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A vilagvalsag lélektani okai

(2., befejezo rész)

A tudatfolotti hatasanak erdsitése

A tudatalatti uralma a tudatos élet felett azt mutatja,
hogy az ember tudatos Iénye nem eléggé 6nallo, veszé-
lyes lenne tehat kdzvetleniil az autoném komplexusok-
kal szembeszallni. Célszerlibbnek latszik kozvetett mo-
dot valasztani: gyakoroljunk olyasmit, amiben erdsek,
tettre készek vagyunk, hogy késobb eredményt érjiink el
gyenge pontjainkon is. Semmi értelme nincs tehat az
Oonzésiink ellen harcolni, biineinkre, rossz szokasainkra
Osszpontositani, ezzel csak elfedjiikk 6nmagunk eldl az
esélyes palyakat, és kiszolgaltatjuk 6nmagunkat a tudat-
talan er6knek.

A gyakorlatok célja a jelenléti elem erdsitése a tudat
fejlesztésével. Formaja: sajat id6 kiszakitasa a hétkoz-
napok megszokott ritmusabol, napi tiz perc, amikor
olyasmit csinalunk, ami nem sziikséges a hétkéznapok
menetéhez, és nem tudatalatti inditékokbol szarmazik,
hanem csak a sajat 6nallo elhatdrozasunkbol. Ez a napi
10 perces megszakitas alkalom arra, hogy 6nallo lé-
nylink meger6sodjon. Tulajdonképpen mindegy, hogy
mit csindlunk, az a fontos, hogy eldre, szabadon elhata-
rozzuk, és meg is tegyiik. Van azonban néhany gyakorla-
tilag hasznos irdny, amelyeket érdemes fontolora venni.

Beszéd és meghallgatds

Annyit még a materialista természettudosok is meg-
allapitanak, hogy az ember megkiilonbdztetd jellemzdje
a beszéd, a méasodik jelzérendszer. Beszéd utjan kozol-
juk onmagunkat a masik emberrel, s ez a kozlés tobb
szinten is megvaldsulhat. Mindenki altal ismert a tajé-
koztatasra szant beszéd; ennek soran ismereteket, ada-
tokat kozliink, csupa olyasmit, amit mar gondoltunk.
Ennél is gyakoribb a fecsegés, megszolas, pletykalas.
Masok hibairél, gyengéirdl, vétkeirdl az igazak dntuda-
taval beszélni, 6nz6 kielégiilést ad. De amennyire céljat
téveszti és messze all az emberi beszéd valodi rendelte-
tésétdl, ugyanannyira vonzoé is a fecsegés, mert kdzos-
séget teremt a pletykalkodok kozott, ezért is olyan ne-
héz elkeriilni tarsasagban a megszolast, hiszen aki ebbol
kivonja magat, az bizonyos értelemben a kdzdsségbdl is
kivalik, és gdgosnek, elzarkdzonak mindsiil.

A helyes beszéd az igazi kozlés és egység eszkoze,
de csak akkor, ha nem elére gyartott elemekbdl all, ha
nem csak sokszor gondolt készletbdl valogatjuk Ossze,
hanem olyasmit mondunk, amit éppen most gondolunk,
esetleg még soha nem gondoltunk. Ugyanigy a vélaszt
sem szabad kész, ismert gondolatként fogadni, amelyre
a valasz és az ellenérvek is készen allnak, inkabb azzal a
hallgatassal kell elokésziteni, amely nemcsak a valasz,
hanem a masik ember megértését is kifejezi. Az értés, a
masik megértése akkor lehetséges, ha nem rutinbol,
hanem jelenlétbdl beszéliink, ha azt mondjuk, ami ép-
pen folbukkan benniink, amit éppen akkor éliink 4t igaz-
sagként. A beszélgetés kozosségformald ereje, megerd-
sitd és frissité mivolta nem a szavakban, hanem a sza-
vak mogott és folott, a megértésben, az egymast értés-
ben all. Ezért nem lehetetlen a szavak nélkiili beszélge-
tés, sOt a beszélgetés legteljesebb formaja lehet.

