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ELOSZO

A sportnyelv egyik legujabb, egyre gyakrabban hasznalt kifejezése
a ,zoéna". Amerikdban lépten-nyomon hallani - atlétak, tenisze-
z0k és kiilonosen a golfozok korében. A tévében lathato hivata-
sosok, a hétvégi ,koca"-golfozdok és a gyakorlopalyan szorgosko-
d¢ ifik is mind siiribben emlegetik a ,zonat" - azt a kiilonleges
lelkiallapotot, amelyben ,minden bejon", a jatékbol elvész az
eréfeszités, a jatékos a hatékonysag uj, rendkiviil magas szintjére
emelkedik.

Valéjaban persze ez a kiilonleges miitkodés nem korlatozodik
a sportra. Az allapot bekovetkezhet minden, intenziv koncentra-
ciot igényld tevékenység soran: autdvezetés, a nyilvanossag el6t-
ti megszolalds, tanitds, operacid, hasznalt autok eladasa kozben -
gyakorlatilag barmikor. Az ember teszi a dolgat, és egyszer csak
azt érzi, hogy képességei megsokszorozodnak, a tevékenység,
amivel éppen foglalkozik, kevesebb eréfeszitést igényel, mint al-
talaban. Korabban ,az 0sszpontosit6 és fokuszald képesség" kife-
jezéssel irtdk le a zdéna élményét. Sportkozvetitéseken hallani,
amint a riporter ezt mondja valakirdl, ha az illeté az adott napon,
az adott versenyen a szokottnal sokkal jobb teljesitményt nyujt.
Ezzel szemben azok, akik ezt az emelkedett pillanatot megta-
pasztaltak mar, jol tudjak, hogy e régi leirds nem fejezi ki ponto-
san azt, ami ilyenkor torténik. E kiilonleges pillanatokban az em-
ber - az adott képességei birtokdban - valami mddon, legalabb
atmenetileg, a tehetség Uj szintjére emelkedik. Mi tehat tudjuk,
hogy valami sokkal nagyobb dolog megy itt végbe; valami, amit
megnevezni is nehéz. A ,zéna" sz6 hasznalataval mintha sikeriil-
ne legalabb az elnevezést olyan pontossa tenni ennek az élmény-
nek legalabb a megnevezését, hogy a kozbeszédben emleget-
het6évé, megvitathatova valik.

T.'ng hiszem, ma mar az élmény részletei tekintetében java-
részt egyetértiink. Az embernek nemcsak a képességei fokozdd-
nak fel, hanem az az érzése is megvaltozik, hogy kicsoda 6 valo-
jaban. [A fordité nem allhatja meg, hogy fel ne hivja a figyelmet
az élményt pontosan kifejez6 magyar megtiltosodds szora, és an-
nak gondolatébresztéén széles jelentéstartomanyara.] Tudatunk



eddig szakaszosan miikodott, egyik résztevékenységrdl a kovetke-
z0re helyezte at a fokuszt, ett6l kezdve azonban szélesebb, holisz-
tikus képet alkot arrdl, amit éppen tesziink. Golfozdas kozben pél-
déul alapéllapotban tudatosan beallitjuk magunkat: a kar egyenes,
mindkét talp a f6ldon, a sulypont athelyezddik, stb. A zéna alla-
potaban egyszertien csak tudjuk, hogyan lenditsiik az it6t. A
zonaallapot azt jelenti, hogy amit tesziink, annak részletei auto-
matikusan mennek végbe, nem a tudatos ego kormanyozza a te-
vékenységet, hanem egy felsébb En, amelynek tudatossaga, on-
bizalma erdsebb - gondolkodas nélkiil is tudja, miként kell
végrehajtani a mozdulatokat. Larrv Miller ebben a konyvben ala-
pos elemzés ald veti ezt a titokzatos élményt, a modern pszicho-
logia mélyrehatd eszkozeivel, és rokonitja tobb ezoterikus hagyo-
many elemeihez is, ami tovabbi tavlatok felé nyit utat. Kiilonosen
fontos, hogy valtozatos, gyakorlati eljarasokat, modszereket is ki-
nél, amelyek bizonyitottan segitenek abban, hogy gyakrabban ér-
hessiik el a zéna allapotat.

Az emberi evoltcié mostanaban a szemiink lattdra teszi meg
a kovetkezd hatalmas 1épést. Mi, akik a nyugati kultGraban nevel-
kedtiink, abban az illuziéban szenvedtiink, hogy ébrenlétiink
alatt allandéan ugyanabban az egyetlen tudatallapotban leled-
ziink. Most 1j felismeréseknek vagyunk tandi, részesei, és készen
allunk arra, hogy felderitsiik, hasznositsuk a magasabb tudatalla-
potokat, mentalis tapasztalatokat. Az ajté mogott az emberi lehe-
téségek teljes tarhaza rejlik.

Larry konyve segit megnyitni azt az ajtot.

James Redfield
A mennyei profécia és
a Shambhala titka szerzdje



KOSZONETNYILVANITAS

Létezik olyan felfogas, hogy a tanitoval egyiitt meghal a tanitas is -
hogy iizenete csak a maga koranak szol. Ez nem igaz. Van egy
szafi kifejezés, a ,baraka"”, amely tobbek kozott a mesterektdl az
emberekbe, helyekbe, helyzetekbe ataramld, megfoghatatlan
er6t jelenti. Ez az er6 csak meghatarozott, alkalmas koriilmények
kozott mutatkozik meg. A tanitvanyra az idépont, a hely, az egyé-
ni sziikségletek és a koriilmények fiiggvényében fejti ki hatasat.

A baraka példaul olyankor aramlik at a tanitvanyba, amikor az
az elbirasos szovegeket olvassa, akkor is, ha kozben ugy érzi,
hogy nagyon keveset sajatit el. A baraka atjarja egész lényét, és
felgyiilemlik valahol, mint viz a tarozoban, hogy sziikség esetén
merithessen belSle. igy van ez az én tanitom, az 1949-ben el-
hunyt G. I. Gurdjieff esetében is. Tanitasai fel-felmeriilnek tuda-
tom felszinére, mint buborékok a vizben, néha olyankor, amikor
a legkevésbé varom. Eztton is lerovom tehat irdnta érzett héla-
mat, mert t6le tanultam magiat, magnetizalast, hipndzist, alkimi-
at, és mert 6 mutatta meg, hogyan fejleszthetem a lelkemet. Ko-
szonetet mondok neki azért, mert 6ntdzte a palantamat, és mert
minden kérdésemre vélaszt adott.

A mai val6sag szintjén koszonetemet fejezem ki azoknak, akik
életemben a legkozelebb allnak hozzam, akik oly sokat adtak 6n-
magukbol: sziileimnek, ifj. John G. Millernek (a baratai szamara
csak ,Wimpy") és Walterine Eschette Millernek ("Peggv"), akik
a feltétel nélkiili szeretet altaldnos felfogasat is messze talhalad-
tdk; valamint fiaimnak: Ryanjohn Millernek, Jeffrev Lawrence
Millernek és Jonathan Goodwin Millernek, akik jovoltabol ma-
gam is torekedhetem ugyanerre.

James és Salle Redfield a barataim, akik értenek hozza, ho-
gyan lehet feltdlteni az ember akkumulatorat. Kornyezetiikben
mindenki belSliik merit er6t, csondes békével és kiilonleges sze-
retettel toltik ki a teret maguk koriil.

Tony és Carol Schueler - biztos vagyok benne, hogy az id6
kezdete Ota ismerem Oket, szavakkal kifejezhetetlen kapocs van
kozottiink, amelyre nem hat sem a tér, sem az id4. Tonvnak nagy
szerepe van abban, hogy ezt a munkamat befejezhettem. Mindig



elérhetd tanacsaddm 6 nekem (és tobb is annal), 6 ismertetett
meg Gurdjieff munkaival. Tony igen ritka embertipus: misztikus,
koltd és leleményes, sikeres {izletember egy személyben.

Az asszony, aki megosztja velem életemet, aki 6romben és ba-
natban velem van, oly sokoldalt, hogy szinte felismerheteden. A
puszta létével is allandoan tiikrot tart nekem, amelyben olyankor
is szembenézhetek onmagammal, ha megfeledkeznék magamrol.
Connie-t legjobban ez a jelz6 irja le: ,allhatatos" - allhatatos a
becsiiletességben, a hiiségben, a segit6készségben. Sikeres iizlet-
asszony, szakavatott hajos, végzett konnytibuvar-oktatd, és mar-
mar bajnoki szinvonali amatdr golfozo6. Kiviil-beliil egyarant
gyonyorti, tehetséges és okos - csoddlatos teremtés!

Sok-sokféle modon segitett ebben a konyvemben is, akarcsak
a tobbiben. K6szoném, Connie. Szeretlek.

Kilon koszonet illeti a Pelican Kiaddvallalat dolgozdit.
Ahogy haladtam az irassal, egyre erésodott bennem az érzés,
hogy ezt a konyvet a sziilévarosomban, New Orleansben kell
megjelentetni. Valahogy ugy éreztem, ez lenne helyénvald. Any-
nyi személyes élmény, 6rom és banat flizédik hozza. Es végiil is
- nem ebbdl all az élet?

Dr. Calhoun, a kiadd hihetetleniil szép munkassagot fejt ki -
csondesen, szerényen. Munkatarsai kreativak, képzettek és inspi-
raljak az embert - fantasztikus csapat. A szerkesztém, Nina Kooij
bamulatosan ratermett holgy - 6 segitett a témanal és hataridén
beliil maradnom. Elvezet volt vele dolgozni.

Koszonom, New Orleans.



BEVEZETES

A mennyei profécia cimi regény arrol szol, hogy bizonyos jelensé-
gek, tgynevezett ,Felismerések" sorozata nyilvanul meg a vilag
kiilonb6z6 kulturaiban. Ezek a felismerések egyértelmtien meg-
mutatjak az ember spiritudlis evolicidjanak atjat, amely végiil a
magasabb energiaallapotba vezet, anyagi mivoltunk atfordul a
spiritualitasba. , Koénnyebbé" valunk, rezgésiink frekvenciaja ma-
gasabb szintre emelkedik.

A hirkozlési eszk6zok keresetten negativ beallitottsaga elle-
nére mar ma is érzékelhet6, hogy mocorognak e mozgalom csi-
rai - az els6 moccanasok a szeretet és az emberi egyiittérzés ko-
vetkezményei. Minden egyes biinrdl és gytldletr6l szolo birrel
ezer olyan esemény lehet szembedllitani, amely kedvességrol,
gyengédségrol, szeretetrdl szol. Az utobbiak azonban tulnyomod
tobbségiikben nem keriilhetnek be a hirekbe. Ha a hirekrdl fol-
lebbenthetnénk a negativizmus fatylat, egészen masféle vilag ta-
rulna szemiink elé - olyan, amely a foldi tudat evolucidjanak
koszonhetéen rohamosan egyre jobba valik.

A tudomany mar megallapitotta, hogy a ,kiilvilag" nem
anyagi jellegli: hogy minden anyag valdjaban energia, amely mo-
lekularis szerkezetének stirlisége, rezgési frekvencidja és az em-
beri képzelet jovoltabol kiilonféle formakba rendezddik. Példa-
ul: a keziink is energiabdl all, és a konyhaasztal is. Jollehet
valdjaban egyik sem ,szilard", keziinket mégsem tudjuk attolni
az asztal lapjan, mert az asztal energiaja stirlibb és rezgési frek-
vencidja sokkal alacsonyabb, mint a keziinké. Keziink energiaja
sokkal ,konnyebb", mint az asztalé.

Erdekes megfigyelés, hogy a vallasok és bizonyos ezoterikus
tudomaényok torténetében sok szentel, misztikusai, siménal és mas
,megvilagosodott" személlyel kapcsolatban féljegyezték a , kony-
nyliség" kiilonféle formdit. Sokukrdl azt allitjak a kronikak, hogy
,lebegtek", vagy ,konnyebbek voltak a leveg6nél”; a szentek,
mesterek levitacidjarol szamos beszamolod sziiletett. A jelek sze-
rint a magasabb energiaallapotok konnytiséget eredményeznek.

A mai sportvilagban - és a kiilonféle tancok, példaul a klasz-
szikus balett miiveldinek korében - a legkivalobb egyéniségek,



amikor csucsteljesitményeikrdl beszélnek, gyakran fogalmaznak
igy: ,Konnyiinek éreztem magam". Sok ilyen k6zos nevezd ke-
riilt napvilagra a rendkiviili emberi képességek tanulményozasa
soran - e témaban meghatarozé6 mi Michael Murphy konyve,
The Future of the Body (A test jovéje) -, valamint a nagy tomeg-
ben rendelkezésre allo beszamoldokban, leirasokban és feljegyzé-
sekben, amelyek csucsteljesitményre képes személyekrdl szdlnak.

Az utdbbi években az atlagot messze meghalad6 emberi tel-
jesitményekre sziiletett egy szakkifejezés. Eredetileg a sportnyelv
teriiletén bukkant fel, de ma mar mindenfajta tevékenységre
hasznaljak: a jelenséget ,zona"-élménynek nevezik, a rendkiviili
teljesitményt nyujté személyrdl azt mondjak: ,a zénaban van".
Az emberek tobbsége ugy véli, hogy a zénaba jutni valamiféle kii-
lonleges, isteni kegyelem kérdése, ezért a varatlan , megtaltoso-
das", a példatlanul kimagasld teljesitmény ritka pillanatait misz-
tikus titokzatossdg Ovezi. Meg fogjuk latni azonban, hogy a
valosag egészen mas.

Az Gttoré kutatasok, tanulmanyok és személyes élmények
alapjan leszirt felismerések és felfedezések nyoman ez a konyv
megmutatja, hogy a ,zoéna", az emberi cstcsteljesitmények ritkan
megmutatkozé szintere valdjdban a spiritualis evolucié kévetkezd
szakaszanak ropke elérevetitése, a magasabb energiaallapot at-
meneti megtapasztaldsa. Bemutatjuk majd, hogy ezeket a maga-
sabb energiaallapotokat el6 lehet segiteni. Képesek vagyunk arra,
hogy ,el6hivjuk" ezt az allapotot. Mas szavakkal: be tudjuk ren-
dezni életiink szinpadat gy, hogy a ,z6na" eseményei bekévet-
kezzenek. Energiainkat tudatosan iranyithatjuk.

Azok, akik megtanuljak energiaszintjiik felemelését, gyakran
talalhatnak ismeretien, feltérképezetlen teriileteket 6nmagukon
beliil. Az evolucid felderitéivé valhatnak, részt vehetnek az em-
beri miikodés kovetkezd korszakanak meghatarozaséban - ez az a
korszak, amelyben mindenki 1épést tesz egy uj vilag felé, ahol va-
lamennyien a hatékonysagunk csucsan miikodiink majd, az
egylittérzés rezonancidja és az emberi érzelmek révén egymas
magas szintli miikodésére tamaszkodva.

Az 0j évezred kezdete tokéletes alkalomnak latszik, hogy
megosszuk az olvasokkal a felfedezések és felismerések hozadé-



kéat, azt a tudast, amelynek révén mindenki személyre szabott
technikak altal emelheti energiaszintjét, gyorsithatja spiritudlis
fejlédését, tokéletesitheti teljesitményét - beléphet a ,zénaba".
Ugy érezziik, az 4j évezredben az Abszoltum felé valé torekvé-
stink altal az emberi lehetéségek korlatai példatlan mértékben
kitdgulnak. A varazslatot, mint mindig, ezuttal is maga az utazas
teszi hozza.

A szerz6 megjegyzése: Ez a konyv a ,zéna"-jelenségre vonat-
kozé kutatasaim eredménye; megirdsara a baratommal, James
Redfield iréval folytatott szamos beszélgetés nyoman szantam el
magam. James meg én 1966-ban Ggy dontottiink, hogy ideje
megirni a ,zoéna"-élményrdl szolé alapmivet. Jéllehet James
Redfield e konyvnek nem tarsszerzdje, mégis minden tekintetben
kozos munkanak szamit. Aki ismeri James leny(ig6z6 munkassé-
gat, okvetleniil arra a megallapitasra kell jusson, hogy & egyike
azon szerencsés keveseknek, akik sok id6t toltenek a ,,zona" nevfi,
varazslatos helyen. Legujabb konyve!, a Shambhala titka is sok
ember életét megvaltoztatta.

A magyar kiado megjegyzése: Larry Miller el6szavanak megirasa Ota
James Redfield kvetkez6 miive is megjelent: Isten és a fejlod6 vildgegyetem
(Magyar Kényvklub, 2002;



Elsd fejezet

A ZONAALLAPOT
MEGISMERESE ES ELOSEGITESE

A ,zo6na". Van, ahol ez a sz6 mar a koznyelv részévé valt, a cstics-
teljesitmény pillanatainak megjeldlésére szolgdl. ,A zéndban volt
az illet." Amerikdban ezerszer halljuk, olvassuk ezt a kifejezést,
elsésorban a sporttal kapcsolatban. Lehet, hogy 6n, a kényv ol-
vasoja is hasznalta mar (bar talan nem elég gyakran). A ,z6na" az
az allapot, amikor tényleg minden bejon, amikor az ember ugy ér-
zi, mintha robotpildta vezetné a csticsteljesitmény eléréséhez, és ez
mindenféle, szellemi vagy fizikai tevékenység kozben el6adddhat.

A kolték, ha mélyen ihletett allapotba keriilnek, és konnyt
kézzel, béségben teremtik a szépséget, a ,zoénaban" vannak. A
nagy szonokok, ha igazan jol sikeriil megszolalniuk, szintén a
,zonaban" vannak. Eljuthatnak ide a zeneszerzdk is, és ilyenkor
id6tallo klasszikus miivek keriilnek ki a keziik alol.

Minden munka, minden tevékenység, légyen bar mégoly koz-
napi vagy alantas, megemelkedhet a zdna titokzatos megjelenése
altal, ilyenkor az atlagosnal magasabb szinvonalt teljesitmény
sziiletik. Aztdn, ugyanolyan gyorsan és titokzatosan, elmulik az
egész. A lehetéség azonban, hogy mire lehetiink képesek, arra
sarkall, hogy Gjra meg tjra visszatérjiink.

A legtobb ember szamara a zona élménye igen ritka, véletlen-
szerli esemény, amely egyszer csak ott van, mintegy a deriilt
égbdl. Es ugyanolyan hirtelen véget is ér. Azok szdmara, akik va-
lamiféle kiszamithatatlan, isteni kegyelemként élik at ezeket a kii-
Ionleges alkalmakat, a csucsteljesitmény elérése mindig ritka él-
mény marad. Azok azonban, akik a valdsag felszinénél mélyebbre
akarnak tekinteni, 1étezik egy termékeny teriilet, az a hely, ahol a
zona allanddan hozzaférhetd, ha tudjuk, miként férjiink hozza.
Ugyanezen a teriileten talalhatd a szinkronisztikus események
(a jelentds véletlenek) vildga is.

