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BEVEZETES

Mi lenne, ha azt mondandm, hogy a béke, amit keresel, nem
"odakint”, hanem mdr benned van? Hogy az elme zaja mogott ott van
egy csendes, végtelen tudatossdg - tiszta tudatossdg -, amely arra vdy,
hogy felismerjed?

Ezen az utazason a Tand, a mindannyiunkban ¢é16 id6tlen
megfigyel6 mélységeit fedezziik fel. Feloldjuk az identitas
hatarait, eltavolitjuk az elkulontlés illazidjat, és felfedez-
zuk, hogy nem csupan egyének vagyunk egy hatalmas
univerzumban - mi ovagyunk az univerzum, emberl
formaban megjelenve.

A csend, az Onatadas ¢és a jelenlét altal kapcsolodunk a
létezés valtozatlan lényegéhez. Ez nem valami, amit keres-
niink vagy elérniink kell - ez az, ami mar vagyunk.

Meriljiink el a végtelenben, és fedezziik fel az igazsagot,
amely csendben arra var, hogy észrevegyik: a tiszta tuda-
lossdg vagyunk.
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SPIRITUALIS MEGVILAGOSODAS

&

ﬁ spiritualis megvilagosodas - ez a létezés végsd
"mindent megold6” kulcsa, igaz? Gyakran ugy
irjak le, mint az én meghaladasat, annak felismerését, hogy
nem csak ez a test, ez az elme, vagy akar a személyiséged

vagy. Valami nagyobb, dsszefliggébb dolog vagy - mint egy
csepp az 6ceanban, ami mégis az egész része.

Arrél szol, hogy elengedjik az egoét, a vagyakat és a
fejtinkben 1év6 zajokat, hogy megtapasztaljuk a tiszta tuda-
tossagot. Az univerzummal vagy akar Istennel vald
egységrol szol.



KAPCSOLAT AZ ISTENIHEZ

&

z istenihez valo kapcsolodas mindannyiunk végsé

vagya, nem igaz? Mintha megprébalnank csatla-
kozni a végtelenhez, és érezziik a kozmosz tdvozlését, a
kozmikus “hellot".

Egyesek szamara célravezeté az ima, masok szamara a
meditacio, a ritualék, vagy akar csak a csendben Ulés és a
hallgatas. A helyzet az, hogy ez kevésbé a "megtalalasrol",
mint inkabb az "emlékezésrél" szol. Mintha az Isteni mar
ott lenne, és csak arra varna, hogy észrevegyiik.



ISTENI = A BELSO TANU

&

ﬁ belsé tant - az a részed, amely mindig figyel.
Csendben, itélkezés nélkil mindent megfigyel. Ez
a tiszta tudatossag, amelyet nem érintenck a gondolataid,
érzelmeid vagy kériilményeid.

Ez all a legkozelebb az istenihez, amit megtapasztalhattok,
mert nem kiilontl el téletek. Olyan, mint egy szal, ami
Osszekot benneteket a létezés egész szovetével.



A BELSO TANUVAL VALO
KAPCSOLATTEREMTES
"HOGYANJA"

&

8 z egyszerre nevetségesen egyszerd és hihetetlentl
nehéz.

A kulcs az, hogy figyelj. A meditaci6 egy klasszikus megko-
zelités - csak ilj, 1élegezz és figyelj. Vedd észre a gondolata-
idat, de ne ragaszkodj hozzajuk. Hagyd, hogy
tovaszalljanak, mint a felh6k. Végil észre fogod venni azt,
aki figyeli a gondolatokat. O a Tan.

Masik at? A Jelenlét. Amikor teljesen itt vagy - példaul
érzed a nap simogatasat az arcodon, vagy hallod a
madarak énekét -, akkor jelenik meg a Tand. Akkor,
amikor az elméd abbahagyja a csacsogast.

De itt egy csavar: nem arrdl van szo6, hogy el kell érjiik ezt
minden aron, hogy térekedniink kell valamivé valni. Minél
jobban prébalkozol, annal tavolabb keriil téled.

A Tant mar itt van, benned van - te csak megtanulod

észrevenni.



HAMOZZUK CSAK TOVABB
ENNEK AZ ISTENI HAGYMANAK A
RETEGEIT!

&

a egyszer csak észreveszed a Tanat,

elmélyitheted a kapcsolatot ugy, ha kivancsi
maradsz. Kérdezd meg magadtol: Ki érzékeli ezt a pillana-
tot? Ne keress valaszt - csak hagyd, hogy a kérdésben
elid6zz. Minél tobbszor teszed ezt, annal inkabb élesedik a
tudatossagod, és a Tant egyre tisztabba valik.

