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ISTEN MEGISMERESE

A Belso Fény Kozosségének (Inner Light Ministries, ILM) konyve.

irta Jim Gordon

Hatodik fejezet — A belso titvonal

A harmadik f6 utvonal, amely Isten megismeréséhez vezet, az ima és a meditacio utja. Ez a
befelé¢ vezetd utazds Utja. Ez egy olyan aktiv tevékenysége a Lelken beliil, amellyel
mindennap 1d6t toltlink Istennel egyiitt. Sok forméja van az imanak és a meditacionak, és
meghatarozasaik kiilonbozoképpen vannak definidlva a kiilonféle gondolkodast iskolak altal.
A meghatarozasokat azon a mdédon hasznaljuk itt, hogy az ima és a meditaci6 mdédok arra,
hogy teljes figyelmiinket fokuszalni tudjuk a Lélek benniink lako részére, sokkal inkédbb, mint

a Lélek kiilvilagban kifejezett részére.

Az ima és meditacio természetesen nagyon széles, terjedelmes targyak, akar meg tudnanak
tolteni egy egész konyvet onmagukban. Az alapvetd megértés mindketté mogott azonban két

f6 részre bonthato:

»Isten kirdlysaga nem valik lathatova, és nem fogjak az emberek azt mondani ’Itt van’

vagy 'Ez az’, mert az Isten kiralysdga benned van.” [Lukéacs 17:20 — 21]

Nem tudod, hogy te tenmagad vagy Isten temploma és azt, hogy Isten lelke benned ¢é1?
[1 Kor 3: 16]

Gondolhatunk ugy Isten kirdlysagara, mint egy helyre, és Isten Lelkére mint a kirdlyra, aki
ezen a helyen ¢él. Az ima és a meditacid soran azon vagyunk, hogy a teljes figyelmiinket
fokuszalni tudjuk abba a kirdlysagba €s Isten Lelkébe, azért, hogy els6 kézbdl szarmazo
megtapasztalasunk lehessen Rola és lassuk, érezziik, ismerjik Ot mint é16 jelenlétet sajat

belso 1étinkben.

Ez egy folyamat, amely iddt, fegyelmet és folyamatos elkotelezddést igényel. Ez nem csak
valami olyasmi, amit mi egyszer vagy kétszer tesziink, és aztan készen vagyunk vele. Az
imadsagban ¢és a meditacioban is keresztiill megyiink sikeres allomésokon ¢és megtanuljuk
elkeriilni azokat a felmeriild tényezdket, amelyek elterelnének benniinket, ahogy egyre

mélyebben fokuszalunk a Lélek csendjébe és nyugalmaba beliil. A fizikai test, a gondolatok
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¢s érzelmek zavard hatdsatol, valamint a sok csoddlatos, am potencidlisan félrevezetd, Isten

hatalmas teremtésének sok-sok szintjén €16 ,,palotai” és 1ényei® zavard hatasaitol.

Ima, mint a kommunikdcio egy formdja

Nagyon tag értelmezésben minden kivansagot vagy vagyat nevezhetiink imanak. Akar titkos
vagy megosztott, csendes vagy hangos, tudatos vagy akar tudattalan, a vagyaink egy kreativ
folyamat aspektusai. Es amelyre vagyunk, ,,meghivjuk” a tapasztalatunkba. De ez egy nagyon
hidnyos meghatarozéasa az ima fogalmanak. Habar kivansagaink és vagyaink fontos aspektusai
a kreativ potencidlunknak, ezeknek a vagyaknak és kivansagoknak nem sziikségszerien van
barmilyen koziik az Istennel valé kapcsolatunkhoz a tudatos, szandékos szinten. Igy aztan az

ima nincs benne a Hozzé vezetd utak megbeszélésében.

Leegyszeriisitve, vannak olyanok, akik azt tanitjak, hogy a gondolataink, az elvardsaink ¢és a
hiedelmeink imak. Ok felismerték azt, hogy minden gondolatunk, amit megtartunk - akér
pozitiv vagy negativ, tdmogatd vagy limitdlo, tudatos vagy tudattalan - hozzajarul a
tapasztalatokhoz, amelyek 6sszhangban vannak vele. Ez a folyamat 1étezik és hatassal van a
kreativ potencidlunkra, &m nem sziikségszerlien van Osszefliggésben Istennel valod tudatos
kapcsolatunkkal. Azzal, hogy gy hataroztuk meg az imat és a meditaciot, mint egy aktiv
tevékenységet a Lelken beliil, igy le tudjuk szlkiteni a fokuszunkat egy dologra, amely a

spiritualis fejlodés harom tutja koziil a leghatékonyabb mad.

A belsd kert

Ebbdl a perspektivabdl az ima azzal kezdddik, mintha egy kertet teremtenénk — egy specialis
helyet benniink, ahol talalkozhattunk és megoszthatjuk Istennel a mi ,,belsé szentélyiink
csendjét”. A szemtély ,egy szent hely” vagy ,egy privat szoba, ahol nem zavarnak
benniinket,”' és ez az, amit leginkdbb meg akarunk teremteni énmagunkban az Istennel

megosztott specidlis pillanatainkhoz. Jézus Gigy hivatkozott erre, mint a ,,szobacskank™:

amikor imadkozol, 1épj be a szobacskadba és csukd be az ajtajat,

2 Az én Atyam hézaban sok kiralysag van” (JN 14:2, KJV). Ezek a targyak részletesen ki vannak fejtve ILM

konyvekben, A sok palota van az én Atyam hazaban és a Lelkek, Segitok, és Létezok cimiiben.