E tartomany felderitéséhez az az els6 1épés, ha tudatositjuk,
hogy létezik. Csak igy valhatunk fogékonnya a vilagban létezd in-
formacionak erre a szeletére. A valosag felszinét, az explicit rendet,
ahogy David Bohm kvantumfizikus (Einstein tanitvanya és a



holografia elméletének egyik megalkotdja) nevezi, eltorzitja az
ego és a tudatos elme, amelyben allanddan kergetik egymast a
gondolatok. Az implicit - vagy rejtett - rend az érvényes valosag
teriilete, a tiszta tudatossagé. Sogyal Rinpoche, a Tibeti konyv élet-
61 és haldlrol cimii hires, klasszikus mi szerzdje igy nevezi ezt: az
elme természete, a Rigpa. G. I. Gurdjieff szamara ez volt a lényeg.
Az implicit rendhez, ahol igazi lehetdségeink rejlenek, egyetlen
tudatos kapcsolat all rendelkezésiinkre: az érzékeinken keresztiil.
A tiszta, torzitdsmentes, alapvetd, tudatos érzékelés lehet az os-
vény, amelyen megkozelithetjiik ezt a megfoghatatlan, rejtélyes
helyet: a ,zonat".

A zéna, mint latni fogjuk, tobb tényezd egyiitthatasaban rej-
lik, e konyv f6 célja bebizonyitani, hogy ez az egyiitthatas, jollehet
néha véletlentil all el, szandékosan is kivalthaté. Ha tudjuk, mit
hangoljunk 6ssze, és hogyan, akkor megtisztithatjuk érzékelésiink
el6tt az utat, eljuthatunk a ,zénanak" nevezett birodalomba.

NEHANYAN A KIVALOAK KOZUL

A ,zonat" Amerikaban széles korben népszer(sitette a sportsajto,
és, amint az divatszavakkal gyakorta megesik, sokkal tagabb és ti-
tokzatosabb jelentéskor tapadt hozza, mint amit valéjdban jelent.
Az étlagos sportrajongé valami tavoli, varazslatos dolognak véli a
zonat - olyasminek, ahova csak a szupersztarok juthatnak el, és
6k is csak a legjobb pillanataikban. A valésagban a zéna semmi
tobb, mint magas szintl teljesitéképesség, amire mindannyian
képesek vagyunk. Igazsag szerint valamennyien szupersztarok va-
gyunk - ki sziiléként, ki tanarként, ki munkdsként... Barmivel
foglalkozzunk is, képesek vagyunk elérni a téliink telhetd legjobb
teljesitményt.

Képzeljiink csak el egy olyan vildgot, amelyben mindenki gyak-
rabban éri el 6nnon csucsteljesitményét, légyen bar az latszolag
barmilyen jelentéktelen, koznapi tevékenység. A dolgok nagy
rendszerében barmit csinaljunk is, abban a pillanatban valéban az
a legfontosabb. Evszézadok 6ta ez a zen gyakorlatok lényege.

Szanjunk ra néhany percet, gondoljuk végig. Vezessiik végig
onmagunkat életiink egy atlagos napjan. Képzeljiik el, hogy min-
denki, akivel a nap folyaman talalkozunk, minden egyes ember a



téle telhetd legmagasabb szinten végzi a tevékenységet, amit ép-
pen végez, vagyis a ,zonaban" van. Miként hatna egy ilyen alla-
pot a mi napunkra, a mi életiinkre? Gondoljuk el, hogy terjedne
ez a tarsadalomban: az egyik ember energidja miként tudna tap-
lalni, erdsiteni a masikat. Az ilyen vilag megvaldsuldasa nemcsak
hogy lehetséges, hitiink szerint az emberi kultira éppen ebbe az
iranyba halad. Az evolucié folyamata ugy miikodik, hogy az éles
sarkok fokozatosan legombolyodnek. Figyeljitk csak meg, miként
miikodik ez a ,lekerekités" a természetben!

Felmérhetetlen haszna lehet annak, ha az ember képes aka-
ratlagosan, gyorsan belépni a ,zoénanak" nevezett, rejtelmes
miikodési allapotba. Mindenki, az élet minden elképzelhetd terii-
letén oridsi hasznot huizhat abbol, ha ,eld tudja rantani" a csucs-
teljesitményre vald képességet, ha a magasabb tudas allanddan
elérhetvé valik. Egyesek szamara ez életmentd lehet, masok sza-
mara ,csak” jovedelmezd. Es mindenki szdméra hatalmas 6rom-
forrds, életiink minden teriiletén a megelégedettséget jelentheti.
Nem lenne tobbé ,rossz napja" senkinek, a termékeden vitak, ve-
szekedések nem emésztenék tobbé a draga emberi energiat. A ne-
héz helyzetekben nem lenne tobbé ,szerencsétlenkedés”, a ku-
tyaszoritobdl azonnali, pozitiv cselekvés vezetné ki az embert,
ami eldsegitené a bels6 atalakulast.

A legtobben a sportteljesitményekhez kapcsoljak a zénat, a
magas szintd miikodés azonban minden emberi tevékenység-
ben megvaldsithatd, és meg is valosul. Az alabb kovetkezd, a
vald életbS]l meritett torténetek érzékeltetik, hanyféle élethely-
zetben lehet sziikségiink arra, hogy ,kitegyiink magunkért". A
dolgok nagy rendszerében az életmentd sebészi beavatkozas
nagyobb sullyal esik a latba, mint a mérkézés utolso pillanata-
ban belétt, dontd jelentdségli gol. A mindennapi életben azon-
ban szamtalan olyan helyzet adddik, amikor cstcsteljesitményt
kell nyujtanunk.

A zdéna nem sziikségszeriien az ,isteni kegyelem" ritka lato-
gatasat jelzi. Léteznek meghatdrozott 1épések, amelyek legjobb
képességeink belsé rendjébdl kovetkezden eld tudjak idézni. A
konyvben megmutatjuk majd, hogy a zdéna éallanddan rendelke-
zésiinkre all, hogy barmikor belépjiink, ha sziikséges.



E sorok irdja sok évet toltott az emberi tudat teriiletén a
rendkiviili emberi m{ikodés elemeinek tanulmanyozasaval, tani-
tasaval, gyakorlasaval - torténetével csakugy, mint a varhat6 to-
vébbi fejlédésével  és sok id6t toltott sportpalyakon is, a sport-
teljesitmények, az elme és a test kapcsolatanak vizsgalataval.
Tudjuk, bog)- a zdéna fejleszthetd, eldidézhetd, eléréséhez nem
kell ,kiilonleges" embernek lenni. Barmilyen tevékenység teriile-
tén kivanjuk optimalizdlni tevékenységiinket vagy az abban lelt
Oromot, megvan ra a lehetdségiink, mindenkiben ott rejlenek az
ehhez sziikséges titkos kulcsok. Ez a kényv megmutatja e kulcsok
lel6helyét, és megmutatja, hogyan hasznalhatjuk 6ket, hogy be-
lépjiink ,a kivalok" soraiba.

Dr. Steve Redmond szivsebész
A negyvenhat éves dr. Steve Redmond szakméja csticsara érkezett.
A vilag egyik leghiresebb, legelismertebb szivsebésze, specialitasa
az olyan bonyolult, nehéz mitétek végrehajtasa, amelyekre sok
mas, nagy nevl palyatarsa nem vallalkozna. Steve ugy miikodik,
mintha felvillanyozna a terhelés, mintha szandékosan keresné
ezeket a stlyos eseteket - mintha ajandékot adna 6nmaganak alta-
luk. Csakhogy korantsem az 6nzés, a személyes érdek vezeti erre.
Valdban, észintén szered munkaja lényegét: azt, hogy életeket
ment, és az emberiséget szolgalja. Egyiittérzéssel teli, érzékeny
ember, az a tipus, aki szivesen dolgozna ingyen is, ha munkéjaval
helyredllithatja egy ember életerejét, egy- csalad boldogsagat.
Steve 1997. februar 6tddikén houstoni rendelSjében a ritkan
eléadddd nyugalom perceit élvezte, pihent. Egy tébb hoénappal
azel6tti beszélgetésen gondolkodott; a beszélgetésre egy koktél-
partin keriilt sor, amikor egyetlen liat {innepelték: a fit1 futballosz-
tondijat kapott Austinba, a Texasi Egyetemre. Steve maga lelkes
és tehetséges teniszjatékos volt, az egyetem alatt versenyszertien
jatszott, és mar majdnem ugy dontott, hogy hivatasos teniszezd
lesz, de az apja erélyesen raparancsolt, hogy fejezze be orvosi ta-
nulményait. Steve oriilt, hogy hallgatott az apjara, mert imadta a
munkajat, jol keresett, és hetente tobbszor alkalma volt teniszez-
ni is. A beszélgetés a teniszrdl szolt, arrdl a titokzatos, megfogha-
tatlan allapotrdl, amelyet gy neveznek: a ,zéna".



Az orvos sokszor beszélgetett mar errdl a témardl, hiszen ba-
ratai kozott tobb profi teniszezd volt, olyan is, akivel még az
egyetemi években jatszott egyiitt, és olyan is, aki aktivan jatszott,
jarta a vilagot. Steve szdmara az volt kiilondsen érdekes, hogy a
teniszpalyan szerzett zénaélmények megismédddtek a mitSben
is: nemegyszer teljesen varadanul azt tapasztalta, hogy Osztonei
altal vezérelve, mintha ,robotpiléta” iranyitana, a képességei csu-
csan miikodik. A beszélgetés, amelyen gondolkodott, a zdéna ti-
tokzatos, latszolag véledenszer(i el6bukkanasa koriil forgott.

Steve merengését kopogas szakitotta meg, asszisztense,
Phyllis 1épett be a szobaba. Arckifejezése, egész viselkedése azt
jelezte, hogy nagy baj van. - Steve, az austini siirgdsségi osztaly
keresi az egyesen.

Az orvos folvette a telefont, Phyllis pedig, téle szokatlan mo-
don, nem ment ki a szobabol. Steve-nek az az elGérzete tamadt,
hogy a kovetkezd pillanatokban darabokra hullik az élete. Az in-
tuicié nem tévedett. A vonal tilsé végén egy érzelemmentes, hideg
hang azt kozolte vele, hogy azonnal oda kell mennie. Fiat, Bradet
az egyetem teriiletén elgazolta egy autd, allapota életveszélyes.

Steve meg sem varta a részleteket, lecsapta a telefont, majd
megint felkapta, és Fred Watson kozvetlen szamat hivta. Fred
Steve egyik legjobb baratja volt, a csalad tigyvédje, és egy magan-
repiilégép tulajdonosa.

Husz perccel azutan, hogy Fred félvette a telefont, Steve, a
felesége, Morgan és Fred beszallt a gépbe. Az Austinba vezetd
rovid repiilétiton nem esett sz6 koztiik, a csendet csak a szél sii-
vitése és a motorzugas torte meg - és a harom sziv diiborgése. A
korhaz éltal kiildott autd ott vart a leszallohely mellett, nzenot
perc muilva mindharman beléptek a siirgdsségi osztdly ajtajan, és
még mindig nem szélalt meg egyikiik sem.

- Dr. Steve Redmond vagyok, Brad Redmond apja. Hol a fiam?

- Mar vartuk, dr. Redmond - mondta a fénévér. - A fia a né-
gyesben van, Wagner és Thomson doktor ur van vele. Azt iizen-
ték, hogy...

Szavait Steve egy kurta ,K6szonom"-mel szakitotta félbe, és
feleségével egyiitt a négyes kezelGbe sietett. Fred a varoban fog-
lalt helyet, és elboritotta a baratja irant érzett mély aggodalom.



A két orvos, Jack Wagner és Jim Thomson az ajtéban fogadta
Steve-et és Morgant, és gyorsan el6adtdk a helyzetet. Steve is-
merte mindkettejitket. A legjobb szivsebészek kozé tartoztak, az
évek soran tobbszor talalkozott veliikk szeminariumokon, konzul-
taciokon. Szivemberek - gondolta Steve, mikdzben Jack Wagner
az udvariaskodast mell6zbe a dolgok kozepébe vagott.

- Stlyos a helyzet, Steve. Komoly sériilések érték a szivtajé-
kot, és magat a szivet is. Ha ezeket nem sikeriil rendbe hoznunk,
nem tudjuk megmenteni. Nézd meg te is. - Folemelte a rontgen-
felvételeket; a két orvos megmutatta és elmagyarazta a sériilések
helyét, természetét.

Abban a masodpercben, hogy Steve ranézett a felvételekre,
gomboc képzEdott a torkaban, és elontétte a veriték. A sériilések
oridsiak és életveszélyesek voltak, els6 pillantasra Ggy tdnt, sem-
mit sem lehet tenni a fiti érdekében. Ekkor azonban mtikodésbe
lépett Steve gyakorlata és szaktudasa; azonnal keresni kezdte a
megoldast. Alorgan zokogva kiment, Steve pedig halalra valtan
raébredt arra, amit két kollégaja mar tudott: hogy 6, dr. Steve
Redmond az egyetlen ember, aki képes sikeresen végrehajtani a
sziikséges eljarast, vagy akar csak megprobalkozni vele - egy
olyan mitéttel, amilyenre még nem volt példa az orvostudomany
torténetében. Roviden arrdl volt sz, hogy a sajat fian kellett el-
végeznie egy példatlanul nehéz operaciot, mégpedig haladéktala-
nul. Steve-nek nem volt lehetésége kivarni az ,isteni kegyelem"
latogatasat - el kellett jutnia a zoéndba, azonnal, egy pillanatnyi
késedelem nélkiil a képességei legjavat kellett mozgositania.

Tlyenkor kiilonds dolgok fordulnak meg az ember fejében. A
panik kiszamithatatlan, sszefiiggéstelen gondolatokat idéz el6 az
ember elméjében. Steve sietve bemosakodott, és kzben a zoéna-
rol folytatott beszélgetésen tépelddott. Vajon a rendkiviili képes-
ségek meglatogatjak-e ezuttal? Vagy az oridsi teher maga ala
gytiri? Az orvos a kétségbeesés hataran azt kivanta, barcsak kezé-
ben lenne a zéndra nyild ajtd kulcsa.

Douglas Walker kézépiskolds kosdrlabdizo
Douglas Walker tehetséges volt. Mar palyafutasa kezdetén & volt
a kolyokesapat fénylé csillaga. Gyorsasaga, ereje, dobasainak



pontossaga révén minden évben vezéralakja volt a csapatnak, igy
most is, amikor végzdésként jatszott az amerikai Kézépnyugat ko-
zépiskolas kosarlabda-ligajanak egyik legerdsebb csapata, a
Worthington iskola szineiben palyara lépett. Nemcsak sajat ma-
ga szamara szerzett dicséséget: sokoldaltisaga révén szamos fon-
tos gydzelemre vitte csapatat.

Mindossze egyetlen gond adddott a jatékaban, és az egyetemi
tehetségkutatok, akik argus szemekkel bongészik a kozépiskolas
jatékosok statisztikait, érdeklédéssel és némi aggodalommal fi-
gyeltek. Az évek soran nyilvanvaléva valt, hogy Douglas azok ko-
z¢ a jatékosok kozé tartozik, akik olyankor hozzak ki énmaguk-
bodl a legjobbat, ha kicsi a tét. A jelek szerint (és ezt lelke mélyén
Douglas is jol tudta) a csapat edzésein, maganyos gyakorlas koz-
ben volt a legjobb formaban, vagy olyan mérkézéseken, amikor
csapata sok ponttal vezetett. Ilyenkor jatszi konnyedéggel volt ké-
pes belépni a ,zonaba". Minden dobasa, s6t minden mozdulata
hibatlannak latszott. Hosszu atadasaival egy kockacukrot is eltalalt
volna, konnyedebben és magasabbra ugrott, mozdulatai simabbak
voltak, mint 4ltaléban. Es ez az egész mintha automatikusan tor-
tént volna, mintha kiviilrgl irdnyitotta volna valaki. Ha viszont
nyomds alatt 4llt, ha vele egyenrangt vagy az atlagosnal jobb el-
lenfél allt vele szemben, teljesitménye szembeszokden hanyatlott.

Douglas egyediil szerette gyakorolni a korsarra dobast, mert
olyankor biztonsagban, nyugodtan feljuthatott a zénaba. Olykor
eltoprengett, vajon lehet-e ugyanezt éles versenyhelyzetben is
megvaldsitania. Végiil azonban mindig oda lyukadt ki, hogy erre
a jelenségre nincs magyarazat, a tokéletesség rejtelmes allapota
csak rajtaiitésszertién érkezhet az emberhez.

A fiatalember olyan csaladba sziiletett, amelyet tavolrdl sem
lehetett volna vagyonosnak nevezni, sok testvére volt, akik még
mind iskolaba jartak. A csalddra kegyetlen anyagi terhek nehe-
zedtek. Ahogy az egyetemre késziilddott, és az elStte heverd jobb-
nal jobb Osztondij-ajanlatokat hasonlitgatta Ossze, nyilvanvald
volt szamara, hogy a lathatdron hamarosan feltiinik egy igen ko-
moly profi szerzédés - feltéve persze, hogy az egyetemen is jol
teljesit, és jatékat az orszagos sajto tovabbra is ugyanolyan figye-
lemmel kiséri, mint a kozépiskolas palyafutasat. Ehhez azonban



az allami bajnoksag mérkézésein le kell nyligoznie az egyetemi és
hivatasos tehetségkutatokat. Folytatnia kell az eddigi kimagaslo
jatékot, de ezuttal az ugyancsak végzds csapatok ellen. Senki sem
vonta kétségbe a tehetségét. De vajon képes lesz-e hasznat venni a
tehetségének olyankor is, amikor igazan sziiksége van ra?
Mikozben az 61t6z6ben késziilt a bajnoksag elsé mérk6zésére,
a lelaton ott iiltek a sziilei, a testvérei, a baratai - és a tehetségku-
tatok is. Douglas gondolatban vadul kapkodva kereste kulcsot ah-
hoz a kiilonleges helyhez, ahol oly sokszor jart mar: a ,,zénahoz".

Evelyn Waters fest6miivésznd

Evelyn Waters, a nemzetkozi hirli festémiivész igen rosszkor ke-
riilt alkotdi valsagba. Csak négy honap volt hatra az év legna-
gyobb mivészeti eseményéig, a Parizsi Nemzetkozi Tarlatig, és
Evelyn kapta meg a féhelyet a bejarattal szemben, hogy jelenitse
meg a vasznon az 4j évezredbe 1ép6 kortars miivészet szellemét.