A beszéd, az iras, az olvasas a fold minden népének
hagyomanyaban isteni ajaindékként jelenik meg, hiszen
beszéd nélkiil nincs ember. Igy a masik, a besz¢élgetdtars

nélkiil sincs. Ha a beszéd az emberi mivolt eszkoze,
akkor a fecsegés, a hazugsag, a félrevezetés természetel-
lenes, s ahol a nyelv hanyatlik, ott az emberség keriil
veszélybe. A helytelen beszéd a legvilagosabb tudatfo-
16tti miikddéssel €l vissza, de ez mar csak jele a lelki
bajoknak. Ahogyan az evangéliumban olvassuk: ,,Nem
az szennyezi be az embert, ami szajaba jut, hanem ami a
szajat elhagyja” (Mt 15,11). ,,...ami a szajat elhagyja, a
szivbol szarmazik...” (Mt 15,18).

A helyes beszédet ugyaniigy gyakorolhatjuk, mint a
tudatossag jelenlétét, elore kijelolt idépontokban, megha-
tarozott ideig. Az alkalom lehet olyan beszélgetés, meg-
beszélés, amelyre mas okbdl késziiliink. El6szor a helyes
hallgatast gyakoroljuk. Probaljuk meg azt érzékelni, aki
besz¢l, eldszor gondolatilag: ne a sajat (valaszolo, kritiza-
16, kiegészitd, helyesld) gondolatainkat gondoljuk, hanem
a besz¢él6 gondolatait kdvessiik, ha pedig elbizonytalano-
dunk vagy félreértéstdl tartunk, inkdbb kérdezziik meg,
hogy jol értjiik-e, amit mond. Amikor gondolatilag mar
tudunk jol hallgatni, megprobalhatjuk a beszeélét érzéssel
is folfogni. Nem a bennem keltett rokonszenvrél vagy
ellenszenvrodl van szo, hanem azokrol az érzésekrol, ame-
lyek a beszéldre vonatkoznak, ra jellemzok.

Akkor hallgatunk jol, ha a meghallgatds sordn nem
hozunk semmiféle itéletet, még logikai vagy értékitéle-
tet sem! A meghallgatasban csak akkor lehetiink éberek,
ha nem hagyjuk magunkat eltériteni a sajat gondolataink
€s a sajat azonnali kritikank altal, ha a beszéldre figye-
liink, és a meghallgatott gondolatokra vonatkozo6 helyes-
lésiinket vagy elutasitdsunkat nem enged;jitk megnyilva-
nulni. Minél inkabb elfeledkeziink magunkrél a meg-
hallgatasban, anndl gyorsabban és talalobban fogalma-
z0dik meg késébb a hallottakra vonatkoz¢ itélet és va-
lasz. A nagy En 6nallosagat, a tudatfolotti hatasat erdsi-
ti, ha lemondunk arrol, hogy kdzbeszoljunk, hogy meg-
szakitsuk a masikat. (El6fordul, hogy beteges beszélhet-
nékben szenvedd embertarsunkat meg kell szakitanunk;
ezt tegyiik indulatmentesen, és olyan mdédon, hogy bel6-
le se valtson ki indulatokat.) Késobb a belsd rogtonitéld
birésagrdl torténd lemondasunk helyét atveszi majd a
masiknak befogadd kozeget teremtd lelki alapallas, a
megértés elozetes jelképe. Ez a készség azonban nem
jelenti sem a meghallgatott tartalom elfogadasat, sem az
elutasitasat; az értés nem itélet, hanem segitség a ma-
siknak, hogy jol értse 6nmagat.

