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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.


  Köszönjük együttműködését!


  Jó olvasást kíván:
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  Kapcsolat:


  szerkesztoseg@edesviz.hu


  www.edesviz.hu
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  Mindenki ismeri az érzést: hazaérsz, majd hirtelen ráébredsz, hogy egyáltalán nem emlékszel az utazásra. Hiba nélkül hazaértél, robotpilóta üzemmódban, miközben álmodoztál vagy afféle transzállapotban voltál. Mintha csak egy valahol máshol játszódó, fiktív mozifilmbe kerültél volna.


  Egy kutatás szerint az ébren töltött időnk közel felét ilyen „távoli” helyeken töltjük. Mi több: szintén e tanulmány szerint többnyire boldogabbak vagyunk, mikor jelen vagyunk, nem pedig a távoli helyeken, nem számít, elménk mennyire nem kedveli a feladatot, amit éppen végzünk.


  Az ébren töltött idő felét? Az maga a fél élet! Csak képzeld el, hogy elmész orvoshoz, ahol azt mondják, hogy a jelenlegi egészségügyi állapotod miatt életéveid száma a felére csökken. Te pedig a sóbevitel miatt aggódsz?


  Nem érdekes, hogy életünk során hányszor figyelmeztetnek arra, hogy ne feledjünk el elmenni erre a találkozóra, arra az eseményre, netán mindenképpen olvassunk el egy könyvet, vagy nézzünk meg egy filmet. Ennek sosincs vége: emlékeztetők, hogy iskolába, munkába, templomba, valakinek az esküvőjére kell menni… Arra azonban senki sem emlékeztet, hogy meg kell jelennünk a saját életünkben is.


  A barát esküvőjét kihagyhatjuk, de mi van a saját életünkkel? Még kevésbé legyünk boldogok? Ez pedig meglehetősen bizarr élethelyzet az olyan okos lények számára, mint amilyenek mi is vagyunk. Talán nem túl meglepő, hogy a bolygó ilyen rettentően rossz állapotban van, hiszen hétmilliárdan tapodjuk, időnk felében robotpilóta üzemmódban.


  Vajon tényleg kétségbe vonja valaki, hogy a dolgok jobbra fordulnak, ha mi felbukkanunk? Legyen szó az adó-visszatérítésről vagy a legjobb barátunkkal való sétáról – valahogy jó, hogy itt vagyunk!


  El kell gondolkodnod rajta, miről is szól ez az egész. Úgy tűnik, olyan hardver-/szoftververzió alapján működünk, amelyet egy bizonyos világra terveztek, noha mi egy másikban próbálunk meg élni. Talán csak ennyiről van szó. Csupán néhány millió év telt el azóta, hogy lejöttünk a fáról. Feledkezz meg a sóbevitelről, hiszen eddig leginkább azzal töltöttük az időt, hogy ne váljunk valami vadállat prédájává. Eközben pedig vadásznunk kellett. Most ez a tevékenység kimerül abban, hogy a hitelkártyáinkkal vadászunk különféle termékekre.


  Tehát ez a hétmilliárd, részmunkaidős alvajáró saját, egymás és a bolygó életét teszi tönkre. Mivel félig alszunk, nem is vesszük észre, mi történik, arról nem is szólva, hogy egyáltalán nem is élvezzük.


  Végül el kellett jönnie annak az időnek, amikor ez valakinek feltűnik. És amikor a dolgok mélyére néztek, rájöttek, hogy a jelenlét és ébrenlét esszenciája pontosan a meditáció lényege is egyben.


  A kortárs posztmodern ember számára mindez természetes. Sokkal inkább foglalkoztatja őket életminőségük, mint hogy mennyi kütyü veszi őket körül. Sokkal nyitottabbak a női oldalra, a türelemre, és a régi, patriarchális értékeket meglehetősen kezdetlegesnek tartják. Kevéssé érdekli őket az autoritás – legyen az vallási vagy tudományos –, és rendszerint befelé néznek. Saját magukra akarják szabni az életüket: ők nem a pásztorokat kereső tömeggyártott bárányok közé tartoznak. Számukra az élet művészet.


  Aztán a tudóstársadalom is rájött. A legjobb amerikai oktatási intézményekben mindenhol találhatók olyan tanszékek, ahol megállapították: a meditálók lassabban öregszenek, kevesebbet stresszelnek, egészségesebbek, jobban törődnek másokkal, kreatívabbak, termelékenyebbek… Mindemellett azt is felfedezték, hogy az agy formálható, képlékeny szerv. Olyan, mint egy számítógép, amely attól függően változik, ahogyan használod. Rajtad múlik!