2! Webster’s New World Dictionary, Warner Books, New York, 1990, papirboritas, 520.o0ld
Inner Light Ministries www.ilm.org

39


http://www.ilm.org/

The Knowing of God by Jim Gordon — Inner Light Ministries

imadkozz az Atyahoz titokban, és az Atya latja ezt titokban,
nyitottan fogja fogadni és jutalmazni szabadon”.
[MT 6:6,KIV]*

Azzal, hogy egy specidlis helyet teremtiink magunkban, egy utat biztositunk, amelyen
keresztiil konnyedebbé és konnyedebbé valik megtaldlnunk a bels6 csendet ¢és
rahangolodnunk a benniink 1év6 Szellemre. Nem sokkal késébb mar csak annyit kell tenniink,
hogy a belso ,kertlinkre” fokuszalunk, €s azonnal érezni fogjuk a Szellem valaszat, barhol is
vagyunk ¢és barmit is csindlunk éppen a ,vald vilagban”, mindennapi tevékenységeink

kozepette.

Amikor imadkozunk, akkor a specidlis belsé helyiinkre megylink ¢€s megosztjuk Vele.
Beszélhetlink, magunkban vagy hangosan, barmir6l amely foglalkoztat vagy aggodalommal
tolt el benniinket. Lehet sz6 a mindennapi életliinkrdl, s arrdl, amit csindlunk. Kérhetiink
dolgokat, amelyekre vagyunk az életiinkben, vagy leirhatjuk a dolgokat, amelyeket szeretnénk
ha megvaltoznanak. A bels6 kommunikacié ezen idejében mas emberekért is imadkozhatunk,
megkérvén Istent, hogy tamogassa ket nagyobb béke, egészség, bolcsesség vagy boség felé.
Egyszerlien , tarthatjuk is a fényt” barmely ember vagy szitudci6 szdmara, amelyet szeretnénk
latni, hogy felemelkedik a Szellem békéjébe, bolcsességébe és gyogyulasaba. Példaul
vizualizalhatjuk a fold zavargéssal teli teriiletét, vagy akar a bolygot magat, ahogy Isten

szeretO jelenléte €s vezetése koriilveszi és altala fel van emelve.

Béarmikor is meditaljunk, figyelemmel kell arra lenniink, hogy ezen a szinten, csak egy kis
részt latunk az egészbdl, akar a sajat életlinkrdl, akar masokérol legyen sz6. Emiatt az
,elengedés attitlidje” fontos, mindegy, milyen teriiletre fokuszalunk éppen. Jzus ezt a
hozzaallast mutatta be, amikor azt mondta: ,,ne az én akaratom, hanem a Te akaratod legyen

meg” (Mt 26:39), és a elengedés ezen mondata egy jo modja barmely ima befejezésének.

Az imaval kapcsolatos korlatozo hiedelmek

Néhanyunk gy nétt fel, hogy azt gondolta, csak bizonyos dolgok érdemesek Isten idejére és
figyelmére. Talan blintudatot vagy szégyent érziink azért, ha ,.kis dolgokrél” vagy személyes
dolgainkrol beszélgetiink Vele. Es mégis, egyszeriien nincsen olyan dolog, amely tal kicsi

lenne, til bagatell, vagy tal személyes ahhoz, hogy megosszuk Vele. Az O végtelen szeretete

22 Amikor imadkozol menj a szobadba...” NIV.
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¢s megértése mindig rendelkezésiinkre all, és ha megvan a batorsdgunk nyitottan megosztani
Vele, elkezdhetiink részt venni egy hasonld szeretetteljes €s megértd kapcsolatban

onmagunkkal és masokkal.

Vannak kozottiink jo paran olyanok is, akik ugy néttek fel, hogy azt gondoltdk, az ima
valamilyen formalizalt — hogy bizonyos imakat kell ismételgetniink emiatt, és azokat az
imakat pedig arra. Hogy nem megengedett csak Uigy a sziviinkbdl beszélni Istenhez, mint egy
bolcs €s megértd barathoz, aki megért minket, akarmilyen egyszeriien és informalisan
fejezziink ki onmagunkat. A tény az, hogy O szeretetteljesen mar ért minket azelétt, hogy
megszolalnank, és barmit is kozliink Vele 6szintén, mindig megkapjuk egylittérzését és

feleletét.

De az iméanak nem feltétleniil kell beszédbdl allnia. Beléphetiink belsd, csendes személyes
terlinkbe és egyszerlien egyiitt lehetiink Istennel, megosztva szeretetiinket Vele ¢és
megengedhetjilk magunknak hogy felemelkedjiink az O Szellemébe. Szoktuk mondani, hogy
a legmélyebb baratsag egyszeriien és dromtelien megoszthatd a csondben; hogy nincs sziikség
szavakra ahhoz, hogy az igaz baratok jol érezzék magukat egyiitt. Ilyen csendben toltott
elégedett pillanatok bizonyosan részei a ,,baratsagunknak” Istennel, és a baratsag kifejezés itt

val6jaban egy eléggé jelentdségteljes analogia.

