedd a jobbra, majd mindkettőt a harádhoz. Kilégzéskor érezd, hogy a ki-energia az egész testedben visszaverődik és kiárad a harádból a környezetbe, az univerzumba. Amikor újra belégzésre kerül a sor, ismételd meg a gyakorlatot. Újra emeld kezeid a napfonatig, mint korábban stb... Amikor úgy érzed, hogy elég, az utolsó mozdulatsort követően ereszd kezeid újra a combjaidra tenyérrel lefelé és tudatosítsd, hogy befejezted a gyakorlatot. Ezután lassan szertartásosan állj fel úgy, hogy a jobb lábadra állsz először, majd a balra. Amikor felálltál köszönd meg a kozmikus energiát, és folytasd a napot. A gyakorlat a testedet és elmédet hivatott tudatosan összekapcsolni a kozmikus energiával, az univerzális ki-erővel, mely belép a testedbe és a haránál összegyűlik. 

A középpont megtalálása és harmonizálása: Helyezd egyik kezed a tandenre,-harára (kb. 3cm-rel a köldök alá), a másikat pedig a homlokod felső részére. Várj míg az energia mindkét kezedben egyenletesen áramlik, majd a homlokodon lévő kezed helyezd át a harádon lévő kezedre. Most, hogy mindkét kezed a tandenen van hagyd, hogy az energia eltöltse azt kb. 20-30 percig, vagy amíg jól esik.

A kiegyensúlyozatlanság megszüntetése: Ülj le vagy állj meg egyenes háttal. Csinálj gassho-t és figyelmed összpontosítsd harádra. Engedj ki minden feszültséget a testedből és lazíts. Add át magad a reikinek és légy tudatában, hogy a része vagy. Rövid időre maradj ebben a tartásban, majd (szintén gassho-ban) emeld kezeid homlokod magasságába és várj. A reiki irányítani fogja kezeidet testeden a problémás területekre. Amikor egy résszel végeztél, valamely másik területre irányítja majd kezeidet, ahol éppen energiahiány van. Addig ismételd, amíg szükséges. Ha nincs olyan rész, ahol szükség lenne reikire vagy a kezelést befejezted, kezeid maguktól a lábaidra ereszkednek-ha ülő helyzetben vagy, vagy tested mellé-ha állsz.

Hatsurei-ho: A tudat megtisztulását, az energiacsatornák kitárását elősegítő gyakorlat. 

Ülj le seiza pozícióban (térdeplőülés fenék a sarkakon, jobb nagy lábujj a bal nagy lábujjon) egyenes háttal és lazíts. Szemeid hunyd be, kezeid tedd a combjaidra tenyérrel lefelé. Figyelmedet összpontosítsd a harád vonalára, 3-5 cm-rel a köldök alá. Tudatosítsd magadban, hogy elkezded a gyakorlatot. Ezután kezeid fordítsd tenyérrel felfelé, s hagyd őket az öledben nyugodni. Lélegezz természetesen az orrodon keresztül. Amikor belélegzel, érezd, hogy az aranyszínű égi ki-energia fejtetődön és tenyereiden keresztül belép testedbe egészen a harádig, és onnan szétárad az egész testedben feloldva minden feszültséget. Amikor kilégzel, érezd, hogy az aranyszínű ki-energia az egész testedből kisugárzik az univerzumba és minden lényhez eljutva segíti utunkat a megvilágosodott állapotba. Végezd ezt a légzést kb. 15 percig, vagy amíg jólesik. Ezután emeld kezeid gassho tartásba (tenyereid összeillesztve egymással a mellkasod előtt kicsivel a szíved fölött. Ezt a pozíciót használd a meditáció folytatásához. Képzeld el, hogy kezeiden keresztül a tenyereid között lélegzel. Belégzéskor érezd, ahogy az aranyszínű ki-energia átfolyik a kezeid közt a szíveden át egészen a harádig, melyet teljesen megtölt ezzel az aranyszínű égi ki-energiával. Kilégzéskor érezd, ahogy az energia erőteljesen áramlik a tenyereidből és kisugárzik az egész univerzumba, hogy minden lényhez eljutva segítse utunkat az egyetlen tartós gyönyör megtapasztalásában, mely a tudat megismerése, lényegünkkel az istenivel való eggyé válás. Végezd ezt kb.15 percig, vagy, amíg jólesik. Eztán (még mindig gashoban) meditálj az alapelveken és a nemes nyolcrétű ösvényen. Ne csak ismételd a sorokat, lélegezd magadba őket. Érezd, hogy a mai napon mellőzöd az aggódást, a mai napon hálás vagy mindenért, a mai napon mellőződ a haragot, a mai napon tisztelettel vagy minden és minden élőlény iránt, a mai napon teljes tudatoddal jelen vagy minden pillanatban, a  mai napon mellőzöd a lustaságot, a  mai napon hagyod, hogy érzéseid és gondolataid szabadon áramolhassanak anélkül, hogy befolyásolnának. Megért, hogy a helyes szemlélet a helyes szándék a helyes beszéd a helyes cselekvés a helyes életmód a helyes erőfeszítés a helyes éberség és a helyes összpontosítás segíti utadat. Engedd a tudatod szabadon szárnyalni, ne kösd senkihez és semmihez! Érezd, ahogy eggyé válnak veled ezek a gondolatok és egész nap veled maradnak, tisztaságot és erőt sugárzol a nap minden pillanatában. A fogadalom azért mindig a mai napra szól, hogy ezzel is erősítse a jelenlétet. A múlt elmúlt, a jövő miatt pedig nem aggódunk, inkább a jelenben teszünk meg minden tőlünk telhetőt. Végezd ezt is kb. 15 percig, vagy, amíg jólesik. Ezután kezeid ereszd le combjaidra tenyérrel lefelé és tudatosítsd magadban, hogy befejezted a gyakorlatot.