  Aztán jöttek az materiális világban élők. Azt mondják, hogy termelékenyebbek? Hogy valakinek azért adsz fizetést, hogy munkaidejének felét álmodozással, ábrándozással töltse? És mi van a saját termelékenységemmel? A stresszt és az egészség is szóba jött? Az orvos-beteg találkozások kétharmada mögött a stressz áll. A betegszabadság miatt kiesett munkanapok… háromszázmilliárd dollárról van szó. Nem beszélve a szenvedésről.


  Másképp megfogalmazva: vajon egy elkötelezett, lelkes, egészséges munkaerő nem lenne jó a cégnek és a közösségnek egyaránt? Nem meglepő tehát, hogy a vállalatok ebbe az irányba mozdultak el: az amerikai cégek immár közel negyede kínál valamilyen stresszcsökkentő programot a munkavállalóiknak. Kezdenek ráébredni: az a vállalat, amelyik nem törődik az alkalmazottaival, nem fog fejlődni. Pont.


  Ha tehát törődsz saját magaddal, szomszédaiddal vagy a körülötted lévő világgal, a meditáció jó kezdet. Legalábbis próbáld meg.


  Mielőtt azonban belevetnéd magad a „meditációba”, egy-két fontos dologra azért felhívnám a figyelmed. A modern embernek nem működik az, ami a régi korok embereinek a „csak üldögélés” jelszóval igen. Nagyon más a mostani világ. A gondolatok és az érzelmek rendkívül összetett, kifinomult univerzumában élünk – ez egy külön bolygó a korai meditálók egyszerű falvaihoz képest. Tény, hogy érzelmileg telítettek vagyunk. Nem csoda, hogy a meditációt oktatók egyre-másra jönnek rá, hogy az üldögélés nagyon sok ember számára egyszerűen nem működik. Talán senkinek sem működik teljesen. Egyszerűen fogalmazva: nem relaxálhatsz akkor, ha egy vulkán tetején csücsülsz.


  Éppen ezért ebben a könyvben számos aktív meditációt találsz, amelyek valóban segítenek abban, hogy elengedj, és kiereszd a gőzt. Aztán pedig abban, hogy mozdulatlanul üldögélj, és ebben is eredményes legyél.


  Azt is megfigyelheted, hogy Osho módszere test- vagy mozgásalapú meditációt tartalmaz, gyakran tánccal vegyítve. Mindnyájan képmutatók vagyunk, ha a test és az elme egységes természetéről van szó. Legbelül hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy valójában az elme a főnök, de a testet sem szabad figyelmen kívül hagyni. A legújabb tudományos módszer kétségbe vonja, hogy test csupán hajlékot nyújt az elmének, amely így nagyszerű dolgokat végezhet – például gondolkodhat, lehet bárhol, kivéve a jelenben –, és ennek éppen az ellenkezőjét hirdeti. Nevezetesen azt, hogy az elme funkciója biztosítani, hogy a test a lehető legintelligensebb irányba tartson. Az elme a test szolgálója.


  Ez pedig azt jelenti, hogy az elmével kellene küzdened, hiszen az nem változik meg, és megtartja ugyanazokat a régi berögződéseket, a testtel kezdve. Tudod, milyen könnyű megállapítani valaki testbeszédéből, hogy például boldog-e, vagy szomorú. Pontosan ennek megfelelően ha a test megváltozik, az elme is vele változik. A test mozgatása jóval egyszerűbb, mint az elméé! És sokkal kellemesebb foglalatosság.


  Osho ezt mondja erről:


  „A meditáció elengedhetetlenül szükségessé vált, az emberiség és a bolygó fennmaradásának reménye lett. A meditáció egyszerűen azt a képességet jelenti, hogy bevonódj, mégis kötődésmentes maradj. Örömmel végezhetsz valamit, mégis megfigyelője maradhatsz saját magadnak, mert nem te vagy a cselekvő.


  Próbáld ki kisebb dolgokkal, és megérted. Holnap reggel, mikor kilépsz az ajtón, élvezd a sétát – a madarakat a fákon, a napsugarakat, a felhőket és a szelet. Élvezd, és ne feledd: tükör vagy; visszatükrözöd a felhőket, a fákat, a madarakat és az embereket.


  Ez az önemlékezet: Buddha szammaszatinak, Krishnamurti alternatíva nélküli tudatosságnak, az Upanisadok szemtanúságnak, Gurdjieff önemlékezetnek nevezi. Mindegy is, mert ez mind ugyanaz. De ez nem azt jelenti, hogy közömbössé kell válnod; ha közömbössé válsz, elszalasztod az önemlékezet lehetőségét.


  Menj el a reggeli sétára, és ne feledd, hogy az nem te vagy – nem te sétálsz, te a megfigyelő vagy. Lassanként pedig rákapsz az ízére – ez olyasmi, ami apránként jön csak meg. Ez a világ legízletesebb jelensége; nem lehet gyorsan birtokolni. Türelemre van szükség.