Egy valodi szeretd barat sem birdl minket, itélkezik felettiink, vagy probal meg kontrollélni.
Egy valodi barat nem nevet ki és nem 6cséarol minket. Es egyetlen szereté barat sem fordul el
t6liink, amikor sziikségiink van ra. Es Isten sem teszi ezeket a dolgokat, szintén. O ezzel
szemben, mindig-szeretd, mindig-megbocsatd, mindig-konyoriiletes és megértd. Annyit kell
csak tenniink, hogy meghivjuk Ot, hogy ossza meg veliink és aztan latni fogjuk, mennyire

igaz is mindez.

Hogyan kiilonbozik a meditdcio?

Habar az ima ¢és a meditacio ugyanannak a bels6 utnak az aspektusai, amely elvezet Istenhez,
valojaban nem egyformak. Vannak, akik azt mondjak az ima az Istenhez valo beszédnek egy
modja, amig a meditacié annak a mddja, ahogy Istenre figyeliink, de ez csak részben igaz.
Amig az ima magaban foglalja a beszédet és a megosztast Istennel, a meditacié annak egy
modja, hogy a tudatossdgunkat elmozditsuk Isten direkt megtapasztalasa telé. Amig az ima
tartalmazza annak a perspektivajat, hogy az ,,én” besz¢l ,,Vele”, a meditaci6 megengedi

szamunkra, hogy megtapasztaljuk a Vele megosztott egység perspektivajat.
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Amint az ima, 0gy a meditacio kifejezés is szdmtalan jelentésben hasznaljuk. Legalapvetobb
definicié a figyelem iranyitasara utal — akar ez egy formalis tudoméanyag vagy csak egy
tudattalan szokés. Gyakran alkalmaztdk strukturadlt gyakorlatok esetén, mint relaxécio,
onmegerdsités, a kreativ vizualizacio technikai. Mindezek a gyakorlatok nagy segitséggel
lehetnek, a4m nem mindig vagy nem sziikségszerien vezetnek el a Szellem aktiv
megtapasztalasahoz. Mint ahogy az ima esetében, a meditacidt is azzal a fenntartassal fogjuk
meghatarozni, hogy Istennel vald belsd kapcsolatunk tudatos és szandékos fejlodésére

hasznaljuk.

Kontrasztban mind az imaval és a kiilonb6z6, meditacionak nevezert gyakorlatokkal szemben,
az igazi meditacido mindig egy pontos fokuszra valdé koncentralassal kezdodik. Ha az Istenhez
vezetd Utnak hasznaljuk, akkor egy meghatarozott fokuszpontot fogunk valasztani ezen az
uton - mint mondjuk Isten szeretetét, a fényét vagy a hangjat Istennek, Isten egyiittérzését

vagy egyszerien Isten jelenlétét.

Tényszertien, négy aspektusa van a meditacionak, amelyeket Osszegezhetiink ugy, hogy:
koncentracio, kontemplalas/elmélkedés, passziv meditacio és aktiv meditacid. Hasznos egy
pillanatot arra szannunk, hogy tisztdzzuk, mit is jelentenek mindezek, majd pedig bemutatunk
egy gyakorlatot, amely hasznos lehet azok szamara, akik csak most kezdik el ezt az erdteljes

utat [sten megismerése felé.

A koncentracio

A koncentracid azt jelenti, hogy az elmét lenyugtatva €s egy fokuszra koncentralva tarjuk. Ez
egy fontos kezd6lépés a tovabbi halado szintli meditacidhoz, mert ez segit nekiink megismerni
az elmét és a testet, igy aztdn valdban képessé valunk nyugodttd és befogadova valni
onmagunkban a Szellem irdnyaba. A koncentracid gyakorlasa mar dnmagaban nagyon sok
haszonnal jar — relaxacio, belsé béke, nagyobb Onismeret €s nagyobb képesség arra, hogy
kiilonbséget tegyiink a sajat valodi és az 0sszes tobbi egyéb hang kozott, amelyek a fejiinkben
hallatszodnak és kiilonb6zd szerepeket jatszhatnak az elménkben. De akdrmilyen csodalatos
is, van ennél sokkal tobb, és azzal, hogy megallunk ezen a szinten, ez visszatarthat minket
attol, hogy tovabb Iépjlink egy még ennél is nagyobb aldas felé, amely eldttliink hever. Tehat a

koncentraciora a legjobb ugy tekinteniink, mint ami egy moddja annak, hogy felkészitsiik
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onmagunkat arra, hogy tovabb [épjliink Isten jelenlétének még ennél is nagyobb

felfedezéséhez benniink.

A koncentracidban szinte barmilyen dolgot valaszthatunk fokuszpontunknak. Lehet a 1élegzet
ki- és bearamlasa. Lehet egy zenei hang vagy egy mantra, amit énekliink. Lehet egy folt a
falon. Valdban nincsen hatdra a lehetséges targyak listajanak, amelyeket a koncentracio
gyakorlasa sordan hasznéalhatunk, habar a leghaté¢konyabbak azok, amelyek nem csak segitenek
uralni az elménket és a testiinket, de elvezetnek minket a Szellemmel valé nagyobb
rahangolodottsagba. Tehat Isten jelenlétére, a mindségére, a fényére vagy a hangjara vald

koncentralas a leginkabb ajanlott.