Evelyn munkamoddszerére az volt a jellemzd, hogy heteken,
néha hoénapokon at tartd, rendkiviil termékeny idészakok és
megmagyarazhatatlan, medd6 idészakok véltogattak egymast,
ugyanugy, ahogy az irdk, a koltok is tapasztaljak néha, hogy ,ki-
szarad a tolluk". A termékeny idészakokban a munka szinte zu-
hatagként 6mlott, szinte minden tudatos erbfeszités vagy terve-
zés nélkiil. A mavészné néha maga is eltoprengett, vajon honnan
johet az ihlet - és vajon mi vélthatja ki a megjelenését.

Befejezte a korabban vallalt munkdkat, és minden figyelmét a
Nemzetkozi Tarlatra késztendd képpel vald foglalkozasra fordi-
totta. De semmi sem jutott eszébe. Tudta, hogy rohamosan koze-
ledik a hataridd, és a legjobb esetben is nagy késéssel lathat mun-
kahoz, de ez a tudat csak rontott a helyzeten, és ahogy multak a
napok, és a teljesitési kényszer okozta fesziiltség egyre novekedett.

A panikhoz kozeli lelki allapotban {ilt a vaszon eldtt, kiszolgal-
tatva a muzsa szeszélyének, és azt kivanta, barcsak valami varazs-
lattal mozduldsra birhatnd az ecsetet. Sévarogva gondolt vissza
azokra a konnyed, gondtalan id6szakokra, amikor csak tgy aradt
belble a miivészet, amikor kreativitasa bamulatos mértékiivé foko-
zodott. Vajon mi idézhette elé ezeket az idészakokat, és ami még
fontosabb: mit tehetne most, hogy eléidézze a kovetkez6t?



Miivészi hirneve, hitele forgott kockan. Arra volt sziiksége, hogy
eljusson a zdénaba.

Melissa Parker haziasszony

Az egyetemet végzett, sokoldalu tehetséggel megaldott Melissa
Parker minden képességét és tudomanyat annak szentelte, hogy
sikeresen toltse be az elfoglalt haziasszony, harom kisgyerek
édesanyja szerepét. Napjai épp annyi tennivaloval és ugyanannyi
izgalommal teltek, mintegy tulterhelt vezérigazgatéé. Ron, a fér-
je egy nagyvallalatnal dolgozott, csillaga emelkedében volt, a csa-
lad egy fontos el6léptetés nyoman nemrégiben koltozott: masik
varos, 4j, tagasabb otthon, 4j baratok - és j f6nokok.

Melissa igyekezett alkalmazkodni a valtozasokhoz és a kihiva-
sokhoz, de napi beosztasa oly stir(i volt, hogy alig maradt néhany
nyugodt perce. Egy napon délutan két 6ra tajban, amikor egy-
szerre tobb elintéznivald is a kdrmére égett, megszolalt a kocsi-
telefonja. Ron telefonalt izgatottan a munkahelyérdl.

- Szivem, tudom, hogy az utols6 pillanatban szdlok, de...

Melissa ismerte mar ezt a megnyitast, Osszeszedte magat,
hogy higgadtan fogadja a hirt, amely a nehezen kézben tarthatd
napot tokéletes kdossza teszi majd.

- Mr. Parsons - Tom Parsons, Ron 6j munkahelyi vezetdje -
és a fénoke, Walter Kennedy, az orszagos marketingigazgato sze-
retne megismerkedni veled és a gyerekekkel. Meghivtam ket va-
csorara. Csak az a baj, hogy Mr. Kennedy holnap reggel elutazik,
ugyhogy ma este jonnének. Sajnalom, bog}- ilyen varatlanul, de
hat most, az utolsé fél 6raban alakult igy. Meg tudod oldani?

Ron varta a vélaszt, Melissa pedig elszamolt tizig, aztan igy
valaszolt. - Ilat persze. Mondd meg, hogy jojjenek fél hétre, fél
nyolckor vacsora. - A vonal megszakadt, Ron nem udvariatlan-
sagbol csapta le, hanem mert mennie kellett. Melissa az a tipus
volt, aki szereti a kihivasokat, ez a feladat pedig béven megfelelt
ennek. A verseny elindult.

Melissa megfigyelte, hogy bizonyos napokon tokéletes har-
moéniaban mennek a dolgok, nincsenek varatlan akadalyok, min-
denhova id6re odaér. Ilyenkor barmit csinalt, automatikusan a
lehetd legjobb megoldast valasztotta. Az ilyen napokon a vacsora,



amit f6zott, mesterszakacsoknak is becstiletére valt volna. Erre
gondolt, amikor bekanyarodott a bevasarlokézpont parkoldjaba,
és egyetlen arva Otlete sem volt, hogy mit készitsen a rendkiviil
fontos vendégeknek, de még arrél sem volt meggy6z3dve, hogy
egyaltalan lehetséges-e barmit ennyi id6 alatt 6sszehozni.

Néma konyorgéssel imadkozott azért a ritka, csodélatos alla-
potért, amikor a folyamatok siman zajlanak, tudatos gondolko-
dast szinte nem is igényelnek. A zénat szerette volna elérni. Arra
gondolt, barcsak el tudnd juttatni magat abba az éllapotba,
amelyben minden teljes tokéletességgel miikodik.

Joe Wallace koztisztasigi alkalmazott
Joe Wallace szemetes volt egy kozépnyugati nagyvarosban, a
Hirsch Industries nevli hulladék-feldolgozé véllalatnal. Egy este
a tindm vacsora utan a feleségével, Jennie-vel egy pohar bor mel-
lett a munkajardl kezdett beszélni. Remek hangulatban volt, ki-
kivankozott bel6le. Wallace-éknal ez ritka esetnek szamitott.

Joe-nak igen jo napja volt aznap. A csapata koran elindult,
napkozben nem keveredett forgalmi dugéba, igyhogy masfél éra-
val korabban befejezték a miiszakot. Az idé is remek volt, a fénok
pedig felfigyelt a brigad tigyességére, sét szoba is hozta. Az ilyen
teljesitmények nyoman szokas az embereket jobb ttvonalakra he-
lyezni, ezek termik a béremelést. Az egész munkanap mentes volt
minden nyftigtdl, kapkodastol, ami oly gyakran okozott fejfajast,
kimeriiltséget, amit6l mogorva lett és hallgatag. Sok-sok olyan es-
téjlik volt, amikor Joe nem volt valami kellemes tarsasdg. A mai
este kivétel volt. Idézziik fel, mirél beszélgettek e kivételes estén.

- Barcsak minden nap ilyen lehetne, Jen. Minden klappolt,
minden annyira stimmelt, hogy el se hinnéd. Egy kuka se borult
fel, egy zsdk se szakadt ki. Komolyan mondom, illatos voltam a
miiszak végén. Az emberek baratsagosak, rendesek voltak, olyan
is akadt, aki még segitett is. Akar hiszed, akdr nem, ma élveztem,
hogy szemetes vagyok.

- Joe, te koztisztasdgi alkalmazott vagy, nem ,szemetes’. A
munkédra nagy sziiksége van a varosnak.

- Akarhogy nevezed, Jen, akkor is csak szemetet gytijtok, ami
persze tényleg fontos. Az ilyen napokon én is igy latom. En is igy



nézem. De miért olyan ritkak az ilyen napok? A legtobbszor uta-
lom a munkamat. Mintha biintetésbél kaptam volna. Az embe-
rek a legtobbszor csak kihajitjak a szemetet, és elvarjak, hogy mi
takaritsunk uténuk. Es még nekik dll foljebb! A szél széthordja a
szemetet az utcan, mi persze nem tudjuk Osszeszedni, erre pa-
naszt tesznek, és a fénok minket hord le. Minket, az & trehany-
saguk miatt. Miért nem lehet minden nap olyan, mint a mai,
amikor minden oké?

Még a szemetesek munkdjaban is megjelenhet a zéna. Nem
kell els6 ligas kosarlabdazonak lenni ahhoz, hogy az ember meg-
tapasztalja a ,cstcsteljesitmény” élményét. Joe nem is sejtette,
hogy valdban lehetne minden nap olyan, mint ez a bizonyos,
amikor reggeltdl estig minden ,0ké". Nem sejtette, hogy az
ilyen napok nem ,csak ugy" eléfordulnak, hanem eléidézhetdk,
kifejleszthet6k. Bizony megoldhatd, hogy Joe munkdja minden
&ldott nap ilyen dromteli legyen. Es ez minden munkara igaz. Az
ember nem ,csak ugy" juthat el a zénaba. Meg kell tennie a
sziikséges lépéseket.

Jason Sellers kereskedelmi iigynék
Jason Sellers még csak harminckét éves volt, de mar kezdett le-
gendava valni a szakmajaban. Munkaltatéjandl, egy piacvezetd
nagyvallalatnal 6t év 6ta sorra dontogette az eladasi rekordokat.
Ennél is érdekesebb volt az, ahogy a munkadrak szamat tekintve
kevesebbet dolgozott, mint barki mas a cégnél. Jason ugyanis a
maga titkos modszerét alkalmazta. Megvoltak benne a jo keres-
kedére jellemz6 tulajdonsagok - személyes varazs, elény0s kiilsd,
megnyerd viselkedés -, de ezenfeliil tudott még valamit: intuici-
6ja mindig pontosan jelezte, mikor képes ,teljesiteni".

Hetenként két-harom reggelen tgy ébredt, hogy tudta, ma
,be van kapcsolva'. Ezeken a napokon elindult, és valdban bar-
mit eladott barkinek. Az ilyen napokon egyszer sem vallott ku-
darcot. Mas napokon viszont nem volt ilyen érzete, ilyenkor so-
kaig aludt, kiment a strandra, vagy- teniszezni jart - éppen csak az
eladassal nem foglalkozott.

Némelyik munkatarsa emiatt irigységbdl lustanak nevezte,
masok egyszerlien csak mazlistanak tartottak, de nagyon kevesen



értették meg a felfogasaban rejlé bolcsességet. Természetes
adottsagai mellett Jason rendelkezett a helyzetfelismerés csodas
képességével - ki tudta szimatolni, mikor mi lehet a megfeleld
tizleti taktika. Rédadésul az ,4allasid6t" testi-lelki onkarbantartasra
forditotta &sztondsen.

Bar nem tudta, de kozel allt ahhoz, hogy kinyissa a zonahoz
vezet$ ajtot. Ez a ,kozelség" viszont nem segitett a Jason el6tt
megjelend dilemmaban. P. Roger Watson a véllalat korzeti ke-
reskedelmi vezetdje, Jason fénoke volt. Az igyndk bamulatos el-
adasi teljesitménye miatt Roger kotetlen munkaid6t biztositott
neki, és gyakran elhivta tizleti vacsorakra is, kiilonosen, ha egy-
egy eljovendd tizletfelet kellett megnyerni a vallalat szamara.

Egy napon, amikor Jason éppen a munkahelyén tartézkodott,
Watson magahoz kérette. - Jason, most pénteken ebédidében és
utana még két orara tedd magad szabadda. Itt lesz Tom Walker,
és szeretném, ha magaddal vinnéd néhany helyre. A sajat szemével
akarja latni, hogyan csinalod, mert hihetetlennek tartja az eladasi
adataidat. Azt hiszem, elég lesz, ha egyiitt elmegyiink két-harom
helyre, épp csak azért, hogy elkapraztassuk, aztan kiviszem a rep-
térre. Mondani sem kell, hogy ez mennyire fontos. A vezérigaz-
gatd csak évente kétszer latogat el minden korzetbe, és akkor is
csak rovid idére. Ez a mostani kivansaga példa nélkiili. Ki kell
tenned magadért.

Ez egy szerdai napon tortént - két nappal a vezérigazgato la-
togatdsa el6tt. Jason nem akart hinni a fiilének. Olyankor teljesi-
teni, amikor kedve van - ez egy dolog, utasitasra teljesiteni vi-
szont egészen masik dolog. Marpedig most ettél fliggott a
szakmai hirneve, sét talan az egész jovéje a vallalatnal.

Jason aznap este hazament, megvacsorazott, és koran lefe-
kiidt. Azzal aludt el, hogy vajon amikor pénteken felébred, vajon
,bekapcsolt" allapotban lesz-e. Eletbevagoan fontos volt, hogy a
pénteki napot a ,zoénaban" toltse.

A ZONA FELISMERESE
J6 baratom, a Seattle-ben €16 Tony Schueler, a kivalo golfozd ir-
ta az alabb kovetkezd, remekiill megfogalmazott beszamolot a
rendkiviili mikodés egy jeles esetérdl.



A jelz6tdbla azt mondja: ,,Sebességellendrzésamibél az em-
ber tudja, hogy olyan zona kovetkezik, abol lassitania kell. (I’ajon
miért nem gyorsitani?) Szdmomra az a kérdés, hogy felisinerem-
e a zonadllapotot, akdr tartds, akdr révid, és afelismerés ritka pil-
lanataiban mit kezdtek vele. Amikor az ember a zondban wvan, le-
lassul az idd.

Mintha jel keletkezne az idén. Lehet, hogy bizonyos pillana-
tok, amelyek magukban foglaljik az eseményt, élesebben fokuszd-
lodnak az emlékezetben, mint a kevésbé fontos pillanatok. Vajon
az, ami igazdn fontos, kiilon szdlon fut-e dnképiink széttesében?
Es vajon Gsszefiiggnek-e ezek a kimagaslo teljesitményt hozé pil-
lanatokkal?

A Broadway szinhdzainak sordban  taldlhato ~ Schubert
Tbeater trépusi erddt idéz6, mély zold és vords szinekben pompd-
20 mozaikpadldja reflektorfényben ragyogott, és pezsgett rajta az
élet, kavarogtak a szinek és a tiizes karib-tengeri ritmusok. Ez a
nap tele volt csoddval: Seattle-Ncw York repiiléiit, a belvirosi
szdlloddba he, szillodabol ki, Times Square, aztin a szinhdz, és
végiil ez a vibrdld fantdziaviliig, s mindez alig néhdny ora lefor-
gdsa alatt! Nagyon értiink hozzd, hogy kiszinezziik életiinket
drommel, nevetéssel, a lélek gyiimolcseivel.

A versenynek ez a forduldja teljesen jellegtelen volt, csak affé-
le hakni, amelyben a csapattinaimmal egyiitt holtversenyben az
elso helyet értiik el. Maga a torna azonban, amelynekjo szponzo-
ra a seattle-i Seko 1égi szdllitmdnyozdsi vdllalat wvolt, rendkiviil jo
szinvonalat  képviselt: kitiing szervezés, gyonyorii pdlya, nagy-
szerti vacsora, mesés dijak.

A dontetlen miatt az ,A"jdtékosokpattoldsi (lyukra guritdsi)
versenyt rendeztek. EQy gyakorlé palyaszakaszon tobb, viltozé hosz-
szdsdgii guritdsi helyzetet dllitottunk be, jdtékostdrsaink koriilall-
tdk, folottiink egy széles teraszon a ,nézék” sorakoztak. A birom
jatékos koziil egy mindjdrt az elsd korben kiesett. A szerencsétlen
fické egyszeriien képtelen volt felnéni a rendkiviili, tudattalan dra-
mdhoz. A tovdbbi guritdsokban mdr csak ketten vettiink részt.

A mdsodik korben 6t hosszii, bomyolult guritds kovetkezett.
Ugy emlékszem, eredetileg hirom jitékoshoz dllitottuk be, de nem
maradtunk hdrman. Az elsé pattot mindketten hajszdllal elhi-



baztuk. A mdsodik nyolc rnéter hosszii volt, balra lejtett, és mind-
ketten teljesitettiik. A tomeg felmorajlott, hiszen mar a bemele-
gitésnél lattak, hogy mind a ketten hdarombél hirmat megcsindl-
tunk. Jott a harmadik guritds, j6 hat és fél méteres, jobbra lejt.
mind a ketten teljesitjiik. Kezd a dolog izgalmas lenni. Emberi
szdmitdsok szerint az utolsé patt kovetkezik. ,Figyelem, uraim,
egy kis csendet kériink.” A negyedik guritds legaldbb tiz méteres,
kettds hajlattal. Itt én guritottam eldszor, és valamire nagyon rd-
éreztem. ., Ldttam” minden részletet, a bajlatokat, a tdvolsigot,
az iitét. Nem is: ennél pontosabban érzékeltem - ..éreztem” min-
den részletet.. A guritds haldlpontosan bejott, és a mdsik fickoé is.
A fesziiltség egyre fokozddik, villamos szikrak ugrdlnak a leve-
g0ben, ¢és kozben mindjart tdlaljak a vacsordt. Az 6todik guritds
alig 6t méteres, nyilegyenes. Az ellenfelem elhibdzza, én meg ij-
ra végignézhetem azt, aminek nulla a valdsziniisége. A guritd-
som nem tit gyenge, nem is til erds, el sem kanyarodik! Nagyon
szép gydzelem volt nekem és a csapatomnak, késobb nagyon kedve-
sen meg is iinnepeltek benniinket.

Benn voltam u zéndban, és ez azért figyelmet érdemel. Ha
azt mondom, hogy szavakkal nem leket leirni, akkor semmit sem
mondtam, pedig elég pontos meghatdrozds. Mindannyiunknak
vannak ilyen ,klassz” élményeink, nem igaz? Valahogy ,0ssze-

néttem " azokkal a guritdsra bedllitott helyzetekkel. Valanti zdrt
gombben voltam, tokéletes csondben, pedig a guritdsainkat elég
harsdny iidvrivalgds kisérte. Valahogy tudtam, mi torténik, de
ugyanakkor  hatdrozottan  kiilonvdltam  szinte mindentdl, az
eredményt kivéve. Minden guritds kiilon vildg volt, és mindegyik
bement...

Es kés6bb is benn maradtam a zéndban. Azt hiszem, nem is
azért meséltem el ezt az egészet, hogy beszdmoljak egy verseny le-
zdrdsdrol, amelynek sordn megtanultam felismerni a zéndt, in-
kibb csak az ,utdrengést” akartam rendcsen megalapozni. Az
tortént ugyanis, hogy egy éra milva a tomboldn is megnyertem a
fonyereményt:  két elsé osztdlyii New York-i repiildjegyet a
Northwest légitdrsasigndl. Néhdny hénap miilva, az Obolhdborii
kellds kozepén Carollal New Yorkba mentiink, és bir nem voltam
boldog attol, hogy épp akkor szdllunk repiilére, mégis csoddlatosan



éreztiik ;magunkat. EQy pénteki napon, este hétkor éltiink a szdl-
loddnkha a Times Square-en, bejelentkeztiink, és a janudri esté-
ben belevetettiik magunkat a vdros éjszakai életébe. Az idd hideg
volt, de mi aznap éjjel jol kimelegedtiink.