  Egyél, ízleld meg az ételt, és ne feledd, hogy még mindig megfigyelő vagy. Eleinte ez okozhat némi problémát, hiszen még soha nem csináltad ezt a kettőt egyszerre. Kezdetben amikor elkezdesz megfigyelni, úgy érzed majd, hogy szívesen abbahagynád az evést, vagy ha elkezdesz enni, elfeledkezel a megfigyelésről.


  Tudatunk egyirányú – legalábbis most az –, a cél felé halad. Ám kétirányúvá tehető – ehetünk, miközben megfigyelünk. Nyugalomban lehetsz a középpontodban, mégis láthatod a körülötted zajló vihart; a ciklon középpontjává válhatsz. Ez a legnagyobb csoda, ami egy emberi lénnyel megtörténhet, mert szabadságot, felszabadulást, igazságot, istenit, örömöt és áldást hoz.”


  Dr. John Andrews, a nagy-britanniai

  Orvosok Királyi Kollégiumának tagja


  Előszó az új kiadáshoz
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  Örömmel adjuk az olvasó kezébe a kötet új és frissített kiadását.


  Miről szól a könyv?


  Ez egy gyakorlati meditációs kézikönyv, Osho bevezetése a meditációba. Emellett válogatás Osho számos, a meditációba való bevezetés és az abban való elmélyülés témakörében tartott beszédéből. Egyes technikák elsajátításához és gyakorlásához több idő kell, míg mások könnyedén beilleszthetők a napi rutinba.


  A kötet első kiadásakor Osho is támogatta, hogy ez legyen a fő meditációs kézikönyve. A könyvben számos meditáció található, amelyek közül egyeseket Osho fejlesztett a bolygón töltött utolsó napjáig. Ez lett Osho legnépszerűbb kötete, amelyet immár több mint harminc nyelven olvashatnak.


  Mi változott?


  Ebbe a kiadásba olyan meditációk is belekerültek, amelyek a korábbiakba nem. Ezek közül néhányat az első kiadás megjelenése után fejlesztettek ki. Ilyen például az OSHO esti gyűlés meditáció, ami bearanyozza a napot az OSHO Nemzetközi Meditációs Központban. Ezt a meditációt Osho mindenkinek javasolja, akit érdekelnek a módszerei.


  Az első kiadásba sok meditáció a The Book of Secretsből került be, amelyben Osho a Vigyan Bhairav Tantra száztizenkét ősi módszerét osztotta meg. Mivel a The Book of Secrets saját jogon is sikerkönyvvé lett, és számos nyelven olvasható, így jelen kötetből több onnan vett meditáció kimaradt. Így pedig Osho forrásaiból további meditációkat vehettünk bele ebbe a könyvbe.


  Az elmúlt évek során a Nemzetközi Osho Alapítvány világméretű projektet indított azért, hogy térjünk vissza az eredeti hangfelvételekhez, és ellenőrizzük azokat, valamint a korai kiadásokat. Így a hivatkozott szövegeket is ki tudtuk javítani. Immár a korábban meg nem jelent szövegek is elérhetők, és bizonyos meditációkhoz további anyag készült, kiváltképp Osho hindi nyelvű beszédeinek fordítása segítségével.


  Válaszoltunk a meditálók és az Osho meditációs segítők visszajelzéseire és kérdéseire. Azt is górcső alá vettük, milyen kifejezésekre kerestek rá az osho.com oldalon. Ennek segítségével bővítettük ki az Elengedés, haldoklás és halál című, és írtuk meg a teljesen új A gyermekek és a meditáció című fejezetet, valamint a különböző meditációs technikákhoz alkalmazott zenék felhasználásáról szóló részt. A médiában megjelenő életstílust szem előtt tartva bővítettük ki az evésről szóló meditációs technikáról, a fizikai munkáról és a testedzésről szóló részt, valamint írtuk meg a teljesen új, Megbirkózni az érzelmekkel című fejezet.


  Osho-idézetek és szerkesztői megjegyzések


  A rendesen szedett szöveg idézet Osho összegyűjtött munkáiból. A meditációs útmutatásokat és a szerkesztői megjegyzéseket dőlt betűvel szedtük – noha ezekben is igyekeztünk a lehető legszöveghűbben megidézni Osho szavait. Egyes kifejezések olykor idézőjelben vannak, hogy még hangsúlyosabbá tegyük őket.


  Hogyan használjuk a könyvet?


  A szöveg két nagy részre oszlik. Az első rész a meditációról szól, a másikban pedig maguk a meditációk találhatók meg. Bármilyen sorrendben olvashatod, elölről hátra vagy fordítva, ez teljesen rád van bízva.


  Miközben felfedezed a könyvet, kísérletezz a neked tetsző meditációkkal – szánj erre néhány napot.