A koncentracié valoban a legfontosabb elsé 1€pés a meditacié minden szintjéhez. Annak a
képességnek a hianyaban, hogy egy valasztott ponton tartjuk a figyelmiinket, nagyon is ki
vagyunk téve annak, hogy eltereldnek a gondolataink barmilyen kis behatas kapcsan - és ez
eltavolit minket att6l, hogy megtapasztaljuk Istent a legmagasabb szinteken. gy aztan anélkiil
a képesség nélkiil, hogy a meditacionkban hosszi tavon egy targyra tudnank figyelni,
konnyen eltavolodhatunk a targyunktol, és ez tobbféle lehet, nem csak fizikai, érzelmi vagy

elmebeli eltdvolodas, amelyekre szamithatunk.

Ahogy koncentracion talhaladunk a meditdcid magasabb szintjére, elkezdiink kovetni egy
energiafolyamot — példaul Isten szeretetének ragyogésat. Ez kicsit olyan, mintha felfelé
usznank egy folyon, amelyen csak a nagyon erds és igen elkotelezett uszonak van esélye,
hogy elérje a forrast. Ahogy magasabbra és magasabbra Iépilink a meditacionkban, sok-sok
érdekes hellyel taldlkozhatunk, amelyek mind arra csabitanak, hogy megalljunk ¢&s

felfedezziik oket - még akkor is, ha a ,,foly6d” tovabb mozog, és még tovabb felfelé.

Figyelmen kiviil kell hagynunk a csabitast, hogy megalljunk és ott ragadjunk, ha a Forrés az,
amelyre mi valdjaban vagyunk. A koncentraci6é az, amely megadja nekiink az er6t amelyre
szlikségiink van, hogy elérjiink a legmagasabb szintekre belill. A koncentracio, tarsitva egy
mély vagyakozassal, vezet el bennilinket Istenbe. A koncentracid soran tapasztalhato
kihivasok egyre jobban és jobban lecsendesiilnek, és igy egyre konnyebb és kdnnyebb lesz

tuljutni rajtuk, ahogy egyre magasabbra jutunk beliil.

Kontemplacio /elmélkedés

Amint egyszer megtanultunk nyugodtak maradni és megtartani barmely valasztott fokuszt,

készen allunk arra, hogy tovabblépjliink a kontemplacio felé. A kontemplacid, amilyen
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értelemben itt hasznaljuk, a kontemplacid egy egységet jelent a tudatossag és a figyelmiink
targya kozott — egészen pontosan belelépni egy egységbe vele, tehat képessé valunk felfedezni
a ,titkait” €s egy belso tudasra szert tenni vele kapcsolatban. Ez egy folyamat, amelyet nehéz
leirni valakinek, aki soha nem tapasztalta meg, és mégis ez a belsd eggyé valads mégis

lehetséges.

Habar a teremtésben barmin tudunk elmélkedni, amelyek a leghasznosabbak lesznek
szamunkra azok azok, amelyek a koncentracioban voltak: amelyek Isten Szellemével allnak
kapcsolatban. De a kontemplaci6é annyiban eltér a koncentraciotol, hogy a tapasztalatunkat is
nem a specifikus fokuszpont iranyitja. Sokkal inkabb az Oszinte vagy, a sziv ki nem mondott

attitlidje, amely ,,elvezet” minket oda, ahova menni akarunk.

Tehat, példaul, elmélkedhetiink barmin, egy villanykortén vagy egy paradicsomon, vagy egy
bizonyos személyen vagy egy eseményen a torténelemben. Kontemplalhatunk egy betegségen
vagy egy probléman, vagy akar egy mindségen - mint szeretet, erd, megbocsatds vagy
egylttérzés. Nyilvanvaloan, nincsen vége a lehetséges targyaknak, és valojaban szo szerint
elmélkedhetiink a koldokiinkon is. Ahogy mondani szoktdk, az elmélkedés eléggé
meghatarozott az altal is, hogy mit akarunk a segitségével elérni, nem csak a fokuszanak
targya szerint. Tehat a farmer, aki a paradicsomon elmélkedik azért, hogy az aratis jobb
legyen, s tobb pénze legyen ezaltal, nagyon mast tapasztal, mint az a személy, aki ugyanazon
a paradicsomon elmélkedik, mint eszk6zon, amely elvezeti 6t Isten €s teremtményei jobb

megismerése felé.

Amikor gyermek voltam és a meditacié kiilonb6z6 aspektusairdl tanultam, a tanaraim egyike
azt mondta, hogy fogjam a mustdrmagot, tartsam a kezemben, és kérjem meg a magot, hogy
beszéljem hozzam a hitrdl, a ndvekedésrdl €s az €letrdl. El6szor azt gondoltam: ,,Ez nagyon

ciki”, de megtettem és néhany napomat ezzel a mustarmaggal toltottem a belsd csendben.

Néhany napig fokuszaltam figyelmem ra, koncentracié gyakorldsa soran, elkezdtem egy
masik szintre lépni, ahol valdban érezni kezdtem az életet benne. A koncentralastol a
kontemplalds felé mozdultam el. Ahogy én egyre jobban beléptem annak a magnak a
tapasztaldsaba, elkezdtem ,hallani” egyfajta bolcsességet, amelyrdl sosem gondoltam, hogy
létezik a természetben. De ez nem volt igazi hallas; ez csak egy belsd felismerés volt, amely

mélyebb megértést és mélyebb tiszteletet adott nekem minden életforma felé.