Amikor mar jol tudunk hallgatni, elkezdhetjiik a he-
lyes beszédet gyakorolni. Az elsd 1épés itt is a lemon-
das: foloslegesen ne beszéljiink, ne fecsegjiink. Nem
mindig egyértelmii, hogy mi folosleges, és mi sziiksé-
ges, de beszélgetéseink utolagos végiggondolasa ebben
is segithet. Figyeljiilk meg: ha lemondunk arrdl, hogy
szoba hozzunk valamit, amit el is hagyhatnank, sokkal
jobban meg fogjuk érteni azt, amir6l hallgattunk. A
folosleges beszédrél még mindig konnyebb lemondani,
mint egy tavol 1évé harmadik hibainak megtargyalasa-
rol. Ilyenkor hagyjunk el mindent, amit az illetd jelenlé-
tében nem mondanank. Amikor a folosleges beszédtdl
mar megszabadultunk, elkezdhetjiik a pozitiv gyakorla-
tokat. Ennek egyszerii a szabalya: csak akkor beszél-
junk, ha van mondanivalénk. Talan ugy érezziik majd,
hogy a gyakorlas itt is foleg hallgatasbol all.
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Ha csak a beszéd tartalmat vessziik figyelembe, va-
loban ritkan gondolunk ujat, és ritkdn van lényeges
mondanivalonk a masiknak. A beszéd azonban nemcsak
a tartalomro6l szol, a tartalom példdul lényegtelen is
lehet, ha a masikat azért szolitjuk meg, mert az egylitt-
érzésiinket, a kozdsségvallalasunkat akarjuk ezzel kife-
jezni. A helyes beszéd az adott helyzetben helyes, ami-
kor valami mondanivalonk van a mésiknak. A valami és
a masik egyarant fontos, és ha a valamit nem tudjuk
megfogalmazni, marad a testbeszéd, a kozosséget ez is
kifejezheti. A hallgatas, a széfukarsag sem erény, Ugy
kell beszélniink, hogy azzal a mésikat értésre, tovabb-
gondolasra inditsuk.

Az igazi besz¢lgetés mindig rogtonzés, ezért varatlan
fordulatokat, meglepetéseket hozhat, a I1élekjelenlét
igazi probaja. Magam is a lépcséhdzi bolcsek korébe
tartozom, azaz a helyes folytatas, a jo valasz csak uto-
lag, a Iépcséhazban jut az eszembe, amikor mar nem a
beszélgetésben vagyok jelen. Az utdlagos elemzés
eredménye mindig ugyanaz: megosztottam a figyelme-
met, azaz a jelenlétemet a téma és valami mas kozott.
Ez a valami lehet a sikeres szereplés vagya, a jo eldre
kialakitott véleményem becsempészése a beszélgetésbe,
a beszélgeték személye és még sok mas. A nem meg-
osztott, dsszpontositott figyelem megszerzése csak ha-
sonlo gyakorlatok utjan lehetséges.

A beszélgetések soran érhetnek minket olyan megle-
petések is, amelyek a beszélgetés értelmét assak ala. Ez
a személyeskedés, amikor a beszélgetétars mondaniva-
l6ja nem az eszmei tartalomra, hanem a személyes ér-
zelmekre, érdekekre vonatkozik. Ez legtobbszor szemé-
lyes és 6nz0 elemeket érint benniink, ezért nehéz helye-
sen valaszolni, vagyis a beszélgetés eredeti értelmében,
hiszen egy ilyen tdmado jellegli 1épés — kevés kivételtdl
eltekintve — nem az emberi kdzOsség megteremtését,
hanem éppen a lerombolésat, ellehetetlenitését célozza.
Ilyenkor célszerti hosszabb sziinetet tartani, ezalatt visz-
szatérhetek a beszélgetés eredeti témajahoz, és a tdma-
dasi szandékot is értelmezhetem ebbdl a szempontbol. A
ritmusvaltas megtorheti a tdmadas lendiiletét is.