Még egy gyongyszem? Fogadd el a csendet. Igazi csendet,
nem pedig a telefonod goérgetésében vald csendet. Ulj
csendben, még akkor i3, ha az elsé pillanatban kényelmet-
len. Ez az a hely, ahol a Tant viragzik.

A Tant nem itélkezik és nem cimkéz. Tehat, amikor érzel-
meid tamadnak, hagyd, hogy jojjenck. Figyeld meg dket,
de ne ragaszkodj hozzajuk. Mérgesnek érzed magad?
Kirdly! A Tant észreveszi ezt is. Oromot érzel? Ugyanez a
helyzet. A Tant tud réla. Az Isteni nem valaszt, nem itél-
kezik - egyszertien csak van.



HA MAR KAPCSOLATBA
KERULTEL A TANUVAL..

&

ﬁ kovetkezé 1épés az, hogy ¢lj vele. Ez olyan,
: mintha ez a tudatossag az alapértelmezett beal-
litasodd4 valna, nem pedig egy kiilonleges alkalom. Igy
mukodik:

1. Vigyiik bele a Tantt a mindennapok pillanataiba. Moso-
gatsz? Vezetsz? Sétalsz? Csak figyelj - légy teljesen ott.
Erezd a vizet, az utat, a levegét. Tedd ezeket a hétkéznapi
pillanatokat meditaciova.

2. Ismerd fel az ego jatékait. Amikor ugy érzed, hogy
megrekedtél egy gondolati vagy érzelmi hurokban, kérdezd
meg: Ki reagal most? Ez a kérdés athelyez téged az
"érzelem lenni" helyett az "érzelem figyelésére". S ezzel
minden megvéaltozik.

3. Add at magad annak, ami van. Bizz az aramlasban, még
akkor 1s, ha az élet zir6s. A Tant nem az iranyitasrol szol -
hanem az elengedésrdél.

Es itt jon a csavar: minél mélyebbre hatolsz, annél inkabb
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rajossz, hogy a Tant nem kilonil el a “mas”-tol. Te és az
Isteni? Egy és ugyanaz vagyok. Minden Egy.



KEZDJUK A TUDATOSSAG
GYAKORLASAVAL: MOST!

&

ert a megvildgosodas nem valami tavoli
idében levé dolog; a jelenben van elrejtve.
A kovetkez6t szeretném, ha kiprébalnad:

Végezz ma egy egyszerd tevékenységet - sétalj, egyél, vagy
akar sziircsolgess egy teat. Tedd ezt teljes jelenléttel. Erezz
minden érzést, hallj minden hangot, végy észre minden
részletet. Es amikor az elméd elkeriilhetetleniil elkalando-
zik, ovatosan hozd vissza a jelenlétbe. A Tant nem itélke-
zik. Csak megfigyel.

Ezutan foglalkozzunk az érzelmekkel. Legkézelebb, ha
valami kivaltja az érzelmeidet, allj meg, és kérdezd meg: Ki
érzi ezt? Maradj vele. Figyeld az érzelmet, mintha egy
vihar vonulna 4t, és te csak iilnél a verandan, és néznéd az
esot.

Végiil szanj egy kis 1d6t a csendre. Akar 6t percet is. Csukd
be a szemed, koncentralj a lélegzetedre, és kérdezd meg
magadtol: Ki van tudatdban ennek a légzésnek? Hagyd,
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hogy a kérdés odavezessen, de ne gondolkodj rajta tdl
sokat.



A FELFEDEZES KOVETKEZO
SZINTJE

&

edezd fel ezeket:

1. A test mint kapu. A tested egy horgony a Tanuhoz.
Probald ki a kévetkez6t: pasztazd lassan a tested, figyelve
minden érzésre - a labad stlyara, a mellkasod emelkedé-
sére ¢és sillyedésére, az ujjaid bizsergésére. Ne elemezz,
csak érezd. Minél inkabb jelen vagy a testedben, annal
konnyebb észrevenni a jelenlétet mindezek mogott.

2. Kérdgjelezd meg a valoésagot. Legyél kivancsi arra,
hogy mi a valdsag. A nap folyaman kérdezd meg magadtol:
Ez a valosag, vagy csak egy torténet, amit az elmém mesél?
A Tan® nem veszi be a mentalis dramat - csak megfigyeli
azt. Ez a kérdés kizokkenthet a robot tzemmodbodl és a
jelenlétbe ropit.