  Ahogyan Osho mondja:


  „Olyan módszerekre van szükségünk, amelyek gyors eredményeket szülnek. Ha valaki hétnapos fogadalmat tett, a hetedik nap közeledtével azt kell éreznie, hogy valami történt. Hét nap alatt más embernek kell lennie… Így tehát azt mondom, gyakorolj ma, és tapasztald meg azonnal az eredményét.”


  Amikor úgy hiszed, hogy megtaláltad a módszered, addig gyakorold, míg úgy érzed, kész vagy vele. Ekkor már ott vár egy másik módszer, ami beugrik majd, hogy tovább folytathasd az utazásod.


  Bármilyen tevékenységet végzel – számos lehetőség áll rendelkezésre a könyvben –, Osho mindig visszatér a tudatossághoz, a szemtanúsághoz.


  I. RÉSZ
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  A MEDITÁCIÓRÓL


  1.

  Mi a meditáció?
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  A nézés meditáció. Nem számít, hogy mit nézel. Nézheted a fákat, a folyót, a felhőket, nézheted a játszó gyerekeket. A nézés meditáció. Nem számít, mit nézel; a figyelem tárgya egyáltalán nem számít. A megfigyelés minősége, a tudatosság és éberség minősége  ez a meditáció.


  Egy dolgot ne feledj: a meditáció tudatosságot jelent. Bármit teszel is a tudatossággal, az meditáció. Nem a tett a kérdés, hanem az a minőség, amit a tettbe viszel. A sétálás is meditáció, ha éberen végzed. Az üldögélés is lehet meditáció, ha éberen végzed. A madarak csivitelését hallgatni is lehet meditáció, ha éberen végzed.


  Elméd belső zajának hallgatása is lehet meditáció, ha éberen végzed. Mindössze ez a lényeg: alvás közben nem szabad mozogni. Ekkor bármit teszel is, az meditáció.
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  Amikor egyáltalán nem csinálsz semmit  sem fizikai, sem szellemi, sem más értelemben , amikor minden cselekvés szünetel, és te egyszerűen csak vagy, csak létezel: ez a meditáció. Ezt nem lehet csinálni, nem lehet gyakorolni: vagy jön belülről, vagy nem. Ha bármikor időt tudsz szakítani arra, hogy csak légy  hagyj fel minden tevékenységgel. A gondolkodás, a koncentráció és az elmélkedés is egyfajta tevékenység. Ha csak egy pillanatig nem csinálsz semmit, és csak a középpontodban vagy teljesen ellazultan, az már meditáció. És ha egyszer már tudod a nyitját, akkor addig maradsz így, ameddig csak akarsz. Végül a napnak akár mind a huszonnégy óráját ebben az állapotban töltheted.


  Ha egyszer kitapasztaltad, miként őrizheted meg lényed nyugalmát, akkor lassan elkezdhetsz cselekedni  ügyelve közben arra, hogy semmi se zökkentse ki lényedet ebből az állapotból. Ez a meditáció második része. Először megtanulsz csak lenni, azután megpróbálkozol apró teendőkkel: felmosni a padlót, lezuhanyozni úgy, hogy közben végig a középpontodban maradsz. Később majd bonyolultabb dolgokat is csinálhatsz.


  Például én beszélek hozzád, de meditációm eközben zavartalan. Tovább beszélek, ám lényem középpontja még csak meg se rezzen: csönd és béke honol legbelül. Tehát a meditáció nem zárja ki a cselekvést. Nem arról szól, hogy kivonulsz a pusztába. A meditációval új életforma jár: egyenesen a ciklon közepébe kerülsz. Életed tovább zajlik, méghozzá sokkal intenzívebben  több örömmel, több fénnyel, nagyobb éleslátással, nagyobb alkotókedvvel. Mégis elfogulatlan leszel: egy megfigyelő, aki a hegytetőről szemléli az odalent zajló történéseket. Nem cselekvő vagy, hanem szemlélő. Ebben rejlik a meditáció titka: hogy szemlélővé válsz.


  A cselekvés a maga szintjén gondtalanul megy tovább: fát aprítasz, vizet húzol a kútból. Egyszerűbb és bonyolultabb dolgokat egyaránt csinálhatsz. Csak egyvalamit nem szabad tenned: nem zökkenhetsz ki a középpontodból. A tudatosságnak, az éber figyelemnek teljesen zavartalannak kell maradnia.
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  A zsidó vallásnak van egy lázadó, misztikus iskolája, amit úgy hívnak: haszidizmus. Alapítója, Baál Sém Tóv, rendkívüli ember volt. Estefelé lement a folyóhoz, és késő éjjel tért vissza. Ez volt a szokása, mivel a folyó partján éjszakánként nagy volt a nyugalom és a csend. Ott üldögélt teljes tétlenségben, és figyelte önmagát, figyelte azt, aki figyel. Éjjelente hazafelé rendszeresen elhaladt egy gazdag kereskedő háza előtt, amit őrszem vigyázott.


