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KONTEMPLATIV IMAMODOK

(Az egyéni és kozosségi megujulas lehetséges formai)

Testvérek! Az elmult négy-0t évemet spiritudlis Utkeresésként definidlom. Ez az tutkeresés
nem csak kiilonbozé szellemi utak, iskolak, filozofidk megismerését, hanem elsdsorban
egyéni ¢életemben gyakorolt belsé utkeresést jelentette. Kozben rajottem, hogy e belsd,
gyakorlati spiritudlis utkeresésnek az elméleti alapja, mint ,,6rok filozofia”, kozds, és lényegét
tekintve azonos a buddhista, muzulman ¢és keresztény misztikusok valamint a
transzcendentalis pszicholdgia tanitdsaban.

BIAZl Nyitottsagot kérek tdletek egy kozos spiritualis utazasra. Ebben az eldaddsban mas
szellemi horizontba allitom eddigi cselekedet-orientalt, teljesitményorientalt életiinket. Més
szemszOgbdl nézni a valdsagot: most nem a tettek, nem a cselekedetek oldalardl, hanem ezzel
ellentétesen: spiritudlis oldalrol. Keriiljenek helyre a dolgaink! Az eddig szinte csak
cselekedetekr6l  sz6ld6  Bokor-lelkiséget egészitsik ki!  Vagy mas nézépontbol
kozelitve:gondoljuk 4at, milyen lesz az a tett, amely a tiszta hitbdl fakad, amely személyes
istenélménybdl fakad? Milyen lesz a kontemplativ élettel megtermékenyitett BOKOR?

Megjegyzés: természetesen nem szembedllitva a diszkurziv gondolkodassal; a racionalis-
életelemz06, vagy klasszikus, kotott és hangos kozosségi szétosztott személyes imadsaggal
(amelyek fontosak és bizonyos életfazisainkban elengedhetetlenek).

BIAS! Isten-képem valtozasa

Eletem eddigi, valoszinii nagyobb részét a zsido-keresztény kultirkor altal, s azon beliil is a
katolicizmus altal jelentdsen meghatarozott lelkiség, lelki €letbeli Utkeresés hatarozta meg. A
lelkiség mogott hatarozott filozofiai, dogmatikai tételek alltak. Ezek mindegyike a
transzcendenciat, a Teremtd Istent egy rajtunk kiviili, de életiinket folyamatosan iranyito
gondviselé Istenrél szolt. Es bar ezek a nézetek nem tagadtak, hogy Isten immanens valosag
1s, mégsem tudtak egyértelmiien beszélni errél. Az embert Istentdl alapvetéen mindenben
kiilonb6z0, téle fliggd 1ényként irtak le. Véleményem szerint a katolicizmus altal kdzvetitett
fogalmak kevertek a benniink él6 Istenrdl, Lélekrdl, lelkiismeretrdl, a jorol és a rosszrol,
biinrél, stb.

Még a legnagyszeriibbnek hitt lelkivezetdk is a biintd] valé megtérés utjat, - a pali és dgostoni
évszdzados hagyomanynak megfelelden - csak drasztikus, agressziv szakitasok, lelki vagasok
beiktatasaval tudtdk elképzelni. Ezek azonban megoldasok helyett valdjaban inkabb
sériiléseket okoznak az emberben, mert elfojtdsokat, s ezéaltal negativ irdnyQ
személyiségfejlddést, vagy stagnalast okoznak. Nem arrdl van szo6, hogy azt gondolndm, hogy
a lelket bénitod, életem rossz dontéseinek kdvetkezményei altal hatamon cipelt nagy batyut ne
kellene letenni, hanem arrél, hogy ezt a 1épést milyen moddszerrel teszem. A drasztikus
megtérés-vagasokkal szemben a megoldas: szemléletet valtva elfogadni és szeretni
onmagamat. Bokorbéli lelkivezetdink egy Bokor-lelkiségi Uton-tartadsban kivaléak voltak
ugyan, de nem tudtak - mert nem is voltak erre felkésziiltek - megfeleld szintli utmutatast adni
az egyén lelki- és személyiségfejlodéséhez. A Bokor-lelkiség ezt nem tartotta fontosnak.



Az embertdl fiiggetleniil 1étezd transzcendens Isten 1étezése csak abban a keretben lenne
értelmezhetd, ha az Isten egy mindenhatosagat ki¢ld, hatalmaskodo kényur, aki kedve szerint
belenytlkal a Teremtés-miivébe. A Jézus altal személyesen megtapasztalt, a jok és gonoszak
szamara egyarant fénysugarat nyu;jto, leginkabb a tékozl6-fia térténetében megragadhato apai
¢s anyai tulajdonsidgokkal egyarant rendelkezd szeretet-isten nem a tavoli magassagokbol
ismerhetd meg, hanem emberhez valo lehajlasdban, irgalmassagaban. Ez az Isten egészen
kozel jon az emberhez. Olyannyira, hogy belé is koltozik.

»-... Isten, emberi segitség nélkiil, megfoghatatlanul fenséges ¢s egyben félelmetesen
ellentmondasos képet alkotott magarol, és ezt mint archetipust, archetiipon foszt [Osképi
fényt] az emberi tudattalanba tette; nem azért, hogy minden idok ¢€s tajak teologusai ennek
vitatasaban hajba kapjanak, hanem hogy az ember - ha nem arcatlan - rapillanthasson lelkének
magaban foglalja, amit barmikor is kigondol majd magéanak isteneir6l vagy tulajdon
lélekmélyérdl.”(C.G.Jung)

Isten titok. Képeket és felfogasokat alakitunk ki magunknak. Igazabol mennyire van koziink
Isten, arra, maga Jézus hivja fel figyelmiinket. "Istenek Vagytok" ( Janos 10, 34; Zsoltarok
konyve 82,6 ) A belénk iiltetett isteni fényt, mint képet, az 6s okot, a prima causa-t sokaig
elfojtotta az emberiség.

,Isten a szivben, a tudattalanban lakik. Ott van a forrasa a kimondatlan rémiiletet kelto
szorongasnak s a rémiiletnek ellendllni képes Evonek is."

BIAM Az emberrdl alkotott képem valtozasa

Ugy gondolom, hogy az ember életének célja és értelme az onmegvalodsitas. Jung megszabja
ennek az irAnyat is, amikor azt mondja: ,Eletem a tudattalan onmegvaldsitisinak
torténete”. A teljességhez vezetd Ut sorsszerll keriilokbdl és tévutakbdl all, a tévedésbol
sziilethet az igazsag. A betegségnek is értelme és értéke van. A gyodgyulas a magasabb szintli
értelem megtaldlasa, vagyis a betegség a teljesség felé visz. Nemcsak az okokat kell
kutatnunk, hanem a betegségek céljat is. [DIBMBY Jung alapjan vallom: ,,Nincs egyenstly és
onmagat szabalyozoé rendszer ellentét nélkiil”. A lélek dnmagat szabalyoz6 rendszer. A
jungi mélylélektan is az egyénbdl, az egyéni élményekbdl taplalkozik. Ha ez igy van, akkor
be kell latnom, hogy torténjen barmi is, lehetek akar nagyon mélyen is, még akkor sem szabad
drasztikusan erészakos megoldasokat alkalmaznom. Mert a Iélek nem viseli el biintetleniil az
er6szakot. Azt akarja, hogy banjunk jol 6nmagunkkal. Banjunk igazsagosan a lelkiinkkel. A
hagyomanyos ¢s jol bevalt lelkiélet technikak mellett lelki munkara van sziikségiink a
gyogyuldshoz. De mi is ez a lelki munka?

Ez a lelki munka elsésorban befelé figyelést jelent. Lépj kapcsolatba a tudattalanoddal! Ne
félj ettdl! A személyesen neked szo6l6 lizenet lizembiztosan mindig megérkezik. Beliilr6l. A
személyiség egy progressziven kibontakozd rendszer, mely a kornyezetével valo
interakcioban valosul meg. A célunk az alaptermészet megtaldlasa, megértése, realizalasa az
individuacios folyamatban. Minden élet egyedi, az individudcio az onmegvaldsitas folyamata.
Az individuaciét biztositja az emberi lényeg centrumaban egy pozitiv, kreativ mag, a
jelenségek legvégsd és integrativ forrasa a Selbst, az Osvald, ,Isten Szelleme”. Az
individuacié nem mas, mint egy folyamat: ut az egotol a Selbs-ig.



A tudattalanra nagy sziikségilink van, mert
1) energizal,
2) prospektiv (eldre tekintd) kombinacidkat készit.

Mig Freud a tudattalan a lesiillyesztett, elfojtott pszichikus elemek ,,szeméttarolojanak™
hitte, addig a transzperszonalis pszichologia képvisel6i szemléletében a tudattalannak o6riasi
mértékben korrektiv, kiegyensulyozd, a realitds tiszteletben tartdsara intd, de a felsébbrendu
emberi célok iranyaba mutat6 vezérlo tendenciai is vannak.

A tudattalan kapcsolja 0Ossze az embert a valosdg holisztikus alapjaival. A személyes
tudattalan mindazt tartalmazza, amit az egyén atélt, de a tudatbol valamilyen okbdl kiesett. A
lelki munka sordn szembesiiliink arnyék-éntinkkel is. Szembenéziink vele, tudatositjuk,
integraljuk. Dominancidja destruktivitds iranyaba vihet, de zsenialis arnyék-relaciok is
léteznek.