Ez egy nagyon hasznos gyakorlat, végezd minél gyakrabban.

Ki kokyu gyakorlat  ki-energialégzés ülő helyzetben: Tudatos ki-felhasználásod megkezdéséhez ülj le seizába, érezd ennek a testtartásnak a szilárdságát és figyeld, amint tudatosan stabilizálod magad, „belegyökerezel a földbe”, ez segíti a földi ki-vel folytatott kommunikációdat a kezdetekkor. Mivel a gyakorlat megfelelően nem hajtható végre, ha elméd nem biztosan stabil földi helyzetében, ezért meg kell alapoznod a talajon elfoglalt helyedet. Ehhez rendíthetetlen testhelyzetre lesz szükséged. Ennek megértése az egyik kiemelkedő tényező, amely nemcsak a földi ki felvételét, hanem a mély meditációs technikák végrehajtását is befolyásolja. Ami a jelen gyakorlatot illeti, a megfelelő stabilitás elengedhetetlen, tehát úgynevezett „jó ülőhelyzettel” kell kezdeni. Ahhoz, hogy tudatosan „megásd alapjaidat” a talajon, hunyd be szemeid és „lazíts bele” a térdelésbe. Tedd kezeid a combjaidra, ujjaid természetesen kinyújtva és szétnyitva a térdeid irányába nézzenek. Orrodon vedd és enged ki a levegőt. Amikor elhelyezkedtél ebben a tartásban, figyeld meg légzésed néhány másodpercig, hagyd, hogy elméd magától ellazuljon. Amikor úgy érzed, hogy kellően ellazultál, kezd el vizualizálni az életadó erdei zöld színű földi ki-energiát, amint minden egyes természetes belégzéssel a szinte földbeolvadó lábaidon át testedbe lép feláramolva egészen a harádig, ott összegyűlik és feltölti lényed sugárzó erővel, éltető energiával. Láss minden egyes zöld színű a földből áradó belégzést, amint lábaidon át testedbe lép és feltölti harádat megszilárdítva kapcsolatodat a földdel, majd kilégzéskor orrodon át elhagyja testedet. Ezt kb. 10 légzéscikluson át végezd. Ezzel a technikával tested és elméd feltöltődik földi ki-vel összekapcsolva lényed a szilárd földdel. 

Amikor először hajtod végre ezt a gyakorlatot, nehéznek érezheted magadat, mintha megnőne a testsúlyod, esetleg úgy érezheted, mintha a földhöz kötöttek volna. Ez a földdel való kapcsolat természetes kifejeződése, nem kell tartanod tőle. Ahogy folytatod a gyakorlatot és finomítod a földi ki-vel kapcsolatos ismereteidet, ez az érzés eltűnik, de megmarad egyfajta mély összefonódás-érzet 

az Isteni Földanyával. Ezzel hatalmas erőtartalék birtokába jutsz, amely a többlet földi ki mellékterméke. Ennek a gyakorlatnak a bevezető része nagyon hatékony olyankor, ha elméd össze-vissza kóborol és valamiféle horgonyra, kapaszkodóra van szükséged az életben, vagy ha a meditáció előtt szeretnéd elmélyíteni kapcsolatodat a földdel. 

Amikor tested szilárdan megkapaszkodott a földi ki segítségével, a következő belégzésnél engedd résnyire kinyílni a szemeidet, tekinteted magad elé kb1m-nyire irányítsd. Néhány másodpercig ne tégy semmit, csak lélegezz természetesen, hogy megszokhasd a gyakorlatba belépő új látványelemet.

