Eloszo

Roppant nagy hatalma van gondolatainknak. Sajat dontéstinkt6l
fligg, hogy hasznunkra vagy karunkra forditjuk e hatalmat.

Sorsunkat is gondolataink teremtik, ami esély arra, hogy ki-
vansagaink szerint alakithassuk életiinket. Sorsunk alapjaban véve
egészségi allapotunktdl fiigg.

Ez a konyv szeretné megmutatni a sok Ut koziil azt az utat,
amelyen jarva a betegség legyGzhetd, az egészség fenntarthato,
meger0sithets, és elérhetd a végs6 cél, amely nem mas, mint a bol-
dogsag megélése dnmagunkban. A végso cél, amely maga az Ut,
olykor arnyékos, hideg és sotét szakaszon vezet at, de ha ez a Te
utad, akkor batran elindulhatsz rajta, és a segitség mindig ott lesz
melletted.

Hisz az, hogy isteni szarmazasunk tudatara ébrediink, a valo-
sagos élet elnyeréséhez segit! Amennyiben keressiik és megtalaljuk,
benne éllink és mozgunk. Erét fejtiink ki az igazsag érvényesitéséért,
és igy egyeni sajatunkka valik a vilagossag, és egyeni életiinkké az
Elet!

A kovetkezd verssel szeretnélek batoritani, indulj el, ,haladj,
merj, és ne allj meg! Az Elet sem teszi — te miért félsz?”

Egyszer nekem is ezt irtak, és azéta boldog és halas vagyok!

A te életutad

Senki nem ismeri az utat, amely el6tted all.
Még soha senki nem jart ezen az Uton,

és nem is fog mas jarni rajta,

mert ez a Te utad!

Olyan egyediilallé, mint amilyen Te vagy.
Igen, egyediilallé vagy, és kilénleges,



egyedilallé modon kell hozzajarulnod az életedhez:
ez a Te igazi rendeltetésed.

Menj hat az utadon,
menj azon az egyediilalld mddon,
amely csak a tiéd, de ne probalj mielGbb célba érni.

Mert nincsen cél.
Maga az Ut a cél, a cél csak az ut vége,
és egy Uj ut kezdete.

Elvezd hat utadat, a te egyedilallo,
csodalatos életutadat.

Engedd, hogy az élet mindennap
megajandékozzon, és ha készen allsz,
engedd, hogy ,bels6 mestered” vezessen!

e

egyre tisztabban hallani magadban.

Es énekelj! Es énekelj!

Mert minden a Te 6rdomddre teremtetett.
Az egész teremtés érted van!

Budapest, 2007.

Koszonettel: Csilla



Bevezeto

~Amit nem ismersz, azt nem tudod meghaladni. )
Ahhoz, hogy felllemelkedj magadon, meg kell ismerned Ened.”
Sri Nisargadatta Maharadzsa

Minden lélek és szellem a magasabb szintii spiritualitas felé torekszik.
Az egyéni vagyakon tullépve, a magasabb rend(i En-tudat megélése
felé. Aki az 6nmegismerés, az Onfejlesztés Utjara lép, az kozelebb
ker-

Ul 6nmagahoz, embertarsaihoz, az Univerzumhoz. E pszicholdgiai ta-
nokon alapuld konyv ehhez nemcsak elméleti, de a mindennapi élet-
ben alkalmazhatd, részletes gyakorlati segitséget is nydijt.

A psziché, a lélek elvalaszthatatlanul egy magasabb spiritualis
valdsaghoz tartozik, s igy egységet alkot vele. A lélek miikddése nem
értheté meg, ha nem asunk a legmélyéig, ahol a személyen tuli vilag
egylitt taldlhatd a személlyel. A kdnyv alapjat képez6 transzperszo-
nalis pszicholdgia a Nyugat spiritualis ébredése elmélyiilt atélésének
egyik terméke. Egységként kezeli a testet, lelket, szellemet, a kultu-
rat, szocialis rendszert, a kornyezetet, természetet.

Egy japan tusrajz a zen-buddhizmus 6si hasonlatat abrazolja.
Ezzel a tusrajzzal szeretném megmutatni az Gnismereten alapuld
pszicholdgia lényegét.

Az Okor és a pasztor torténete

A pasztor mocsaras vidéken, athatolhatatlan, atlathatatlan bozétban
keresi az okrét. Végil rabukkan, befogja, nagy faradtsaggal igaba
hajtja, s a hatara pattanva a kunyhdjahoz indul vele. Ott azutan
medi-
tacidba mélyed, minden elcsendesedik koriilotte, és a pasztor ,visz-
szatér eredetéhez”. Uldégél deriis csendben és magéanyban, s nem
vagyik a vildg dogaira. Megfeledkezik az 6korrdl is.