- Az arny€k az a maésik arcunk, amely a maszk és a személyiség mogott van;kiegészito,
mégis ismeretlen résziink, a tiikkorkép;Ahol van pozitiv, ott van negativ is; Tehat az,
arny¢kban, az ,alacsonyabb rendidi” oldalunkban rejlik a nagy erdénk. Nagyon gyakran
arnyékunk erejét6él valunk valosidgossa. Ha csupa fény és felszin vagyunk, ha nincs
arnyekunk, akkor csak kétdimenzidsak vagyunk. Az 8si kulturdkban azt tartottak, hogy akinek
nincs arnyéka: lehet, hogy boszorkany vagy varazslo. ,,Csak a kisértet nem vet darnyékot”
(Jung). Akik allanddan faradhatatlanul torekednek, hogy a fény Utjan jarjanak, anndl hosszabb
arnyékuk van. Minél nagyobb a fény, annal nagyobb az arnyék. @@l az arnyék beemelése a
személyiségbe, hogy haromdimenzidsak legyiink, Arnyék az, ami nincs a fényben: a tudat
teljes fényében. Egyszerre pozitiv és negativ. Nemcsak a fénytdl fligg, hanem ez az elfojtasok,
a meg nem ¢lt ¢élet, a mindennapi tudatossagban elviselhetetlen fajdalom teriilete, amelyet
ezért az alsd tudattalanba kell toloncolni. De benne talalhato az egyén nagyon Uj
lehetdségeinek magvai is, amelyek még soha nem voltak fenn a tudatban.

Barbara Sommer: komposztladanak nevezi, amelyben a hulladék id6ével remek terméfolddé
valhat. Az 0j lehetdségek csirai szarba szokkenhetnek benne, és novekedhetnek a sotétben,
mint a krumplicsirdk a sotét téli pincében. (Ideje lenne megbaratkozni vele -ez faradsagos és
kitarto lelki munka; segité nélkiil nehéz ezen a teriileten elérehaladni).

A tudattalant elénytelennek €s karosnak ¢€lhetjiik meg, ha nem vagyunk vele harmoniaban,
ellenkezésbe jutottunk vele. A tudattalan rendkiviili energidkkal rendelkezik,
robbanasveszéllyel, betegséggel fenyegethet. Ezekben a helyzetekben illetve az individudcio
segitése érdekében pszichoterapidra lehet sziikség.

Ehelyett: azt tandcsolom legylink vele harmonidban. Ha figyelek ra, elindul az iizenet-aradat.
Almok vagy mediticioban atélhetd képek formajaban. Eldszér csak mérgelédtem, hogy én
nem almodok. Aztan beindult. Azonnal fel kellett jegyeznem, hogy valami megmaradjon.
Aztan szinte minden nap. Kimondtuk, megbeszéltik egymassal, megadtuk neki a sajat
értelmezési keretiinket; érdekes modon, szinte mindig aktualis, az akkori életemre vonatkozo
iizeneteket tartalmazott.

BIANA Pszichés fejlédésiink végsd fazisaban az EGO megérzi: nem 6 a személyiség
kézpontja; Az ember szamara ebben a stddiumban a SELBST iranyérzékelése és kovetése
jelenti az ember harmadik sziiletését (sziiletések: biologiai, én-tudat, szellemi-sziiletés; ). Az
individuaci6 a teljes érettség legvégsé formaja, mely csak keveseknek adatik meg, az az



allapot, amikor nem az egd a személyiség iranyitoja, hanem a Selbst. Ez az allapot az, amit
Pal apostol pedig igy fejezi ki: ,,Elek ugyan, de mar nem én, hanem Krisztus él Bennem.” A
lelki fejlédés sajatos individuacios Ut az ego6-tdl (a gyarld, 6nds ,.kis én”, ami csupan a tudat
alanya)a Selbst-ig. Meghatarozo allomasai vannak, de minden egyes embernél masképpen,
sajat egyéniségének és életutjanak megfelelden zajlik. MBI Altalaban a keresés stadiuméaban
a ,,labirintus”, ,,utveszt6” szimbolumok jelennek meg az almokban. - A ,,megérkezés”
stadiumaban (az individuacids folyamat végén): ,,mandala szimbolumok. A mandala: a
psziché kozéppontja, a Selbst. A szanszkrit mandala szo kort jelent, ami a tokéletesség,
az egész Szimbodluma (,,varazskor). A mandala a lélek teljességét abrazolja, a tudatot és
a tudattalant egyarant. Mindenkinek keresnie kell sajat szimbolumait.

A transzperszonalis pszicholégia az életet utazasnak tartja, ami nem a sziiletéssel
kezdodik, és nem a halallal ér véget. Célja, hogy tudatositsuk, a belso lelki fejlodésiinkért
vagyunk elsGsorban felelosek. Sziiletésiink és halalunk kozott a benniink rejlé teljes
lehet6ség-csomagot kell kibontanunk, amennyire csak tudjuk. Az onismeret fejlesztése az az
eszkoz, amivel mind teljesebbé valhatunk, s e teljesedé Entdl kerekedik a vilag is: hisz a

crer

crer

munkahoz ad modszereket s nyujt segitséget.

Vallom, hogy csak a harmonikus, 6nmaga lelki békéjét és egyensulyat megtalalt
ember lehet hiteles. Ez a lelki munka nem megsporolhato. Ez a szemléletmod eddigi
teljesitménycentrikus szemléletemet egyértelmiien megvaltoztatta. Az is biztos, hogy az
eddigi tobbnyire, s majdnem kizardlagosan bal agyféltekés, raciondlis gondolkoddasom
dominanciaja helyett torekedni fogok a jobb agyféltekém, az érzelmi agyam miikodtetésére
is. Az eddigi csupan érveld, gondolkodd lényem most mar hagyja néha felszinre torni az
érzelmeket, a belsé hangokat, a belsé képeket, az intuitiv meglatasokat. A sajat élményeket,
a lelki munkaval kiizzadott és megtalalt sajat Ut lehet a zaloga annak is, hogy egyaltalan
képesek legyiink egymas kezének megfogéasara, egymas segitésére.

De az is biztos, hogy ez a lelki munka 6nmagéban nem elég. Nem helyettesitheti az
evangéliumbdl, talan a Bokor altal legradikalisabban megértett ,,moralis tett”, a
szeretet megélésének kotelezettségét! Kiilonben csak welness-spiritualizmus
kategoriaba sorolhato.

BIAND! Viligképem véltozasa

Ez a szellemi kaland megtanitott gyokeresen masképpen szemlélni a vilagot is, mint azt
korabban sokszor szemléltem: rajtam kiviilinek, télem elkiiloniiltnek, masnak, eredendden
rossznak, ahol tombol a gonosz. De ré kellett jonndm, hogy a vilag olyan, amilyennek latni
akarom. Minden belolem indul ki. A vilag nem fekete vagy fehér, jo vagy rossz, menny vagy
pokol, hanem: fekete és fehér, jo és rossz, menny és pokol. Egyszerre. Fejlodesiink feltétele
ennek a dinamikdja. Ez nem jelenti azt, hogy ne kiizdjek a rossz ellen, de onmagam
elfogadasahoz hozzatartozik, hogy szembenézzek azzal a félelmetes ténnyel, hogy ez is én
vagyunk. A biint a rosszat el kell vetnem, de ha elbukok, nem gytilolhetem 6nmagamat. Ha
igy szemlélem a vildgot, a rajtam kiviili embert, akkor sokkal jobban megértem
mozgatorugoit. gy képes leszek masok elfogaddsira is. Magaméva tettem a
transzperszonalitas szemléletét, amely egy holisztikus szemléletii gondolatrendszer,
melynek legfobb jellemzdje - mint ahogy maga az elnevezés is utal rd -, hogy magaban
foglalja a ,,személyen tuli”-t is. A szemléletmdd alapja, hogy a vilagot olyan Egységként




szemléli, melynek minden egyes alkotéeleme az Univerzum szerves része — mikdzben
onmaga is mind egy-egy Egész -, s a Részek mindegyike egymassal finoman rezgd
kolesonhatasban létezik.

Egv lehetséges kapcsolati modell

Barbara Sommers: Jung arra jutott, hogy el6szor volt a magasabb rendii (Transzperszonalis)
En; vagyis nem a személyiségnek (ego) van egy magasabb rendii En-je (mert ez befolyasa
alatt tartana az egyént), hanem a nagybetiis En-ben van a személyiség. Az ego csak arra kell
neki, hogy miikédni tudjon a vilagban.

A személyiség (ego; én magam; a nevem; kisbetiis én;) és a Nagy-EN kapcsolatanak,
fejlédésének modellje:

Edward Edlinger: (4 szint) + 2 szint: Barbara Sommers

1) kisgyermekkor(1-5 év):az ego az anyén beliil van;( az anya EN-ként tartalmazza a
gyermeket; az anya a M¢ély-En helyettesitje; 6 a nap, a hold, a
vilagegyetem; a gyermek részt vesz az anya szubjektiv életében; lelki koldokzsinor
koti Ot az anyahoz; a gyermek teljes egészében téle fiigg;)

2) 6vodas-és kisgvermekkor: még 6sszekottetésben all a sziilokkel, de az ego lassanként
kikeriil a sziil6kbdl;

3) kamaszkor: az ego eloldodik a sziil6képektol; a sziilok képekké valnak, de képiik
még ra vetiil az egéra; még mindig hozzajuk kapcsolddik, de mdar felfedezo iitra
indulhat és visszatérhet,

4) felnéttkor: az ego teljesen kiilonallo a Mély-EN-t81; (én-En tengely nagyon hosszura
nyalik); a sziildket-sziiléképeket felvaltia a Transzperszondlis En. Az ego mar a
kiilviligban van és mogdtte ott vannak a Mély-Enben szunnyadd lehetéségek;
potencialis kommunikacios tengely (bar ekkor a leghosszabb) huzodik a két én kozott.
(28 év koriil: a mély En megszolal: ,, Aha, taldn mar alkalmas, hogy megjelenitsen a
kiilvilagban” 42 év: életkozép-valsag: , mire van sziiksége a Mély-En-nek a
személyiségembdl”

5) érett felnbttkor: az ego kezd ujra Gsszeolvadni a Mély-En-nel;(én-En tengely kevésbé
hosszu: a két kdzpont kozelebb keriil egymashoz és kapcsolatba 1épnek;) A kiils6 én
egyre tudatositja a Mély-Ent. Atlépheté kiiszob lehetévé teszi a parbeszédet; gy
kezdiink el valami masik autoritastol fiiggeni; A spiritudlis érettség azzal jar, hogy a
Mély-én kezd vélni az ,,ego-Mély-En tengely” erejévé és cselekvé tényez6jévé. A régi
vonzé hatterek mar kevésbé vonzzak a személyiséget. Most mdr a Mély-En vonzdsa
erosebb; Fokozatosan ebbe ereszt gyokeret.