Amikor érzed, hogy készen állsz a meditáció folytatására, melyben a földi és égi ki közötti rést töltöd ki összekapcsolva testedet, elmédet és szellemedet az egyesített földi és égi ki-vel, a következő belégzés kezdetén emeld fel a két kezedet könyökeid vonalában tenyérrel felfelé lazán kinyújtott ujjakkal. Hagyd, hogy a beszívott levegővel az aranyszínű ki-energia orrodon át belépjen a testedbe egészen a harádig. Lásd a hara felé tartó aranyszínű égi ki-t, és, amint elvegyül a már ott lévő zöld színű földi ki-vel, közben emeld tovább kezeid, még mindig tenyérrel felfelé, és lassan emelkedj fel sarkaidról térdelőállásba, úgy időzítve a műveletet, mire a tüdőd megtelik teljesen légy felemelkedve, eközben engedd, hogy hüvelyk és mutatóujjaid összeérjenek egy felfelé mutató háromszöget képezve körülbelül a homlokod magasságától egy kicsivel feljebb. Tartsd a harádban ezt az égi ki-vel feltöltött lélegzetet néhány másodpercig, de csak mindössze 

1-2 másodperccel tovább, mint a természetes légzésciklusod normál időtartama. Amint az égi ki mozdulatlanul időzik a harádban, figyeld meg az így tapasztalható könnyűséget és éles elméjű bölcsességet. Soha ne erőltesd légzésed, hagyd, hogy természetesen a saját ütemében fejlődjön. Amikor érzed, hogy elérkezett a kilégzés ideje, orrodon át lélegezd ki harádból az egyesített zöld földi és aranyszínű égi ki-t, eközben engedd le kezeid tenyérrel lefelé az oldalad mentén lassan visszaereszkedve eredeti ülőhelyzetedbe míg a kilégzés tart, gondolatban figyeld meg a testeden keresztül a harádból távozó egyesített zöld földi és aranyszínű égi ki-t, ahogy aranyos-zöldes színben ragyog körülötted, és szétárad az univerzumban. Amikor kilélegeztél, egy másodpercre hagyd üresen a tüdődet, érezd, ahogy az ég összeolvad a földdel. Ezt a légzést is 10 légzéscikluson át ismételd. 

Ahogy folytatod ezt a légzőgyakorlatot, érzékelni fogod az arany égi ki hatásának növekedését, enyhíti a nehéz földi ki lehúzó hatását, majd a kétféle ki-energia között egyfajta dinamikus egyensúly alakul ki. 

A tizedik légzésciklus végeztével állj fel és érezd a földi ki „gyökerei” mellett az égi ki-vel rokonságban álló felfrissült gondolkodási képességet és az újonnan felfedezett éles elméjű bölcsességet.

                                                   EGY A FÖLDDEL!

                                  EGY AZ ÉGGEL!

                           EGY A MINDENSÉGGEL!                                                   

 Csak az élet az, ami gyorsan elszalad, de amit szeretve tettünk benne, az megmarad.

Mindenkinek ajánlom figyelmébe  'Az Enneagram Bölcsessége' című könyvet, Osho könyveit, kiemelve  'Az Élet Misztériumai'-t, valamint Brian Tracy szemináriumait. 

Az élet egyik legszebb ajándéka az, hogy aki őszintén próbál másoknak segíteni, az saját magának is segít

"Akiben zűrzavar van - zűrzavart hoz létre környezetében. Akiben rend
van - rendet teremt maga körül."
 A gyermek még főleg reaktív lény. Viselkedése válasz
arra, ahogy a környezet viselkedik vele szemben. A felnőtt ember
megszerezte a valódi aktivitás lehetőségét, formálni képes
környezetét. Lelkiállapota akarva-akaratlanul kisugárzik környezetére.
Bajainkért sokszor a külső körülményeket vádoljuk, holott mi formáltuk
ilyenné azokat. Ha rendet teremtünk magunkban, legnehezebb
helyzeteinkben is megtaláljuk a megoldást.

"A múlt már nincs. A jövő még nincs. Egyetlen valóság: a jelen."
 Gondolkodásunk fegyelmezetlensége következtében
rengeteg fölösleges energiát pazarolunk el azzal, hogy túl sokat
időzünk a múlt és a jövő irrealitásában. Régi sérelmeinken rágódunk,
vagy visszavágyódunk elmúlt állapotainkba; az elképzelt jövővel
ijesztgetjük vagy vigasztaljuk magunkat. Eközben elsiklunk az aktuális
valóság, a jelen felett, nem éljük át kellő mélységben és intenzitással.
Ezért sokat tévedünk és mulasztunk. A jelenre kell elsősorban
odafigyelni.

"Mindenről lemondhatunk, csak életünk fő gyökereit nem vághatjuk át.
Keresem életem gyökereit."
 Az életben nem lehetünk meg kompromisszumok
nélkül. Alkalmazkodnunk kell másokhoz is. De nem szabad olyan
kompromisszumokat kötni, amelyeket nem tudunk elviselni. Életünk
alapjainak sértetlenül kell maradnia. Meg kell ismernünk ezeket az
alapokat - a többi nem érdekes.