  A kapuban álló őrnek egy idő után feltűnt, hogy Baál Sém éjszakáról éjszakára mindig ugyanakkor jár erre. Egyik ilyen alkalommal az őr odalépett hozzá, és megszólította:


   Bocsáss meg, hogy zavarlak, de nem tudom tovább magamban tartani a kíváncsiságom. Napok óta te jársz a fejemben. Mondd, mivel foglalkozol? Miért jársz esténként a folyóhoz? Többször is követtelek, de nem lettem okosabb; ott üldögélsz órákig a parton, majd az éjszaka közepén visszatérsz.


   Tudom, hogy többször is követtél, mert az éjszaka oly csöndes, hogy hallani a lépések zaját. És tudom, hogy nap mint nap a kapu mögül lesel. De nem csak te vagy ám kíváncsi rám, én ugyanúgy kíváncsi vagyok rád. Mondd, te mit csinálsz itt?


   Hogy én mit csinálok? Egyszerű őrszem vagyok  felelte az őr.


   Istenem!  kiáltott föl Baál Sém.  Te megadtad a kulcssszót. Az én dolgom is ez volna.


   Nem értem  nézett rá az őr kérdőn.  Ha te is őrszem lennél, akkor valamelyik házat vagy palotát kellene figyelned. Te mit figyelsz, amint ott üldögélsz a homokban?


   Van azért egy kis különbség  magyarázta Baál Sém.  Te azt figyeled, nem próbál-e valaki kívülről behatolni a palotába. Én viszont egyszerűen ezt a megfigyelőt tartom szemmel. Hogy ki is ez a megfigyelő? Az én dolgom abból áll, hogy önmagamat figyelem.


   Furcsa egy hivatás  mondta az őrszem.  És mondd, kitől kapsz ezért fizetést?


   Ez akkora boldogság, akkora öröm, oly nagy kegy számomra, hogy fizetség nélkül is busásan megtérül a fáradozásom. Csak egyetlen pillanat, és a világ minden kincsét silány szemétnek látom ehhez képest.


   Különös  vakargatta a fejét az őrszem.  Egész életemben figyeltem. Mégsem volt részem soha ilyen csodás élményben. Holnap éjjel veled tartok. Tanulni szeretnék tőled. Figyelni már tudok; úgy tűnik, csak az irányon kell változtatnom: te másik irányba figyelsz.
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  Egyetlen lépés választ el: másik irányba kell tekintened, más dimenzióban kell gondolkodnod. Vagy kifelé figyelsz, vagy becsukod a szemed, és teljes tudatossággal a középpont felé fordulsz. Akkor elnyered a tudást, hiszen te magad vagy a tudó  te egy tökéletesen tiszta tudat vagy. Mindig is ott volt a figyelem, csak ezer és egy irányba forgácsoltad szét. Vond vissza figyelmedet a külvilágról; irányítsd befelé, önmagadba, és máris hazaértél.
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  Az elme sekély létező, mintha csak valaki belenézne a tükörbe, és azt gondolná: Benne vagyok a tükörben. Nem vagy benne a tükörben; a tükör visszatükrözi azt, ami előtte van. Az elme tükör, nagyszerű tükör, nagyon hasznos, de roppant könnyű elveszni benne, mert nem ismered magad, és amit tudsz is magadról, azt az elmédből olvastad ki.


  A meditáció lényege, lelke, hogy megtanulsz figyelni. Csak a tükörből ismered az arcod; a tükör túl fontossá válik. És amit az elmén keresztül tudsz, az visszatükröződés, nem valódi. A valódit az elme nélkül kell megismerni; az elmét félre kell állítani. Szembesülni kell magaddal, az elme nélkül. És ez minden, ez a meditáció tudománya: hogy hogyan kell félreállítani az elmét, hogyan lehet néhány pillanatra elmenélkülivé válni.


  Kezdetben csupán aprócska pillanatok ezek, az elmenélküliség apró cseppecskéi, de annál inkább megvilágosítók és átalakítók. Még ha csak egy cseppnyi elmenélküliség szivárog is be a lényedbe, megtapasztalod a valóságot. Ez az íz pedig ott marad örökre a nyelveden, nem tudod elfeledni.


  Csupán ezután láthatod, hogy az elme csak visszatükrözi a dolgokat, mert ekkor már képes vagy az összehasonlításra. Ennek az élménynek a hiányában nem lehet összevetni dolgokat. Mit is kellene? Tisztában vagy azzal, amit az elméd közöl veled, és ez mind az elmétől származik. Valami olyat is tudni kell, ami nem az elmétől származik, és ekkor látni fogod, hogy az elme elsápad. Ekkor tudni fogod, hogy a valóság nagyon más, teljesen más.