6) bolcsesség kora: az ego az Enen beliil van; hasonloan, mint a kisgyermekkorban; az
egot-ismét tartalmazza valami: ez mar a Mély-EN; Az ego j6 helyen van: a
Transzperszondlis En oleli koriil; most ez szamdra a tapldlé , anyaméh”. Az ego
teljesen a Mély-En-ben van; a két kozpont egybeesik; igy teljesen azonos a
kiilvilagban 1év6 és a belsd ember: Gjra eggyé lettek. Ez az ember a kiilvilagban €1, de
ott belsé Enje eszkozévé valik. Eljutott 5nmagéhoz. Békét kotott Istennel.




Itt van vége a belsd utazasnak, az individuaciés folyamatnak: a mély Enbdl
szarmazunk, végigmegylink a személyiség élményein és tapasztalatain, s végiil a
Mély-Enbe tériink vissza. Az 6rokkévalosagbol joviink, keresztiilmegyiink a ropke
életen, majd visszatériink az oroklétbe.

BIANE A spiritualis fejlédés

A spiritualis fejlédés olyan kaland, mely meglepetésekkel, 6rommel és szépséggel, s akar
veszélyekkel teli vidékeken halad at. Egyiitt jar vele az addig szunnyado képességek
felébredése, a tudat 0 teriiletekre emelkedése (spiritualis: tag értelemben olyan jelenségekre
vonatkozik, melyek az atlagosnal magasabb értékekkel birnak — ilyenek az etikai, esztétikai, a
hési, a humanitarius és altruisztikus értékek.)

Roberto Assagioli szerint ,,az ilyen magasabb értékekkel kapcsolatos élmények az ember
tudattalanjanak felsébb szintjeirél szarmaznak. A Transzperszonalis En, vagy Felsébb En az

egyesitd eré a felsd tudattalan és az egyén életének egésze szempontjabol. Igy a spiritudlis
élményeket a tudatfeletti régiokra korlatozhatjuk, vagy beleértjik az En tudatossagat. Ez a
tudatossag fokozatosan Enmegvalositasba (individuacio) fejlddik — amikor a Ptudatos ént”
azonositjuk a Transzperszonalis Ennel.

BIANA A tudatos és a tudatfeletti szintek kozotti, a hétkdznapi én és a Transzperszonalis En
kozotti csatorna megnyildsa, valamint az ezt kovetd fény-energia és orOmaramlas gyakran
csodalatos megkonnyebbiiléssel jar. A korabbi konfliktusok és szenvedések szinte egy
csapasra eltlinhetnek. Ezekben az esetekben a spiritudlis ébredés valodi megoldassal ér fel.

A spiritudlis fejlodeés kiilonbozd szakaszaiban az ébredést megeldz0, ébredés altal okozott
krizis-folyamatokrol beszélhetiink.

Mas esetekben, lehetséges, hogy a személyiség nem képes megfeleléen asszimildlni a
bedramlo fényt és energiat. Akkor van igy, ha az érzelmek és a képzelet kontrollalatlanok:
amikor az idegrendszer tul érzékeny, vagy amikor a spiritudlis energia tal hirtelen és erdteljes.
Az egyén rosszul értelmezi az élményt: 6sszekeverednek a szintek. A Transzperszonalis En és
a”’hétkoznapi én” kozott hatarok elmosodnak. A spiritudlis energidk szerencsétlen médon a
személyes ént taplalhatjak €s annak felfuvalkodasat okozhatjak. (pszichiatrian egy ilyen
¢lmény utan az egyik bacsika azt allitotta, hogy 6 az Isten (materialista pszichiatria: paranoid
téveszmének nevezné; pedig csak illuzérikus meggy6zddés volt ez).

A Spiritualis En belsé élménye és a személyes énnel valo benséséges kapcsolata a belsé
kiterjedés, az egyetemesség €rzését nyudjtja, valamint azt a meggy6zodést, hogy az ember
valahogyan részesiil az isteni természetben. Minden korok vallasi hagyomanyaiban és
spiritudlis tanitdsaiban szdmos bizonysagtételt talalunk erre.

82.zsoltar 5. vers: , En mondottam:Istenek vagytok ti és a Fenségesnek fiai ti mindnyéjan”

Szt.Agoston: »Mikor a l¢élek szeret valamit, olyannd is valik; ha foldi dolgokat szeret, akkor
maga is foldivé valik, de ha Istent szereti, akkor maga is Istenné valik™.

Védikus filozéfia: az emberi szellem tisztan 1ényegében azonos a Legfelsé Szellemmel: Tat
tvam aszi (Az te vagy): valgjaban én vagyok a legfelsobb Brahman.




Mindegy, hogy hogyan képzeljiik el az egyéni én és az Egyetemes En kozotti kapcsolatot,
akar hasonlonak, akar eltérOnek, akar elkiiloniiltnek vagy egyesiiltnek, az a legfontosabb:
hogy vilagosan felismerjiik, és az elméletben és gyakorlatban mindig megtartsuk a nagybetlis
én lényege természete — amit Forrasunknak, Kozéppontunknak, mélyebb Létezésiinknek és
Csucspontunknak neveznek — €s a Kisbetiis, vagy hétkoznapi én kozotti kiilonbséget, amely
utobbi altalaban a hétkdznapi személyiséggel azonosul, amelynek rendes koriilmények kozott
a tudatdban vagyunk. Ha figyelmen kiviil hagyjuk ezt az életbevagdan fontos kiilonbséget,
akkor abszurd és veszélyes kdvetkezmények elébe néziink.

Minden meditacio, kontemplacio - akar keleti, akar nyugati eredetli, akar keresztény, akar
muzulman, buddhista vagy hindu - 1ényege, hogy megszabaduljunk attol az ,,optikai csalodas-
tol”, hogy mi csupan ,.kiilonallo egdk™ vagyunk, melyek el vannak szigetelve egymastol és az
orok Szellemtdl, és hogy felfedezziik — kiszabadulva az individualizmus borténébdl — hogy
egyek vagyunk az istenséggel, és ekképpen egyek vagyunk minden megnyilvanuléssal,
tokéletesen iddtlentil és orokke.

Keresztény terminoldgiat hasznédlva egyszerre tiinik istenkaromldsnak és eszeldsnek azt
allitani: ,,én vagyok az Isten”. ( az indiai gondolatviladgban azonban ez a vildg miikodésének
legmélyebb megértését jelenti). Az elmult évszazadok misztikusai egymastol idében és térben
is fuggetlentl, egymassal tokéletesen Osszhangban szamolnak be életik eme kivételes
tapasztalatarol, melyet abba a kifejezésbe lehet {riteni: Deus factus sum — Istenné valtam.

- Transzperszonalis pszichologia szerint: Meditacio:

o egy technika az ellazulés eléidézésére;
o az éber tudatossag fejlesztésének és erdsitésének egyik modja;

o az én Osszpontositasanak és kdzpontositdsdnak modszere;

technikdja; a kdzponti idegrendszer megnyugtatasanak egyik modja;

o a stresszoldasnak, az oOnértékelés erdsitésének, a szorongds csokkentésének és a
depresszio enyhitésének utja

- Mindezek mellett hangsulyozom: a meditacié spiritudlis gyakorlat; azért fejlesztették
ki, hogy a Iélek belsé vandorutra kelhessen, hogy végiil ratalaljon végsd azonossagara az
Istenséggel. ,,Isten Orszaga benniink van”; A meditacio a benniink laké Isten kutatasat jelenti.
- Az Istennek kérvényt benytjtd imaval szemben (ami csak egdm sziikségleteinek és vagyaim
kielégitését segiti) a meditacid meghaladja az eg6t: nem kér semmit Istentdl, ehelyett onmagat
ajanlja fel aldozatként. Nem sajatja egyetlen vallasnak sem, hanem az egész emberiség
spiritudlis kulturajanak része. Az oOrok filozofia (filozofia perennisz) része. Orok
filozofia:kollektiv €s univerzalis tapasztalat az embernek Istennel vald kapcsolatanak
lehetdségéral.




Hogyan lehetiink bizonyosak a dolgunkban? — Ujra és ujra ellendrizziik tovabbi tapasztalat-

szerzéssel. A misztikusok az évezredek soran folyamatosan ellendrizték és finomitottak
tapasztalataikat, olyan adatsorhoz jutva, melynek a modern tudomanyok nyomaba se
Iéphetnek. E tapasztalatok ugyanolyan szintlivé emelik a spiritualitdst, mint barmely mas
bizonyitékokra tamaszkodé tudomanyt. A valodi spiritualitas, szemben a dogmatikus
vallassal, tudomanyos, mert kozvetlen tapasztalati bizonyitékokon és kisérleteken alapul. A
misztikusok azt kérik téled, hogy ne fogadj el semmit a puszta hit alapjan. Ehelyett ellatnak
kisérletek sorozataval, melyet a sajat tudatodban elvégezhetsz és megtapasztalhatsz. A
laboratorium a sajat elméd, a kisérlet: a meditacio. Es hogy ezt dsszeveted masok tapasztala-
taival, akik szintén elvégezték a kisérletet, mély igazsagokra lelsz. Az elsé: Isten létezik.
Szigortian véve Isten sem beliil, sem kiviil nincs — a Lélek meghalad minden kettdsséget.