"Nem lehetek olyan fontos mások számára, mint önmagamnak. Saját
dolgaim súlya nagyobb bennem, mint a külvilágban."
 Milyen hamar megfeledkezünk mások problémáiról,
nehézségeiről, kudarcairól! Mennyire átsiklunk mások sikerei, örömei
felett! Egy másik ember ugyanígy van velünk. Ezért nem szabad
túlértékelni a "Mit szólnak hozzá?" - jelentőségét. Az embereket nem
foglalkoztatja annyira a mi problémánk, szégyenünk, kudarcunk, mint
minket. Ugyanígy örömeink, eredményeink sem. Mennyit marcangoltuk
magunkat, szégyenkeztünk értelmetlenül. Hányszor bántódtunk meg
fölöslegesen.
"A beszédem akkor lesz egy velem, ha jóakarattal igazat és fontosat
mondok annak, akit megillet."
 Mennyi energiát fecséreltünk el fecsegésre, amikor
üres szavakat váltottunk üres emberekkel. Sokat beszéltünk
magunkról, keveset hallgattunk másokat. Már sok baj származott a
fölösleges beszédből. Abból soha, ha hallgatni tudtunk. Nem
kötelességünk, hogy mindig szórakoztassunk másokat. Nem fontos,
hogy mindig szerepeljünk és érdekesek legyünk. Meg kell tanulnunk,
hogy kinek mit - érdemes elmondani. És hallgathatunk is, ha nincs
lényeges mondanivalónk.

"A belső fegyelem megtart, mint testet a csontváz. A külső fegyelem
páncél; véd és akadályoz."
 A természetben az alacsonyabb rendű élőlényeket
kitinpáncél védi. Kívül kemények, belül puhák. A páncél: fal köztük és a
világ között. Ha áttörik, védtelenek. A magasabb rendű élőlényeknek
gerincük van. Kívül lágyak, a tartásuk belül van. Szabadabb a viszonyuk
a világhoz, s bár könnyebben megsérthetők, mégis nagyobb
biztonságban vannak. Az emberi psziché szétesik fegyelem nélkül. A
fejlődés útja az, hogy a külső fegyelem belső fegyelemmé változzon.
Csak a belső fegyelem tanít meg élni a szabadsággal. Belső fegyelem
nélkül a szabadság megbetegít. Ezért van olyan sok pszichés zavar a
modern kultúrában.

"Csak az egyértelmű cselekvés hatásos. A bizonytalan cselekvés
bizonytalan eredményt szül."
 A világban az akció-reakció törvénye uralkodik.
Amennyire koncentrált erőt fejtek ki egy irányban, olyan koncentrált
hatást fogok elérni. Csak határozott kérdésre kapok határozott
választ. Vannak alapvető élethelyzetek, amelyekben csak
egyértelműen szabad cselekedni. Ha már töprengek, vacillálok - akkor
ne cselekedjem. Ha gondolkozni tudok azon, hogy megházasodjam-e,
szülessen-e gyermekem, hivatást változtassak-e - akkor ne tegyem.
Meg kell várnom, míg a dolgok egyértelművé tisztulnak bennem - akkor
könnyen és határozottan tudok cselekedni. És ez meghozza az
eredményt.

"Az élethelyzeteim adottak. Ebben determinált vagyok. Rajtam áll
azonban, hogyan viselkedem e helyzetekben. Itt a szabadságom."
 Élethelyzeteink nagy részét - családunkat, szociális
körülményeinket, betegségeinket - szinte "készen kapjuk", vagy
legalábbis igen sok, tőlünk független külső faktor határozza meg
azokat. Viselkedésünk szabályozása azonban a hatalmunkban van,
tőlünk függ. Így fonódik össze életünkben a determináció és a
szabadság. Epiktétosz figyelmeztet arra, hogy azzal kell foglalkoznunk,
ami tőlünk függ. Egy adott helyzetben sokféleképpen lehet viselkedni.
Thomas Mann írja: "Eljött Petepré életének nehéz órája, amitől mindig
félt - s lám, nemessé formálta azt." A szabadság értelme a nehéz
helyzetek nemessé formálása viselkedésünkkel.

"Az igény valóságot szül. A dolgok megvalósulásának az a kezdete, ha
makacsul rájuk gondolunk."
 Minden, ami igazán fontos, eljön az életünkbe.
Személyiségünk, karakterünk, belső igényeink törvényszerűen
formálják sorsunkat. A hívásokra válasz érkezik. Sokszor
észrevehettük, hogy vágyaink, igényeink megkeresik a tárgyat
maguknak. Az emberek megérzik azt, ami bennünk van és eszerint
közelednek vagy távolodnak. Azok felelnek, akikkel közös
hullámhosszon működik az "adó-vevő berendezésünk." Ugyanabban a
városban néha elmagányosodunk, néha sokan körénk gyűlnek. Ezért
írhatta tréfásan Füst Milán: "Apróhirdetés. Meglevő szenvedélyekhez
tárgy kerestetik!" Szeretnénk szerelmesek lenni - és beleszeretünk
valakibe. Ami fontos, azt csöndesen ébren kell tartani magunkban
napról napra; egy pillanatra sem szabad elengedni. Egy napon valóság
lesz.