  Meg kell tehát tenni ezt, és meg is lehet tenni. Az elme nem szükségszerű  félre lehet állítani. Ez egy tevékenység, amelyet lehet szüneteltetni. Olyan, mint a járás: ha menned kell, mész, ha nem, a lábaid megnyugszanak. Az elme is tevékenység, sokkal finomabb, mint a járás, de arra nincs szükség, hogy napi huszonnégy órában folyjon. Ha szükség van rá, használd; bioszámítógép, amely rendkívül hasznos munkát végez. De ha nincs szükség rá, tedd félre, lassítsd le, küldd el pihenni, aludni.


  Kezdetben nem vesz majd tudomást rólad, mert olyan sok életen át hallgattál rá. A szolgából mester lett, a mester pedig szolgaként viselkedik. Ezért hát nem figyel majd, ha azt mondod neki, álljon le. De ha tovább folytatod, lassan-lassan helyrebillen a rend, a mester és a szolga végzi a maga dolgát. Az elme csodaszép szolga, ám gonosz mester. Amikor te vagy a mester, és az elme szolgaként követ, nagyszerű eszköznek, csodás mechanizmusnak bizonyul. Sokféleképpen segíthet, de csupán szolgai minőségben.
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  A tudatosság útján tett első lépés, hogy éberen figyeled a tested. Apránként minden mozdulatról, a legkisebb moccanásról is tudni fogsz. S ahogy egyre tudatosabbá válsz, csoda történik: dolgok, amelyeket azelőtt tettél, egyszerűen eltűnnek. A tested lazább lesz, működése összehangoltabb. Mélységes csönd tölt el, és lágy muzsika vibrál a sejtjeidben.


  A második lépés, hogy tudatossá válsz a gondolataidra. Ugyanaz a teendő a gondolatokkal, mint a testtel. A gondolatok nem olyan kézzelfoghatók, mint a test, és persze veszélyesebbek is. S ha tudatossá váltál a gondolataidra, csodálkozni fogsz azon, ami legbelül zajlik. Ha sorra lejegyzed a belső történéseket, nagyon meg fogsz lepődni. El sem hiszed majd, hogy ez történik veled.


  Tíz percig írj. Csukd be az ablakokat és az ajtót, sőt zárd is be, hogy senki ne mehessen be hozzád, te pedig valóban őszinte lehess. Később a tűzre vetheted, így rajtad kívül senki sem fog tudni róla! Légy teljesen őszinte; írj le bármit, ami a fejedben motoszkál. Ne próbáld meg értelmezni, ne változtasd meg, ne szerkeszd át. Csupán vesd papírra a maga meztelen valójában.


  Aztán ha tíz perc múlva elolvasod, amit írtál, úgy fogod találni, hogy az elméd teljesen elborult. Mivel nem vagyunk tudatosak, ez az egész őrület a felszín alatt munkál. Kihat mindarra, amit teszel, és mindarra, amit nem teszel; mindent befolyásol. Végeredményben az egész életedet meghatározza. Úgyhogy ezzel az őrülettel kell valamit kezdeni. És a tudatosságban az a csodálatos, hogy fölösleges bármit is tenned, azonkívül hogy tudatossá válsz.


  Eltűnik belőled az őrület, a gondolatok egy bizonyos alakzatba rendeződnek, már nem olyan zavarosak, már-már összefüggő egészet alkotnak. És aztán még inkább elmélyül a belső csend. Amint tested és elméd lecsendesedik, észreveszed, hogy a működésük is összehangolt. Híd köti össze őket. Már nem különböző irányba futnak, nem más-más ló hátán ülnek. Első ízben jön létre összhang a test és az elme között, és ez az összhang nagyban elősegíti a harmadik lépés megtételét; azt, hogy tudatossá válj az érzéseidre, az érzelmeidre és a hangulataidra.


  Ez a legfinomabb réteg, és egyúttal a legproblémásabb is, de ha képes vagy tudatosan viszonyulni a gondolatokhoz, akkor ez csak egy újabb lépés. Egy fokkal nagyobb tudatossággal kezded nyomon követni hangulataidat, érzéseidet és érzelmeidet. Ha pedig egyszer tudatába kerülsz ennek a háromnak, akkor egyetlen jelenséggé olvadnak össze.


  És miután a háromból egy lett  tökéletesen együttműködnek, dallamuk együtt lüktet: egyetlen zenekarrá váltak , következik a negyedik lépés. De ez már tőled független. Önmagától megy végbe. Ajándék. Azok jutalma, akik végigcsinálták az előző három lépést.