Egy ilyen egyszeri gyakorlat altal elkezdtem megérteni, hogy hogyan tudok magam folé

emelkedni és elkezdeni befogadni az univerzum egyéb részeibdl — legyen ez akar egy mag,
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egy fa, mas naprendszerek, vagy akar egyéb spiritualis sikok. Mindvégig azonban tudtam,
hogy mindez csak egy jabb allomdsa volt a tanulasomnak — hogy tovabb fogok 1épni egy

ennél sokkal nagyobb dolog fel¢, de akkor még nem tudtam, hogy mibe.

Egy 1d6 utan elkezdtem megérteni, hogy ereje és szépsége mellett, az elmélkedésnek, mint
ahogy a koncentracionak, megvannak a maga korlatai: nem szamit, hogy min kontemplalunk,
s még az sem, hogy miért valasztottuk elmélkedésiinknek pont azt a targyat, ez az aspektusa a
meditacionak mindig magaban foglalja az Istenrdl és teremtésének sokféle aspektusarol vald
tanulast. Soha nem visz el minket Isten valddi, direkt megtapasztalasaba. Ez a tapasztalat volt
az, jottem ra késébb, amire a tandraim készitettek fel akkoriban, és soha nem jutottam volna el

odaig csak az elmélkedésen keresztiil.

Passziv meditacio

A meditacié kovetkezd aspektusa a passziv meditacid. Ekkor egyszerlien mintegy parabola
antenna, egy ,,adas-fogd’-va valunk, amely nyitott mindenre és barmire, amely kozelit felénk,

anélkiil, hogy sziikségszeriien ismernénk az energia vagy hatas forrasat, amelyet kapunk.

A passziv meditacio alapja jo par pszichikai jelenségnek, és amellett, hogy ezek a jelenségek
lehetnek nagyon lenyligbzéek és néha igen jelentOségteljesek, van abban potencidlis
veszélyforrds, hogy onmagunkat annyira passzivan nyitotta és fogadokéssz¢é tessziik. Amit
kapunk ebben a tipusu meditacioban, gyakran nagyon félrevezetd lehet: az afelett vald
kontrollhidny miatt, hogy pontosan mi is jon felénk és valdjaban melyik szintrdl érkezik.
Amiatt emlitjik meg itt a passziv meditdciét, mert annyira altalanosan gyakorolt, és
figyelembe kell venniink abban a szélesebb nézépontban, hogy hogyan viszonyul a meditacio
tobbi formajahoz.

crer

hogy a sodrasban maradjon és kifejlessze azt az er6t, amelyre sziiksége lesz ahhoz, hogy
elkezdjen ellentétes iranyba haladni. A kontempléacid lehetévé teszi az uszd szdmara, hogy
kivalassza a folyo egy bizonyos pontjat és megpihenjen ott az altal, hogy kozelit felé és aztan
megtartja. A passziv meditacio lehetdvé teszi szamara, hogy Usszon, €s igy megtapasztalja a
folyot, barhova vigye is el az. De az aktiv meditacio, amint az aktiv Gszés, az egyetlen mod,
amellyel az Gsz6 folyamatosan a forrés felé fog haladni. Tehat a koncentracio, a kontemplacio

¢s az aktiv meditacid a személyiségfejlodés halado szintjei a belsd utvonalon Isten felé.
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Aktiv meditacio

Az aktiv meditacioban, tudatosan €s folyamatosan megtartjuk vagyunkat Isten megtalalasara a
legmagasabb szinteken, és elkeriiljiikk, hogy barhova mashova iranyuljunk. Megtartani ezt a
vagyat a meditacid sordn, ez mintegy evezd az Uszonk kezében, ahogy torekszik a felfelé
haladésra, és ezzel a fokuszalt vaggyal, megtartjuk a belsé spiritudlis dramlatot, barmilyen
szines, ¢érdekes vagy latszolag jelentOségteljes elterelés keriill elénk az 1ton. Ha
,»megerdsodtiink™ a koncentracids gyakorlatok soran, mindennel rendelkeziink, amelyre csak

szlikségiink van célunk eléréséhez.

Van egy 6si mondas, miszerint ,,azza valasz, amin meditalsz”, s azzal, hogy Istent valasztjuk
fokuszpontunknak, mi csakugyan jobban fogunk hasonlitani R4. Tehat a meditacioban aktivan
és folyamatosan csakis Istent keressik. A lehetéséggel, hogy megtalalhatjuk Ot
onmagunkban, miért is kérnénk barmit a vilagtol? Miért kérnénk megnyugvast vagy
megértést onmagunk szdmara? Ehelyett kereshetjiik Istent, kérhetjiik, hogy érezziik Istent,
hogy megismerhessiik Istent. Ahogy ezt tessziikk Oszinteséggel, valdédi nyitottsdggal ¢€s
kitartassal, valoban hihetetlen, mi kezd el torténni veliink. Istenben, nincs hidny, és azokban a

dolgokban kifejezve, amire valoban sziikségiink van,
az isteni Atyad tudja, hogy sziikséged van rajuk.
De keresd el3szor az O kiralysagat, az O tisztességét,
¢s minden mas egyéb megadatik néked.
[Mt 6:32-33]

A koncentraciés és kontemplacids gyakorlatainkon keresztiil megtanuljuk észlelni a ,,foly6”
aramlatat. S szintén kifejlesztjik a képességet, hogy megtartsuk a fokuszt az O szeretd
ragyogasan. Az aktiv meditacioban aztan kovetjiik ezt a szeretet-energiat €s megenged;iik,

hogy még magasabbra emeljen minket Benne.