A beszéd terén korlatlanok a gyakorlasi lehet6sége-
ink, hiszen ha belegondolunk, a helyes beszédhez két
dolgot kellene ismerniink: amit mondunk, az igazsagot,
¢s akinek mondjuk, a masik embert. Milyen mélyen
ismerjiik az igazsagot és a masikat, akihez beszéliink?
Jakab apostol ezt irja levelében: ,,Hiszen ugyis sok do-
logban vétiink mindannyian. Aki szavaban nem vét, az
tokéletes férfi, az féken tudja tartani egész testét is” (Jak
3,2). Tokéletesek nem lehetiink, de torekedniink kell ra,
ebben is.

Idobeosztas

Ha az el6zéekben vazolt gyakorlatokat nem szorita-
nank iddébeli korlatok kozé figyelemdsszpontositdsi
képességlink gyengesége miatt, a mindennapi élet teen-
ddi akkor is napi néhanyszor tiz percre sziikitenék a
gyakorlasra szant id6t. Annyi dolgunk van, és olyan
kevés az idénk, mintha valaki ellopnd. Lehet, hogy nem
jol osztjuk be? Ha szeretnénk jobban banni az idénkkel,
akkor tudatosabban kell élniink. Ehhez pedig attekintés-
re van sziikségiink; ilyen multba és jovobe nézési al-
kalmak voltak valaha az iinnepek. Az attekintés hatasara
az ember elszanhatja magat valamilyen életalakitasi
valtoztatasra, példaul egy napi gyakorlatra.

A napi gyakorlas — mondjuk a helyes beszédé — ele-
inte olyan nehéz, mint a korai folkelés, idével azonban
mulik a nehézség, és lassanként megkedveli az ember,

szinte mar a tevékenység hozza magaval az 6romet, a
sikertdl fiiggetleniil. A gyakorldssal megszerzett képes-
ség a tanulds, az alkotds 0romét adja, és ez az O6rom
egészen mas, mint az 6nzo, 6nérzé 6rom, amely puszta
szenvedély (elszenvedése valamilyen érzékelésnek),
nem a kielégithetetlen vagyak koriil forog, hanem a
személyiség fejlodésében gydkerezik. Az Ontudatlan
¢letvite]l megbolygatasa persze kellemetlen ébredést is
okozhat, olyan kérdések bukkanhatnak fol benniink,
amelyekr6l azt hissziik, hogy valamikor régen egyszer
¢s mindenkorra megvalaszoltuk, vagy éppen soha fol
sem tettiik, példaul: ,,Mi végre vagyok a vilagon?” Erre
senki mas nem valaszolhat helyettem, és barmilyen kész
valaszt személyesen nekem kell megértenem, megitél-
nem, ¢s elfogadnom vagy elutasitanom. Eletiink mino-
ségét az is jelentésen befolydsolja, ha nem tudunk va-
laszt adni erre a kérdésre, de legalabb tudunk réla.

Csak akkor vallalhatunk az életiinkért barmiféle fele-
16sséget, ha valamilyen célt tiziink ki magunk elé, és
ennek alapjan itéljilk meg, hogy miként hasznaljuk fel
az idonket. Természetesen Kkittizhetiink 6nz6 célokat is,
de ezek az Onzésiinket, a kis ¢én atélését fogjak erdsitenti,
¢s megakadalyozzak a valddi én, a nagy En atélését.
Ehhez odaadott, dsszpontositott figyelem kell, az 6nzés,
az 6nz6 szempont jelenléte viszont éppen ezt teszi lehe-
tetlenné. A kovetkezd gyakorlat segitségével figyel-
miink Osszpontositasat fejleszthetjiik. Probaljunk meg
gondolatainkkal egy elére elhatarozott témanal maradni.
Ez a valasztott téma ne legyen fontos, ne érintsen min-
ket személyesen, igy a gyakorlds nagyobb erdkifejtést
kivan. Naponta tobbszor is kényszerli varakozasra kar-
hoztatnak minket a kiils6 koriilmények, ezeket a kiilon-
ben bosszanto, holt idéket jol kihasznalhatjuk figyelem-
er6sitd gyakorlasra.