  A negyedik lépés a végső tudatosság, amely fölébreszt. Az ember tudatossá válik a saját tudatosságára. Így lesz valakiből buddha, felébredett, megvilágosodott. És csak az ébredés után ismerheti meg az ember az üdvösséget. A test élvez, az elme boldog, a szív örül; a három együtt üdvözül; ez az üdvösség a keresés célja, a szannyász célja  a tudatosság pedig a hozzá vezető út.
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  A meditáció az időn túlra lépés. Az elme idő. Az elme múltból és jövőből áll; nincs tapasztalata a jelennel. Tudvalevő, hogy három idő létezik: múlt, jelen és jövő. Én ezzel nem értek egyet, teljesen más tapasztalatom van: csak két idő van: a múlt és a jövő. A jelen nem része az időnek, a jelen az örökkévalóság része. Teljesen más dolog. A múlt és a jövő vízszintes, a jelen függőleges.


  Az elme vízszintesen létezik, a meditáció függőleges jelenség. Ha kiesel a múltból és a jövőből, hirtelen belépsz az időn túli jelenbe. Ez a kezdete az isteniségnek, az igazságnak és annak, ami van.


  A meditáció tudománya abban áll, hogy segítsen megszabadítani a múlttól és a jövőtől; és ez voltaképp nem nehéz feladat, hiszen a múlt már, a jövő pedig még nincs, tehát attól kell megszabadulnod, ami még nincs  ez nem nehéz. Attól megszabadulni, ami már nincs  ez sem nehéz. Abba lépsz bele, ami van, és ami mindig is van. A meditáció tehát egyszerű, csupán megfelelően kell megközelíteni.


  Meditáció név alatt azonban annyi balgaság folyik a világban, hogy sokan összezavarodtak: mi a meditáció? Az emberek mantráznak, bizonyos rituálékat csinálnak, bálványok előtt hajlongnak és imádják őket. Mindenféle dolog megy végbe a világban e név alatt. A tibeti buddhisták egész nap különböző dolgokat csinálnak; lefekszenek a földre, és homlokukkal megérintik azt. Minél többször végzed, annál meditatívabb leszel. Vannak emberek, akik napjában ezerszer, kétezerszer, háromezerszer is elvégzik  minél nagyobb a szám, annál nagyszerűbb vagy. Csak gondolj bele, hogy valaki teljesen lehetetlen dolgot csinál: lefekszik a földre, és homlokával megérinti azt  persze hogy elmenélkülivé válik. De ez nem meditáció. Ezzel az elme alá kerül, nem pedig fölé kerekedik. Esztelenséget művel, nem válik buddhává. Talán erősebb lesz, mert ez egy jó gyakorlat, ha egész nap végzi. Jó egészségnek örvendhet, de mindenképpen illúzióban él, ha azt hiszi, tudja, mi a meditáció.


  A szüntelenül mantrázók mechanikussá válnak, tovább mantráznak és gondolkodnak. Az elme sok mindent képes véghezvinni, de neked csak annyi a dolgod, hogy elsajátítsd a trükköt. Próbáld meg: kántáld azt, hogy Ráma, ráma, ráma, ráma… Néhány nap múlva kezdj el számolni: Egy, kettő, három, négy. Egy, kettő, három, négy, ráma, ráma. Egy, kettő, három, négy, ráma… Mondd egyszerre a kettőt: Ráma, ráma és egy, kettő, három, négy  ekkor elmegy melletted egy nő, te megnézed, elvéted a mantrát, ez pedig szintén bekerül a fejedbe, küzdeni kezdesz, és azt érzed, hogy ez nincs rendben így.


  Az elme sok műveletet képes végezni egyszerre, egy mantra kántálásával nem szabadulhatsz meg tőle. Megértésre, tudatosságra, éberségre van szükséged, és arra, hogy ne foglalkozz múltbeli emlékekkel és jövőbeli utakkal.


  Lassanként belehuppansz a jelenbe. Megtalálod az itt és most pillanatát.


  Hatalom, politika és változás


  Osho megfordítja a közismert bölcsességet,

  miszerint „a hatalom korrumpál”.
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  253 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  Osho megvizsgálja, honnan származik a hatalomvágy: legyen szó akár politikáról, akár mindennapi kapcsolatainkról. Olyan jövőt képzel el, amelyben a párkapcsolatok és a társadalom nem a mások fölött gyakorolt hatalmon, hanem egymás egyediségének tiszteletben tartásán és elismerésén alapul.


  



  Az emberi lét útja


  Találhatunk-e valódi boldogságot

  a mindennapokban?
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  230 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Az ember nem egy állapot, hanem egy folyamat. Az emberi lét azt jelenti, hogy igyekszünk meghaladni azt, amiben vagyunk, folyton haladunk előre, valamilyen távoli cél felé.