Mihaly Csikszentniihalyi, a Chicag6i Egyetem pszicholdgiai tan-
székének vezetdje a szerzbje a Flow: Az dramlat. A tokéletes élmény
pszicholdgidja cimii konyvnek. Munkaja tokéletes leirast ad a haté-
kony és kielégiilést nytjté emberi miikddés szamos vetiiletérdl. A
mi bevaltja, amit igér: pszicholdgiai elemzést ad ezekrdl a rendki-
viili dllapotokrol, mégpedig alapos részletességgel. A ,z6na" tanul-
manyozoi szdmara nélkiilozhetetlen tananyag. Csikszentmihalyi
az ilyen tapasztalattal rendelkezd atélt emberek beszamoldi alap-
jan az élmény nyolc jol elkiilonithetd jellemzdjét irja le.

Erdekes megjegyezni: a nyolc dimenzié egyike az, hogy az
élmény autotelikus, vagyis érdemes magaért az élményért végig-
csinalni. Ennek a megfigyelésnek az a kiilonds jelentésége, hogy
a zen mesterek évszazadok oOta ugyanezt mondjidk. Szerintiik a
mestert arrdl lehet megismerni, hogy teljes figyelmét az éppen
végzett tevékenységre Osszpontositja - barmilyen kozonséges-
nek tlnjék is az a tevékenység a kiviildllé szamara -, a képessé-
gei szerint a lehetd legjobban végzi, és 6romét leli benne. Mint 1at-
ni fogjuk, ez a teljes belefeledkezés is egy 1épés a zondhoz vezetd
aton. ,Megmaradni a jelen pillanatban" - ez természetesen a
sportpszicholégusok refrénszerti intelme, de koziliik kevesen
tudnak gyakorlati tandcsokat adni arra nézve, hogy ezt miként
lehet megvaldsitani. E konyv egyik f6 célja, hogy pontos Gtmu-
tatast kinaljon ehhez, a zdénaba valé eljutds egyik legfontosabb
mozzanatahoz.

A tevékenység autotelikus jellegét az ddaz versenyhelyzetet
megtapasztalt sportolok is stirin emlegetik. Hivatasos golfozok
példaul gyakran mondanak olyat, hogy ,nem is figyelték az ered-
ményt", vagy ,fogalmuk sem volt, hol tart az ellenfél", amig a pa-
lya végére nem értek. Ennek az az oka, hogy teljes figyelmiiket a
pillanatnyi feladatra sszpontositjak, mas szavakkal: amit csinal-
nak, azt onmagaért csinaljak, nem a jovével kapcsolatos megfon-
tolasok, Osszefliggések miatt.



Az olyanok, akik egész nap rohannak, és alland6an azon jar az
esziik, mit kell legkozelebb elintéznitik, ritkdn nyujtanak ,mindsé-
gi" teljesitményt. Estére a tennivalok hosszu listajat pipaljak ki, de
az alland6 szorongastdl és az driilt rohanastol teljesen kimeriil-
nek. Kihagyjak a szamitasbol a tokéletlenségeket, az ,elvarratlan
szalakat", ami késébb vészhelyzetek formdjaban it vissza. Az
ilyen emberek allanddan azon iparkodnak, hogy ,utolérjék ma-
gukat". Azok viszont, akik a ,zonaban" tevékenykednek, talan
csak egy valamit intéznek el, de azt jol és maradéktalanul. A ki-
elégiilés 6rome este is feltolti ket energiaval, nem éreznek kime-
riiltséget. Eléfordul, hogy az ilyen jellegti miikodés allandosul,
mert egyik tokéletesen végrehajtott cselekedet maga utan vonja a
maésikat. Ha - tudatosan - elszigeteljiik a zavaré behatasoktol, a
zéna normava is valhat.

Michael Murphy Golfin the Kingdom cimii, ma mar klasszi-
kusnak szamité konyvében olvashatd, hogy a hires golfozo,
Shivas Irons ugyanolyan fontossagot tulajdonitott a labda bealli-
tasanak, mint az utana kovetkezd iitésnek vagy akér a jaték vég-
eredményének. Az ilyen, latszolag jelentéktelen elSkésziileteket
értékes Osszpontositd gyakorlatokka valtoztatta. A kolcsonhata-
sok holografikus rendszerét hasznalta és fejlesztette tovabb: affé-
le ,karmafizikat" alkalmazott, amelyben minden mozgas ellen-
mozgasokat eredményez. Mas is a foldbe szurt pecekre allitja a
labdat minden {ités el6tt, de 6 ezt az egyszeri mozzanatot egyen-
sulyozo6 gyakorlatként hajtotta végre, ami végiil beépiilt a lendi-
tésébe is, és sokat javitott rajta.

A kolesonhatas elvébdl fakadd koriilmények némelyikével
kés6bb is foglalkozunk majd, amikor a zéndhoz vezetd utakkal
foglalkozunk.

A KOZOS NEVEZOK

A zénaélményeknek sok kozos ismérviik, kozos nevezdjiik van, ezt
az ilyen eseményekrdl szolé beszamolok, leirasok sok éven ét tar-
té elemzése utan bizvast leszogezhetjiik. A hasonlésagok kozott
szerepel a konnytiség érzése, az erésen Osszpontositott figyelem, a
jelen pillanatba val6 tokéletes belehelyezkedés, és a gondolatok, a
technikai megoldasokra vonatkoz¢ elképzelések teljes ,kiiiresedése”.



Az élmény olyan, mintha valamiféle robotpildta lépne miikodés-
be, és rendkiviil magas szinvonalon végezné az iranyitast.

A cstcsteljesitményt elért sportoldk, ha a verseny utan meg-
kérdezziik Oket, gyakran vélaszoljak azt, hogy ,nem gondoltak
semmire”. Ez pedig azt jelenti, hogy sem negativ, sem pozitiv
gondolat nem jart a fejiikben. Vajon lehetséges-e, hogy a fellépés,
a teljesités el6tt tapasztalt ,ldmpaldz" nem is a fellépéstdl vald
félelembdl szarmazik, hanem az odaig vezetS lépésekbdl - hogy
a gondolat- és cselekvéssorozat eredménye? Mas szdval: a szagul-
dé gondolatok és a megszokott, beidegzddott, szertartassa valt fi-
zikai cselekedetek talan Osszeadddnak, és ahogy ezek fontossaga
nd, Ggy né a fesziiltség is.

A zbénaélmény elbsegitésének egyik fontos technikdja az,
hogy leltart készitiink a fennforgd koriilményekrél. Ehhez nem
kell mast tenniink, mint minden cstcsteljesitmény (vagy ,zénaél-
mény") utdn megjegyezni a lehetd legtdbb részletet - barmilyen
aprosagnak tlinjék is  ami az esemény el6tt, kozben vagy koz-
vetleniil utdna el6fordult. Id6vel egész kis listat allithatunk igy
Ossze, s az ebben szerepld tételek kozott megkereshetjitk a kozos
nevezdket. Ilyenforman lehetéségiink nyilik wjrateremteni a zona-
élmény tajan el6forduld koriilmények legtobbjét, vagy éppenség-
gel mindegyiket. A lehetd legtobb kozos nevezd felsorakoztatasa-
val a sz6 szoros értelmében ,bediszletezhetjiik a szinpadot" a zéna
megjelenéséhez.

Mindenki hallott mar a hires sportolok, eléadéomiivészek kii-
lonféle , babondirdl": a ,kabala" ingekrdl, nyakkend8krdl, érmek-
rél, szerencsét hoz6 mozdulatokrdl, s6t egvszer-masszor talan mi
magunk is folyamodtunk hasonlé babondhoz. Ilyenkor valéjaban
nem tettiink egyebet, mint hogy a babona altal megprobaltuk j-
ra eldallitani a kordbbi siker koriilményeit. Az ilyen, korabbi si-
keres teljesitmények idején jelen 1évé, felszini kozos nevezdk - a
,régi baratok" - felsorakoztatdsa azt eredményezheti, hogy ké-
nyelmesebben érezziik magunkat, és dnbizalmunk fokozdédik. Ha
pedig - id6t szanva a dologra, és figyelmet szentelve a részletek-
nek - tobb ilyen kozos nevezdt tudunk feltarni és a felkésziilés ko-
riilményei kozott Gjra megjeleniteni, ezzel elényiinkre ,cinkelhet-
juk a kartyakat".



Van mas modja is annak, hogy a teljesités koriilményeinek
hasznat vegyiik. Megtehetjiik példaul azt is, hogy gyatra teljesit-
mény utan is megjegyezziik a k6zos nevezdket, és a késébbiekben
igyeksziink kizarni ezeket a fennallé koriilmények koziil. Az ese-
mények utolagos attekintésével felszamolhatjuk a lényeg elszi-
geteltségét, az Osszes koriilmény figyelembevételével egyetlen
eseményként tekinthetjiikk az egészet, és az egyes részleteket po-
zitiv vagy negativ eljellel lathatjuk el.

Id6vel valésagos tarhazat hozhatunk létre az olyan, megha-
tarozo jellemz6kbdl, amelyek nagy befolyast gyakorolnak vala-
mely esemény kimenetelére. Csak arrdl ne feledkezziink meg,
hogy nem egy, nem is ketté, hanem nagyon sok apro részlet be-
folyasolhatja a teljesitmény egészét. Nem jo, ha mindent a kaba-
lamacira bizunk.

AZ EMBERI TELJESITMENYT MEGHATAROZO
TENYEZOK BEFOLYASOLASA

Gondolkozott-e mar a kedves Olvas6 azon, hogy miért vannak
,jo napjai" és ,rossz napjai"? Hogy mit6l fiigg, mikor j6, mikor
rossz? Vagy ezt a koriilményt mindig is a ,vak véletlen" szamla-
iara irtar Es mit gondol, hol htizédnak egyéni teljesitéképessége
hatérai? Tudott valaha gyorsabban futni, mint ma? Tudott
gyorsabban gépelni? Nézziik meg részletesebben ezeket a kér-
déseket, és vizsgaljuk meg, hogyan befolyasoljdk a valaszok tel-
jesitményiink javitasat - mindenben, amit csak tesziink.

El8szor is be kell latnunk: az, hogy ,milyen napunk" van, az
kozvetleniil és egyediil téliink fiigg. Mi hatdrozzuk meg, hogy
miként viszonyulunk a dolgokhoz. A ,rossz napok" olyankor all-
nak eld, amikor szabad utat engediink ellenérzéseinknek, és a vi-
szolygasok felhalmozddnak, elhatalmasodnak.

Van egy remek technika arra, hogy minden negativ késztetést
csirajaban elfojtsunk. A modszer neve ,Pauzagomb", és a kovet-
kez6képpen miikodik. Ha valami rosszul indul - példaul nytigo-
sen ébrediink, ami az egész napra ranyomhatja a bélyegét, elsd
dolgunk legyen atmenetileg ledllitani minden cselekvést, mintegy
benyomni a ,pauzagombot”, és ezzel megtorni a negativ bealli-
todast. Kozvetleniil ezutan kovetkezik az 1j iranyvonal kijelolése



- mégpedig ugy, hogy valami olyat tesziink, amirdl tudjuk, hogy
jol csinaljuk, nem hibazzuk el, Ezzel a mddszerrel bizonyos, cse-
kély mennyiségli pozitiv inditéerdt szedhetiink 6ssze, és mindjart
masként indul a napunk. Teljesen mindegy, hogy mit tesziink a
pauza tartama alatt, még akkor is, ha semmi koze sincs ahhoz,
ami épp a dolgunk. A lényeg, hogy olyasmi legyen, amit igazan
jol csinalunk. Akédr pénzdarabot dob a levegdbe, és elkapja, akar
az ujjait pattogtatja, vagy dobol veliikk - nem szamit, hogy mit
tesz, csak egyszerii legyen, olyasmi, amit konnyedén és magabiz-
tosan hajthat végre.

Ugyanezt az elméletet alkalmazzak a sportcsapatok edzdi is,
amikor mérk6zés kozben idét kérnek. Ez alkalmat nyujt a csa-
pat Osszerazasara, a lefelé tartd gorbe megtorésére. Az igazan
nagy edzdk azonban nemcsak megallitjak csapatuk negativ ira-
nyultsdgat: vissza is tudjak forditani. Iranyultsag tekintetében az
egyén és a csapat kozott nincs kiilonbség. A teljesitmény nagy-
részt a pozitiv vagy negativ irdnyultsag eredménye, az elsé pil-
lanatok pedig kulcsfontossagtiak a tendencia meghatarozasa
szempontjabol.

Az ember teljesitményérenézve tehat a kezdd 16kés megha-
tarozd tényezd, a tevékenység soran a kezdeti energia felhal-
mozhatd, de el is veszithetd. Szerencsére befolyasolni is lehet.
A legtobb gyatra teljesitmény annak kovetkezménye, hogy az
ember féluton ,feladja", azaz tessék-lassék csinalja végig, beleto-
rédve abba, hogy ,ez ma tugysem megy". Az ilyen esetekben a
negativ iranyultsag uralkodik el, és a tendencia csillapitas nélkiil
folytatédhat.

Fontos, hogy észben tartsuk: sohasem késé megforditani a
tendenciat, a negativ irdnyultsagot. Minden perc jelentheti egy uj
szakasz kezdetét. Ha gyenge teljesitmény esetén allanddan arra
toreksziink, hogy megforditsuk a tendenciat, erdsen lecsokkent-
hetjitk annak esélyét, hogy kudarcsorozatba, tartés hullamvolgy-
be fussunk bele. A hullamvoélgy olyankor kévetkezik be, amikor
ellendllas nélkiil hagyjuk, hogy a negativ iranyultsag eluralkodjon,
mig végiil a helyes technikdk helyett minden mozdulatunk hibas
lesz. Ha a hullamvolgy hosszan elhtzoédik, végiil az a végletes al-
lapot is el6allhat, hogy maguk a hibik vdlunk technikdvd.



Iskolapéldaja ennek az az ember, aki elhatarozza, hogy autodi-
dakta modon, egyediil tanul meg golfozni. Ha a kezdet kezdetétdl
nem a helyes technikat hasznélja, hamar beépiilnek a rossz szoka-
sok, és valoban ezek vélnak az illet§ technikajava. Ekkor pedig az
alapvetd mozzanatokat mar nagyon nehéz, szinte lehetetlen
megvaltoztatni.

Ezzel eljutottunk a teljesitmény kovetkezé meghatarozo
tényezdjéhez: az inditashoz. Akar sakkozasrol, akar teniszezésrol,
golfozasrol, versenyfutasrol vagy egy szakkonyv tanulmanyozasa-
rol, tehat a sz6 szoros értelmében barmilyen tevékenységrdl le-
gyen sz0, az egyik legfontosabb kérdés, hogy miként kezdjiik el.
A tevékenység kezdetét sokféle modon lehet befolyasolni. A leg-
elsé természetesen amegfeleld felkésziilés, amely két részbdl all, a

fizikai és a szellemi felkésziilésbdl. Bizonyos értelemben a felké-
sziilés szerves része az inditasnak, hiszen a megfeleld felkésziilés
atvezet a szoban forgo tevékenységhez, osszeolvad vele.

A fizikai felkésziilésre példa, hogy golfozasban az iitést
megel6z6 rutinszer(i eldkésziilet sziikségszeriien magaban foglal-
ja a  megfeleli gyakorl lenditéseket - ¢s valoban: a vilag legjobb pro-
fi golfozoi ilyen technikéat alkalmaznak. A gyakorl6 lenditéseket
én ,el6zetesnek" is nevezem (angol széval:  preview) mert
elérevetitik azt, hogy mit akar elérni az ember az ,igazi" lendi-
téssel, amikor mar a labda is ott van. Egyes golfozok tugy késziil-
nek fel mentélisan, pszicholdgiailag, hogy fejben, részletesen vé-
gigjatsszak az els6 palyaszakaszt (,lyukat"); igy hozzadk magukat -
agymond - ,lejatszasi tizemmodba", még miel6tt a labukat a pa-
lyara tennék, igy kertilik el a kezdeti bizonytalankoddst.

A kezdés gyakorldsa, a kezdésre valo felkésziilés tehat elGsegit-
heti, hogy ,jobb labbal keljiink fel", és sok esetben az igy szerzett
kezdeti lendiilet végig atsegit a cselekvések sorozatan. Megjegy-
zendd, hogy létezik spiritudlis felkésziilés is, de az sokkal szélesebb
értelmi, inkabb a teljes személyiségre, életfelfogasara vonatkozik.
Ez persze nem jelenti azt, hogy az elsé eliités el6tt elmormolt,
Oszinte ima ne segitene. Az ember sosem lehet biztos, a golfozas-
hoz pedig sziikségiink van minden elképzelhetd segitségre!

A kezdetre iranyul6 el6késziilet a felkésziilés egy masik forma-
ja, amely ugyancsak pozitiv mdédon befolyasolhatja a teljesit-



ményt. Abraham Lincoln mondta, hogy ha hat érat kapna egy
nagy fa kivagasdra, az elsé négy orat a fejsze élesitésével toltené.
Gondoskodjunk arrél, hogy a tevékenység el6tt minden meg le-
gyen szervezve, igy figyelmiink szaz szazalékat magara a cselek-
vésre fordithatjuk, nem kell olyan, zavaré koriilményekkel foglal-
koznunk, amelyeket még a kezdet kezdete eldtt ki kellett
kiiszobolntink.

A ,rossz nap" mint olyan, mar énmagaban is érdekes. Rossz
napunk csak olyankor van, ha nem tesziink ellene idejekordn. A
legtobben meg sem allapitjak, hogy rossz napjuk van, amig vala-
mi baj nem torténik. Gondoljuk végig: ha valéban torténik vala-
mi baj, és az ember kijelenti, hogy ugy latszik, rossz napja van, ez
szinte egyet jelent azzal, hogy kijelenti: ezen a napon még tobb
baj fog torténni. Mas szdval: tartdsitja a kellemetlenséget. Eleve
bajokra késziil, szinte kihivja a kudarcokat. Megkeresi a katytkat,
ahelyett, hogy masik utat vélasztania, hiszen az elhamarkodottan
tett megallapitas igazolast kovetel.