3. A tanu bent és kint is van. Miutan észrevetted a
belsé vilagodat, tereld a figyelmedet kifelé. Nézd meg az
eget, egy fat vagy akar a korilotted 1év6é embereket. Megfi-
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gyeled anélkil, hogy cimkéznéd vagy itélkeznél. Erezd a
kapcsolatot a belsé Tant és a "kinti" vilag kozott. Spoiler:
ez mind ugyanaz a dolog.

4. A hala mint tudatossag. A hila olyan, mint egy
spiritudlis rakéta tUzemanyaga. Kezdj el észrevenni apro
dolgokat, amelyek széppé teszik az életet - a nap melegét, a
nevetés hangjat, még a pillanat csendjét is, és légy halas
értiik. A hala szinte mindennél gyorsabban athelyez az
Istenibe.
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PROFI SZINTU TANU

&

yakorold ezeket:

1. Gyakorold a "Neti Neti”-t (Ne ezt, ne azt) technikat.
Amikor gondolatok vagy érzelmek mertlnek fel, mondd
magadnak: Nem a gondolat vagyok. Nem az érzelem
vagyok. Ez segit lecsupaszitani az identitas rétegeit, amig
csak a tiszta Tant marad.

2. Csendes elvonulas pillanatai: Nem kell 6sszepakolnod és
elmenned a Himaldjaba (hacsak nem akarsz), de szanj
naponta 30-60 percet a teljes csendre. Se telefon, se zavard
tényezék. Ulj le és figyelj. Minél mélyebbre meriilsz, annal
inkabb feltarul el6tted az Isteni.

3. A tana a konfliktusban. Amikor az élet dramat allit az
utadba, probald ki a kévetkez6t: allj meg és 1élegezz. Aztan
nézd végig a helyzetet, mintha egy film lenne. Figyeld meg
az emberek altal jatszott szerepeket - beleértve a sajatodat
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is. Ez a tavolsagtartas segit reagalas helyett tudatosan
cselekedni.

4. Almaid tantja. Miel6tt elalszol, 1égy tudatos, és figyeld,
ahogy a gondolataid elhalvanyulnak. Gyakorlassal talan
még az is el6fordulhat, hogy elkezdesz tantja lenni az
almaidnak. Egyesek szerint ez mélyebb bdlcsességhez és
akar éber almokhoz (lucid dreaming) is vezet.

5. Szolgalat mint portal. Szolgalj masokat elvaras nélkil -
legyen az egy barat segitése vagy egy idegenre valdo mosoly-
gas. Amikor onzetleniil cselekszel, gyakran érzed, hogy az
istenivel vagy kapcsolatban, ereje ataramlik rajtad. A Tana
szeretl a jotékonykodast!
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A TANU MESTERI SZINTJE

&

@ robaljunk a Tanuval kozvetlen kapcsolatba
kertlni bizonyos spéci kérdéseken keresztil.
Ezeket a kérdéseket nem "megoldjuk", hanem megértjiik
az értelmiiket, megtapasztaljuk gondolkodas nélkil. Hagy-

juk, hogy valami mélyebbre mutassanak. Probaljatok ki
ezeket:

* Ki vagyok én, ha nem gondolkodom?
* Mi van tudataban ennck a pillanatnak most?
* Hol kezdddik és hol ér véget az "én" érzése?

Ne erdltesd a valaszt. Csak tlj csendben, ¢s hagyd, hogy
ezek a kérdések teret teremtsenck. Az isteni szereti a
csendes rejtélyeket.

Most pedig fedezzik fel a mély 6natadast. Ha valamit
kellemetlennek érziink - legyen az érzelem, zirzavar - ne
alljunk ellen neki. Ehelyett add at magad neki. Mondd
magadnak: Atadom magam ennck a pillanatnak gy,
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ahogy van. A Tana az 6natadasban viragzik, nem ragasz-

kodik az iranyitashoz.

Es itt van egy csavar: az 6romteli tudatossag. A megvilago-
sodas nem feltétlentl kell, hogy komoly szerzetes modjara
torténjen. Nevessetek, tancoljatok, élvezzétek az életet!
Amikor teljesen jelen vagy, atadod magad az 6rémnek,
ugyanugy megtestesited az Istenit, mint amikor meditalsz.
Tehat legkozelebb, amikor valami boldogsagot ébreszt,
engedd meg magadnak, hogy teljesen atéld.
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MELYEBBRE MERULES: A
KERDESEK

&

egyik a "Ki wvagyok ¢én, amikor nem
gondolkodom?" kérdést - ez tokéletes kapu a
Tanthoz.