1) A misztikusok elképeszt tizenete: hogy lényed egy része meghaladja a halando
egodat, és kozvetleniil részesiil az istenib6l (Judaizmus: ruah szemben a nefessel, az
egyéni egoval; kereszténység: pneuma szemben a pszichével)

2) Az 6rok filozofia alaptétele: az ember halhatatlan 6rok szelleme és az egyéni halando
lelke (vagyis egoja) kozotti kiilonbség. (ha gytil6lod, ha kidobod, vagy meghaladod
haland6 lelkedet, egddat, akkor fedezheted fel azt a masikat: a halhatatlant: biosz-
dzoé. Ha valaki elmossa a hatarokat a ruah €s az egyéni ego kozott, ha azt hiszi, hogy
az egdja maga az Isten: skizofrén allapotban van.

3) Az ego, az Osszezsugorodott én, az ,,itt benn” elszigetelt alany — nem ismeri fel a
valodi azonossagat a mindenséggel. Ezért mard hidnyérzetet, veszteséget,
toredezettséget ¢l meg. Szenvedésbe sziiletik, ,,bukottként™ jon a vildgra. A szenvedés
nem megtorténik az elkiiloniilt énnel, hanem az elkiiloniilt énhez eredendden hozza
tartozik.

4) A ,kis ént”, vagyis az individualis lelket a szankszkritben ,,ahamkdranak” nevezik,
ami csomoOt vagy Osszezsugorodast jelent. Ez a dualisztikus vagy 0Onds
Osszezsugorodas a tudatossdgban, ez az oka a bukott allapotnak. De: vissza lehet
forditani a zuhandst, 1étezik mod, amivel el lehet oszlatni a kaprdzatot. Ehhez az
elkiiloniilt egonk téves képzetét el kell engedniink. A bukds megfordithatd, ha
megeértjiik, hogy valdjaban sohasem tortént meg — csak Isten 1étezik, az elkiiloniilt én
csupan képrazat. [étezik oOsvény a bukott dllapotbol a megvilagosodasba, a
szamszarabdl a nirvandba, a pokolbél a mennyorszagba, az én-bél az En-be. Az
Osszes Osvény két utra oszthato: az egyik, hogy egodat a végtelenségig kitagitod ( én
vagyok az Isten), a masik, hogy semmivé csokkented(Istenem, Te vagy minden.) .

5) Sajat lényedben a kis énnek meg kell halnia, hogy a nagy En ujjasziilethessen,
feltamadhasson. A misztikusok szerint Jézus haldla és feltdmaddsa az elkiiloniilt én
haladlanak és a tudatossdg folyamabol feltdmadt 0j és halhatatlan sorsnak az
archetipusa. Szent Agoston: , Isten emberré valt, hogy az ember Istenné vdlhasson”.
(ezt méas-mas szavakkal minden vildgvallas megfogalmazza).




Ez egy attorés, egy atfordulas: ez Jézus gondolkodasaban a metanoia: szokasunkka
valt hajlandosagaink megsemmisitése, tudatunk atalakitdsa. Ez az ego tényleges
halala. A kis énlik szdmara valdo meghalds az oOrokkévalosag felfedezése. Az
orokkévalosag azonban nem végtelen hosszu iddt jelent, hanem azt a pontot, ahol nem
1étezik az id8: az Ggynevezett 6rok jelent vagy idétlen most-ot. Az En nem 6rokké él,
hanem az i1d6t, a torténelmet, a valtozast, a valtakozast megel6zo iddtlen jelenben él.

6) A megvilagosodas vagy megszabadulas véget vet az szenvedésnek. Nem arrdl van szo,
hogy a megvildgosodas vagy altalaban véve a spiritudlis gyakorlds utdn mar nem érzel
fajdalmat, gyotrelmet, félelmet, hanem arrdl, hogy ezek mdr nem fenyegetik tobbé
létezésedet, s ezaltal megsziinnek problémanak lenni. A szenvedés feltiinik, majd
eltlinik, de az egyén mar birtokédban van a ,,békének”. Tudomésa van a szenvedésrol és
egylittérzové valik a szenveddk felé.

7) A megvilagosodas tarsadalmi cselekedetekben is megnyilvanul, melyet a
konyoriiletesség, az egyiittérzés és az eszkozok helyes megvalasztasa vezényel. A
megvilagosodott ténykedés: szolgilatot jelent. Jézus azt értette a ,,Szeresd
felebaratodat,mint tenmagad” alatt, hogy ,,Szeresd felebaratod, mint sajat énedet
(Jézusi spiritualizmusa).

Fontos, hogy a spiritudlis Gton-jarast tapasztalt és jo vezetdk segitsék. S az is fontos, hogy
masokat segiteni tudo spiritudlis kisérékké valjunk:

BIANEI A spiritudlis kiséré szerepe:

0,

¢ Felvilagositani az egyént, hogy valojaban mi is torténik benne, és segiteni 6t abban, hogy
ratalaljon a helyes hozzaallasra.

¢ Megtanitani uralni a tudattalanbol felbukkand késztetéseket anélkiil, hogy elfojtana dket a
félelmei vagy az itélkezés miatt;

% Megtanitani neki a szexudlis ¢és agressziv energidk transzmutdciojdnak és

crer

> DIANEE Segiteni felismerni és befogadni a Transzperszondlis Enbél és a tudatfeletti
szintekrdl aramlo energiakat;

¢ Segiteni neki, hogy kifejezze €s hasznositsa az altruista szeretetben és szolgalatban rejlo
energidkat (ellenstilyozni a befelé forduld énkdzpontisagot);

¢ Végigvezetni Ot a személyisége Ujraalkotasanak kiilonb6z6 szakaszain, melynek soran a
magasabb belsd kozpont koriil szervezddik Ujra a személyisége, és ezzel eléri a spiritualis
pszichoszintézist (Jung szerint: az ,,individuaci6 csucsat).

Kedves Barataink! Mi lehetne ennél jobb alkalom, mint ez a BNT, hogy ehhez az
altalunk felvazolt lelki munkaba belekostoljatok. Gondolatainkkal és élményeink
atadasaval csak azt szeretnénk, hogy Ti is adjatok most helyet jobb agyféltekétek
miikodésének. Az eldadasokat kivéve engedjétek el magatoktél a baloldali (racio,
elhatarozas, dontéshozatal) meghatarozottsagot, s helyette engedjétek szarnyalni a képit,
az érzelmit, az analégias és intuitiv meglatasokat. Kivanjuk, hogy talaljatok meg ebben
az éppen megfelel6 aranyokat.



A kontemplativ imadsadg dimenzioi

- Ez egy olyan vilag, amelyben Isten mindent megtehet. Olyan lelki kaland, olyan
spiritudlis utazas, amely az Isten birodalméaba enged behatolni. Megnyilas a végtelen szamara,
a végtelen lehetdségek szamara.

»A kiindulopontom az, hogy mar ott vagyunk. Isten jelenlétét nem tudjuk el6idézni. Mar
eleve teljesen Isten jelenlétében vagyunk. Csakhogy ennek nem vagyunk tudataban. Isten
minden egyes lélegzetvételiinkkel életben tart benniinket. Amikor ujabb 1¢legzetet vesziink, az
azt jelenti, hogy Isten kivalaszt minket, aztan megint és Ujra. Semmit nem kell eldidézniink
vagy tanulnunk. Inkabb tugy all a dolog, hogy felejteniink kell, leszokni bizonyos
dolgokrol”.(Richard Rohr)

Minden vallasi tanit6 ezt mondta. Magunktdl nem vessziik észre. Meg kell minket tanitani
arra, hogy lassunk. Ezért mondja Buddha és Jézus szinte egybehangzoan: ,Légy éber!” A
vallas valojaban a latasrol tanit. Jézus arrol beszél, hogy ,,virrasszunk” (Mt 25,13; Lk 12,34;
Mk 13,33-37;) és Buddha szankszkrit nyelven annyit jelent, hogy ,,felébredett”; Jézus igy
folytatja:”Ha szemed ép, egész tested vilagos lesz”.(Lk 11,34);

Az ima elsdsorban nem a kimondott sz6, és nem is a véggigondolt gondolat; Inkabb egyfajta
beallitottsdg, a jelenlétben Ilétezés sajatos moddja. Ezen tilmenden a Jelenlét
megtapasztaldsaban vald 1étezés, s6t az ebben vald 6rvendezés.

Minden spiritudlis gyakorldsnak kozds célja van: hogy megszabaduljunk az illazioktol, és
megélhessiik ezt a jelenlétet. A tanitds arrdl szol:azt lassuk, ami van. Hogy lassuk kik
vagyunk, €és mi torténik. Minden imadsag alapja: a Lélek benniink valo jelenléte;

Lélekben valé imadsag: amikor a Lélek inspirdcidja kozvetleniil a szellemiinkre hat sajat
elmélkedéseink vagy szandékos cselekedeteink nelkiil. A Lélek imadkozik benniink, s mi
hagyjuk ezt. £z a kontemplacio.

Kontemplativ imadsag: olyan tapasztalas, mely az Istennel valo egyesiilés allapotdhoz vezet;

Kontemplativ élet: amikor az embert mind az imadsagban, mind a cselekedeteiben a Lélek
vezérli; az Istennel vald egyiittlét tartds allapota; annak kiterjesztése a cselekedetekre, a
hétkdznapokra;

Az imadsag gyokere: a belsé csend. Evagriosz Pontikosz szerint. ,,az ima a gondolatok
elhagyasa”. A kontemplativ imadsag nem a gondolatok hidnya, hanem a téliik valo eloldodas.
Nem utasitjuk el, nem nyomjuk el, ami tudatunkban van. Egyszerlien elfogadjuk tényét, barmi
is legyen ott. Ertékitélet nélkiil egyszerien tallépiink rajta, nem az erdfeszités, hanem az
elengedés altal.