"A hosszú és jó életet nem évekkel, hanem élményekkel és
megismeréssel mérik."
 Filozófiai szempontból ismerjük az idő objektivitását.
De életünknek van egy szubjektív időrendje is. A pszichológiai idő-
élmény egyéni és sajátos. Mennyire aktuális lehet számunkra valami,
ami tíz éve történt, és milyen közömbös egy tegnapi esemény. Milyen
hosszú és unalmas lehet átélni eseménytelen nyári hónapokat. A
napok végtelenül lassan vánszorognak. De visszatekintve egy röpke
pillanatnak tűnik a nyár. Nem történt semmi, amit emlékezetünk
megőrizhetett volna. Ám milyen gyorsan rohan el ugyanez az idő, ha
eseményekkel zsúfolt. De visszapillantva rá végtelen hosszúságúnak
érezzük, annyi minden történt. Így vagyunk az életünkkel is. Ezért kell
bátran és kíváncsian élni. Nem szabad féltenünk magunkat az
eseményektől, a megismerés kockázataitól. Mernünk kell élni és
cselekedni a szívünk szerint: tartalmas és jó életünk lesz, bármeddig
tartson is. A gyáva élet mindig rövid.

Kung-Fu-ce írja:

"Mikor húszéves voltam - sokat tanultam:
Mikor harmincéves voltam - már tudtam, mit akarok.
Mikor negyvenéves voltam - már szilárdan álltam.
Mikor ötvenéves voltam - már tudtam hallgatni.
S mikor hatvanéves lettem - már követhettem a szívemet,
s a törvényt nem léptem át."



"Alapvető történéseinket
egyedül kell átélnünk. A vállalt magány minden valódi kapcsolat alapja."
Pszichológiai szempontból az emberiség
fejlődéstörténete a szuverén személyiség, az "Én" kifejlődésének útja.
Felbomlottak a nagy vérségi, gazdasági, vallási közösségek, amelyek
igazi feloldódást kínáltak. Életünk legfontosabb eseményeit egyedül
éljük át, senki sem "léphet be személyiségünkbe", hogy helyettünk
éljen. Egyedül születünk, egyedül szenvedjük meg betegségeinket,
félelmeinket, egyedül éljük át megismeréseinket, egyedül halunk meg.
Ha ezt a magányt vállalni tudjuk, ha nem menekülünk hamis
fanatizmusokba és más kábulatokba, akkor nem terheljük túl
kapcsolatainkat azzal, hogy olyan megosztást követelünk, amit senki
sem adhat meg. Ezzel az alapérzéssel tudunk igazán együtt élni
valakivel. Mert segíteni sokat lehet egymásnak.

"Semmilyen érzelem nem állandó hőfokú. Az érzelmek élnek, tehát
természetes lüktetésük, apályuk és dagályuk van."
Minden kapcsolatnak vannak felfelé ívelő és romló
periódusai. A kapcsolat vállalása azt jelenti, hogy rossz szakaszaival
együtt vállaljuk. Egy kapcsolat újra kiemelkedhet a hullámvölgyből, ha
megértően segítünk. Ha sértődötten elvonulunk, akkor baj lehet. Az
emberi viszonyok nem tenyésznek szabadon, mint a gaz - gondoznunk,
ápolnunk kell őket, mint a nemes növényeket.

"Az ember nem tulajdon. Az igazi kapcsolat két szabad ember
társulásából keletkezik."
A birtoklás, a kizárólagosságra törekvés ősi ösztön.
De boldogságot vagy szenvedést hoz-e nekünk és társunknak? S ha
szenvedést, megalázottságot okoz, vajon szeretetből fakad-e? S ha
nem szeretetből fakad, akkor van-e jogunk bármit is követelni a
másiktól? Hiúságunk azt sugallja, hogy társunknak nem lehet öröme
rajtunk kívül. De betölthetjük-e egy hosszú életen át egy másik ember
létének horizontját? Az együttlétet éppúgy túl lehet adagolni, mint a
gyógyszert: akkor már mérgez. Egy kapcsolat börtönné is válhat,
telítődhet hazugsággal, lázadó fantáziákkal. Nemcsak társak vagyunk,
hanem egy férfi és egy nő; saját életünk sokféle vetületével. Együtt
élni csak belső szabadságban lehet.

"Az ember oszthatatlan teljesség. Csak az egész embert lehet
elfogadni vagy elutasítani."
Az emberi kapcsolatok, kötések mindig az egész
embernek szólnak. Egy embert szeretünk vagy utálunk a maga
teljességében. Nem bonthatjuk fel tulajdonságokra, nem mondhatjuk,
hogy vállaljuk belőle azt, ami kellemes számunkra, elutasítjuk, ami
zavaró és bosszantó. Nem "trancsírozhatunk" szét egy embert
különböző sajátosságai szerint. Egyetlen kérdés létezik csak: Úgy,
ahogy van, és ha ilyen marad, kell-e nekem?