Amikor legkozelebb azt halljuk énmagunk sz4jabdl, hogy
,ugy latszik, ma rossz napom van", probaljuk ki a kovetkezé elja-
rast. EI6sz0r is azonnal ,nyomjuk be a pauzagombot", &sszpon-
tosuljunk a jelen pillanatban, szedjiik 0ssze magunkat, vegyiik fel
a telefont, és hivjuk fel egy baratunkat vagy rokonunkat, akivel
mar régota nem beszéltiink. Toltsiink el néhany percet dertis be-
szélgetéssel. Ha a telefont letettiik, keressiink valami pozitiv ten-
nivalét. Barmi megteszi, amit szeretiink csinalni, és jol is csinal-
juk. Ennek végeztével folytassuk a napot. Ezzel megsokszorozzuk
az esélyét annak, hogy a nap hatralevé része sikeresen teljen el,
megtorjon a negativ iranyultsag, és elejét vessziik egy potencialis
,rossz nap" tényleges kialakulasanak.

Ne felejtsiik el, hogy eleve elrendelt rossz nap nem létezik. Csak
rossz kezdés létezik. Marpedig éppen a kezdés az, amire a leghaté-
konyabban gyakorolhatunk pozitiv befolyast a felkésziilés soran.

A gyenge felkésziilés a kudarc eléfutara. Es, ami a legfonto-
sabb: sose tévessziik szem elSl a tényt, hogy barmit tesziink eb-
ben a pillanatban, ha az nem megy gy, ahogy szeretnénk, min-
dig abbahagyhatjuk, és felkésziilhetiink egy 1j kezdésre.



A ZONA MINT DINAMIKUS,
MOZGO MEDITACIO

Sok mester hangsulyozta mar, hogy a mozgo, vagyis a cselekvés
kozben végzett meditacié az elmélyiilés legnehezebben elsajatit-
hat6 vélfaja. Mozogni és cselekedni, mikdzben az ember megérzi
tiszta jelentudatat, a pillanatra valé koncentrdlasat - és a tokéle-
tes belsé nyugalmat - valdban nagy feladat. Nem is meglepd,
hogy ha el6fordul ilyen, azt véletleniil bekdvetkezett eseménynek
szoktuk tekinteni.

Ugy van, a mozgé meditécio és a zéna: egy és ugyanaz. Ha
igy, e masik jelenségként gondolunk ré, sokat veszit titokzatossa-
gabol; konnyebb beldtni, hogy bekovetkezését akaratlagosan is
el lehet idézni. Ennek az az oka, hogy a meditacio, jollehet so-
kak szamara még ma is ezoterikus fogalomnak tlinik, mégis tud-
juk réla, hogy gyakorlassal megvaldsithato.

A meditacios tudatallapot jellege olyan, hogy ismétléssel,
gyakorlassal javithatd. A ,zénanak" nevezett miikodési allapotba
is gyakrabban és jobb hatasfokkal léphetiink be, ha a sziikséges
lépéseket megtéve rendszeres gyakorlatta alakitjuk.

A zbna ritkdnak feltarasahoz nyitottabb szemlélettel kell ko-
zelitenlink a meditacié gyakorlatahoz, tanulmanyoznunk kell
alapelveit. Ugyanezek az alapelvek kovezik ki a mi utunkat is,
amely a sziikség szerint, tudatosan elérhetd, tiszta és Gsszponto-
sitott tudatallapot felé vezet.

A meditacio, kiilonosen a ,cselekvé meditacié” nem azt jelen-
ti, hogy tligyet sem vetiink a koriil6ttiink zajgé kiilvilagra. Ellen-
kezdleg: azt jelenti, hogy minden pillanatban odafigyeliink minden
részletre, illetve hogy teljes figyelmiinkkel arra osszpontositunk,
amit abban a pillanatban éppen csindlunk. Mert a tudatunk szama-
ra minden pillanat magaban foglalja a teljes, univerzalis tudatot, a
multat és a jovot, tudatunk altal idében és térben megallitva.

Az orokkévaldsdg igazi jelentését csak a pillanatban taldlhatjuk meg.

A MODSZEREK MEGALKOTASA
A zdnaba vald eljutds valé modszereinek kidolgozasa soran szam-
ba kell venniink az Osszetevéket és a jarulékos, kisér6é elemeket,
Majd, visszafelé haladva, meg kell hatdroznunk a modszereket



ezeknek az OsszetevOknek az eléllitdsara, felerdsitésére. Az alab-
biakban a zona elemeinek korvonalazasa kovetkezik, az egyes ele-
mek jellemz6 vondsainak felsorolasaval. A késébbiekben kitoltjitk
majd a korvonalakat, hust tesziink a csontvazra: olyan eljarasokat,
megoldasokat sorolunk fel, amelyeket rendszeres gyakorlatta
téve a rutinokat sajat igényeinkhez szabhatjuk. Ilyenforman meg-
novelhetjitk erdfeszitéseink sikerét, elsimithatjuk magunk elStt
az utat. Ezutan pedig leparoljuk az egészet, mig végiil egyszerd,
gyors, ,jelszora miikodd" bejarasunk lesz a zénaba - barmilyen
tevékenység keretében. Tudatosan, barhol és barmikor képesek
lesziink , bekapcsolni” ezt az {izemmodot.

A ZONA ELEMEI
A zoénaadllapotra a megfigyelések szerint mindig jellemzdéek bizo-
nyos mozzanatok. A zdénaélmény esettanulmanyaiban azonos,
ezért univerzalisnak tekinthetd leirasok talalhatok, ugyanugy,
mint a halalkozeli élmények esetében. A zoéna Osszetevéi ezek
szerint a kovetkezok:

1. J6 fizikai kozérzet (egészségesnek, életerdsnek érzi magdt az ember)
a. magas energiaszint érzése
b. az idegrendszer nyugalmi allapota
c. rendkiviili egyensuly érzése
d. konnytség érzése
2.J6 tudati kozérzet, éberség
a. fokozott érzékeléssel kisért szellemi éberség,
b. gyors és pontos felidézés
c. felfokozott kreativitas
3. Tiszta, rendkivili mértékd kdzpontositas
a. a jelenbe vald tokéletes belehelyezkedés képessége
b. agyi egyensuly
c. jellegzetes agyhullam-mintak

A kovetkezékben a zoénanak e harom ismérvét a velejarokkal
egyiitt alapos vizsgalatnak vetjiik ald. S6t: ezek képezik a velejét
az emberi teljesitmény 1j lehetdségének: annak a lehetdségnek,
hogy beléphessiink a zondba, és nemcsak kiilonleges, ritka isteni



kegyelem révén, hanem meghatarozott cselekvések és kolcsonha-
tasok eredményeképpen.

Jo fizikai kézérzet
Az elsé alkotoelem a jo fizikai kdzérzet - az ember életerével telt-
nek, egészségesnek érzi magat -, ennek tanujelei a magas energia-
szint érzése, az idegrendszer nyugalmi dllapota, a rendkiviili egyen-
suly, Osszeszedettség érzése és a konnyiiség érzése, majdnem mintha
lebegne az ember.

Nem lehet meglepd, hogy a tartds fizikai cstcsteljesitmény-
hez egészségre és életerdre van sziiksége az embernek. Minden-
fajta sporttevékenység kozos nevezdje az edzés, a kondicié. Ha az
egészség, a fizikai allapot atlag alatti, akkor nagy valdszintiséggel
a teljesitmény is atlag alatti lesz.

A zénaélmény bekovetkezhet alacsonyabb szintii egészségi al-
lapotban is, rendszeres el6fordulasa - és természetesen az akarat-
lagosan elért csticsteljesitmény is - csak jO egészségi és edzettségi
allapotban elképzelhetd. Ennek igen egyszer(i oka van: az energia.
A zéna élményére az energiaval feltoltott, ,energikus" allapot
jellemzd. Sok élsportold, amikor csticsteljesitményeirdl beszél, azt
mondja, hogy kozben rendkiviil energikusnak érezte magat, an-
nak ellenére, hogy lathatéan a fizikai kimeriiltség allapotaban volt.
Tény, hogy az iil6 életmdd alacsony energiaszintet eredményez, a
napi rendszerességgel végzett testgyakorlds pedig, ha nagyon
kiméld gyakorlatokbdl &ll is, fokozza az ember alloképességét, al-
talanos energiaszintjét, javitja egészségi allapotat.

A sportolok edzésének masik k6zos nevezdje a kiilonleges ét-
rend. A kiilonféle sportagakhoz javasolt étrendek kiilonboznek
ugyan egymastol, de mindegyikben megtalalhatok azok az ele-
mek, amelyek hozzdjarulnak az energia, az erd, a gyorsasag és az
alloképesség optimalis szintjének eléréséhez. Bizonyos sportagak
(példaul a golf és a biliard), valamint némelyik kiilonleges tevé-
kenység (példaul a sebészet) stabil idegrendszert és a motorikus
funkciok feletti tokéletes uralmat kovetel. Ebben a tekintetben a
megfelelé kondici6 és a kiegyenstlyozott, egészséges taplalkozas
erds pozitiv hatast valthat ki. Ezzel szemben annak a dohanyos-
nak, aki semmiféle testgyakorlast nem végez, és nem figyel arra,



hogy mit eszik, valdszintileg gyengiil a motoros funkciok feletti
uralma, és tobb, mint valdszint, hogy ,ideges" ember valik bels-
le, ami bizony a motorikus {igyességet igényld tevékenységek
esetében komoly hatranyt jelent.

A kiilonleges gyakorlatoknal is fontosabb azonban a kovetke-
zetesség. A hivatasos erénléti edzék természetesen kiilonleges
programokat allitanak Ossze, az egyéni tulajdonsadgok és az adott
tevékenység figyelembevételével, de az erénlét, a fitness kulcsa
valdjdban a gyakorlas rendszeressége. A mindennapos, tiz-tizen-
Ot perces séta az egyik legegészségesebb dolog, amit az ember te-
het. Ez az egyszer(i gyakorlat hozzajarul a testsuly szabalyozasa-
hoz, a sziv és a keringés karbantartasdhoz, az elme élesitéséhez.
Mindez fokozza a ,1étezés egyensulyat”, ami Gsszefliggésben all a
kozpontositassal.

A rendkiviili kézpontositas is olyan mozzanat, amelyrdél rend-
szeresen beszamolnak azok, akik megtapasztaltdk a zona élmé-
nyét. Ez a fogalom nemcsak a fizikai kiegyensulyozottsagot jelen-
ti, hanem az elme, a szellem egyensulyat is. Ha zaklatott,
zlirzavaros helyzetben az embernek van egy nyugodt, szilard ko-
zéppontja, ahova visszavonulhat, amelyre tamaszkodhat, az sokat
segit abban, hogy ,jatékban maradjon", feltdltse készleteit. Szo-
ges ellentétben all ez a gorcsos akaratra épiil6, végletekig elszant
hozzaallassal, ami idd elStti kimeriiléshez vezet.

A fizikai kozpontositdshoz hozzatartozik az optimalis egyen-
suly beallitasa. Az egyensulyérzék fejleszthetd; a fizikai egyen-
suly megtalaldsanak része, hogy az ember a test sulypontjara
Osszpontositsa figyelmét. Ez a pont koriilbeliil két ujjnyira a kol-
dok alatt talalhaté. Ha tudatunk fokuszat erre a pontra irdnyitjuk,
ezzel elvonjuk figyelmiinket a fejrél és a mellkasrol, ezért a test
egyensulyi helyzetének meghatarozasaban kevesebb szerep jut a
felsé testnek.

A ,kozépponttudat” kialakitdsa az egyensulyjavité hatas miatt
az egyik legelsé dolog, amit a harcmiivészetekben megtanul az
ember. Sok harcmiivészetben az egyensuly kozponti szerepet jat-
szik. S6t az alapos vizsgélat minden fizikai tevékenység esetében
azt igazolja, hogy a jo teljesitményben komoly szerepe van a biz-
tos egyensulynak. A késdbbiekben ismertetiink majd egy egyen-



sulyjavité gyakorlatot, és megmutatjuk, miként lehet kiilonféle
meditaciés gyakorlatok éltal az ember tudati és spiritualis ,ko-
zéppontjat" megtalalni.

A z6naélményrdl sz0l6 beszamolokban altalanosan emlegetett
érzés a konnyliség. A nagy futballistik szinte siklanak a palyan, és
ugyanez a bamulatos mozgékonysag a legjobb teniszez6kon is
megfigyelhetd. Muhammad Ali hires jelmondatat (,szalldosok,
mint a pillangd") tokéletesen igazolva lattak azok, akiknek volt
szerencséjiik fénykoraban a szoritéban latni 6t. Egyes tancosok és
kosarlabdazok mintha fittyet hanynanak a gravitaciora, ihletett
mozdulataik kozben valdsaggal reptilni latszanak. A jaték 6romé-
be belefeledkezett gyerekeken is megfigyelhetd, milyen kdnnye-
dén szedik a labukat. Erre késébb még visszatériink.

Az edzettség és a megfelel6 étrend természetesen szintén
szerepet jatszik ebben a ,konnytiségben", de azért nemcsak
ebbdl all az egész. A tanc (kiilondsen az energikus, vad tancok)
altal is fejleszthet6 a konnyedség, a mozgékonysag, és kozben a
szervezet allitélag olyan vegyi anyagokat bocsat a vérkeringésbe,
amelyek elGsegitik ,a szellem folemelkedését". A Goff in the
Kingdom cim@ konyvben egy pszichiater kijelenti: - Testgyakor-
las és vad tancok altal egész osztalyokat lehetne felszabaditani az
elmegydgyintézetekben.

Az ihlet (mint példaul a zenei vagy irodalmi ihlet) és a hirte-
len, varatlan felismerés olyan, mint amikor jé hirt kap az ember -
mint amikor az ember hosszu tavollét utan viszontlatja szeretteit;
ennek nyoman el6allhat azt a helyzetet, amelyben ,kijon a 1épés".
Az 6rom katalizatorként szerepelhet a konnytiség érzésének be-
kovetkeztében, marpedig 6rémot mindenfelé talalhat az ember,
ha tudja, hogyan keresse. Megtalalhatjuk a természetben, megta-
lalhatjuk mas emberekben, és, ami a legfontosabb, megtalalhat-
juk énmagunkban is. A hatvanas években volt egy dal, amelynek
cime ezt hirdette: ,Az én csoddja".

Jo tudati kozérzet, éberség

Ezek a fizikai dllapotok vezetnek el a zéna mésodik felismerhetd

eleméig: a jelek szerint a zonaallapot bekdvetkezésének és - ami
még fontosabb - belsd szerkezetének sziikséges épit6kovei. Ez a



maésodik alkotdelem a jo tudati kozérzet, az éberség, az éleslatas
allapota, amelynek kisérdjelenségei: a fokozott érzékeléssel kisért
szellemi éberség, a gyors és pontos felidézés és a felfokozott kreativitds.
Es mindezeken til a reményteli varakozas érzése: az imaenergia.

AKki képes befelé fordulni, sohasem valik a kiils6 ziirzavar aldo-
zatava. Ezért fontos meditacios gyakorlatra szert tenni: hogy min-
dig legyen egy szilard, nyugodt kdzpont, ahova visszatérhetiink,
egy kiilonleges hely, ahol biztos révbe érhetiink, ha az élet tenge-
rén viharok dulnak. Ebben a kozéppontban 6romot és békességet
taldlunk, és egyiittérzést fejleszthetiink ki, amelyet a gyakorlatba
is atiiltethetiink. A mondas szerint az ostoba 6nz6 ember csak on-
magéra gondol; a bolcs 6nzé ember viszont csak mésokra gondol.
A kanna ugyanis mindenképpen az 6 fejére szdll vissza.

Ha van egy ilyen kiilonleges hely, akkor minden szellemi te-
vékenységet konnyebb megszervezni és levezényelni, s ekkor, pa-
radox moédon, a fizikai tevékenységek mindsége is javul. Az elme
mikodése kozvetlen hatast gyakorol a test teljesitményére. A tu-
dat kezdet és vég nélkiili folyama karmikussan befolyasolja a
szamszara fizikai megnyilvanulasat. [Szamszara: ,athaladas";
szanszkrit sz6, a sziiletés, szenvedés és halal vég nélkiil ismédédd
korforgasa, amelyet a karma tart mozgasban. - A szerk.] E gon-
dolatok vezetnek el tehat a jo tudati kozérzet és éberség birodal-
maba; e birodalom és a test fizikai tevékenységei kozotti koleson-
hatéassal alaposabban is megismerkediink még.

Fontos észben tartani, hogy a tudat befolyasolja ugyan a tes-
tet és a test befolyasolja a tudatot, de igazabdl a mentalis techni-
kék ismerete és alkalmazasa az, ami ,a jo iranyba guritja a labdat",
és, ami még fontosabb, ez fordithatja vissza a gyatra teljesitményt
eredményezd tendenciakat.

A tudat ébersége is jellemzd a cstcsteljesitményekre. Az em-
ber ilyenkor egyeden pillanat alatt képes helyes dontéseket
hozni, tudatossaga felfokozddik, kitagul, érzékszervei éleseb-
ben, pontosabban kozvetitik a valésagot. Ennek az allapotnak
ellentéte a zavarodottsag, a tétovazas, a lassu vagy ,tompa"
gondolkodas.

Az éberség éallapota nemcsak a testi edzettséget és a jo mind-
ségli pihenést befolyasolja, hanem az érzékszervi észlelést is,



amennyiben pontos jelzéseket kovetel téle. Az érzékszervek
edzése tehat mentalis folyamatainkat is javitja. Hogyan edzhetjiik
érzékszerveinket? Ennek egyik modja természetesen az, hogy
vigyazunk a receptorok tisztasdgdra, egészségére, 6vjuk Oket a fer-
t6zéstdl, a betegségektdl. Példaul: a szembetegség vagy a sze-
miinkbe keriilt szennyezédés korlatozza a latas funkcidjat, ennél-
fogva az agyunk pontatlan, torz érzékleteket kap.

Az érzékszervek edzésének masik modja az, hogy apré lépések-
ben fokozzuk érzékelési képességiiket. Ezt a kevéssé ismert tech-
nikat egyes ezoterikus csoportok (példaul a nindzsak) évszazadok
ota gyakoroljdk, mert kozvetlen, gyakorlati mddszert kinal az
emberi teljesitéképesség fokozasara.