Ha ez a gyakorlat tul nehéznek bizonyulna, akkor
valaszthatunk konnyebbet is, példaul az észlelést. Va-
lasszunk egy természeti jelenséget, és figyeljik meg
pontosan. Azt hihetjiik, hogy ez nem is olyan nehéz,
hiszen aki nem vak, az meg tudja mondani, hogy mit
latott az imént. Valojaban a legtobb észlelésiink pontat-
lan, sablonos, utdlag csak nagyon nehezen tudnank
pontosan felidézni, hogy mit is lattunk, valgjaban nem
azt jegyezziik meg, amit megfigyeltiink, hanem a hozza
rendelt fogalmat. Pedig a valdésagban nincs két egyfor-
ma példanya egyetlen konkrét fogalomnak vagy fajnak
sem, sot, egyetlen 1étezd is valtozik az idovel és a ko-
rilményekkel. Olyan szineket, formakat, mozgasokat,
hangokat, illatokat, sugarzasokat észlelhetiink, amelyek-
re nincsenek szavaink, fogalmaink, mégis kozvetlentil
észlelhetjilk azokat. A gyakorlasban éppen ezekre a
kimondhatatlan részletekre érdemes figyelni, az érzéke-
lés azon finom kiilonbségeire, amelyeket atéliink, de
amelyekhez hidnyoznak a szobeli kifejezés megfogal-
mazasai. Ha jol csindljuk, ez a gyakorlat visszahozza
gyermekkorunk vilagat, amikor még minden titokzatos,
érdekes, ) volt, nem gy, mint a felndttkor kozvetlen
érdekekre kihegyezett észlelésében a hétkoznapok
unalmas kornyezete.

A kovetkez6 gyakorlat akaratunk erdsitésére szolgal.
Lényege a szdndékos tétlenség. Eldre elhatarozott id6-
pontban, meghatarozott ideig nem csindlunk semmit.
Eldszor csak gondolunk ra, hogy ez most a tétlenség
ideje. Azutan egy teljesen folosleges, szamunkra ko-
zombos, semmiképpen nem hasznos cselekvésre gondo-
lunk, példaul csomoét kétiink a zsebkenddnkre, azutan
kioldjuk. Majd eldontjiik, hogy végrehajtjuk-e vagy
nem. Ha gy dontiink, hogy nem csinaljuk meg, akkor
részletesen elképzeljiik a végrehajtasat. Ez a gyakorlat a
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nagy Ent erdsiti, mert haszontalansiga miatt teljesen
mentes a kis ént befolyasold vagyaktdl és szokasoktol.
Tovabba képzelderdnk mitkddését is serkenti, hiszen ki
kell talalnunk, hogy mit fogunk tétlenkedni.

Képzelderdnket is fejleszthetjiik bizonyos gyakorla-
tokkal. El6szor is keriiljiik az 6sztonds, képzettarsitasos
fantazialast, mert abban a tudatalattiboél szarmazo ér-
zelmi élet uralkodik az értelmiink folott. Valasszunk
természeti témakat, egy tdjat, egy novényt, egy allatot,
egy jelenetet ismerds vagy ismeretlen emberekkel. Fon-
tos, hogy a téma ne érintsen minket se kellemesen, se
kellemetleniil, s az elképzelés legyen targyilagos, pon-
tos. A jol sikeriilt képalkotast meg is fogalmazhatjuk.

A gyakorlatokhoz id6 kell, mégsem ajanlatos ezek-
kel sietni. Eppen ellenkezbleg, minél lassabban végez-
ziik a gyakorlatokat, annal hasznosabbak, mert annal
erOteljesebbek. A mai rohano élet iitemének ellenében
maga a lasstisag is gyakorlatként foghat6 fol. Ha szeret-
nénk gyors gondolkodasra szert tenni, gyakoroljuk a
lasst gondolkodast, a zenészek is igy alapozzak meg
technikai tudédsukat. A lasstsdg csak akkor hasznos
gyakorlat, ha odaadottsaggal, teljes figyelemmel paro-
sul. Az almodozasbol, eltéritd fantazialasbol, restségbdl
fakado lasstisag viszont karos. A lassusagot érdemes az
evésben és az ivasban gyakorolni, ezzel nemcsak gyom-
runkat kiméljiik, hanem egészen 11j izeket és illatokat is
folfedezhetiink.