"Minden emberi kapcsolat az adás és az elfogadás képességén alapul.
Addig él, amíg öröm adni és elfogadni."
 Az emberi kapcsolatok alapkérdése: Milyen igényeket
elégít ki? Újra meg újra adunk és elfogadunk: gondolatokat,
érzelmeket, életformát, biztonságot, szexuális örömöket. Krízis akkor
keletkezik, ha már nem tudjuk örömmel megadni és elfogadni -
egymásnak és egymástól - mindazt, ami életünk egyensúlya
szempontjából lényeges. Amíg igazán adni tudunk, nem érezzük
áldozatnak, mert öröm számunkra a másik öröme. Amíg adni tudunk,
tudunk elfogadni is. Az áldozathozatal érzése, a mérlegelés: ki jár
jobban?; az elfogadást megakadályozó félelem vagy gőg; - ezek jelzik
és egyben okozzák egy kapcsolat válságát, az összetartozás
érzésének apályát.

"Az a felnőtt ember, aki el tudja viselni érzelmeinek sokféleségét és
ellentmondásait."
Az ember része a világnak, az egyetemes törvények
rá is vonatkoznak. Az emberi pszichikumnak is alapvető mozgatóereje
az ellentétek egysége és harca. Ennek konkrét megnyilvánulási
formája, hogy lelkünkben ellentétes vágyak és igények, ellentétes
érzelmek, ösztönök, ellentétes vélekedések élnek együtt. Biztonságot
is akarunk, de a kaland szabadságát is. Őrizzük megszokott útjainkat,
és változni is akarunk. Szeretünk valakit, de néha unjuk, vagy utáljuk;
esetleg másvalakit is szeretünk. Mindezt bűntudat nélkül fel kellene
vállalni magunkban, és sértődés nélkül el kellene fogadni másoktól. A
dolgunk nem az, hogy elhazudjuk, hanem hogy egyensúlyban tartsuk
belső ellentmondásainkat.

"Sötétben és hidegben nem lehet élni. Meg kell őriznünk önmagunk és
kapcsolataink fényét, melegét."
Minden fényforrás és melegség kialszik, kihűl, ha nem
kap fűtőanyagot, táplálékot. A kapcsolatok fűtőanyaga a törődés. Két
ember együttélését legjobban a megszokás, a mindennapok
elszürkülése veszélyezteti. Egy tartós együttélésben is joga van

mindenkinek ahhoz a gyengédséghez, csábításhoz, törődéshez,
azokhoz a hangulatokhoz, amelyek az udvarlás idején természetesek
voltak. Enélkül minden kapcsolat elsötétedik és kihűl. Az ok legtöbbször
nem is a szeretetlenség, hanem csak a kényelmesség és a lustaság.
Túl nagy árat kell fizetni érte. Az ember is - mint a növény - arrafelé
fordul, ahonnét fény és melegség sugárzik rá.

"Egy emberért mindent vállalni kell. Egy helyzetért nem."
Amíg számunkra egy ember fontos - addig mindent
vállalnunk kell érte, és megéri. Ez igazi vállalás. Amikor nem az ember a
fontos, hanem a helyzet megtartása: a lakás, a szociális és anyagi
biztonság, a látszat, a környezet véleménye - akkor már megalkuvásról
van szó. Ez is elvállalható, de csak őszintén, legalább önmagunk előtt.
Ne csapjuk be magunkat ürügyekkel: a gyerekek érdekével, erkölcsi
aggályokkal, a kímélettel. Gyávaságunk az újrakezdésre, félelmünk a
változásoktól és az egyedül maradástól, nehézzé teheti az együttélést,
de fenntarthatja. Azonban hazugságra nem lehet alapozni
tisztességes kapcsolatot: biztosan összeomlik.

"Együtt kell élni, nem egymásban és nem egymás mellett. A hetedik
ajtó csukva maradhat."
Egy kapcsolat nem adhat többet annál, mint hogy a
nőt és a férfit egyaránt hozzásegíti rejtett lehetőségeinek
kibontakozásához, ahhoz, hogy egyre inkább hiteles, egyre
markánsabban önmaga legyen. Két szuverén-ember együttélésének ez
az igazi értelme. Az "Én" nem oldódhat fel a "Mi" élményében. De ez a
két Én nem is távolodhat el egymástól annyira, hogy a kapcsolat páros
magánnyá változzon. Két szabad ember életét gondolatok, élmények;
örömök és kínlódások megosztása ötvözi össze. De a megosztás is
mérték szerint történjen. Minden embernek joga van ahhoz, hogy
lelkében egy kis kamrát megtartson önmagának. Ez csak az övé. Ennek
az ajtaját nem kell kinyitni.