Az imadsag az elme ¢€s a sziv felemelése Istenhez. Ezt a felemelést azonban nem mi
végezziik. Ez a Lélek munkaja benniink. Allapot, amit nem mi idéziink el racionalisan.
Ahogy a Hlsrago hidverdben énekli Lovasi Andrés: ,, egy vonalban vannak most a szived meg
az agyad... .... én idaig jottem, most dolgozzon a lelkem”. A Lélek altal inspirdlt imaban
engedjik magunkat aradni a felfelé mozgassal, és elengediink minden reflexiot. A
kontemplativ imédsag nem okoskodds, nem gondolati reflexid, nem a cselekedetek és az
események értékelése, nem onmegfigyelés, hanem a létezés valodi atélése. E folyamat alatt
tudatunk wjrastrukturalodik, mely képessé tesz benniinket az isteni jelenlét ,, it és most”-ban
val6 érzékelésére. A kontemplativ imadsag hatdsara tudattalanunk energiai szabadulnak fel:



v Egyrészt megtapasztalhatjuk személyes fejlddésiinket, akar természetfeletti erdk
formajaban,

v’ masrészt gyengeségeinket az aldzatra inditd Onismeret révén. (Az Onismeret
hagyomanyos kifejezése annak, amikor az ember a személyisége sotét oldalanak
tudatara ébred).

E tudattalan energidk felszabadulasat az Isten irdnti odaadas (Isten kedvéért vagyunk
elkotelezettek spiritudlis gyakorlataink mellett) és a masokkal valé torédés (sziv
egylittérzésébol fakado szolgalat) megszilardult szokasaival kell mederben tartanunk. Ez
az egesz valosaggal szemben mutatott nem birtoklo attitiid, az a beallitottsag, mely
gyokerestiil irtja ki a hamis én egész rendszerét. A hamis én egy hatalmas illuzio, a
megrogzott gondolati mintak €s érzelmi megszokasok stlyos rakomanya, mely az agyban,
az idegrendszerben tarolodik.

A kontemplativ imadsag segitségével a Lélek megtisztitja az dnkdzpontisag gyokereit, kitdrli
a mult érzelmi beidegzddéseit. Az erény gyakorlasa a hagyomanyos kifejezés arra, hogy a régi
programokat kitoroljiik, és 0j programokat irunk az evangélium értékei alapjan.

A kontemplédcioban az Isten jelenlétét elsoprd erdvel tapasztaljuk meg. Ezt élték at az
apostolok a Tabor-hegyen. Isten jelenléte atragyogott Jézus emberségén.

Istenr6él valod tapasztalataink nem azonosak magaval Istennel. Tapasztalatunk Isten
jelenlétének ragyogasa, nem pedig Isten Onmagaban. Isten meghalad mindenféle emberi
tapasztalast. Ez nem jelenti, hogy nincs jelen a tapasztalatokban, hanem azt, hogy meghaladja
oket. E szent tapasztalatok alapjan elvezet benniinket az liresség megtapasztaldsadhoz. Minél
inkabb képesek vagyunk magunkat kiiiresiteni (meghalni, elengedni 6nkdzpontusagunkat),
annal erdsebbé¢ valik a Lélek jelenléte.

A Tébor hegyre felvitt tanitvanyokkal Isten az érzékszerveiken keresztiil 1épett érintkezésbe.
A latomastol le voltak nyligbzve, 6vendeztek. Péter 6rdkre ott akart maradni. Hirtelen egy
felhd boritotta be Oket, elfedve a latomast, kitliresitve és elnyugtatva, mégis figyelmessé és
¢berré téve az érzékeiket. Arcra borulasuk a tisztelet, a hala és a szeretet egyidejii
megnyilvanuldsa. Urességiiket megtoltdtte az Isten sugirzé jelenléte. Visszatérésiik a
valdsagba a hit megvaltozott tudatossagaval tortént.

A szemlélodés soran eldkeszitjiik magunkat arra, hogy onmagunkkal megbékélve képesek
legytink felfogni a benniink 1évé isten békéjét. Célja, hogy engedjiik Isten titokzatos €s
csendes jelenlétét €letiink minden meghatarozo valosagava valni, s ez értelmet, célt, alakot ad
mindennek. A szemlélédés, tanuldsi folyamat, amelynek soran megtanulunk odafigyelni,
koncentralni, jelen lenni.Célja, hogy megkeressiik és megtapasztaljuk Isten €16 Lelkét, aki
benniink lakik.

Nem Istenrol akarunk gondolkodni, hanem megprobadlunk Istennel lenni, megtapasztalni
0t, mint létiink alapjat.

A kontemplacié nem a szavak ideje. Venniink kell tehat a batorsagot, hogy mély és alkoto
csendbe vonuljunk. Intellektussal nem érhetjiik el. Az ,,intellektualis korlataink feletti mindent
elsopré érzés”(Alfred Whitehead) vezet el minket a csendbe, ahol gondolkodas helyett
hallgatnunk ¢és figyelniink kell. Eber ellazulasra kell jutnunk.



Elsé létrafok: belsé imadsag (,.centering prayer” - kdzéppontba vezetd, Osszpontositd
imadsag) Nem mas ez, mint intuitiv képességeink kifinomitasa. (napi két ima periddus- a
belsd csend fenntartas a pszichében és az idegrendszerben ugy hat, mint az antibiotikum, ami
csak rendszeres adagolas mellett éri el gydgyitd hatasat).

e figyelmiink visszavondsa a gondolataink hétkoznapi aramatoél (hajlamosak vagyunk
azonositani magunkat ezekkel)

e Engedjiik a hétkdznapi gondolatainknak, hogy a hattérbe huzddjanak és a tudatossag
folyojan lebegjenek anélkiil, hogy észrevennénk Oket, mig figyelmiink inkabb a
folyora iranyul, amelyen lebegnek. Olyanok vagyunk ilyenkor, mint aki a vizparton
iildogél és figyeli az elhaladd hajokat. fgy a parton maradva és a vizre figyelve
kifinomul az a képességiink, hogy figyelmen kiviil hagyjuk az elhalad6é gondolatokat.
Egy mélyebb fajta figyelem fog igy megerdsddni benniinket.

A szemlélddéshez vezet6 Ut kiinduldpontja:hogy meg kell tanulnunk észlelni. Ez szellemi
folyamat. A tudatunk aktivizalasa. Eszlelésnél annyit jelent, mint a jelenlétben maradni. A
multba és a jovobe gondolataink és kivansagaink Utjan tudunk belehelyezkedni. Mindaz, ami
az adott pillanatban jelen van, nem mads, mint maga a jelenlét. A multrol mult idében
beszéliink. Abbdl mar csak annak a hatasai és az emlékek maradtak. A jové még nem érkezett
el. A realitasban ¢éIni annyit jelent, mint a jelenben éIni. Isten is csak a jelenlétben kozelithetd
meg. Lelki ¢élet utjdnak célja: isten jelenlétében élni (bencés lelkiség). Meg kell tanulni a
jelenben maradni. A jelenre valo allando figyelem fog benniinket elvezetni Isten jelenlétére.

Eszlelni, ontudatndl lenni, jelen lenni, a jelenben lenni tehat rokon értelmii szavak. Az
észlelés nem féraszt el. A pihenés legtokéletesebb formaja. Felftrissiti és Gjraéleszti erdinket.
Aki pedig pihen, lassan szemlélddésbe jut és forditva: aki szemlélédésben van, az pihen.

Eszlelési gyakorlatok:

o ha mégis elkalandoztunk: egyszeriien térjiink vissza az észleléshez. Nem Kkell
megkeresni az okat, miért is kalandoztunk el.

e (j tapasztalat: nem kell semmit sem elérniink. A teljesitmény-kdézpontisag, a muszaj-
megtenni, meg kell csindlni: csak félelmet €s szorongast kelt. A szemlélddésben
semmit sem kell elérniink. Egyszer s mindenkorra meg kell szabadulnunk a
teljesitménykozpontiisagtol.

e Tovabbra is kapcsolatban maradunk a természettel (virdgzo6, vagy zoldelld bokor,
madarfiitty, patakcsobogas, autdk zaja, kutyaugatas stb.)

e Fontos: semmin se itélkezziink, semmit ne akarjunk megvaltoztatni, vegyiink fel
mindent 0gy, ahogy az abban a pillanatban kinyilatkoztatja magat. CSAK
EGYSZERUEN: ESZLELJUK A VALOSAGOT.

o ¢szleljiik a természetet
o ¢szleljiik a testrészeinket (tenyér): 142; 165).

e Minden érzékelés, ami feltlinik a tudatossag filmvasznan, gondolatnak szamit. Ez lehet
egy érzelem, egy képzet, egy emlék, egy terv, egy kiviilrdl érkezd zaj, a békesség
érzése. Barmi, ami tudatosul a tudatossag bels6 filmvasznan: az ,,gondolat”

e A modszer lényege: clengediink minden gondolatot az ima ideje alatt — még a
legahitatosabb gondolatot is.



e valasszunk egy megfeleld testhelyzetet. probaljuk kizarni a kiilsé zajokat. Behunyjuk
szemiinket, mivel hajlamosak vagyunk arra gondolni, amit latunk. (megfelelé idépont,
helyszin, testhelyzet

e Valasszunk ki egy szent szot (egy vagy két szotagosat), amely leginkabb kifejezi az
Isten irdnti megnyilast, onatadast. Vezessiik ezt a szot a képzeletiink szintjére (nem
kell kimondanunk).

Ha elkalandozunk, ha észre vessziik, hogy valami masra gondolunk — tegyiik tudomasunk
targyava minden alkalommal.

Ez a sz6 csak eszkoz, hogy Isten felé iranyitsa szandékunkat. A mentalis koncentracionkat
segiti. Vezessiik be ugy, mint barmilyen olyan gondolatot, amely spontdn mddon felmeriilne
benniink. Annak az eszkozévé valik, hogy csokkentsikk a szandékunktol fiiggetleniil
felbukkano gondolatok szamat, hogy elharitsa az érdekesebb gondolatokat, amelyek letisznak
a tudatossag folyaman.

Mantravalasztas: hagyomany altal megszentelt szavak koziil; legjobb, ha nem flizddik hozza
képzettarsitas. Pl: Marana-Tha; Abba, Jézus; Kivélasztis utdn ragaszkodj hozzé; ne valtogasd;

A bels6 ima gyakorlasa nem egyenld a semmittevéssel. Egyfajta nagyon szelid tevékenység
ez: az , e¢ber léthen tartas’ eszkOze.