Ismételve: ezt nem konnyl leirni valakinek, aki még soha nem tapasztalta, de az aktiv
meditacidban rejlo erd €s lehetdség valoban félelmetesen inspirald. A gyakorldsaval mindaz,
ami eddig elmélet volt szdmunkra, bebizonyosodhat tényszeriien. Valéban ismerni fogjuk az
O szeretd jelenlétét oGnmagunkban. Megismerjiik az egységet Vele és minden élével. Atéljiik a

direkt megtapasztalasat Istennek, és hat hogyan lehetne ezt szavakkal leirni?
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Egy koncentrdacios gyakorlat

Most egy példa kovetkezik arra, hogy hogyan kezdhetliink el meditalni Isten jelenlétén.
Természetesen a meditacid egy olyan tudoményag, amelyet legalabb naponta kell gyakorolni.
Az 0jaknak lehetséges, hogy idére van sziikségiik ahhoz, hogy eredményt lathassanak, de az
eredmények eljonnek. Néhany ember szamara ezek az eredmények dramatikusabbak lesznek,
mig masoknak sokkal finomabbak. De, és ez nagyon fontos, a meditaciot ugy kell
gyakorolnunk, mint egy tudomanyagat — minden elvarastol és ragaszkodastél mentesen. Ez
minden olyan dolog elengedését jelenti, amely megakadalyozza, hogy teljesen a jelen
pillanatban legylink és hogy felfedezziik a Szellem jelenlétét benniink. Csakis igy tudja a

meditacio atadni az ajandékait nekiink.

Talalj egy nyugodt és csendes helyet, ahol nem fognak zavarni ugy fél o6raig, vagy tovabb.
Mivel mi a szoksok rabjai vagyunk, ezért nagyon hasznos, ha kivalasztunk egy altalanos id6t
és helyet, mint példaul minden reggel munka el6tt, iiliink a nappaliban. Ha médunkban all egy
specialis meditacios szoba létrehozasa - néhany felemeld képpel és talan néhany specialis

targgyal amely spiritualis jelentést hordoz — az szintén hasznos lehet.

Kezdd azzal, hogy meggyujtasz egy gyertyat magad eldtt, ezzel 1étrehozol egy fokuszpontot
amelyre utalni fogok késobb ezen gyakorlat sordn. Majd engedd meg magadnak, hogy nagyon
nyugodtta valj, ahogy egy szé¢kben iilsz, vagy a f6ldon egy parndn. A konkrét pozitira nem
fontos, a gerinc legyen egyenes, nem hatradontétt és a fej felemelt. A tapasztaldsok soran meg
fogjuk talalni a szdmunkra leginkdbb miikodd pozicidt, de javasolt iilni, legalabbis a kezddk
szamdra. Ha ugy talalod, hogy konnyen elalszol, akkor a foldon egy parnan, illetve az agy
szélén val tilés mitkodhet leginkabb. Utana kezdj egy er6s affirmacioval, mint ,,Ebren fogok

maradni. Ebren fogok maradni. Ez a gyakorlat fontos nekem.”
Aztan csukd be a szemed, és kezd egy egyszerli imaval, mint:

Szentséges Atya-Anya Isten, ebben a pillanatban, Oszintén véagyakozom a
jelenlétedet megtalalni onmagamban. Megnyitom magam Neked, s ezaltal
hozzaférhetové teszem magam minden szinten Onmagamban; fizikailag,
érzelmileg, mentalisan és spiritudlisan. Kérem, hogy ébren maradjak, és
figyelmes legyek mindvégig ezen gyakorlat soran, és hogy minden emlékét és

tudasat a tapasztalatomnak tudatos tudatomba emelhessem.
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Egy ilyen ima nagyon hasznos mddja lehet a kezdetnek, bar a konkrét szavak soha nem olyan

fontosak mint az dszinte vagy €s valodi nyitottsag attitiidje.

Ezutan elméddel figyeld meg fizikai testedet. Lassan figyelj meg minden teriiletet, s barhol is
talalsz fesziiltséget vagy fesziilést, engedd meg magadnak, hogy megpihenj és elengedd.
Hasznos lehet, ha tobbszor megerdsited magadban ,,nyugodt vagyok és kényelemben érzem

magam. Megengedem magamnak, hogy tokéletes békében legyek.”

Néhany olvasé igen konnylinek fogja a fentieket taldlni, mig masoknak sziikségiik lesz par
alkalomra, hogy gyakoroljak ezeket az els6 lépéseket. Amig a fizikai test nem nyugszik meg,
nincs tal sok értelme tovabb haladni; a fizikai nyugalmat tehat fontos elsajatitanunk. De ne
aggod) — a gyakorlassal el fog jonni. Egy masik gyakorlat, amely igen hasznos a
megpihenéshez, ha megfigyeljiik a lélegzetiink be- és kidramlésat. Elménk lehet, hogy
elkalandozik, 4m a I¢élegzetre valdo lagy visszairdnyitasdval mar el is érjiik, hogy

,Visszatérjiink™ a gyakorlatba.

Ha egyszer mar nyugodtak és relaxaltak vagyunk, elkezdhetiink koncentralni egy kivalasztott
fokuszpontra. Példaul felhasznalhatjuk a gyertya langjanak képét, de mas képek is jol
mitkddhetnek. Szoval, képzelj el egy gyertyalangot, ahogy lagyan vilagit a fejed kozepében,
épp a szemeid feletti helyen, amelyet ,,homlok csakranak™ vagy ,,harmadik szem koézpontnak™
neveznek. Az, hogy oda iranyitjuk figyelmiinket nagyon fontos, mivel ez mar felette van a

fizikai szemeknek ¢€s ott talaljuk a spiritudlis szintek helyét 6nmagunkban.