Az apr6 lépésenként vald érzékszerv-javitds technikaja - a
hallas példajan bemutatva - a kovetkezd. Az ember a fokozatos-
sag elve alapjan sokat tagithat hallasi tartomanyan. Kezdjiik az-
zal, hogy tiz méteres atmérdji korben igyeksziink meghallani
mindenfajta hangot. Napjaban tobbszor gyakoroljuk, hogy ezen
a viszonylag sziik teriileten érzékeliink minden apr6 neszt, le-
gyen barmilyen csekély vagy jelentéktelen. A legtobb ember sza-
maéra naponta haromszor husz percnyi gyakorlas elég ahhoz,
hogy az adott teriileten valéoban minden apré zajra figyelmes le-
gyen. Mar kevés gyakorlassal is meglepédiink, mennyi varatlan
zaj vesz koriil benniinket. Két hét mulva az érzékelés korét
kibévithetjitk harminc méterre, és igy tovabb; ,halléizmaink"
minden ilyen tagitaskor edzettebbé valnak. Tudomanyosan do-
kumentalt kisérletek soran sikeriilt a kisérleti alanyok hallasat
annyira kifejleszteni, hogy két ember beszélgetését 300 méte-
res tavolsagbol is hallottdk - ez az emberi hallas altalanosan el-
fogadott ,hatara".

A latasunkkal is elvégezhetjiik ugyanezt. Michael Murphy, az
Esalen Intézet egyik alapitdja, tobb konyv szerzdje - egyik miive,
a The Future of the Body (A test jovSje) az emberi képességek ta-
nulményozasanak alapkonyve - olyan, dokumentalt eseteket ko-
z6l, amelyek szerint golfozok 400 méter tavolsagbdl lattak a pa-
lyara tett pénzdarabot!

Az érzékek élesitése mélyrehatd valtozast idéz el az ember
teljesitéképességében. Javul az itéléképesség, ami gyorsabb és



pontosabb dontéseket eredményez. Az érzékelés felfokozott alla-
potaban raadasul kevesebb mellékes, jelentéktelen, zavard érzék-
let jut at a tudat sz(iréjén. Emiatt tisztabba valnak a tudati folya-
matok, kevesebb ,kdsza gondolat" okoz zavart. E jelenségek
mindegyike jellemzd a zénaélményre.

A tudat éberségének tovabbi jele a gyors és pontos felidézés
képessége. Olyanok, akik teljesen elmélyiiltek az adott tevékeny-
ségben, raadasul ,nyomas alatt", példaul sportverseny vagy mér-
kézés résztvevdjeként, késébb a legaprobb részletekig fel tudjdk
idézni az eseményeket. Ez a jelen pillanatra valé Osszpontositas-
bél fakadd ,gondolati tisztasdg' eredménye. Az egyes akciok -
példaul labdaeliités - pillanataban a résztvevd esetleg semmilyen
kiils6 mozzanatnak nincs tudatdban, az esemény utdan azonban
mindent maradéktalanul fel tud idézni.

A multban lejatszodott, hasonld események felidézésére vald
képesség szellemi vagyonunk nagyon értékes része lehet. A ko-
rabbi tapasztalatok segitenek a dontésekben, kiilondsen akkor, ha
hasonldak a koriilmények. Mint latjuk, ez is j6 ok arra, hogy igye-
kezziink ilyen koriilményeket teremteni - példaul piros polot vi-
seljiink olyan tevékenység végrehajtasahoz, amelyet korabban pi-
ros péloban hajtottunk végre sikeresen.

Végiil: minden tevékenységben a cstcsteljesitmény jellemz6-
je, hogy az ember képes az akcid kellés kozepén is vjitani, val-
toztatni, méghozza olyan siman és atmenet nélkiil, hogy esetleg
még 6 maga sem veszi észre. Ez a rendkiviili kreativitas sem vé-
letlentil 4ll eld. Ez is gyakorlas eredménye - gyakorolhatjuk a ru-
galmassagot, a mas lehetdségek irant tanusitott nyitottsagot. A
merev gondolkodas sziikiti a latokort, a sziik 1atokor pedig kizar
egy sereg lehetéséget. Ha a lehetdségek elfogynak, a kreativitas
zsékutcaba jut.

Tiszta, rendkiviili Osszpontositis

A zbénaélmény harmadik alkotéeleme a rendkiviil tiszta 6sszpon-

tositas, a kiilonleges koncentracid, amelynek jellemz&je ajelenbe

vald tokéletes belehelyezkedés képessége, az agyi egyensiily és az agyhul-
lamok  jellegzetes mintdi. Ez aharmadik elem az els6 ketté megva-

lésuldsa nyoman all eld, és része egy meghatarozott folyamatnak.



Minden sportpszicholégus, engem is beleértve, tandcsainak
listdjan elékeld helyen tartja azt a képességet, hogy az ember tud-
jon tokéletesen belehelyezkedni a jelen pillanatba, mintegy felol-
dédni benne. Ezt persze mondani kdnnyebb, mint megvalositani -
mégpedig azért, mert nem lehet , probalkozni" a megvaldsitasaval.
Ugy egyszerien nem mikddik. Meg lehet azonban teremteni a
megfeleld koriilményeket, és igy elémozditani a latszolag vélet-
len eléfordulasat. Aki a zonaban tartézkodik, tokéletesen a jelen
pillanatban él. Az ide vezetd utak egyike a kovetkezetes rutin,
amirdl késobb ejtiink szot. A rutin hianya tudati zlirzavart ered-
ményez, szétszort, céltalan gondolatokat, ami teljes bizonyossag-
gal vezet egyenetlen teljesitményhez, kiszamithatatlan hullamhe-
gyekhez és hullamvolgyekhez.

Az agyi egyensuly példaul azt jelenti, hogy az agy jobb és bal
féltekéjét azonos ingermennyiség éri. A hatékony cselekvés érde-
kében az informaciot feldolgozdsaban mindkét agyi félteke részt
vesz. A gyakorlati megoldasokat és a logikat tehat ugyanolyan
hangsullyal kell haszndlni, mint az intuiciot és a kreativitast.

Végezetiil pedig az agyhulldimok. Ezek mintdit sok tudoma-
nyos kutatas tette targyava. A EEG Mind Mirror nevii berende-
zés miikodés kdzben méri a mintakat, és a segitségével jo néhany
rendkiviil érdekes felfedezés keriilt mar napvilagra. Sportolokat, a
harcmiivészetek miivelSit, képzémiivészeket, muzsikusokat,
koltket és mas emberi tevékenységek gyakorloéinak agyhullamait
vizsgaltak mar, csucsteljesitmény kozben és olyankor is, amikor
csak kiiszkodve tudtak teljesiteni. Az eredmények bamulatosan
egybehangzdak. A magas szinvonalu teljesités allapotdban - vagyis
a zonaban - ugyanazok a mintdk jelentkeznek. Anna Wise, az
EEG Mind Mirror megalkotdjanak, C. Maxwell Cade-nek a
tanitvanya igy nevezi ezt: ,a felébredt elme agyhullam-mintaja".
Ezeket az izgalmas és nagy jelent6ségii felfedezéseket részletesen
targyaljuk majd, és azt is bemutatjuk, hogy a szelektiv agyhullam-
befolyésolas (a béta, alfa, théta és delta hullamok tudatos eldal-
litasa) segithet a zénahoz vezeté Gt megvilagitasdban.

Ismerjiik tehat a zona elemeit - a sarokkoveket. E tudas bir-
tokaban jobban értjiik mar az élsportolok és a nagy teljesit-
ményt nyujté alkotok zonaélményekrdl szolé beszamoloit, és



jobban értjiik az atlagemberek altal megtapasztalt ,fényes pilla-
natok" rejtélyét is.

TUDNI, MIERT NEM
VAGYUNK A ZONABAN

A zénaba vald eljutas nagyrészt azon mulik, hogy az ember tudja:
jelenleg miért nincs a zéonaban. Ha meg tudjuk hatarozni, hol tar-
tunk valamely helyzetben vagy tevékenységben, megtalalhatjuk a
megfelelé ,kapcsolot”, felerdsithetjiik jelenlegi allapotunk gyen-
gébb oldalait, s igy atvalthatunk egy olyan {izemmodba, amely ko-
zelebb visz a cstcsteljesitményhez az adott tevékenységben.

Elmesélek egy megtortént esetet, hogy miikodés kozben mu-
tassam be ezt a folyamatot. 1997 novemberében a texasi San An-
tonioban egy korzeti bajnoksag selejtezdjének utolso forduldjaban
jatszottam. A hetvennyolc résztvev6bdl csak huszan juthattak to-
vabb a floridai dontébe. Aki nem jut be, az varhat egy évet, mire
ujbol prébalkozhat, igy a négyfordulds selejtezd résztvevdi Oriasi
lelki terhet viselnek.

Az els6é harom forduldt 72-76-69 iitéssel csinaltam meg; ah-
hoz, hogy bejussak a dontSbe, az utolsé napon a 72 iitéses par
szintet kellett teljesitenem. [,Par" a golfpalya minden szakaszara
megadott iitésszam-norma; altaldban 3, 4 vagy 5. A jobb jatéko-
sok ennél kevesebb {itéssel, a gyengébbek tobbel teljesitik a pa-
lyaszakaszt. - A szerk.] Ha az embernek muszéj part titnie egy ne-
héz palyan, erds versenyben, hideg és szeles napon, akkor oly
nagy nyomas ala keriil, hogy levegét is nehezen kap. A tizenoto-
dik szakasz el6tt, amikor eliitéshez késziilédtem, az eredményem
még megegyezett a par részaranyos értékével, és kiizdottem a to-
vabbiakért. A Fair Oaks palyan a tizenotodik szakasz a legnehe-
zebb, 450 yard, négyes par, az uralkod¢ szélirannyal szemben, az
eliités helyétdl a végéig nagyon keskeny, mindkét oldalan komoly
bajok leselkednek a bozdtban, a green el6tt vizesarok, keresztben
az egész pélyan, a green raadasul sziik, kemény talaju, kozepes
vagy hosszu vasiitével érhetd el, ha sikeriil tokéletesen eliitni a lab-
dat. Egyszeriien nem szabad hibazni. ["Green"-nek nevezik a
golfpalya egyes szakaszainak végén 1évé, rovidebbre nyirt fives
teriiletet, ahol a lyuk talalhato.]



Szerencsémre a palyan emberek mozogtak, meg kellett var-
nom, amig elmennek az utbdl. Ezalatt gyorsan végigcsinaltam a
,zona"-tréninget. ElGszor vettem néhany lasst, mély lélegzetet,
hogy agyamat energiaval toltsem fel, és megtisztitsam a kdsza
gondolatoktol. Aztan gyorsan végiggondoltam, mire van sziiksé-
gem. Meg kell nyugodnom, energiaval kell feltoltddnom, és a
pillanatnyi célra kell dsszpontositanom - nem arra, hogy bejus-
sak a dontébe, nem is arra, hogy megcsinaljam a 72-es pars, ha-
nem arra, hogy j6 messzire eliissem a labdat a fairway hosszaban.
[, Fairway":a golfpalya szakaszainak legnagyobb része, az eliités
helye és a green kozotti apolt teriilet.]

Hogy megnyugodjak, azonnal egy kis ,egy pontra fokuszdldst”
végeztem, ami azonnali kozpontositast és kiegyenstlyozodast
eredményez. Gyors energiapotlasaért az eliit6helyet koriilvevd
fakhoz fordultam. Kivélasztottam egy gyonyor(i, méltdsagteljes,
vénséges vén fadridst. Arra gondoltam, hany évtized ota all itt, és
igyekeztem magamba szivni a fa mérheteden energidjat. Ereztem,
milyen szilardan, rendithetetlentil all a foldon. Agait, leveleit fi-
gyelve arra gondoltam, mennyi él6lénynek ad otthont, és milyen
biztos menedéket talalnak benne a lakoi. A sz szoros értelmében
energiat nyertem abbol a fabdl, a természetbdl.

Kézpontositott, feltoltott allapotban forditottam figyelmemet
a pillanatnyi célra: arra, hogy rendkiviil jo eliitést produkaljak.
Tekintetemet a célteriiletre szegeztem, magam elé képzeltem a
labdat, amint arra a teriiletre repiil a fairway folott, és elgondoltam,
vajon hany ezerszer csinaltam mar meg ezt az iitést a gyakorlopa-
lyan. ,Csindld meg még egyszer" - mondtam magamnak.

A pillanatba helyezkedve, teljes figyelmemet a jelenlegi célnak
szentelve, a pozitiv vizualizaciét és pozitiv elvarast alkalmazva
nem hagytam helyet negativ gondolatoknak, igy teljes mértékben
ki tudtam hasznalni, hogy kiegyenstulyozott és nyugodt vagyok.
Az egész folyamat alig hatvan masodpercig tartott, de a zénatech-
nikak tobbségéhez még ennyi idé sem kell, olykor néhany masod-
perc is elég. Odaélltam a labdahoz, és meglenditettem az it6t.

Ott, a tizen6tds lyuknal alighanem a hét legjobb iitését produ-
kéaltam: hosszti volt és nyilegyenes. A labda vagy 270 yardot re-
piilt, és a palya mértani kozepén esett le. Tokéletes volt. Ha htisz



évvel ezelStt kellett volna ezt az iitést produkdlnom, csak a jo ég
tudja, hova lyukadok ki. Az iités nyoman akkora 6nbizalmat sze-
reztem, hogy a jaték hatralévé részében javarészt az hajtott eldre.
A tizenotos és a tizenhatos szakaszon megcsinaltam a part, a ti-
zenhetesen a par alatt eggyel teljesitettem, a tizennyolcas megint
parra sikeriilt, igy az eredményem 71 lett, amivel az 6todik he-
lyen végeztem, és siman bent voltam a déntében.



Mdsodik ~ fejezet
A zc’) AHOZ VEZETO

-

Tiz UT TECHNIKAI

Meghataroztunk tiz utat, amelyek, ha rendszeres gyakorlassal vé-
gigjarjuk Gket, rendkiviili teljesitmények elérésére alkalmas alla-
pothoz vezetnek. A kdvetkez6kben bemutatjuk ezt a tiz utat és a
hozzdjuk tartozé kiilonféle technikdkat. Ha megtessziik a
megfeleld lépéseket, az lesz az eredmény, hogy eléallnak a zéna-
allapot jellemzdi, és a ,normalisnal” sokkal nagyobb teljesit-
ményre lesziink képesek. Sok esetben elég lesz egyetlen techni-
kat alkalmazni ahhoz, hogy azonnal belépjiink a zénaba, maskor
tobb modszerhez kell folyamodnunk. Késébb bemutatjuk majd,
hogyan lehet a legjobban meghatarozni, mikor melyik technikat
vegyiik eld, igy siman és gyorsan érhetjiik el a zonat.

Sokan azon egyszer(i ok miatt nytjtanak a képességeikhez
mérten is gyatra teljesitményt, mert nem tudjak, mit kell tennitik
teljesit6képességiik fokozasa érdekében. Idét és energiat fecsérel-
nek arra, hogy negativ dolgokat fogalmazzanak meg dnmagukkal
kapcsolatban, és agyonmagyarazzak a mozgatd rugokat. Nem fog-
lalkoznak az energiaval, az érzékelési képességekkel, az 6sztonok-
kel, sem a természetes belsd erdvel, a csivel. Alabb a zéndhoz vezetd
tiz Gt és a hozzajuk tartozo technikdk ismertetése kovetkezik.

1. Az energia érzésének felkeltése. Ha energiara van sziikségiink,
ne feledkezziink meg arrol, hogy a szellemi energia felerdsitheti a
fizikai energiat.Jo példa erre a hosszutavfutd, akin urra lesz a tes-
ti kimeriiltség, de mentalis alloképessége és technikai révén attori
a faradtsag hatarait. A futé mentélis tudasa révén érezhetéen ,fel-
emelkedik" a fizikai energia szintjérdl, s ezzel megnyujtja a telje-
sitmény leadasara alkalmas allapot idétartamat Sokszor érzékel-
juk Ggy, hogy a sportold ,elkésziilt az erejével”, holott csak annyi
tortént, hogy elméjében mar feladta - nem tamaszkodik tobbé a
valdsagnak arra a tényére, hogy a verseny még nincs lefutva.

Hanyszor fordult mar el6 veliink, hogy egy varatlan telefon-
hivas vagy levél boldogsagot valtott ki beléliink, és valdsaggal
,repestink" az 6romt6l? Az energiat, amit ilyenkor érziink, a
szervezetiinkben a jo hir hatdsara felszabadul6 ,boldogsagvegyii-



letek" hozzak létre. Lehet, hogy a jo hir kézhez vétele el6tt farad-
tak, ingerlékenyek, boldogtalanok voltunk. Az is igaz viszont,
hogy a fizikai kimeriiltség a pihenés hidnyara, az elégtelen taplal-
kozasra, fizikai sériilésre vagy az edzettség hidnyara vezethetd
vissza. A ,faradtsag" leggyakoribb oka azonban mégis a stressz és
a boldogtalanség.

Hatartalan viligban éliink. A természet 6ridsi. Es a minden-
ség Osszes energiaja a rendelkezésiinkre all. Barmikor merithe-
tiink beléle, csak meg kell keresniink. Tudnunk kell, honnan sze-
rezhetiink energiat, és keriilntink kell a negativ energia forrasait.
Negativ energia szarmazik példaul abbol, ha mindenkitdl azt
halljuk, hogy tigysem lesziink képesek megtenni valamit, vagy ha
magunknak beszéljiik be ugyanezt. Az ellenkez6 hatdsra példa,
hogy a hazai kozonség biztatdsa hatdsara a gyengébb csapat is
megtaltosodhat, a tomegbdl a pélyara dradd pozitiv energia fel
tudja tolteni az egyes jatékosokat és az egész csapatot is.

A mennyei préfécia ciml regényben ismertetett Otodik felis-
merés tokéletes, pontos leirasat adja az univerzum energidjanak,
és elmondja, hogyan merithetiink bel6le a természet, a tobbi em-
ber és féként dnmagunk segitségével. Ha elszabadulunk az ego
lancairdl, tiszta, akadalytalan ralatdshoz jutunk az energia megje-
lenési formainak megcsoddlasahoz. Ahelyett, hogy ezt az energi-
at kizsakmanyolnank, kisajatitandank, megrabolnank, meg kell ta-
nulnunk harmonikusan osztozni rajta. Mivel a vildigon minden,
ami létezik, végsé soron kiilonb6z4 formakat o6ltott energia,
elébb ezt kell felismerniink, ennek megfelelGen kell a vilagra te-
kinteniink, majd meg kell taldljuk a modjat, hogy beleolvadjunk
a minden dolgot és minden embert magaban foglalé egészbe.
Ezen a moédon gyarapithatjuk az univerzélis energiat, s vele
egylitt a sajat energiakészletiinket is. Az energiaért folytatott kiiz-
delem csak rombol, csak csokkentheti az energiaszintet.