Megtapasztaljuk ¢s kinyilvanitjuk a szegénységet: lemondunk a szavakrol gondolatokrol, a
reflektiv gondolkodasrol, az abrandokrol; elménket egyetlen szo szegénységeére korlatozzuk.

Legfontosabb: a szemlélddésre szant idében hiiségesen tartsunk ki a mantra ismételgetésében.
Csak mondjuk a mantrat, sietség és elvarasok nélkiil. Csak mondjuk megszakitasok nélkiil,
barmi is akarna figyelmiinket eltériteni. Mint az eke, amely eltokélten szantja elménk mezejét.

Gondolkodasunk megujulasara csak kitdgult tudattal lesziink képesek, mert enélkiil sziik
korlatok kozott probaljuk értelmezni a valosagot. A tudatunk kitagitasa tavlatokat nyit
életlinkben.

Egy 1d6 utan a mantra nem annyira a fejiinkben, hanem a sziviinkben fog megszoélalni.

,»A sziv az a hely, ahol minden elidegenedésiink (sziv €s értelem megosztottsaga) feloldodik,
gondolataink ¢és érzéseink ereje Osszeolvad. Az egyik Upanisad azt mondja:”elménket
sziviinkben kell hordanunk™. Sziv és elme imaban val6 egyesitésével helyreallitjuk az emberi
egységet. Mindenki kapott a teremtésben egy szervet, mely az imadsag helye az emberben. Ez
a spiritualis sziv nem azonos a diszkurziv értelemmel, mellyel érveliink, sem az
érzékenységgel, sem az érzelgdsséggel. Ez a sziv mélyebben van benniink: 1étiink
legtitkosabb magva, 1étezésiink gyokere — vagy ha akarjuk, csucsa. A kontemplacio célja sem
mas, minthogy tudatara ébresszen benniinket arra, amit mar megkaptunk: a mélységeinkben
gyOkeret vert, miikddni nem sziind imadsagot. Az imadsdg nem mas, mint e tudatalatti
imadsagos allapot megtaldlasa, felébresztése. Megtalalni és felébreszteni a szivet, a belénk
oltott ontoldgiai mély-magot, ahol teremtésiinktdl fogva a Lélek lakozik ¢és sziintelentil
imadkozik.” (Andre Louf)

Szemlélddni annyit jelent, mint megtanulni a jelenben élni. A lehetd legteljesebben at akarjuk
élni a jelen pillanatot. Mindezt wgy tehetjiik, ha Ilemondunk gondolatainkrol és
elképzeléseinkrél, ontudatossagunkrol, egonkrol. Elhagyunk minden magunk alkotta vagy
készen kapott illuziot onmagunkrol, méasokrol és Istenrdl. Mindent el kell engedni.



A szemlélddés a hit imadsaga is, mert meg kell tagadnunk 6nmagunkat még azeldtt, hogy a
»Masik fél” megjelenne, €s nincs ra semmi garanciank, hogy meg fog jelenni. A szegénység
Iényege éppen a megsemmisiilésnek ebben a kockdzataban rejlik. Ez a hit ugrasa a Masik
felé. Olyan kockazat ez, amelyet minden kockdzat magaval von.

Jean-Paul Sartre szerint ,,az egyetlen dolog, ami szamit, a teljes elkotelez6dés”. Valoban ez az
egyetlen, ami hitelesiti erdfeszitéseinket &és bizonyitja Oszinteségiinket. Utunk az élet
teljességéhez személyiséglinknek.

A keresztény gyakorlds lényege: a tiirelem. Varni tudni, barmilyen hosszl ideig is; ha
varunk, isten megnyilvanitja magat. Megeshet, hogy sokaig kell varakoznunk. Mindig legyen
benned egy szelid, spiritudlis aktivitds, hogy jelen vagy Isten szamdra. Virrasszatok ¢&s
imadkozzatok! — mondja Jézus. Azaz: legyetek éberek. Ez a fajta imadsag nem a gondolatok
¢s a figyelem gyakorlatoztatasa, hanem a szandék kifejezése, hogy lényiink legmélyére
hatoljunk, ahol hitiink szerint Isten lakozik. Olyan ez, mintha finoman kopogtatnank az ajton.
Ezt az ajté nem nyithatod ki er6vel. A masik oldalrél nyilik. Csak annyit mondhatsz: ,,Itt
vagyok, varok”.

Kivarasos jaték. Még ha latomasod van, vagy ha hangokat hallasz is, térj vissza a szent
szo6hoz. Ez a modszer 1ényege. Ne legyenek elvardsaid, ne kiizdj, ne akarj semmit gorcsosen.
Ez az imadsag az elengedésrdl szo6l. Ha kiizdiink, el akarunk érni valamit a jovoben. Ez az ima
a jelenben akar tartani benniinket. Az elvarasok nélkiili varakozas épp elégséges tevékenység.

Az is megeshet, hogy egyaltalan nem lesznek gondolatok. Akkor az ember eléri a legmélyebb
pontot, amelyet elérhet. Abban a pillanatban nincs jelen az id6 érezte. Az id6 az elhalado
dolgok mértéke. Amikor semmi sem halad el, akkor megjelenik az idétlenség tapasztalasa. Ez
pedig 6romteli allapot.

Zajok, zavard kiilsé koriilmények: Engedd el az iranta mutatott ellenallasodat. Fogadd
pozitiven. A szent sz6 segitségével térj vissza az ,,itt és most”-ba. Egyetlen negativ dolog, az
ima elhagydsa. A koriilmények nem lehetnek akadalyok.

A szent sz6(vagy mantra), mint jelkép

Fokuszpontként szolgal, amelyhez visszatérhetiink, amikor észrevessziik, hogy gondolatokkal
kezdiink foglalkozni. Tartsunk ki amellett a sz6 mellett, amellyel kapcsolatban jo érzéseink
vannak (kilégzéskor mondja: jo, Isten, Jézus, Atya, Lélek, béke, csend, nyiltsag, dicsdség,
szeretet, jelenlét, bizalom, Madria, anya, Marana Tha stb). probalgathatjuk, de egy
imaszakaszon beliil ne valtogassuk. — Test: kilégzéskor eréaramlas észlelése: jol érezziik
ezeket tenyeriink kozéppontjaban! (eréaramldst észleliink) GYAKORLAT: Eberen ott lenni a
tenyeriinknél pl. a jo szoval.

Tovabblépés-gyakorlat: NEV kimondasa: Méria, Sziizanya, anya (természetes egység: 16gzés,
név, kezek és a jelenlét kozott

Tovabblépés-gyakorlat: Jézus neve (szemkapcsolat a mesterrel:Péter a vizen jar): a név
mogott ott all a személy. Ismétlésével eljut a sziviink mélyére, atjar minket és sziinet nélkiil
jelen lesz.

JEZUS-ima (ortodox szerzetesi hagyomanybol): irgalommal osszekapcsolva: Uram, Jézus
Krisztus, konyoriilj rajtam biinoson! (evangéliumi vamos iméja)

A név ismétlése: nem cél, hanem eszkoz;



Kilégzés-Belégzés: Jézus-Krisztus (talan jobb, ha nincs kérd lizenete sem): ha egy szotagu:
kilégzéskor mondjuk;

Az Istentdl benniinket elvéalaszté f6 dolog az a gondolat, miszerint elvalasztottak vagyunk
Téle. Nem hissziik el, hogy mindig Istennel vagyunk, azt, hogy O minden valésag része. A
kontemplativ imadsag segit raébredni benniinket, hogy Isten jelenléte atjar benniinket, ott van
koriilottiink, feldlel benniinket. Eldttem, alattam, folottem, mogottem, mellettem és bennem:
ott van az Isten. Ritkdn gondolunk a levegére, amelyet belélegziink, az mégis benniink ¢és
koriilottiink van. ugyanugy Isten jelenléte is atjar minket. A spiritualis gyakorlatok célja, hogy
erre tapasztalat altal felébresszen, raébresszen benniinket. Tehdt az igazi akadaly a
vilagnézetiink, a valosag-latasunk.

A légzésiink kovetése egy masik modja az elme elcsendesedésének. A célt azonban ne
felejtsiik: nem a gondolatnélkiiliség, hanem Iényiink teljes atadasa Istennek. Spiritualis
lénylinket megtapasztalhatjuk egy testhelyzetre, egy mandaldra vagy egy mantrara
Osszpontositva is (kép), de a kontemplativ imadsag személyes kapcsolatot, személyes
Onatadast is feltételez. Szabad minden olyan modszert a hasznalnunk, amely fokozza az elme
elcsendesedését, a tudat kiiiritését, de motivacionk legyen: az Istenhez valo kozelkeriilés. igy
tehat a a kontemplacido nem egy relaxacios gyakorlat, jollehet eredményezhet relaxaciot. A
kontemplaci6 az Istennel valé dinamikus kapcsolat begyakorlésa.

Gyakorolj kitartéan! Tobb honapos gyakorlas utan tudod eldonteni, hogy jo-e ez neked.
Semmi sem podtolja a gyakorlat megtapasztalasat.

Létezik a figyelemnek egy olyan szintje, amely meghaladja a szent szot. Amig nem
részesiiliink ebben a tapasztalasban, addig folyamatosan vissza kell térniink a szent szohoz. A
szent szO tartalma-jelentése nem annyira fontos: csak a szandékunk gesztusa, amely
megszilarditja belso szellemi 1égkortinket.

Lehet, hogy elérkeziink ahhoz a ponthoz, ahol mar nem gondolunk a széra, amikor egész
pszichénk Osszpontosul és Istenbe olvad, amikor Isten osztatlan, mindenre kiterjedd szeretd
jelenlétét tapasztaljuk tal minden gondolaton. Ott vagy, ahova igyekeztél. Csak akkor térj
vissza a szent sz6hoz, ha valami kizokkentett ebbdl az allapotbdl.