"Életünk története gyökerek leengedéséből és felszedéséből áll.
Mindkettőnek eljön az ideje."
Minden kapcsolat történés, valahonnan valahová tart.
Erre kell figyelni. Úton vagyunk-e még? Vagy már csak ismételjük
magunkat? Mit "hoz ki" belőlünk az együttélés? Jót? Előre lépést, derűt,
szabadságot, munkaképességet? Rosszat? Idegességet, beszűkülést,
rosszkedvet? A kapcsolat változik, és benne változunk mi is.
Előfordulhat, hogy az utak szétágaznak. Ha tartósan úgy érezzük,
hogy már nincs dolgunk egymással, harag és gyűlölet nélkül is el lehet
búcsúzni. Azonban sokszor a másikra haragszunk, mert nem olyan
vagy nem vált olyanná, amilyennek elképzeltük. Pedig nem tehet arról,
hogy nem vagyunk elég jó emberismerők, és olyat kértünk, amit nem
tud megadni. Elmenni könnyen kell, ahogy a levél leválik a fáról.
Elmenni egyszer szabad csak és véglegesen. Egy foghúzás rossz, de
elviselhető. De ha mindennap húznának rajta egy keveset - azt nem
lehetne kibírni. Az ilyenfajta szétválásban tönkremegy két ember.

"Figyelj csak! Ma van az a holnap, amitől tegnap annyira féltél."
A szorongó embert leginkább a képzelete gyötri meg.
Irreálisan felnagyítja a jövő félelmetes lehetőségeit. Ennek az az oka,
hogy a szorongás tárgyat keres magának, amihez hozzátapadhasson.
Tárgytalan félelmeinket legalább érthetővé akarjuk tenni a magunk
számára. Ez a folyamat utólagos: először van a szorongás, azután
hozzákapcsolódik egy elképzelt lehetőséghez. Mennyit féltünk
fölöslegesen a holnaptól, amely eljött, sőt ma már múlttá vált -
túljutottunk rajta, és az elképzelt rémségek sehol sem voltak. Olyan
ez, mint egy vizsga vagy egy műtét. Mennyire félünk tőle, s utólag
csöndben azt mondjuk: Ennyi volt az egész?

"Az, ami vagy, már jutalom és büntetés is azért, ami vagy."
Kivel vagyunk elszámolásban? Rá kell jönnünk, hogy
elsősorban önmagunkért felelünk, saját lelkiismeretünknek tartozunk
számadással. Belső ügyeinkben nincs külső felelősségre vonás,
büntetés vagy jutalom. Magunk ítélünk magunk felett. De ebben az
ítélkezésben nem szabad értelmetlenül kegyetlennek lenni magunkhoz -
így másokkal is elfogadóbbak tudunk majd lenni. Meg kell értenünk,
hogy cselekedeteink, karakterünk, érzéseink, gondolataink már
magukban hordják összes jó és rossz utóhatásukat. Elkerülhetetlenül
végigéljük valamennyit. Ezért értelmetlen minden utólagos önkínzás és
öntetszelgés: Azzal, hogy el kell vállalnunk viselkedésünk
következményeit - már lezárultak a számlák.

"Ember vagyok. Semmi sem idegen tőlem, ami emberi - sem bennem,
sem másokban."
Az életen nem lehet "makulátlan fehér palástban"
végigsétálni. Önmagunkhoz kell hűnek lennünk, nem elképzelt
ideálokat kergetnünk. Legtöbbször úgy gyötörjük meg magunkat, hogy
kellő önismeret híján, irreálisan magasra emeljük a mércét. Olyat
követelünk magunktól, aminek nem vagyunk képesek megfelelni. Így
állandósulhat a bűntudatunk, a kudarcérzésünk. Emberi mértékek
szerint kell ítélni, akár rólunk van szó, akár másokról. Senkinek sem kell
tökéletesnek lennie. Bőven elég a törekvés arra, hogy kicsit csiszolni
próbáljunk magunkon. Ez elérhető, a tökéletesség eleve reménytelen.
Sok minden zsúfolódik össze egy emberben: "sugár és salak" - ettől
ember.

"Rosszul gondolkozik az, aki a külsőleg megvalósíthatót összetéveszti
a belsőleg lehetségessel."
Az objektív valóság sokféle lehetőséget tár elénk.
Ennél sokkal szűkebb az a tartomány, amire szubjektíve képesek
vagyunk. A legértelmetlenebb, ha azzal gyötörjük magunkat: Mi lett
volna, ha...? Múltunkat elfogulatlanul vizsgálva egyértelműen láthatjuk,
hogy bár sokféle út állt nyitva előttünk, mindig azt tettük és
választottuk - amire belső lehetőségünk volt. Ezért nem lehet az
életet "elrontani".