Onismeret — 6nmegvalositds

Mindannyian tudjuk, hogy a vilagvalsdgot az emberi
onzés okozza, ennek puszta belatdsa azonban nem ol-
dotta meg, és a jovoben sem fogja megoldani a problé-
makat. Az 6nzés ugyanis nem belatasbol keletkezik,
hanem teljesen értelem nélkiili moédon a tudatalatti tap-

lalja. Az 6nz6 tudat nem mas, mint a szokasos hétkoz-
napi tudat, amelyet a targyiasult gondolatokhoz kotott
jellege miatt mult tudatnak is nevezhetnénk. Ezzel a
tudattal nagyon nehéz elképzelni az onzés lekiizdését.
Onzd lelkidllapotban nem tudunk képzetet alkotni az
onzetlenségrol, fogalmat azonban igen, mert az intuicio
az 6nz6 hétkoznapi tudatban is miikddhet, hasonldan a
megismeréshez, amely a tudatfolotti szintrél fogadja be
az értést és az Ujat anélkiil, hogy magat a folyamatot
atélnénk.

A megismerési folyamatot a tudatalatti kész formai
és Onérzésre torekvd vagyaink zavarjak, megforditva a
megismerés egészséges szerkezetét, tudatunk tartalmai
nem fontrél lefelé, hanem lentr6l folfelé iranyulnak.
Ezért olyan fontos, hogy a megismerésben, beleértve a
gondolkodast és az érzekelést is, lelkiink a helyes irany-
ban miikddjon, ezért allnak a javasolt gyakorlatok a
megismerési funkciok &sszpontositott, zavartalan, pon-
tos gyakorlasabol.

A vilagvalsagot okozo 6nzés tulfiitott, lazas emberi
siirg6lddésben nyilvanul meg, amelyet kielégithetetlen
Onigazolasi és Onmegvaldsitdsi szandék mozgat. Az
onmegvaldsitas szandéka nem mas, mint a kisebbrendii-
ségi érzés ellensulyozasi kisérlete. A kisebbrendiiségi
érzés valodi oka a mi lehetnék és a mi vagyok kozotti
kiilonbség megitélése a nagy En, vagyis tudatfolotti
onmagunk szempontjabol. Ez az O6nmagunk eldl oly
szivesen elfedett tudas, itélet azt mutatja, hogy oridsi
lemaradasban vagyunk lelki-szellemi lehetdségeink

megvalositasaban. Ez a tudatfolotti 1atas is hat rank, és
ezt a hatast nem ellensulyozza semmiféle potlék vagy
kisegité sikerélmény — barmit ériink is el az életben.
Félelmeink nem sziinnek meg a latszolagos kivaltdo okok
megsziintével, hiszen az elsddleges ok ebben a 1étbi-
zonytalansagban keresendd: Vajon vagyok-e valdjaban,
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létezem-e ténylegesen, ha ennyire alatta maradok annak,
akivé lehetnék?