Ha gondod van a gyertya elképzelésével, nyisd ki a szemed és nézd a valodi gyertyat par
percig. Majd csukd be a szemed és nézd a gyertya képét a homlok kdzpontnal. Gyakorlassal
egyre konnyebben fogod tudni majd barmikor elképzelni a gyertyalangot. Legyen az a lang a
Szellem belso kifejezdédése. Emlé¢kezz, hogy ez csak egy gyujtopont; a valoédi fokuszunk a

Szellemen van, amelyet a gyertyalang jelenit meg épp.

Miel6tt tovabbmennénk, meg kell emliteniink, hogy nem mindenki egyforméan képes a
vizualizaciora. Néhany ember konnyebbnek fogja talalni, hogy egyszerlien érezze a Szellem
jelenlétét benniink, és azzal, hogy figyelmiiket a langon tartjak, még akkor is, ha nem
vizualizéciés modon teszik ezt, segiteni fog szamukra, hogy ,.kapcsolatba” keriiljenek ezzel a
belso jelenléttel. Szoval, ha képes vagy a gyertya vizualizaciojara, rendben van, 4m ha nem,
akkor csak engedd meg, hogy a gyertya belsé érzésén keresztiil elvezessen téged a Szellem

jelenlétére valo rahangolodashoz.
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Ahogy elkezdesz erre a képre fokuszalni, valj fogékonnya, és tjra fejezd ki vagyadat és
szandékodat egy bels6 néma imdval, mint példaul ,,Szentséges Atya, megnyitom a szivem

Feléd. Tolts meg engem szent jelenléteddel, hogy megtaldlhassalak Téged magamban.”

Es most kezdd el megfigyelni a gyertyalang képét. Tartsd meg ezt a fokuszt olyan sokaig,
ameddig csak kényelmesen megtudod. Eldszor lehet, hogy ez csak par perc lesz. Badrmennyi
1d6 is legyen, ez egy remek kezdet ahhoz, hogy raépits a folyamatos gyakorlassal.
Fokozatosan noveldd ezt az iddotartalmat azzal, hogy megtartod a gyertyalang képét és
felajanlod a nyitott szivedet a Szellem jelenlétének. De ne erdltesd. Amikor nagyon faradtak
vagyunk, vagy valoban harcolunk 6nmagunkban, jobb egy kicsivel késObb visszatérni, amikor

kevesebb erdkifejtéssel gyakorolhatunk.

Altalanos kihivisok

Habar egy gyakorlat, mint a fenti is, egyszeriinek tlinik, lehet nagyon kihivéssal teli a
kezdetekkor. Gyakran a testiink panaszkodasdval taldlkozunk, hogy faradt, éhes, vagy
kényelmetlen szdmara a helyzet, tehat az elsé kihivas a test megfegyelmezése. Am ez a
gyakorlattal magatol eljon. Taldlkozhatunk azzal is, hogy az érzelmeink ,,panaszkodnak™ —
lehet, hogy némi diih, félelem vagy szomorusag, amelyr6l nem is tudtuk, hogy ott van,
elkezdett a tudatossdgunk szintjére emelkedni. Ha igen, ne itélkezz vagy harcolj ellene. Csak
engedd meg, hogy a folyamat része legyen, amely sordan még mélyebb nyugalomba siillyedsz;
engedd meg, hogy az érzelmek felemelkedjenek és haladj keresztiil rajtuk, de ne maradj

benniik hogy aztdn szem eldl téveszd a gyakorlatot.

Az egyik legéltalanosabb és legkitartobb kihivas az elme elkalandozasa, amelyre mar utaltunk
korabban. Talalhatjuk magunkat elsodrédva a munkéankkal, a csaladunkkal, az id6vel, vagy a
gyakorlat céljaval kapcsolatos gondolatok felé. Szamtalan dologra gondolhatunk, de most a
koncentraci6 ideje van (késébb fogunk tudni gondolkodni és tervezgetni). Szoval barmikor is
kezdjen elvandorolni az elme, csak egyszerlien térjiink vissza a gyertyalang képéhez.

Fokozatosan az elme fegyelmezetté valik és abbahagyja az eltéritéslinkre valo probalkozasait.

Az elme egy mas szempontbdl is kihivast tdimasz. Ahogy mi egyre gyakorlottabbak lesziink a
koncentracioban, elkezdjilk a tudatossagunkat onmagunkba iranyitani és ,,befelé menni”.
Ahogy ezt tesszik, elkezdjilk az magasabb szintekkel Osszekotd benniink 1év6 csatornak
megnyilasat latni és hallani.  Hallhatunk hangokat, mint csengdk csengése, madarak

csiripelése vagy angyalok korusa. Hallhatunk hangokat vagy lathatunk ,filmrészleteket”
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amelyek elménk képerny6jén vannak levetitve. Gyakran lathatunk fényeket és szineket,

amelyek valoban érdekfeszitoek lehetnek.