De azutan Ujra kimegy a vilagba, csakhogy egész lénye
megvaltozott: ,Csupasz mellel, mezitlab indul a vasarra. Testét por



fedi, az arca saros, de hatalmas mosoly 6mlik el rajta. Nincs
varazslat, nincs csoda, és lam, szempillantas alatt viragot fakaszt az
elszaradt fakon.”

Az elveszett ©kor az ember bels6 lényege, amelyet az
onmegis-
merés faradtsagos folyamataban kell felfedeznie. Mennyi nehézséget
kell legy6zniink, mig végre ,igaba hajtjuk” sajat lelkiinket. Ha sikerdl,
akkor meditacidban elérjik azt a pontot, ahol Ujra 6sszekapcsoldd-
hatunk létiink gyokerével. Most mar nyugodtan visszatérhetiink a
»vasarba”. Testiinket por fedi, hisz nagy kiizdelemben volt résziink,
de Uj életer6 tolti meg bensdnket, mert Ujra egyek vagyunk 6nma-
gunkkal és az Univerzummal.

Lelkileg egészséges csak az lehet, aki mert szembenézni tudat-
talanjaval, aki megtalalta okrét és igaba hajtotta. De ezzel még
korant sincs vége a kiizdelemnek. A tokéletes egészséghez hozzatar-
tozik a transzcendenciaval vald kapcsolat.

Az 6kor az ember zabolatlan, fol nem térképezett tudattalanja.
S hogy mi mindent is tartalmaz, azt a hires pszicholdgus, Carl Gustav
Jung munkassagabdl megtudhatjuk.
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A pasztor igaba hajtia az Okrot. A kinai és japan tusrajzokat szim-
bolikusan kell latnunk, értelmiik meditacio segitségével tarhato fel
lgazan. Az Okor az ember zabolatian, ol nem térképezett lelkét
jelképezi, a felszint. A tusrajzokra oly jellemzd (lresség a rejtett
valosagra utal. A rajzot kor zarja kortil, ez a tokéletesség jele, amit a

bolcs akkor ér el, ha folismeri igazi belsé lényegét, (Zen korképek,
Tacuhiko Jokoo tusrajzar)



Az Onismeret Utjanak els6 allomasa a felismerés. Annak észlelése,
hogy nem éliink harmoniaban, nem vagyunk a Jelenben, nem va-
gyunk boldogok. Vagyis nem onmagunkat adjuk, nem léteziink, ha-
nem megprébalunk megfelelni 6nmagunk és masok elvarasainak.
Masodik Iépés a dontés, hogy ezen valtoztatni akarunk. A harmadik
stacid pedig, amikor raérziink, melyik Uton induljunk el a tudatositas,
valddi létlink megélése felé.

E kényv egy olyan komplex eszkoztarat ad olvasodja kezébe en-
nek megvaldsitdsahoz, amely a pszicholdgian, a jungi pszichoanaliti-
kan, a metafizikan, a matematikan, az orvostudomanyon, a pszicho-
szomatikus feldolgozasokon, a vilagvallasok altal megjelenitett ener-
giak és elemek alkalmazasan, |égzésgyakorlatokon és a helyes élet-
vezetésen nyugszik.

Az dnmegismerés egyik leghatékonyabb gyakorlati eszkézét a
konyvben részletesen bemutatott kilonféle |égzésformak jelentik.
A légzés cserefolyamat, amely testi és lelki szinten egyarant az elfo-
gadas és az adas polaritasat Gleli magaba. Az életerG energiajanak
tudatos aramoltatasaval valtozd tudatalatti allapotba keriilink, tes-
tink sz(ik hatarain tdllépve valddi identitasunkhoz érkeziink. Ebben
az allapotban vilagosan szembesiilhetiink elfojtott érzelmeinkkel,
problémainkkal, elrontott mintdinkkal. Amikor mindezt tudatositjuk,
majd integraljuk, helyet adunk az 4j, tiszta energianak, a helyes min-
tak rogzitésének. A megoldasban a holotrdp, vagyis az ,egészre ira-
nyitott” légzés mellett alapveten a jungi pszichoanalizisre tdmasz-
kodunk.