Van egy technika, amellyel minden emberi interakciot kdleso-
nos energianovelési gyakorlatta valtoztat - ez olyan pszicholégiai
helyzet, amelyben minden résztvevé nyertessé vélik. A technika
neve: energia-transzmutacio, és a kovetkezéképpen miikodik. Ha
negativ dolog keriil személyes ,mezénkbe", kornyezetiinkbe, azt
azonnal folemeljiik a negyedik csakra szintjére, a szivcsakrdhoz,



és visszaforditjuk a forrasahoz. Nem kapcsolédunk be az energia-
elszivasi konfliktusba, ehelyett mindkét pdlust pozitiv toltéstivé
valtoztatunk, a konfliktust elkeriiljiik, és mindkét fél energia-
szintje megemelkedik.

A vald életbdl vett példan mutatom be, hogy miikodik ez a va-
lésagban - egy olyan példan, amelyben személyesen érintve vol-
tam. Az arizonai Sedonaban jartam, két baratom, Judy Bailey és
Betsy Biggers tarsasagaban. Néhany napig Sedona mellett tabo-
roztunk, majd a Grand Canyon mentén elindultunk vissza Phoe-
nixbe. Judy és Betsy (aki pszichoterapeuta) mindketten igen fejlett
és tudatos személyiségek, és ez az egymads kozotti kapcesolatukban
is megnyilvanul. Ez az 0sszeallitas mindig ,pezsgd" beszélgetése-
ket eredményez, aini szamomra igen szorakoztato.

Judynak megvolt az a szokasa, hogy beszélgetés kozben befe-
jezi méasok mondatait. O az a tipus, aki hagyja, hogy végigmondd
a viccet, majd az utolsé pillanatban megel6z, és bemondja a po-
ént. Ez hatartalanul bosszantja Betsyt, és soha nem is mulasztja
el, hogy emlékeztesse Judyt, mennyire utalja ezt a szokasat. A ko-
csiban iiltiink éppen, ésJudy a kelleténél eggyel tobbszor vagott
Betsy szavaba. Betsy tjra el6adta, hogy ez mennyire az idegeire
megy-, és folemlegette, hanyszor kérte marJudyt, hogy ne csinal-
ja. A szovaltasbodl persze heves vita kovetkezett, még hevesebb is,
mint altaldban.

Amikor megélltunk valahol ebédelni, félrevontam Betsyt, és
megtanitottam az energia transzmutacidjanak technikdjara. El-
magyaraztam a dolog lényegét, és azt tanacsoltam: ha Judy leg-
kozelebb a szavaba vag, mondja azt neki, de teljesen Gszintén,
minden guny és irdnia nélkiil: - Tudod, elgondolkodtam azon,
hogy mennyire ingerelt ez a szokdsod, és be kellett latnom, hogy
valdjaban hizelgé ram nézve: azt jelzi, hogy milyen intenziven ra-
hangolédtal a mondanivalomra: akkora érdeklédéssel fordulsz
felém, hogy eldre kitalalod, mit akarok mondani. Ez igazan jol
esik, mert az emberek tobbsége nem tud odafigyelni a mésikra.

Visszaszalltunk a kocsiba, és tovabbmentiink. Alig negyed dra
mulva Betsynek alkalma nyilt kiprébélni a tanacsomat, és a meg-
oldas valosaggal csodat tett. Ereztem, hogy Betsy idékozben at-
gondolta a dolgot, és Gszintén elfogadta a javaslatomat. A mon-



datnak szinte varazslatos hatast tett; érdekes volt figyelni a mdd-
szer miikodését a gyakorlatban. Betsy befogadott valamit, amit
negativ energianak gondolt, és a csakrakon keresztiil magasabb
szintre emelte. A helyzethez kot6dé sajat negativ energiajat
transzmutélta (atvaltoztatta), ezzel egy kis kellemes meglepetést
szerzett Judynak - pozitiv energiabol allé ajandékot adott at -, s
ezzel 6t is boldogga tette.

Ennek a technikdnak természetesen az Gszinteség a kulcsa. A
nagy indiai szent ember, Nim Karoli Baba (hivei Maharadzsi né-
ven emlegetik) tanitasa, hitvallasa ezt igy fogalmazza meg: ,Sze-
ress mindenkit, és mondj igazat". Ez azt jelenti, ha kijelentjiik,
hogy mindenkit szeretiink, gondoskodjunk réla, hogy ez igaz le-
gyen. Azt is jelenti, hogy ha kijelented: nem szeretsz valakit, ak-
kor hianyt szenvedsz valamiben. Keresd meg, hogy mit hianyolsz
az illetében, és attol kezdve észintén mondhatod, hogy szereted 6t.

Tehat a latszolag negativ élethelyzetek is a pozitiv energia
forrasai lehetnek, csak gyakorolnunk kell. Gyakorlas altal meg
kell tanulnunk, hogy éllanddan ezt a kérdést tartsuk szem eldtt:
»E percben hol az energia?"

2. Az idegek lecsillapitdsa. Ha az ember ,ideges", 4ltalaban vagy
lelassul, vagy felgyorsul. A gyakorlatlan ember, ha nagy tomeg
el6tt kell beszédet tartania, valdszintileg ,befagy", elfelejti, mit
akart mondani, zavart, bénult allapotba zuhanhat. A lampalazas
komikus megfeledkezik az id6zitésrdl, ami pedig lényegi eleme a
nevettetésnek, és fellépését maris hatborzongatd csend vagy
udvarias, szorvanyos taps kiséri. A masik oldalon a lampaldzas
golfozd egyre gyorsabban és gyorsabban fiit, teljesen kiesik a rit-
musbol. Mindkét esetben felborul az idézités, aszinkron helyzet
all el6, ami mindenféle fizikai kalamajkahoz is vezethet.

Ha az ember belsé ritmusa a félelem miatt felborul, annak két
oka lehet. Az egyik, hogy a 1égzés felszines lesz, és felgyorsul - ez
a szellemi tevékenységre adott fizikai reakcid -, a masik pedig az,
hogy az ideges zavarodottsagra jellemz6 kdsza, céltalan gondola-
tok mennyisége dramai moédon megné. Ha futé gondolatokkal
van teli a feje, az ember valéban nem tudja, mihez kapjon.

Szerencsére tobb technika is létezik, amelyek igen gyorsan
helyreallitjak a bels6 ritmust és az idézitést, még miel6tt a negativ



iranyultsag kezelhetetlenné valik, és elhuzédd hullamvolgy ko-
vetkezik be. Amikor a ritmus és az id6zités hosszu id6re kizok-
ken, fenndll annak kockazata, hogy rossz szokasok alakulnak ki.
igy keletkeznek a hullamvolgyek, és ezért valhatnak tartossa.

Az ideges, lampaldzas ember szaméra a legegyszeriibb, legré-
gibb fogds kindlja a megoldast: hosszu, lassi, mély légzés, leg-
alabb két percen keresztiil. Versenyzdi pélyafutdsom tanusaga
alapjan kijelenthetem, hogy ez a modszer csodat mivel - ha az
ember jol csindlja. Ha nem jol - tal gyorsan, nem elég mélyen
vagy nem elég hosszt ideig - csinaljuk, egyaltalan nem miikodik,
és meglepd, hogy milyen sokan elrontjak. Nekem is hosszt idébe
telt, mire rjottem, hogy csak akkor hasznal, ha helyesen végzem.
Ha a gondolatok elszabadultan véagtatnak, néhany mély lélegzet
is orokkévalosagnak tlinik, pedig csak harminc-negyven masod-
perc telik el. Le kell lassitani a dolgokat, id6t kell adni, hogy a
modszer mlikodésbe 1épjen.

A mély, lassu légzés tovabbi haszna, hogy ha elég hosszu ide-
ig csindljuk, példaul két percig, vagy még tovabb, ezalatt a tudat
is id6t kap arra, hogy lelassuljon, lecsillapodjék, a vagtatd gondo-
latok eliiljenek. A tudat, amely nem Osszpontosit, amelyet szagul-
dé gondolatok szabdalnak, a koncentracio ellensége. Az ilyen tu-
dat elpocsékolja a pillanatot. Akinek fejében fegyelmezetlen,
kosza gondolatok hajtjdk egymast, az arra gondol, amit legkoze-
lebb csinalnia kell, ezért sohasem fordit elegendd figyelmet arra,
amit éppen csindl. Jackson Browne, a kolté-dalszerzé ,Your
Bright Baby Blues" cimii daldban ezt énekli: ,Akarhol vagyok,
mindig ugy érzem, hogy egy napi jaréfoldre van az a hely, ahol
lenni szeretnék."

Van néhany csodalatosan eredményes technika, amelyek le-
csillapitjdk az ember tudatdban randalirozé gondolatokat. Ké-
s6bb, amikor az agyhullamokrol lesz sz6, részletesebben is szo-
lunk majd ezekrdl.

Egyeldre foglalkozzunk azzal, hogy jobban behelyezkediink a
pillanatba. Mikozben az olvas6 ezeket a sorokat olvassa, figyelje
meg sajat Osszpontositdsat, figyelmét. Engedje, hogy minden
mondat és minden mondatnak az értelme igazan, mélyen ,betil-
jon" a tudatdba. Most tegyiik félre a gyorsolvasasi technikakat.



tokéletesen épitsiik be magunkba az egyes mondatokat, mielStt
elolvasnank a kovetkez6t. Ha olyan széval taldlkozunk, amelyet
nem ismeriink, azt se ignoraljuk. Vegyiik el6 a szotarat, tanuljuk
meg a szOt, és utana folytassuk az olvasast. Azzal is tobb lesz a
szoveg értelme. Egyre tobbet tudunk, ennélfogva egyre jobban
élvezziik. Ahogy csokken a stressz, a hajszoltsdg, 6onmagunkkal
kapcsolatban is egyre jobb érzéseink tamadnak. A legaprébb
részletekig fejezziik be, amit csinalunk, és csak azutan lépjiink to-
vabb. Ha életiinkben mindig csak a felszint borzoljuk, a tenniva-
lokat félig-meddig végezziik el, akkor sajat 6romiinket is megfe-
lezziik, onbecsiilésiinkrél nem is beszélve. Ha meg akarjuk
tapasztalni, mit jelent a cél elérése, a beteljesedés, ha tudni akar-
juk, hogy az milyen érzés, emlékezziink vissza arra a percre, ami-
kor elsé munkahelyiinkén atvettiik az elsd fizetést.

Az idegek megnyugtatasanak masik modja a korabbi sikerek
Ujrajatszasa. Ha a vizualizaciéo nem erésségiink, probéljuk meg fel-
idézni, milyen érzés volt sikeresen teljesiteni valamilyen feladatot.
Idézziik fel emlékezetiinkben azt az érzést, amit a sajat kezlileg 6sz-
szeeszkabalt polc elkésziilése vagy a kertet abrazold vizfestmény
befejezése jelentett. Eljiik 4t Gjra azt a felemeld érzést, amikor a
donté adogatasnal aszt Gtottiink a teniszpalyan, vagy a golflab-
dank harminc méterrel messzebb szallt, mint versenytarsainké.

Mindenki merithet korabbi sikereibdl, és tjraélheti a hozza-
juk kapcsolodo érzéseket. Az asszocidcios felidézésnek ez a fajtaja
hatalmas segitséget jelenthet, ha a jelenben hasonld koriilmények
allnak el. Ez a technika félelmeink helyét 6nbizalommal tolti
fel, és lecsillapitja a cstucsteljesitmény ellen haté démonok legha-
talmasabbjat - a negativ gondolatot.

Még egy megjegyzés a negativ gondolatokkal kapcsolatban:
ne feledjﬁk, hogy- ezek csak akkor tudnak belopézni tudatunkba,
ha elménk tétlen vagy zavart. Ha az elmét pozitiv gondolatok
vagy képek toltik ki, vagy ha intenziven 6sszpontosit egy jol be-
gyakorolt rutinra, akkor a negativ gondolatoknak nincs helyiik,
hogy feliissék fejiiket. Ha viszont mégis behatolnak, minden azon
mulhat, hogy miként kezeljiik 6ket. Ne harcoljunk a negativ gon-
dolat ellen. Engedjiik be, és figyeljitk meg. Varjuk ki, amig lefut,
de tanuljuk meg, hogy ebbdl a megfigyelésbdl ,ismert terepre"”,



azaz egy eldre elhatarozott, pozitiv gondolatra érkezziink; ez a
gondolat legyen a megszokott ,kikoténk" negativ gondolatok
utan. Ha igy jarunk el, a negativ gondolatok sohasem ereszthet-
nek gyokeret, nem allhatnak Gssze sorozatta, hogy aztan altalanos
iranyultsag, tendencia alapjaul szolgaljanak. Ide tartozik egy jo
tanacs, amelyet egyik golfoktatomtol kaptam - mentalis téren
ennél jobb tippet azéta sem hallottam senkit6l. Oktatom azt
mondta: - Ha rosszat {itsz, masodperceken beliil kezdj el azon
gondolkodni, hogyan tudod a kovetkezd titést igazan kivaldan
megjatszani. Ezaltal csokkented annak valészintiségét, hogy ,zsi-
norban" {iss rosszakat. - Ha tal sokat emészd magat az ember a
rossz {ités miatt, akkor a negativ hozzallds még tobb rossz iitést
von maga utan, és a folyamat onfenntartova valik.

Egy jo tanacs azoknak, akiknek tevékenysége Osszeszedettsé-
get, biztos kezet igényel: a koffein, kiilonosen a sok koffein izgé-
konnya teszi az embert, és kézremegést okozhat. Fontos alkal-
mak el6tt, kiilonosen akkor, ha lasst, &lland6 ritmust kell
tartanunk, az a leghelyesebb, ha keriiljitk, mert a koffein ,kigyor-
sithat" megszokott temponkbol, ritmusunkbol.

3. Kozpontositds. Kozpontositas és egyenstly - sok tekintetben
egymas szinonimai - ezeknek minden emberi tevékenység elsaja-
titasa alapjaul kell szolgdlniuk. A szilard, mindig elérhet6 kozép-
pont biztos kikotét jelent az élet viharaiban; erre a nyugodt, biztos
helyre barmikor és barhol visszavonulhatunk, itt feltdltekezhe-
tiink, mielStt folytatnank tevékenységiinket. Ilyen kozéppont
nélkiil az ember teljes kiszolgéltatottsaigban hanyddik-vetédik az
élet viharaiban.

A kozpontositast a keleti hagyomanyok igen koran megtanit-
jak - a vildgnak azokon a tajain szinte mindenkinek a napi rutin-
jaban szerepel. Milyen jol jonne ez a gyakorlat a nyugati vilag-
nak! Persze a mi kulturankban is egyre tobben tudnak a
kozpontositas fontossagardl, a meditacio, a tai-csi meg a tobbi
hasonlé gyakorlat egyre kevésbé ezoterikus. A test és az elme le-
csendesitése altal megtalalhatjuk a kézéppontot, a 1élek biztos ki-
kotbjét, rendszeresen ismételt gyakorlatokkal megerdsithetjiik és
tagithatjuk. Ha id6t és figyelmet forditunk ra, a sz szoros értel-
mében erd- és energiakozpontta valhat.



A kozpontositas és a kiegyenstilyozas fogalma osszetartozik;
ennek érzékeltetésére vegylik példaul a harcmivészeteket. A leg-
elsé dolog, amit a novendékeknek megtanitanak - kiilondsen igaz
ez azokra, akik az aikidot tanuljak -, az ,egy ponti" tudat, vagyis
a kozpontositas technikdja. Tudjuk, hogy az a bizonyos ,egy
pont” minden embernél a koldok alatt két ujjnyira helyezkedik el.
Ott van a test gravitacios kozpontja, a stlypont.

Az ,egy pontu" tudatot a kovetkezéképpen tanitjak: a tanit-
vanyt fél labra allitjak, és igy kell maradnia, ameddig csak tud. A
gyakorlat altaldban nem tart sokaig: a névendék elég hamar im-
bolyogni kezd. és elvesziti egyenstlyat. Ekkor ismét fél labra kell
allnia, de ezuttal két ujjat (a mutato és kozépsd ujj hegyét) a suly-
pontra illeszd. Tudata igy a sulypontra 6sszpontosul, most mar
hosszt ideig képes fél labon allni, mindaddig, amig tudata
megdrzi ezt a kozéppontot, vagy amig el nem farad.

Az els6 kisérletnél azért nem tudunk sokaig fél labon allni,
mert az ,egy pontu" tudat, a mentalis kozpontositds nélkiil a
hangstly odafent marad - a fejben (a kosza gondolatok) és a mell-
kasban, a felsé testben (érzelmek); ez a fejnehéz allapot oda ve-
zet, hogy elveszitjitkk az egyensulyt. Képzeljiik cl, mit jelenthet a
magasra tolodott tudati sulypont a sportolok esetéhen, akik sza-
mara a tokéletes egyensuly létkérdés...

Maérmost, miutan a tanitvany megismeri és megszokja az ,egy
pontot"”, a kovetkezd lépcséfokon megtanulja, hogy fél labon all-
jon, de ujjait ne tegye a stilypontra, csak a tudata fokuszat iranyit-
sa oda. A kozéppontra iranyitott tudat és érzelmek révén a suly-
pontra helyezddik a legnagyobb nyomaték, és elddll a tokéletes
egyenstly.

E technikaval elképesztd, fantasztikus sikereket értem el tanit-
vanyaimnal, akiket a Holographic Golf Institute-ban golfozasra
oktatok. El8bb a fentebb ismertetett mddon, a harcmiivészetek
modszerei szerint megtanitom nekik az ,egy pont" tudatot, azu-
tan pedig azt gyakoroltatom be, hogy amikor a labda eliitéséhez
késziilédnek, tudatuk fokusza a stlypontjukra iranyuljon, ne a
labdara vagy az iitére, és ne is a keziikre. Az eredmény bamula-
tos. Jatékuk tetemesen feljavul, mert a kozéppontbdl kifelé ira-
nyuld, centrifugalis erét hasznaljak, nem a labdat eliité keziikre



figyelnek. Attol kezdve, hogy megtanuljak a fizikai kozpontosi-
tast, a kutya kezdi csévalni a farkat, nem pedig megforditva.

Ahogy tudatositjuk a kdzéppontot, és egyre gyakrabban tar-
tozkodunk benne, nyugalmas, biztonsagos, benséséges helyet fo-
gunk megismerni benne. A kzéppont nemcsak a fizikai stlypon-
tot jelenti ugyanis, nemcsak az egyensuly helyét, hanem tudatunk
szamara a ,hazai pélyat" is: a bazist.