N¢ha ezeknek az élményeknek értéke is van szamunkra, de gyakran ezek nem azok, amiknek
latszanak, ¢és konnyen elterelhetnek benniinket célunktol, amely ,Isten kirdlysaganak”
keresése, ha hagyjuk. Tehat, barmi is a forrdsuk vagy természetik ezeknek a belsd
tapasztalatoknak, valaszunk mindig ugyanaz kell, hogy legyen: folytassuk a megtapasztalasat
akarmi is torténik, de amennyire csak lehet, keriiljik el a megragadast benniik. Mas
szavakkal, torekedniink kell minél inkébb érdektelen megfigyelonek maradnunk, és a

legfontosabb: meg kell tartanunk a vagyunkat, hogy csakis Istenhez igyeksziink.

Emlékezz, hogy Isten valodi természete egyfajta szeretd 1ény, tehat barmilyen sz6 vagy kép
ennélfogva csak a tiikrozédése lehet az O jelenlétének. Tehat a célunk a valodi jelenlét
legyen! A cél legyen a szeretet, amelyben minden mas megtalalhato, és a mod, ahogy ezt
megtalaljuk, az a nyugalom folyamatos ,ujra-valasztdsa”, amely fokozatosan viszi fel

tudatossagunkat egyre magasabb szintre, a tiszta Isten-jelenlétbe.

A gyakorlat ésszefoglaldsa

Hogy 6sszefoglaljam ezt a meditacios gyakorlatot: talaljunk egy csendes, kényelmes helyet,

és aztan

1.) gyujtsunk gyertyat, csukjuk be a szemiink, és kérjiikk meg, hogy fel legylink emelve a

Szellembe

2.) lazitsunk, amennyire csak tudunk, ha sziikséges, figyeljiink a 1élegzetiinkre, hogy

elvezessen minket egy csendes €s nyugodt helyre

3.) képzelj el egy gyertyalangot a homlokcsakranal, és tartsd a figyelmedet kemény

koncentralassal ezen az egy pontos fokuszon

4.) keriild el a fizikai, érzelmi és mentalis elkalandozast azzal, hogy gyengéden

visszatérsz a gyertyalang képéhez

5.) tartsd fenn a ,,megfigyeld szerepet” ahogy elkezdesz befel¢ menni, és aktivan tartsd

meg a vagyat, hogy csakis Istenhez mész.
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Hova megyiink innen

Azok koziiliink, akik képesek elérni a belsé nyugalmat €s megtartani a koncentralason a
fokuszukat, készen allnak arra, hogy az aktiv meditacioba Iépjenek. Ha ezek még mindig
nehézséget okoznak szamunkra, akkor folytassuk a gyakorldsadt olyan gyakorlatoknak,
amilyen ez a fenti is, melyek segitenek minket képessé valni a haladobb technikak
elsajatitasara.

A koncentracios gyakorlatokon keresztiil amilyen ez is, végiil, hirtelen és majdhogynem
varazslatosan ,,beliil” talaljuk magunkat. Aztan, ahogy fenntartjuk a megfigyeld szerepét és a
vagyat egyediil Isten megtaldlasa irdnydban, elkezdjiikk érezni a huzést egyik vagy masik
sodras felé, amely még magasabbra visz minket az O Szellemébe. Ez a sodras lehet, hogy
fényes ¢és ragyogd fény lesz. Lehet, hogy hang lesz, mint egy nagy gong vagy a sz¢l fujésa.
Lehet, hogy a belsd béke érzése lesz vagy a szeretet felemeld jelenléte. Barmelyik ezek koziil
ekkor utvonalld valhat szamunkra, amelyen keresztiil elindulhatunk az aktiv meditacio felé,
amely egyenesen elvezet minket Istenbe. Amint megvan a ,,folyonk”, elkezdhetiink ,,felfelé

uszni” és kovetni azt a Forrasahoz.

Ezek az Utvonalak valdban olyannak tlinnek, mint a folyok, és a mdd, ahogy aktivan ,felfelé
uszunk” rajtuk, az az, hogy folyamatosan megtartjuk forré és mindig-er6s6dé vagyunkat Isten
iranyaba ¢és csakis Isten iranyaban. Ahogy ezt tessziik, egészen pontosan megenged;jiik
Istennek, hogy felemeljen és elvezessen az O | kirdlysaga” felé onmagunkban. Kitartassal és
6szinte vagyakozassal, magasabbra és magasabbra fogunk elmozdulni az O szeretd szivében.

Pal erre az utazasra utalt, amikor azt mondta:

Most tiikron at tekintlink, homalyosan; de aztan szinrdl szinre: most csak részeket

ismerek; de akkor ismerni fogok mindeneket, ahogy megismert leszek én magam is.
[1 Cor 13:.12, KJIV]*

Isten jelenlétén valo aktiv meditalassal, természetesen €s er6lkddés nélkiil ,,elkezdiink olyanna
vélni, amilyen a meditacié targya”. Ezutan elkezdjiik visszahozni az O szeretetét, gyogyitd
ragyogasat amikor visszatériink egy kiils0 iranyba létezésiink ezen a szintjén. S szintén
elkezdjiik magunkkal vinni a vilagi tapasztalatainkba. De ez nem olyasmi, amit olvaséssal el

tudnank sajatitani. Ez valami olyasmi, amit csakis azzal tudjuk felfedezni, ha csinaljuk.

[Forditotta: Berki Judit]

2 A NIV-ben: ,Most csak visszatiikrozédéseket latunk; akkor pedig szemtdl szemben. Most csak részek altal
ismerek meg; akkor ismerni fogok mindent teljesen, mint ahogy magam is ismert leszek teljesen.”
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