Az dnbizalom hidnya nem méds, mint annak a hianya,
aki én vagyok, akiben bizhatnék. Ezen a hidnyon nem
segitenek az eszmék; senki nem lesz adakozo, szelid és
szolgélatkész attol, ha tudja, hogy ilyennek kellene len-
nie, s6t attél sem, ha elképzeli, hogy milyen is lehet az,
aki olyan oOnzetlen, békességteremtd és gondoskodo,
mint maga Jézus. Csak attdl lesz valaki Osszeszedett,
komoly, jo és okos ember, ha konkrét gyakorlatokat
végez annak érdekében, hogy Osszpontositva tudjon
gondolkodni, érzékelni, ha komoly elszanassal tesz
valami jot, ha értelmét tanulassal fejleszti. Az onbiza-
lomhianyon a sikerek, a sikertilt tettek is csak atmeneti-
leg segitenek, gyogyulast csak a valodi Ontapasztalds
kiépitése hozhat, ez pedig a hétkoznapi tudat szamara
onmagatol nem adott. Az dnmegvalositas, ahogyan azt
sok mai sikerre vezet6 kalauz értelmezi, a foldi élet
elpusztitdsdhoz vezetd 6nzd tiillekedést noveli. Ehelyett
inkabb azt kellene folnevelni, aki onmagat megvaldsitja.
Aki tényleg van, az minden kiils6 cselekedettol, sikertdl,
elismeréstdl fliggetleniil mar megvalodsitotta dnmagat.
Ha a létbiztonsdgunk a tobbiek itéletétdl fiigg, akkor
valamit félreértettiink.

Az el6zdekben elsorolt gyakorlatokban dnmagunk
megtapasztalasa egyszerre jelent Onmegismerést ¢és
onmegvaldsitast. Az onmegismerésben nem valamiként,
hanem tevékenységként tapasztaljuk meg 6nmagunkat,
pontosabban a gyakorlatok célja az, hogy a nagy En
ténykedése olyan erésen atélhetdvé valjon, mint a fizi-
kai vilag érzékelései. Foltételezéseink szerint az emberi
megismerd tevékenységben taldlhatunk leghamarabb
olyan képességeket, amelyekkel a megismerd lény on-
tapasztalashoz juthat, és innét elindulva fokozatosan
meghddithatja a lelki tevékenységek gyengébb teriileteit
is. Egy ilyen tovabbi gyakorlat kdvetkezik, a pozitivitas
gyakorlasa.

Mindennapi életiinkben gyakran taldlkozunk olyan
torténésekkel, emberekkel, helyzetekkel, amelyeket
negativan értékeliink. Sajat magunk is atélhetiink olyan
eseményeket, amelyek szamunkra kellemetlenek, karo-
sak, ezért eredményiiket negativan értékeljiikk. Néha
eléfordul, hogy el0szor negativnak érzett események
kés6bb pozitivnak mutatkoznak. A gyakorlat két 1épés-
bol all. Elészor probaljuk megismerni a negativ torté-
nésben, emberben, helyzetben a pozitivat. Vigyazat,
nem belemagyarazni, hanem folfedezni, megismerni
kell a valoban 1étez6t! Ha semmi ilyesmit nem taldlunk,
akkor probaljuk folfedezni a pozitiv fejlédés redlis lehe-
toségeit. Vigyazzunk ezzel is, ne képzelddjiink, a pozi-
tiv lehetdségnek ismert oka legyen. Ennek soran jo
megfigyeld képességre és megkiilonboztetd képességre
tehetiink szert. A gyakorlat masodik 1épése a megvalosi-
tas, vagyis az esetleges rosszbol vagy gonoszbol probal-
junk meg jot kihozni. Azaz tanuljunk az adottsagokbol.
Példéul ezzel a kérdéssel: Mikor kezdddott a rossz ben-
nem, milyen gyokerekig nyulik vissza a kellemetlen,
karos torténet? Ha jol csindljuk, lassanként atalakul az
¢letvezetésiink, bizonyos kovetkezetességet visziink
¢élettorténéseinkbe. A pozitiv-negativ megitélés alapja a
tobbé-kevésbé tudatos vilagnézet, ez maga is valtozhat
az idében.

A masik ember

A mai ember tudatanak két legfobb jellemzdje az
Onzés ¢€s a targyiasult, multta valt gondolkodasi elemek
hasznalata. Ebbdl a korlatoltsagbdl viszont egyenesen

kovetkezik, hogy az ember maganyra itélt 1ény, hiszen
egylitt, kozosségben csak olyan lények lehetnek, akik
jelen vannak, jelenléti tudatban élnek, tapasztalnak, és
egylittlétiiket a jelenlét rogtonzései alakitjadk. Ennek
hidnyaban az ember szenved a maganytdl, és megpro-
balja azt potszerekkel megtdrni. A sikertelenségek csa-
lodotta is tehetik, ilyenkor visszavonul, hogy elkeriilje a
sikertelen egyiittlét keserves tapasztalatat.