A kontemplativ imadsdg nem mads, mint rendkiviil egyszerii figyelem. SOt inkabb szandek,
mint figyelem. A tiszta tudatossag szintje, (transzcendalt tudatallapot) ami bepillantast enged
az igaz Eniinkbe. Ebben az életben nincs mas modja Isten kozvetlen megismerésének, csak a
tiszta hit, ami az Osszes képesség szamara sotétséget jelent. Ezt a sotétséget nem ugy kell
érteni, mint a képességek kioltasat, hanem mint a tevékenységeik meghaladasat. A tiszta hit,
Keresztes Szent Janos (1542. junius 24.-1591. december 14.-spanyol, katolikus misztikus
teologus, karmelita szerzetes) szerint, az Istennel valé egyesiilés legkozvetlenebb eszkoze.
A kontemplativ imadsdg utat nyit kiilonb6zé megtapasztaldsoknak vagy nem
tapasztalasoknak. A Lélek mindenkinek mas tapasztalast nyujt. Azt adja, amire sziikségiink
van. Legyiink elégedettek Istennel ugy, ahogy van (lehet, hogy van, akinek t6bb vigasztalasra
van sziiksége, mint neked)

A belso imadsag az elengedés gyakorlasa.

Ha tudataban vagyunk annak, hogy nincsenek gondolatok, ez is egy ujabb gondolat. — Ha el
tudjuk vesziteni abbéli tudasunkat, hogy tudataban vagyunk a gondolatok hianyanak,
akkor a szintiszta tudat(ossag) allapotaba lépiink. Fontos felismerni, hogy a hely, ahova
megylink, az, ahol a megismeré, a megismerés és a megismert egy. Egyediil a



marad.

A bels6 imadsag az elengedés gyakorlasa. Ennyi. Félretenni minden gondolat. Még a lelki
¢lményekre, parbeszédekre se reagaljunk, mert reflektdlasunkkal gyengitjilk azokat. Ezek,
legyen akar természetfeletti képességekrdl sz, nem olyan értékesek, mint a tiszta tudatossag.

A gyakorlasunk soran kialakul, hogy egyszerre két dologra is tudunk figyelni. Tudataban
vagyunk felszines gondolatainknak is, ugyanakkor egy osztatlan jelenlétnek is, amely vonz
benniinket. Ez egy mélyebb spiritudlis figyelem, amelynek kifejlesztésére toreked;jiink.
Kozben ne aggodalmaskodjunk a felszines gondolatok miatt.

1) A gondolatok masik fajtaja egy olyan uszé hajohoz hasonlit, amely
legszivesebben felszallnank ra - A szent sz6hoz
vald visszatérés segit benniinket megszabadulni attél a hajlamunktol, hogy
megragadjunk a vonzo gondolatoknal.

2) Spiritualis uttal kapcsolatos meglatas: érvek, nagyszerli 6tletek, megoldasok mind-
mind csak csalik, hogy a belsé csendbdl kicsalogassanak benniinket.

3) Siirgetd érzés jon rank, hogy valakiért imadkozzunk: Ez fontos, de nem most van itt az
ideje. Egyetlen tevékenységiink csend és a figyelem legyen!

4) Mindent feldleld békesség érzése: mintha Isten csokot nyomott volna a homlokunkra.
Uram jo nekiink itt lenniink. Megtapasztaljuk, hogy a végs6 Misztérium szeret
benniinket. Ugy érezziik, megérkeztiink, végre eljutottunk valahova. O csak ne
felejteném el az utat, hogy holnap ugyanigy visszatérhessek. Es mar kint is vagyunk,
mint a villam. (Jézus is felrazta tanitvanyait; OK; legyen elég ennyi most nektek;
gyeriink le a hegyrdl;)

Kontemplativ ima: a gyermekkor egyszeriiségének ujra felfedezéséhez vezetd dsvény (igaz
ragaszkodasmentes szabadsag és o6rom). A gyermeki hozzaallas a helyénval6 ilyenkor. Nem
kell tenniink semmit. Csak elpihenni Isten karjaiban. Feladat, hogy legyiink, nem pedig az,
hogy tegyiink. Ebben a folyamatban aztan kifejlédik az a képességiink, hogy egész nap,
egész életiinkben csak adni tudjunk.

Ra kell dobbenniink, hogy végallomasunk minden spiritudlis tapasztalason tul taldlhato.
Haszontalan lenne hat letaborozni egy palmafa alatt egy utszéli oazisban. Gyakran elég hamar
elérkeziink a békesség birodalmdba, ahol kellemes érzések toltenek el benniinket. Nem
akarjuk elhagyni ezt a kellemes fennsikot, itt akarunk tabort verni. Abbahagyjuk a mantrat.
Ilyenkor a tdguld tudat és a Lélek elmélyiild megtapasztaldsanak lehetdségét cseréljiik le
egyfajta lebegd 4jtatossdgra, egyfajta vallasos kabulatra. Eddig és ne tovabb: ez mar elég
nekiink. Feladjuk a spiritudlis fejlodés lehetdségét (ezt nehéz elfogadni, mert amikor
szemlélddni kezdiink, mindenki valamiféle azonnali misztikus tapasztalatban reménykedik,
amit meditacié kozben atéliink).

Cassianus ,, pax perniciosa ’-nak, azaz artalmas, veszedelmes, destruktiv békének nevezi.

A legfontosabb ¢és egyetlen tanidcs: mondd a mantradat! Tarts ki mellette! Légy hiiséges
hozza!



BIAZE A vildgvallisok altal kifejlesztett minden nagy spiritualis diszciplina kozos lényege:
a gondolatok elengedése. Integraljuk ¢és egyesitsiik 1énylink kiilonb6z6 szintjeit, és ezt az
egyesitett és integralt 1étezot atadjuk Istennek.

Reflexi6 mentesség: Mcg Isten osztatlan jelenlétének tapasztalasara se reflektaljunk.
Erezhetjik az o6romot, csak nem reflektdlunk rd (Neveltetésiink és oktatasunk arra
programozott minket, hogy reflektaljunk). Ugy meriiliink el a tapasztalasban, hogy nem
elmélkediink rajta. Nem tessziik azt meditacionk targyava.

Mikor nem kell hasznalni a szent sz6t?

Létezik egy gondolkodas nélkiili allapot. Ide akarunk eljutni. Ezt az alland6 reflektalasi
hajlamunk miatt nehéz megragadni. Ez a hajlam az Onkozpontisag utolsd bastyaja.
Egyiptomi Szent Antal:,, A tékéletes ima az, amikor nem tudjuk, hogy imddkozunk” (amikor
a Lélek imadkozik benniink).

Nehez 1doszakok, viharfelhok: tamogatas egy imatapasztalattal rendelkez6 lelki-vezetd altal

Hosszu ideig is eltarthat. tudattalanunk mélye akadalyokat is tartogathat. Keresztes Szent
Janos: ezt az allapotot. Egyediil nehéz ezen tuljutni.

A tudattalan kiuiritése

Jalics: Lényiinknek van egy bels6 magja is, amit kéregnek nevezhetiink (egyarant beliil
vannak a sotét rétegeink, és a jo mag is), hisz egészen mas viszonyuldssal ismerhetd fel, mint
a kérgen kiviili teriiletek (ezek a kontemplacio eldtti lelkieleti modszerekkel és aktivitassal,
gondolkodéssal, mérlegeléssel és dontésekkel alakithatok). — A kérgen beliil van a
kontempldcio teriilete. 1tt Sem gondolkodni, sem cselekedni nem kell. S6t ezéltal azonnal a
kérgen kiviilre keriiliink. Lehet egyszerlien csak szemlélni. Ez tisztan szellemi aktivitas,
amellyel nem akarunk semmit elérni. A szemlélés mindig magaban foglalja az elengedést, a
valamihez odafordulast, lehet bizni, lehet szeretni, lehet szenvedni. A szemlél6désben és a
szeretetben elszenvedett blinok megvaltodnak és soha nem térnek vissza (de: a tudattalanban
1évo sotétségek nem tavoznak egyetlen meditacioban!!!! Egy hegyet is csak rétegenként lehet
elhordani!

fgy szemlélddve megtapasztaljuk sotét rétegeinket, amelyek elvalasztanak benniinket IstentSl
¢és az embertarsainktol. (ne kezdjiik el értelmezni, barmekkora sotétséggel taldlkozunk is).
Figyelmiinket nem az értelmezésre, hanem a jelenlétre iranyitjuk. Ez a jo mag, Isten iranyaba
valo nézést jelenti. A j6 mag fel6l mindig kapunk annyi fényt és erét, amely elég batorsagot
ad nekiink a tovabblépéshez. (Keresztes Szent Janos: a Lélek sotét éjszakdjanak nevezi azt az
allapotot, amelyet a kontemplacié alatt a tudattalan tartalmakkal valé szembenézés jelent a
Iéleknek. Az allapotot ismeri, de értelmezni nem tudhatja; 6 még nem tudott a tudattalan
tartalmak, az arnyék-személyiség 1étezésérdl; Pszichoterapia vagy/és meditacid?)

Gyakori hiba, hogy tokéletesedni akarasunkban tulsagosan 1is sokat foglalkozunk
tokéletlenségiinkkel, blineinkkel, az 6nvaddal, blintudatunkkal. - Ehelyett az Isten jelenlétére
figyelés és gondtalan rahagyatkozas felemel és megtisztit benniinket, mint semmi mas ezen a
vilagon. A pszichoterapia hasznos vagy esetenként sziikséges lehet. A terdpia kiillonb6z6 fajtai
segithetnek abban, hogy bizonyos dolgokat tudatositsunk, de a gyogyitd erd Istentdl jon.