A terapiaban leggyakrabban hasznalt folyamatos légzésnek
négy tipusat ismerjik. A teljes és lassut, amely a tudatositasban az
Osszpontositasra helyezi a hangsulyt, a gyors és felszinest, amely az
intenziven felbukkand mintazattal segit szembesiini. A gyors és
telies légzés a ,testinkben tart”, nem enged onnan kiszallni,
mikdézben felgyorsitjia az integraciét. A normal ritmusl légzést a
felbukkand érzések megfigyelésére alkalmazzuk.

Problémaink, sériiltségeink felismerését testiink betegséggel
is segitheti. Feladatunk az, hogy megtanuljuk megérteni a betegség
Uizenetét, ugyanigy, ahogy megtanuljuk értelmezni almainkat.

A helyzet sulyossagatdl fliggéen alakulnak ki pszichoszoma-
tikus, avagy maradandd fizikai tiinetek. A lélek e megnyilvanulasat



kilonbozo tisztulasi folyamatokkal befolyasolhatjuk, amelyekkel Gjra
energetizaljuk szervezetiink. Ilyen példaul a Iébojt vagy a zabpehely-
kura. Testlink energetikai egyensulyanak fenntartasat a vércsoport
szerinti étrend is biztositja.

Ahhoz azonban, hogy az Univerzummal és 6nmagunkkal egy-
séget alkothassunk, egzisztencialis-mentalis-intencionalis szinten is
el kell végezniink a tisztitast. Uj ismeretek befogadasaval, a tudat
tagitasaval lelkiinket és szellemiinket is egyre magasabb szintre,
rezgésre kell emelniink, a transzcendencia iranyaba. Elengedhetet-
len, hogy integraljuk a vilagvallasok altal megjelenitett energiakat.
A Szabadsag energidjat a buddhizmus, az Akarater6 energidjat az
iszlam, az Er0 energiajat a zsidd vallds, mig a Szeretet energiajat a
kereszténység foglalja magaba.

Ha felvallaljuk az nmegismerést, szavakkal teljességgel meg
nem fogalmazhatd misztikus élményekben lesz résziink. Es minél
messzebbre jutunk a spiritualitas Utjan, anndl tébb élményt élhetiink
at, amelyek aztan tovabb visznek valddi Enlink megtapasztalasahoz.
Segitséglinkre all a meditacid, amely szellemi Gsszpontositas és a
szellem kilrresitése, felilemelkedés a dualitason. A meditacid a tudat
kutatasat és megnyugtatasat is jelenti, valamint a ragaszkodastol és
a téves 6nazonositastdl valé megszabadulast. Ilyen gyakorlassal old-
juk fel a multbol szarmazo tudattalan benyomasokat. A meditacionak
azért van terapias hatasa, mert a tudattalant tudatossa teszi. Es
minél tudatosabba valunk, élményeinkr6l annal vilagosabban tudunk
be-
szamolni. Az ember szamara megélhet6 legmagasabb rezgés(i ener-
giat meditacioval érhetjiik el és tudatosithatjuk.

Alapvetéen kétféle meditacid van: egy adott tartalomra, egy
bizonyos probléma megoldasara, vagy éppen tudatositdsara vald
me-
ditacié és a tartalom nélkiili, az lrességre és a gondolatok kozotti
szlinetre valé meditacid. Kozben régi érzések is felejohetnek. Ezeket
gy kell kezelni, szemlélni, hogy nem értékeljiik Gket, igy legtobbszor
maguktdl feloldédnak. Gondoljunk mindig csak arra, hogy a medi-
tacio egyszerre ellazultsag és éberség.

A misztikus élmények létezésében kételkedéknek Ken Wilber
transzperszonalis pszicholdgus egyik irasabdl idéznénk:



~A spiritudlis és kontemplativ hagyomanyokban hasznalt
gyakorlatok (példaul az ima és a meditacid) valdban erételjes ha-
taslak lehetnek, de ahhoz egyszer(ien nem elég erbsek, hogy ren-
geteg normalis, egészséges felnott embert néhany nap alatt vadul
hallucinald szkizofrénekké alakitsanak at. Hakuin zen mester a halala
utan nyolcvanharom megvildgosodott tanitvanyt hagyott maga utan,
akik egylittesen Ujraélesztették és Ujjaszervezték a japan zent.
Nyolcvanharom hallucinald szkizofrén még azt sem tudna megszer-
vezni, hogy egyiitt menjenek a folyoson lévé vécére, nemhogy a
japan zent Gjjaszervezni.”