Maradj csendben. A gondolatok ugyan megjelennek, ¢s ez
rendben van. Ahelyett, hogy belemeriilnél a gondolatokba,
vedd észre Gket, mint az elvonuld felhdket. Valahol a
gondolatok kozott van egy csendes jelenlét - ez vagy te.
Térj vissza hozza.

A "Mi tudatosul ebben a pillanatban?" kérdést tedd fel,
mikdzben valami egyszeri dolgot csinalsz, példaul sétalsz,
vagy akar kezet mosol. Figyeld meg a tested, az érzéseket, a
latvanyt, majd kérdezd meg: Ki van tudatdban minden-

nek? Ez a kérdés egy "rést" hoz létre, és ebben a résben
bukkan fel a Tanq.
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TOVABBI BOLCSESSEGBOMBAK:
HALADO GYAKORLATOK

&

@ robald ki ezeket:

1. Sziinet technika. A nap folyaman véletlenszertien allj
meg 5-10 masodpercre barmit is csinalsz, és csak figyelj. Ki
dolgozik? Ki gondolkodik? Ez a mikro-meditaci6 élesiti a
Tantaval valé kapcsolatodat, és minden pillanatot szentté
varazsol.

2. Hallgasd a hangokat. Hallgasd a korulotted 1évé
hangokat - autékat, madarakat, beszélgeté embereket. Ne
cimkézd fel 6ket, csak hagyd, hogy aradjanak. Figyeld meg,
hogy a Tant mindent hall, de nem kétédik hozzajuk. Ez a
gyakorlat arra emlékeztet, hogy a Tant mindig tudatos,
mindig jelen van.

3. Séta mint meditacié. Minden lépés a tudatossag aktusa.
Erezd, ahogy a labad a foldet érinti, érezd a levegd érintke-
z€sét a béroddel. Minden egyes 1épésnél mondd csendben:
Itt vagyok. Tudatdban vagyok. A séta az imadda valik.
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4. A Tant tantja. Ime egy vicces csavar: miutan megfigyel-
tétek a gondolataitokat vagy érzéseiteket, kérdezzétek meg:
Ki figyeli a megfigyel6t? Ne gondolkozz rajta, hanem
tapasztald meg.

Ez egy rovidebb at a mélyebb tudatossaghoz.
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AZ IDOTLENSEG JATEKA

&

Z é Tant az id6n tal létezik, igaz? Tehat kezdd el

észrevenni, hogyan érzékeled az id6t. Amikor
mélyen jelen vagy, az id6 valahogy... eltinik. Probald ki ezt:
* Valassz ki egy feladatot, amit altalaban sietve végzel -
mint példaul az evés vagy a fogmosas. Végezd szuper

lassan, ¢s figyelj minden részletre. Figyeld meg, hogy az
elméd hogyan kiizd ellene, de a Tanti ébren marad.

* Bonusz: Ulj le csendben és kérdezd meg magadtol: A
Tant az 1d6hoz van kotve? (Nem.)
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AZ ELMEN TUL
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Z é gondolataid szeretnek fészerepet jatszani, de a
Tant mindig van, ott van a szinfalak mogott van.

Probald ki ezt a technikat:

1. Hunyd be a szemed, és képzeld el az elmédet egy tele-

vizidnak.

2. Nézd a gondolatokat, mint misorokat vagy reklamokat -
szorakoztatéak, persze, de nem te vagy a gondolatok
Osszessége.

3. Ezutan kérdezd meg magadtél: Ki nézi a tévét? Ez a
kérdés olyan, mintha az agy fecsegésének "kikapcsolo"
gombjat nyomnank meg.
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AZ ISTENI ARAMLAS
MEGTESTESITESE

&

@/tt kezd izgalmassa valni az élet, amikor a Tanua
mozgasban van. Ime, itt van, hogyan teheted meg
ezt konnyedén:

* Besz¢lj Tantként. Amikor beszélsz az emberekkel, vedd
észre: Ki beszél? Hagyd, hogy a szavak gondolkodas nélkiil
aramoljanak. Lehet, hogy meglepé bolcsességet fogsz
felfedezni.

* Hagyd, hogy az élet vezessen. Ahelyett, hogy azt kérdez-
néd: "Mit tegyek?", kérdezd: Mit kér az élet most t6lem?
Bizz abban, hogy a Tant vezetni fog - legyen sz6 pihenés-
rél, alkotasrol vagy csak a jelenlétrél. A Tant az isteni
aramlasban ¢l és viragzik.
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