Hianyossagainkkal, hibdinkkal, btineinkkel és blintudatunkkal ugy banunk, mintha sotét
szobaban allnank ¢és bottal csapkodnank, hogy eloszlassuk a sotétséget, ahelyett, hogy lampat
gytjtanank. Akkor ugyanis eltiinik a sotétség. Igy van ez a biineinkkel is. Nem 6nostorozni
kell magunkat, hanem igazsagosan ¢és jol banni onmagunkkal és mindezt a kontemplacid
fényében elengedni. Csak ugy egyszertien.

A rendszeres kontempléacids imadsag mozgasba hozza a belso tisztulds dinamizmusat. Ez egy
személyre szabott ,,isteni pszichoterapia”, mely a tudattalanunk kiiiritésére iranyul. A
tudattalanba meriilt traumatikus tapasztalataink védekez0 mechanizmusok formajaban
tarolodnak idegrendszeriinkben. A szokvanyos pihenés, alvas révén nem tudunk ezektdl
megszabadulni.

A belsé csendben azonban ezek az érzelmi gatak kezdenek fellazulni, és az emberi szervezet
azon természetes képessége, nekifog a karos dolgok kiiiritéséhez. A pszichének megvan a
maga moddszere arra, hogy eltavolitsa az egészségére veszélyes és artalmas anyagot.

A kontemplacids imadsag alatt a tudattalanban raktarozodott érzelmi lim-lom érzelmi toltéssel
rendelkezé gondolatok formajaban tor a felszinre. — Viseljik el, ne viaskodjunk veliik,
engedjiik el.

Ugyanakkor megpillanthatjuk személyiségiink arnyékos oldalat is (j6 szandékaink szutykos
mosogatdrongynak tlinnek). Felismerjiik, hogy nem is vagyunk olyan nagylelkiiek, mint azt
korabban magunkrol hittiik. Reflektorfénybe keriilnek 6sztonds 6nzdségeink.

»Az embernek elobb vissza kell taldlnia onmagahoz, hogy megismerje Istent” (Szent
Agoston).

»A kontemplacios imadsagban Isten bevilagitja mélyeinket. Az Onismeret nem mas, mint
bepillantds rejtett inditékainkba, érzelmi sziikségleteinkbe és kivansagainkba, amelyek
atjarjak bensonket és hatassal vannak gondolkodasunkra, érzéseinkre és tevékenységeinkre,
anélkiil, hogy teljesen tudomasunk lenne roluk. Batorsag kell ahhoz, hogy szembe nézziink
valddi identitasunkkal”.(Jalics Ferenc)

SPIRITUALIS VALSAG (a tovabblépés esélye)

Mindannyiunknak vannak neurotikus hajlamai. 4 kontempldicio pszichés egészségiink
természetes erdforrdsait mozgositja. Meglatjuk az életiinket tonkretevo hamis értékrendet. A
kontemplaci6 belsé dinamikdja természetesen vezet el a személyiség - nem csak erkolesi -
atalakuldsdhoz (tudatunk strukturdlis atalakuldsdhoz, melynek kovetkeztében masnak
érzékeljiik a valdsagot).)

Képesek lesziink szembenézni személyiségiink arnyoldalaival, akar a benniink 1év6 erészakos
Osztonkésztetésekkel is. ,,A barbarsagot nem hagytuk magunk mogott, hanem benniink
talalhat6” (Fulton Sheen

Ez ugyanugy egy integracios, gyogyulasi folyamat része,
mint amikor békés gondolatokat dolgozunk fel.



A pszichoanalizis soran a paciens ujraéli a mult traumatikus élményeit és ezaltal beépiti
azokat az élet egészséges mintazataba. — A kontemplacios imadsagban ezek a pszichés sebek
anélkiil fognak begyogyulni, hogy ujra atesnénk a trauman.

Eletiink egy adott pillanataban varatlanul befejezédnek a az idegrendszerben és a pszichében
lezajlo sziikséges valtozasok. A tudat ujrastrukturaldsa a rendszeres gyakorlas gyiimélcse.

Amikor a tudattalanb6l minden kiiiriil, a kezdetben az elménken atsuhan6 gondolatok nem
Iéteznek tobbé. A tisztulasi folyamat véget ér. Ekkor az Istennel valo egyesiilés tudomasa
folyamatos lesz, mert semmi nincs, amely megzavarna. Minden akadalyt eltavolitottunk. Isten
fény még akkor is megvilagitja életiinket, amikor tevékenységeket végziink. Kezdiink
tudatossa valni spiritualis természetiink.

A létezés kiilonbozik a ténykedéstdl. Ha egyszer az ember istenivé valt, akkor minden
tevékenységét felkeni Iényének belsd atalakuldsa (Teréz anya vonzereje; rabul ejtette az
embereket).

Fejlodniink kell spiritudlis életiinkben. Isten azt akarja, hogy tegylink is valamit. Isten mindig
valami magasztosabb cél érdekében szabadit meg minket hamis éniinktdl.

Lehet, hogy arra indit minket, hogy masok szenvedéseiben részesedjlink.

Lehetséges, hogy a legkeményebb megprobaltatasok spiritudlis atalakulasunkat kévetoen
érnek benniinket. Az ¢let, ha egyszer az ember egységben ¢l Istennel, olyan, amilyennek
Isten akarja. Tele van meglepetésekkel. Aminek megtorténtét varjuk, az biztosan nem fog
bekovetkezni. Minden elvarasunk feladasa az, ami a spiritudlis uton elvezet minket az
Orvossag-tobhoz - ahogy az amerikai indidnok nevezték a kontemplacidt. Az orvossag,
amelyre mindenkinek sziiksége van, hiszen egyediil az vezet el az atalakulashoz.

A kontemplativ imadsag kiilonb6zo6 szakaszokon ¢€s viszontagsagokon megy at. Taldn olyan
tapasztalataink lesznek, amelyek Osszezavarnak minket. Magany és egzisztencidlis rettegés
uralkodhat el rajtunk. Ugy érezhetjiik, hogy elhagyott az ur, hogy a vilagon senki nem ért
meg, nem segithet rajtunk. Mindezek az érzések az el6készités folyamatanak részei. Istennek
ujra meg ujra el kell végeznie a talajmiivelést lelkiink talajan, hogy elvethesse a magot. Aztan,
ha kikel és nagy fava nd, akkor se gondoljuk, hogy elérkeztiink az ut végéhez, amikor a
levelek kizoldiilnek és a virdgok kinyilnak rajtunk. A4 gyiimolcstermés késobb érkezik. A
spiritualis utazas hosszu folyamat.

Ezenfeliil gy tlinik, hogy tapasztalataink korbe-korbe jarnak, és ugy érezziik visszatértiink
oda, ahonnan elindultunk, s nem haladtunk egy tapodtat sem. De ez inkdbb olyan, mint egy
csigalépesé. Ugy latszik, mintha visszatérnénk abba a pontba, ahonnan indultunk, de
valojaban magasabb szintre jutottunk. A nap felé szallo sas a horizontélis sikon Ujra meg ujra
ugyanoda tér vissza, de a vertikalis sikon egyre magasabbra szarnyal.(v6. Indian mese)

A Kkontemplicié a spirituilis utazas csucsa. Mas szellemi horizontba allitjuk eddigi
cselekedet-orientalt, teljesitményorientalt életiinket (forditott nézépont; elébb valunk isteni
emberekké, amibdl aztan cselekedeteink fakadnak; igy azok nem lognak a levegdben;)

Isten felé valo teljes elkotelezddésén at vezet, amikor az elme, a test és a 1élek maradéktalanul
¢és harmonikusan koncentral 1étiink kozéppontjara.

»Az értekek ¢és eszmék, amelyeket ennek az elkdtelez6désnek a csendjébe magunkkal
visziink, csekély jelentdséglieck, mert ezek nagyrészt szavak és abrandok ismerds keverékei.



De mindannyian tudjuk, hogy létezésiink rejtélye e keverékeken tul oldodik meg azaltal, hogy
Iényiink kozéppontjara fokuszalunk, ahol valamiképpen sajat forrasunk ¢és értelmiink
nyugszik” (Thomas Merton).

Szigoruan véve mi magunk mégsem tudjuk elérni az elkotelezodésnek és Osszpontositasnak
ezt az integralt allapotat. Nincsenek ligyes fogasok vagy eszk6zok, amelyekkel gyorsan
eredményt érhetiink el, nincs instant misztika, ami kész megoldasokat nyujt. Modunkban
all azonban, hogy felkésziiljiink erre a ndvekedésre egy természetes folyamatban, amely mar
maga is Isten fényének ajandéka. A mantra lecsendesiti az elmét, és egyetlen pontba gytjti
elhatarozasra vezetd képességeinket. Ez a pont a tokéletes egyszeriiség, amely nem
kevesebbet kivan t6liink, mint mindent. Csak, ha mar mindent osszegyiijtottiink és
odaadtunk, vagyunk képesek mindent megkapni. A kereszténység misztériuma titokzatos
paradoxon: a halalbol fakado életé.

Lltt és most” — Valosag a jelenben.

A judaizmus rendkiviili valldsi hatdsat a vildgra talan az is magyardzza, hogy a héber
nyelvben nincs jov6 id6. Isten drokkévald jelenlétének ez az érzése athatja mind az O-, és
Ujszovetséget. Jahwe alapvetdé megnyilvanulasa: ,, Vagyok, aki vagyok”. Jézus is Isten
Orszagéanak jelenvalosagarol beszél. |, Isten Orszaga koztetek, Bennetek van”. Ezt azonban
nekiink magunknak kell felfedezniink. Ki kell tagitani tudatunkat és fejleszteni
tudatossagunkat. Szemlélodésiink célja: hogy teljesen raébredjiink, kik is vagyunk, hol is
tartunk. Meg kell tanulnunk figyelni 1étiink valosagara:”itt és most”. DINN22Y Ez a jelen
pillant szentsége. Ez az ahovd a mantra elvezet benniinket: az Orokkévalo Isten
jelenvaldsaganak teljes tudatara. A mantra a jelen pillanat szentsége szdmunkra.

MINDEZ CSAK BEVEZETES — A KONTEMPLACIO MOST KOVETKEZIK