A pszichologus szerint a misztika ellen altaldban felhozott
szokasos érvek egyike sem allja meg a helyét a modszeres kritikaval
és a modern tudomannyal szemben. Ebbdl pedig az kovetkezik, hogy
akik a fenti mdédon reagalnak a misztikara, azok vagy fogalmi félre-
informaltsaguk, vagy érzelmi elGitéleteik alapjan tesznek igy.

E konyv segit ennek tisztazasaban. Nemcsak tanacsokkal szol-
gal az 6nfejlesztéshez, hanem kozread nyolc beszamolét is, amelyek-
ben az 6Gnmegismerés utjan elinduldk vallanak 6szintén élményeikrdl,
az altaluk megtapasztalt tisztulasi folyamatokrdél. Mindegyikiik tanu-
bizonysag arra, hogy a valtozas, a boldogsag megélése csakis toliink,
tudatossagunk szintjétdl fligg. A lélek méltatoi, a gnosztikus kdzve-
titok pedig vezetGink lehetnek ebben.

+A 1élek még ma is afelé mutat a szivben, ahol az Isteni Uj
életre kelti a Halanddt, és csendesen Uj sorsra tanitja a Tudatot.

A transzperszonalis pszicholdgusok csupan hallgatagon (lnek
a keresztutnal, és iranyt mutatnak — nem tesznek se tébbet, se keve-
sebbet.” (Ken Wilber)



C. G. Jungrol és az archetipusokrol

C. G. Jung (1875 - 1961), a hires svaijci pszicholégus, a mélylélektan
atyjanak, Siegmund Freud (1856 — 1939) bécsi ideggydgyasznak, a
modern lélekgydgyaszat megalapitojanak egykori ,,trondrokose” volt.
Tole vette at a pszichoanalitikus moddszert, amely a tudatalatti
gondos vizsgalataval tudatositja az elfelejtett, elfojtott képzeteket,
és ezaltal ér el gydgyulast.

Tehat a lélekgydgyitas Jung szamara is az egyén elfojtott,
altalaban kellemetlen lelki éiményeivel vald szembesités utjan veheti
(csak) kezdetét.

A személyiségiink fondkoldalaval val6 talalkozas azonban csak
a kezdete a tudattalanba tett felfedez6utnak.

Jungnak foltlint, hogy paciensei tudatalattijdban nem csak
elfojtott 6sztonokre, megtagadott személyiségrészekre és komp-
lexusokra bukkannak, hanem olyan mitikus mese- és mondaalakok-
ra, régi ezoterikus szimbdlumokra vagy képzetekre is, amilyenek
példaul az alkimidban szerepet jatszottak.

Az alkimia a kémia el6futara volt, keveredett benne a mai
értelemben vett kisérleti kémia és a természetrél, meg az emberrdl
vald altalanos, részint képszer(-intuitiv, részint valldsos spekulacid.
Sokféle jelképet vetitettek ki az ismeretlen anyagra, ezeket mi mint
a tudattalan tartalmait ismerjuk.

Az alkimista ,Isten titkat” kereste az ismeretlen anyagban.

A kozépkori filozdfiai alkimiat szellemtorténeti tekintetben a
tudattalanbdl kiinduldé kompenzaldé mozgasként kell értelmezniink
keresztény iranyban, hiszen az alkimista meditacio és technika targya
a természet és az anyag birodalma, ami sem helyet, sem értékelést
nem kapott a kereszténységben.

Visszatérve Junghoz, teljesen lenyligozte 6t, hogy tanulatlan
emberek is felszinre hoztak ilyen motivumokat, pedig korabban felte-
het6en sohasem hallottak roluk.

Mivel magyarazhato, hogy a lélek olyan képzeteket produkal,
amiket a tudat soha el nem sajatithatott, kdvetkezésképpen el sem
fojthatott?



A valaszt Jung a ,kollektiv tudattalan” és az ,archetipusok”
azota hiressé valt elméletével adta meg.



A kollektiv tudattalan

Jung tudattalanja messze tdlmegy a freudi 6sztén tudattalanjan.
A tudattalan sikjan minden ember egyforma. Isten ugyanis sajat
képére és hasonlatossagara teremtett minket. Egy vagy a tudat-
talannal. Egység. A tudattalan sikjan minden ember rokonsagban
van.

Jung az archetipusoknal Osképekrdl beszél. Megemlitette az
Oreg, 0sz haju embereket, akik tudassal rendelkeznek, bolcsek, akik
az élet viharos tengerén hajozva rengeteg tapasztalatot szereztek.
Keziikben kristalyt tartanak, ami az 6nmegvaldsitast, a teljességet
szimbolizalja. A kristaly ugyanis minden szintet magaba foglal.