Az ember tarsas lény mivolta egymas megértésére,
az értelmes szora épiil, ennek pedig csak a masikra vo-
natkoztatva van létjogosultsaga. Ennek ellenére a mai
kozosségek szinte kivétel nélkiil sziikségletek kielégité-
sére szervezddnek, a férfi-nd kapcsolattol kezdve a csa-
ladi tizemen at a kozos érdekre vagy érdeklddésre épitett
kozosségekig. Mindezekben az ember valamilyen sziik-
ségletét akarja kielégiteni, kapni akar valamit, és ez az
0nz0 inditék nemcsak 6sszehozza, hanem el is valasztja
a kozosségi tarsakat. Az o6nzetlen inditékbol Iétrehozott
kozosségekben (szerelem, baratsag, csalad) is a meg-
szokas, a rutin a kapcsolat legnagyobb ellensége. Egy
kapcsolat akkor marad €16, ha naponta megujul a rog-
tonzésekben megragadott Uj lehetdségek altal. A poziti-
vitas gyakorlata itt kiilondsen jol hasznalhato, a szeretett
emberben naponta meg kell ismerni azt, ami értékes, és
ezt kell beépiteni a rdla alkotott képbe. Gyengeségeit,
tudatalatti torekvéseit pedig tole eltulajdonitott, szamara
idegen erékként kell szdmon tartani. Ezek is hozza tar-
toznak, ahogyan a hibdi, de amikor valakivel kapcsolat-
ba Iépiink, 6t magat akarjuk megszolitani, nem a tudat-
alattijat.

Az Onzésre éplild, tudattalan vagy félig tudatos vi-
lagnézetet az élvezet és a kényelem kergetése iranyitja,
¢és az Onzést adja tovabb az uralkod6 életmdd és a neve-
1és utjan. Ennek szerves tartozéka a természet és az
ember kizsdkmanyoldsa. Az 6nzést nem lehet elhataro-
zassal, akarattal vagy jo szandékkal megsziintetni vagy
atalakitani. Lehet viszont az észlelés és gondolkodas
iskolazésa utjan a szellem Ontudatra ébredésével dromet
szerzO teljesebb tudatossag felé¢ haladni, amelyben f6-
16slegessé valik az 6rom silany potléka, az élvezet.

Az ut kezdetén

Mindazok a gyakorlatok, amelyekrdl sz6 volt, és
még inkdbb azok, amelyekrdl nem beszéltiink, csak
tovabbi lehetségként utaltunk rajuk, egyetlen alapelvet
szolgalnak: gyakorlati segitséget nyljtanak az emberi
lélek létezésének megtapasztalasadhoz. Azon eldfelte-
vésbdl indultunk ki, hogy a vilagvalsag és minden val-
sdg oka az ember mint tudatos Iény bizonytalansiga
onmaga valosagos létezésében. Valdsidgos Iétezésen
orok, mulhatatlan, testi életiinkt6l fliggetlen 1étezést
értlink, régebbi korok nyelvezetével szolva a halhatatlan
1élek részesedését az isteni lét valosagaban. Ha csak az
értelmiinkkel latjuk be, hogy tobbre hivattunk a vilag
¢lvezeteinek habzsoldsénal, semmit sem tettiink a vilag-
valsag megoldasaért. Tapasztalatot kell szerezniink
arrol, hogy olyanok vagyunk, mint Isten, vagyis a vilag-
ban elért sikerektdl fiiggetleniil fennallé és megmarado
szellemi 1ények. A vilagvalsag és minden valsag megol-
dasa csak ezen tapasztalat lehet0ségén fordul. A tudati
iskolazas ttja igéretes kisérlet lehetdségét kinalja.

Demeczky Jeno
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