  „Az ember az egyetlen tudatos lény a földön; ez adja örömét és bánatát. Rajtad áll, hogy bánatnak vagy örömnek éled-e meg. A tudatosság kétélű kard. Olyan érték került a birtokodba, amellyel nem tudsz mit kezdeni; mint a kard egy gyermek kezében. A kardot lehet jól forgatni, és akkor megvéd a támadástól, de sebet is ejthet. Minden, ami áldás, az épp oly könnyen lehet átok is; attól függ, hogyan használják.”


  



  Kreativitás


  Merj önmagad lenni, és hagyd kibontakozni

  egyéniséged
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  210 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  A kreatív ember olyan dolgokat lát, amelyeket előtte még senki, és olyan dolgokat hall, amelyeket előtte még senki – ez az igazi kreativitás.


  Változtatnunk kell hozzáállásunkon, és meg kell értenünk, hogy az élet nincs előre gyártva. Azt az életet kapjuk, amit teremtünk magunknak. Osho útmutatásait követve képesek leszünk sokkal több játékosságot és rugalmasságot vinni az életünkbe, s mivel a kreatív az újat, az eredetit és a frisset jelenti, tele leszünk áramló energiával és örömmel.


  



  Bátorság


  A félelemnélküliség művészete
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  209 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Az élet szüntelenül áramlik, ezer és ezer kétség között. Ebben rejlik a szabadsága. Ne nevezd ezt bizonytalanságnak, se félelemnek. Osho szerint a bátorság nem azonos a félelem hiányával, inkább szembenézés a jelenlétével. A kötet számos meditációs technikát is tartalmaz, amelyek segítenek megbarátkozni félelmeinkkel.


  



  Intimitás


  A bizalom művészete
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  197 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Bizalmas viszonyra vágyunk, kapcsolataink alapja az intimitás. E nélkülözhetetlen értéknek fontos része, de nem egésze a szexualitás és a testi érintkezés. Sokkal fontosabb, hogy legbensőbb érzéseinket és sebezhetőségünket megosszuk és vállaljuk mások előtt is. Ha a sebeket nem tárjuk fel, sosem fognak begyógyulni. Osho lépésről lépésre bemutatja, miként erősíthetjük meg kapcsolatainkat őszinteséggel és bizalommal. Ne hagyjuk, hogy a valódi intimitás kimaradjon az életünkből.


  



  Nők könyve


  „Én azt szeretném, ha a nő igazi nővé válna,

  mert nagyon sok minden függ tőle.”
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  269 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Osho a maga sajátos megvilágításában tükrözi a női szerepeket: hogyan gondolkodnak, alkotnak és állnak helyt az élet sodrásában. Könyve sorra veszi az élet minden területét, beszél szeretetről, szerelemről, szexualitásról, házasságról, kapcsolatokról, anyaságról, családról és öregkorról. Megerősítő és mély gondolatok, melyeket minden nőnek el kellene olvasnia, hogy kiteljesedjen, és nőiségét valóban megélje.


  



  Férfiak könyve


  A modern férfi á-tól z-ig
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  A férfiszerepek nem mindennapi, közvetlen bemutatása. Éles elméjű és gyakran humoros meglátások válogatása arról, mit jelent férfinak lenni a mai világban. Osho elmagyarázza a férfi különböző aspektusait, s megmutatja, hogy ezek a sajátságok hogyan formálják és befolyásolják a társadalmat. Arra is rávilágít, miként lehet az általában pusztításra és negatív irányba fordított maszkulin energiákat kreativitássá és személyes fejlődéssé alakítani.


  



  Az ego könyve
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  formátumban is kapható!


  Az ego nem más, mint a valódi éned ellentéte. Az ego nem te vagy. Ez az ego folyton tele van vágyakkal, ambíciókkal: mindig mindenben első akar lenni – teljesen kizsákmányol téged. „Az ego egy óriási jéghegy. Olvaszd fel! Olvaszd fel mély, őszinte szeretettel, és elillan – te magad pedig az óceán részévé leszel.”
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  ÉDESVÍZ WEBÁRUHÁZ

  AKCIÓK • INFORMÁCIÓK


  webaruhaz@edesviz.hu

  00-36-1-320-3642

  www.edesviz.hu
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  ÉDESVÍZ KÖNYVESBOLT

  1092 BUDAPEST • RÁDAY UTCA 14.


  konyvesbolt@edesviz.hu

  00-36-1-266-3778
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  ÉDESVÍZ KÖZÖSSÉG

  ÉRDEKESSÉGEK • KÖNYVRÉSZLETEK • JÁTÉKOK


  A mindennapokra!


  ÉDESVÍZ KIADÓ
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  ÉDESVÍZ + magazin

  Cikkek az

  EGÉSZSÉG • ÖNFEJLESZTÉS • EZOTÉRIA

  témaköreiben


  Érdekes információk szerzőkről és könyvekről


  Keresd a www.edesvizkiado.hu címen
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