"Senki sem kérheti számon tőlünk, hogy miért nem vagyunk olyanok,
mint egy idealizált regényhős vagy egy angyal. De azt igen, hogy miért
nem vagyunk önmagunk."
Nem tehetünk eleget mindenki elvárásának, nem
szolgálhatjuk ki mindenki igényeit. Az emberek annyira sokfélék és
olyan sokfélét és ellentéteset követelnek tőlünk, hogy szét kellene
szakítanunk magunkat a megsemmisülésig, ha mindennek meg
akarnánk felelni. Nem lehetünk jók mindenki szemében, nem lehetünk
mindenki kedvelt "Benjáminja". Ez nem lehet magatartásunk mértéke.
Szelektálnunk és választanunk kell az elvárások között. Ennek mértéke
saját meggyőződésünk, lelkiismeretünk. Ezért adott esetben tudnunk
kell "nemet mondani". Csak a jellemtelen, konformista embernek
nincsenek ellenségei. "Járj utadon, és ne bánd, hogy mit beszélnek!" -
ez volt Marx egyik jelmondata.
Az emberek rengeteg dologhoz indokolatlanul
hozzátapasztják a bűn fogalmát. Ezzel védik a konvenciókat, a
szokásokat, az érdekeket, az illemet, a változó erkölcsi divatot. A
minket gyötrő bűntudatok legnagyobb része indokolatlan. Az
erkölcsnek ez a felhígulása elhomályosítja igazi értelmét: az emberi
értékek, az emberi méltóság védelmét. Minket pedig bizonytalanná és
szorongóvá tesz. Hányszor nem követjük a szívünket, s menekülünk el
önmagunk elől nyugtatók vagy ital segítségével. Őrizni és védeni kell
az emberi élet értékeit önmagunkban és másokban - ennyit jelent a
tisztesség.

"Nincs nagyobb támadás az emberi méltóság ellen, mint a félelem."
A többi élőlényhez viszonyítva az a specifikusan
emberi bennünk, hogy személyiségek vagyunk, képesek vagyunk
önmagunkat megismerni, megszereztük az "Én" élményét. Ebből fakad
emberi méltóságunk. A félelmek meggátolnak abban, hogy önmagunk
legyünk. Sokszor már addig sem jutunk el, hogy őszintén és bátran
megismerjük belső valóságunkat, igényeinket. Máskor meg - noha jól
tudjuk, hogy milyenek vagyunk és mire vágyunk - nem merünk ennek
megfelelően élni. Az önmagának hazudó, környezetének folyton hamis
szerepeket játszó ember megalázott lény. Lelki bajaink legnagyobb
része a gyávaságunkból fakad. Csak a bátorság ad belső tartást és
emberi méltóságot.

"Minél távolabb menekülünk félelmeinktől, annál nagyobbaknak és
fenyegetőbbeknek látszanak. Ha közel megyünk hozzájuk -
jelentéktelenné zsugorodnak."
Az ismeretlen mindig ijesztő, és szorongást kelt
bennünk. Amit nem ismerünk, arról képzelődünk. A képzeletünket nem
kötik reális határok. Hajlamos tehát arra, hogy mértéktelenül
felnagyítsa a dolgokat. Ezért szorongásos fantáziánk is egyre
növekedhet. Ez ellen nincs más védekezés, csak ha nagy elszántsággal
a valóságban éljük át azokat a helyzeteket, amelyektől félünk. Az
átélés és a megismerés a reális szintre szállítja le a túlértékelt
eseményeket; a félelmek enyészni kezdenek. "Átéltem, kibírtam, túl
vagyok rajta" - ez a félelem igazi eloszlatója.

"Minden változik, elmúlik, és helyet ad valami másnak. Leggyötrőbb
helyzeteinket is észrevétlenül feloldja az idő."
A pánik és főként a depresszív hangulat sokszor
abból a hamis tudatból keletkezik, hogy a jelen mindörökre megmarad,
a jövőnk olyan lesz, mint a múltunk. A pillanat kudarcát, szégyenét,
megfosztottságát elmúlhatatlannak érezzük, úgy gondoljuk, hogy így
nem lehet élni. Gyerekek és kamaszok gondolkoznak így, akiknek
gondolati horizontját teljesen elfedi egy adott helyzet. Ezért is
reagálnak érzelmileg olyan szélsőségesen. A felnőtt ember már
tapasztalhatja, hogy elviselhetetlennek érzett helyzetei egy idő után
már érdektelenek, sokszor már csak halványan, minden érzelmi
jelentőség nélkül emlékszik vissza rájuk. Ezt a tudást meg kell őrizni a
kétségbeesés órájában is.

"Három fegyverünk van a szorongások ellen: a kapcsolatok teremtése,
a szembenállás és a vállalt magány."
Szorongásaink, lelki bajaink jó része abból származik,
hogy meglazult betagozódásunk a világ egészébe, hiányosak
a "kozmikus" kapcsolataink az emberekkel, az állatokkal, növényekkel,
ásványokkal, és az emberi kultúra által létrehozott alkotásokkal. Lelki
egyensúlyunk helyreáll, ha legalább három képességet kifejlesztünk
magunkban: Tudunk jóban lenni a világgal - ez a kapcsolatteremtés
képessége. Tudunk nemet mondani arra, ami ellen erkölcsi érzékünk
tiltakozik - ez a szembenállás képessége. Tudunk egyedül maradni, ha
éppen arra van szükség - ez a vállalt magány. Ha csak az egyikre vagy
másikra vagyunk képesek, megbillen az egyensúlyunk, egyoldalúvá
torzul az életünk. A teljes ember tud örülni és együtt lenni, tud
haragudni és javítani, tud szemközt maradni önmagával.
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