A legerdsebb meditdcio olyankor dll eld, ha az iires fokusz az iires
kozéppontra irdnyul. Az ember ilyenkor tiszta tudattd vdltozik. A me-
ditacié a tudat kdzpontositasanak gyakorlata; az ,egy pont" segit-
ségével végrehajtott egyensulyozd gyakorlatok pedig a test
kozpontositasanak el6segitéi. Ha egyiitt végezziik a kett6t, meg-
szilarditjak és megerdsitik a tudat és a test kozotti kapcsolatot, ami-
nek csodalatosan, harmonikusan tiszta tudati allapot az eredmé-
nye; ha ez tevékenység, cselekvés kozben valosul meg, akkor all el
az a rendkiviili mikodési allapot, amelyet igy neveziink: a ,zéna".

Szamunkra, akik komolyan foglalkozunk a zéna megismerésé-
vel, fontos kiépiteni a kapcsolatot a kézépponttal, mind testben,
mind tudatilag. Gyakoroljuk rendszeresen a fél labon val6 egyen-
stlyozast. Ez a gyakorlat a tudati fokusz athelyezésére is megtanit.
Ezek a képességek késébb, a zonagyakorlatok soran jo szolgélatot
tesznek majd. Tegyiik szokasunkka azt, hogy ,csak tiliink" - nem
okvetleniil joga- vagy lotusziilésben -, csak iiliink mozdulatlanul,
és tudatunk fokuszat a kozéppontra iranyitjuk. Megfigyelhetjiik,
hogy minél tovabb ott tudjuk tartani, annal tokéletesebben koz-
pontositjuk 6nmagunkat. A végsé cél természetesen az lesz, hogy
tudatban és testben egyarant akcid kizheri is képessé véljunk behe-
lyezkedni ebbe a kozéppontba. Ha képesek vagyunk a tudatos
kozpontositasra, a mozgé meditdciéra olyankor is, amikor egész
kornyezetiink a feje tetején all, akkor egy pszicholdgiai ,adu asz"
lesz a keziinkben. Ha meglatjuk, megérezziik e gyakorlat eredmé-
nyét, az élet minden teriiletén ez valik elsédleges célunkka.

Miutan jol elsajatitottuk a kozpontositas és a kiegyensulyozas
tudoményat, ezt a tudast atvihetjik minden tevékenységiinkre.
Alkalmazhatjuk az 6sszes sportagban, sét jobb tancossa valhatunk
altala. A vitakat lecsillapithatjuk altala, még miel6tt elmérgesed-
nének, és megnyugtathatjuk 6nmagunkat is, mielStt eléadast tar-



tanank, vagy az éves beszamoldt a részvényesek elé tarnank.
Sziil6ként is hasznat vessziik, amikor tiirelemmel akarjuk kezelni
kamaszodd gyermekiinket. Hasznat veheti a zenész, a sebész, a
fogasz, de a paciens is, meg az ingerlékeny alkalmazott, aki egy-
személyes sztrajkot fontolgat. A kdzpontositas alkalmazasi terii-
letének nincs hatara.

A kozpontositas egyik legfontosabb haszna az, hogy altala
olyan allapotba keriil az ember, amelyben a zoénat el6idézd tobbi
technika eredményesen hasznalhaté. A kozpontositas nemcsak
cél, hanem el6készitd lépcséfok is. Ha életiinkben rendszeressé
tessziik, nemcsak enyhiti a stresszt, hanem altala el is harithatjuk
a stresszhelyzeteket.

Eletiink barmelyik részét akarjuk megjavitani, ez a kézponto-
sitd gyakorlat mindig bevalik - de kovetkezetes, folyamatos gya-
korlattd kell tenni, a sz6 minden értelmében. A f6 elénye az,
hogy barmikor, barhol végezhetd, mindenféle tevékenység el6tt,
utan vagy akar kozben. Csak allandéan emlékeztetniink kell on-
magunkat, hogy tudatunk fokuszat a kézéppontban tartsuk. Es ne
feledkezziink meg arrél se, hogy ha igy jarunk el, cselekedetein-
ket nem befolyasoljak a kosza gondolatok és érzelmek.

A vilagban, ahol éliink, mindennapos az ember elleni és a kor-
nyezet elleni erészak; mindannyiunknak sziikségiink van olyan
helyre, ahova visszavonulva egyediillétet és nyugalmat talalha-
tunk. Van, aki jachtot tart fenn, hogy elvonulhasson, masok nya-
ralot, vidéki birtokot vasarolnak. Egyikre sincs azonban sziikség,
ha tudjuk, hogy a vilag legbiztonsagosabb, legelzartabb helye itt
van énmagunkban, és arra var, hogy felfedezziik.

4. A konnyiiség érzése. A tehetséges sportoloval kapcsolatban
gyakran alkalmazzak ezt a jelz6t: ,konnyed". A vilagszinvonalu
tancosok kecses mozgasara is jellemz6, hogy valdsaggal ,lebeg-
nek" a levegében, labuk csak pillanatokra éri a foldet két akroba-
tikus mozdulatsor kozott. A korcsolyazok, a labdarugok, a teni-
szezOk is hasznat veszik fiirgeségiiknek, kecses konnyedségiiknek,
ahogy a pélyan siklanak, suhannak, pattognak ide-oda. Nem is
szlva az 6kolvivokrol, akiknek gydzelme vagy veresége sokszor
attol fiigg, vajon képesek-e ,eltancolni" az iitések el6l. Muhammad
Ali a fénykoraban, amikor teststlya joval meghaladta a 90 kilo-



grammot, ugyanolyan konnyedén ,ropkodott” a ringben, mint a
38 kilés Nadia Comaneci, az olimpiai bajnok torndsznd. Vagy
nézziik meg a kosarlabda Michelangeldjat - aki latta mar Michael
Jordant jatszani, okvetleniil elképedt a gravitaciét meghazudtolo
mozdulatain: Jordan tovabb képes a levegében maradni, mint
ameddig a fizika torvényei megengednék. Minden, mozgékony-
sagot és fiirgeséget igényld fizikai tevékenység elvégzésében se-
git, ha az ember konnytinek érzi magat, és csekély eréfeszitéssel
képes gyorsan mozogni.

A vallasos irodalomban mindenfelé olvashatunk szentekrdl,
mesterekrdl és mas ,megvilagosodottakrol”, akik rendelkeztek a
levitacié képességével. A fényjelenségek, gloridk, aurdk sok jol is-
mert és jo néhany ezoterikus hagyomanyban, vallasos témaja
mialkotdson megjelennek.

Egyes gondolkoddk, akik a tudatos evolticié eszméjét hirdetik,
abban hisznek, hogy a spiritualitas fejlédésével az ember (mint
tiszta energia) rezgése egyre magasabb szintre emelkedik, mig-
nem a test konnyebbé valik a levegénél, és végiil eltlinik a hétkoz-
napi ember szeme eldl. Ilyenkor is ,jelen van", de mar masfajta
energiaformdban. Ilyenkor, hangoztatjak c tan hirdetdi, az ember
megszabadul stilyos, nehézkes testének terhét6l, mozgasat csak a
szandék, az akarat szabalyozza. Ez a konnytiség, amelyet gyakran
a spiritudlisan magasabb rendii miikodéssel hoznak Osszefiiggés-
be, olyan tulajdonsag, amelyre érdemes szert tenni.

Bizonyos kultardkban, kiilondsképpen az Egyesiilt Allamok-
ban komoly problémaékat okoz a tultdplaltsag. Egészségiigyi hat-
ranyai nyilvanvaléak, az egészségtelen taplalkozas miatt talstlyos
emberek mozgékonysaga, gyorsasaga, energiaja, fizikai és érzelmi
kozérzete erésen leromlik. Raadasul - és ez szorosan a témankba
Vag - egy tovabbi negativ hatas is érezheté: a konnyedség érzésé-
nek atélésére vald alkalmassag lecsokken, a sportoldsi képesség és
hajlanddsag is megfogyatkozik. Minden fiirgeséget, mozgékony-
sagot, alloképességet igényld tevékenység értelemszertien mind-
inkabb elérhetetlenné vilik - az energiaszintrél nem is beszélve -,
és mindenféle teljesitmény hanyatlik.

A csucsteljesitmény receptjének tehdt szerves része a helyes
taplalkozas. A megfeleld diéta nagyban hozzajarul a ,konnytiség-



hez", amit el akarunk érni. Hogyan segithetjiik el ennek az ér-
zésnek a megjelenését? Kiilonleges, rendszeresen végzett gyakor-
latok segitségével elérhetjiik, hogy gyakrabban éljiikk at a kon-
nyedséget, és megtanulhatjuk azt is, hogy barhol, barmikor
eléidézhessiik.

Az elsé ilyen gyakorlat az ,imbolygas". Figyeljiik meg a vilag-
szinvonalt teniszezdket, amikor arra késziilnek, hogy az ellenfél
adogatasat fogadjak. Behajlitott térddel, félig lehajolva allnak, és
sziinteleniil jobbra-balra ingadoznak, mintha mozdulataikat, rit-
musukat ossze akarnak hangolni az ellenfél mozdulataival. Ez a
mozdulatsor lehetévé teszi, hogy labuk konnyedén érintse a ta-
lajt, igy barmelyik irdnyban azonnal elindulhatnak, ,ravetédhet-
nek" barmilyen labdara. Az amerikai futball egyik ismert és haté-
kony edzésmodszere, hogy cikcakkos vonalban autégumikat
fektetnek a foldre, és a jatékosnak ugy kell végigfutnia a vonalon,
hogy mindig ezek kozepébe 1ép.

A konnyedség elérésének gyakorlasahoz jo6 modszer a helyben
futas a talp parnds részein és a labujjakon ,gordiilve". Jaras koz-
ben is igyekezziink a ,kozéppontbdl" mozogni, onnan inditani a
lépést - ez j mindségi dimenzidt ad a jardsunknak. Igyekezziink
tudatosan ,ruganyossa” tenni lépteinket.

A tancosan konnyed érzés elérésében az is segit, ha olyan ze-
nét hallgatunk, amely ezt a hangulatot kelti benniink. Mindenki-
nek megvan a kedvenc zenéje, amely derlis hangulatot teremt,
hogy az embernek kedve tamad tancolni a ritmusara. Nagyszerii
modszer ez a 1élek felemelésére, az energiaval vald feltoltédésre.

Ha ,nyomottnak", letértnek érezziik magunkat, probaljuk ki
a kovetkezé modszert. Menjiink ki egy gyerekekkel teli jatszotér-
re, és figyeljiik, ahogy jatszanak. Semmi sem felemel6bb, mint
ezeket a tiszta tudatd, fényes kis 1ényeket nézni, ahogy ugralnak,
futkosnak, nevetnek, mintha sajat fantazia (?) vilagukban répkod-
nének. , A pokolba vezetd ut" cimii versben van ez a szakasz:

Ha orokre gyermek lennél,
nem osztozndl biineinkben,
vajon hol a bifvds hatdr,

ahol rosszra fordul minden?



A konnytiség érzése oly nyilvanvaldan tiikr6zédik a gyermekek
arcan, hogy fénybe borithat és megkonnyithet mindent, amit
csak tesziink.

5. A kiélésedett érzékelés tudatositdsa. Elmondhatjuk: a tudatos-
sag lényegében annyit jelent, hogy az ember érzékeli a kiilvilag-
bol érkezé jeleket. Az érzékszerveinkhez érkezd ingerek formal-
jak vilagképiinket. Az, amit kornyezetiinkben latunk, hallunk,
szaglunk, tapintunk vagy izleliink, meghatarozza gondolatainkat
és cselekedeteinket. Rendkiviil fontos tehat, hogy minden lehet-
séges modon tokéletesen hasznaljuk érzékszerveinket. Holo-
graphic Golf cim konyvemben ezt irtam: ,Ha maximalisan ki-
hasznaljuk érzékszerveinket, akkor lesz tudatunknak elegendd
eszkoze ahhoz, hogy izmaink mozgdsat meghatarozza." Felme-
ril tehat a kérdés: hogyan vehetjiik a lehet6 legnagyobb hasznat
érzékszerveinknek?

El6szor is: forditsunk rajuk tobb figyelmet. Ha meglétiiket ter-
mészetesnek véve ligyet sem vetiink rajuk, sok finom részlet mel-
lett elmegyiink, amelyek pedig gazdagithatnak tapasztalatainkat.
Ha példaul intenziv figyelemmel vennénk szemiigyre egy fa alak-
jat, lombjanak textarajat, jobban méltanyolhatnank bamulatosan
szép struktarajat. Ezaltal nemcsak a természethez fiz6d6 univer-
zalis kapcsolatunkat szildrdithatnank meg, hanem a latasunkat is. A
zonaélmények jellemzd vonasa a felfokozott érzékelés, amelyben
a vizualis részletek jobban érzékelhetdk, a szinek élénkebbek, és
altalaban, az ember erésebben ,rahangolédik” a kornyezetre.

A zéna elemeirdl sz016 részben beszéltiink az apré lépésen-
ként valo érzékszerv-javitds elnevezésti technikarol. Olykor, bi-
zonyos helyzetekben csak az az ugrddeszka kell a csucsteljesit-
mény tartomanyaba vald belépéshez, hogy alaposan megfigyeljiik
a részleteket. A golfozasban példaul a gyenge pattolas oka gyak-
ran csak annyi, hogy a jatékos nem nézi meg elég alaposan a
green domborzatat. [Patt, pating: a palyaszakasz végén, a gree-
nen val6 végjaték, a labda bejuttatdsa a lyukba; ehhez kiilonleges
itét, agynevezett pattért - puttert - hasznalnak.] Més széval: ha
aprolékosan végignézziik a greent, jobban odafigyeliink a részle-
tekre, pontosabban meg tudjuk allapitani, hogyan gurulhat a lab-
da. A kosarlabdazonak, aki sorozatosan elhibazza a biintetdt,



olykor csak annyit kellene tennie, hogy jobban, intenzivebben fi-
gyel a kosar kozepére, és maris kikecmereghet a hullamvélgybdl.
Roviden: figyeljitk meg a részleteket. Dr. Bob Rotclla, a hires
sportpszicholégus ezt tigy nevezi: célra irdanyultsdg. Az olvaséval
is bizonyara el6fordult mar, hogy egy kedvelt, sokszor hallott ze-
neszamot egyszer igazan jo mindségli hangberendezésen hallga-
tott meg. Eg és fold lehet a kiilsnbség. Olyan hangok sokasdgat
halljuk meg, amelyekrdl azel6tt fogalmunk sem volt!

Alichael Murphy, a The Future of the Body (A test j6vGje) cimi
alapmii szerzdje remekiil leirja a szinesztézia nevil érzékszerv-fej-
lesztési technikat, amelynek lényege, hogy egy'ik érzékszervet a
masik segitségével fejlesztjitk. Murphy szavaival: , Egyes emberek
esetében ez az «érzékkeresztez6dés» igen magas fokon fejlett,
erételjes oromforrasként jatszik szerepet, és magas foku kreativi-
tasra ad lehetdséget." Majd igy folytatja: ,Rimszkij-Korszakov és
Szkrjabin egyarant kéknek érzékelte az E-durt, biborvorosnek az
Asz-durt, sarganak a D-durt. Baudelaire verset irt a hangok és a
szinek kolesonos megfeleltetésérdl, és sokban elémozditotta a szi-
nesztézia kultuszat a szimbolistak korében."

Nekiink a szinesztézia gyakorlasa (az érzékletek szandékos
Osszecserélése) a célunk; ez annyira megerdsitheti az érzékelést,
hogy kdnnyebbé vélik a finomabb részletek megfigyelése. Az ér-
zékelés ennek folyomanyaként emelkedettebbé valik, igy egy lé-
péssel kozelebb keriiliink a kiilonleges birodalomhoz, a cstcstel-
jesitmény tartomanydhoz, amelynek ,zéna" a neve.

Erdemes megjegyezni, hogy amikor az egyik érzékszerv
miuiikodése valami okbdl kiesik, a tobbi automatikusan élesedni
kezd, mintha a természet biztonsagra torekedne, vagy karpotolni
akarna. Vak embereknek gyakran rendkiviil fejlett a hallasuk, a
tapintasuk. Helen Keller példaul tévedhetetlen biztonsaggal ta-
pintotta ki a szineket.

Beyond Golf (A golfon tal) cim( kdnyvemben érintettem mar
ezt a témat, amikor azt javasoltam, hogy gyakoroljuk a golfozast
fejhallgatoval, amelyben kedvenc zenénket hallgatjuk. Lendité-
siink igy egy id6 utan atveszi a ritmust, idézitésiink javul, iitése-
ink simabba, ritmikussa valnak. Az érzékszervek stimulacidja fo-
kozhatja az éberséget, a tudatossagot - ami egy- 1épés a zona felé.



6. A gyors és pontos felidézés képessége. A tevékenység kellés koze-
pén - akar a sportpalydn, akar a vezetdi értekezleten, az iskolai tan-
teremben vagy a vallalati roplabdamérkdézésen - cselekedeteinket
korabbi tapasztalatainkra épitjiik, legyen sz rogtonzésrdl, straté-
giarol vagy ,haditervrdl”. Régi mondas, hogy a torténelem az élet
tanitomestere, de ehhez emlékezniink kell az eddigi leckékre.

A cstcsteljesitményt mindig jellemzi az a koriilmény, hogy az
ember megddbbentd ujitasokra képes, éppen a megfeleld, sors-
donté pillanatban, és a beavatatlanok szamara ezek az ujitasok
mintegy ,deriilt égbdl", a semmibdl bukkannak elé. A helyzet
azonban ugy all, hogy sziiletésiink pillanatatél fogva gytijtjiik
,raktarunkba" a vilagrél szolé informacidkat, életiink soran az
Osszegyjtott informaciotomeget folyamatosan, percrdl percre
megujitjuk, feliilbiraljuk. Példaul, amidta az elsé komoly zivatart
atéltiik, azota felfigyeliink a kozeledd vihar elGjeleire: a megerd-
s0d6 szélre, a villamlasra, a mennydorgésre, a hémérséklet és a
légnyomas valtozasaira. Ahogy az évek telnek, és egyre tobb zi-
vatart éliink at, egyre pontosabban érzékeljiik a rossz idé koze-
ledtét. Az Osszegyijtott tapasztalat hatdsara mind jobban ,rdhan-
golodunk” a kornyezetiinkben végbemend, finom valtozasokra.
Elmondhat6, hogy az emlékezést giakoroljuk.

Vildgos tehat, hogy az emlékezet mély hatast gyakorol mos-
tani és eljovendd cselekedeteinkre. A nagy teljesitményre képes
emberek koz0s nevezdi kozé szamit a , pengeész”: a gyors és pon-
tos felidézésen alapuld, gyors gondolkodas. Miikodési mechaniz-
musuk szerint villamgyorsan felidéznek a multban lezajlott
hasonl6 koriilményeket, kiszedik a korabbi tapasztalatok pozitiv
vonatkozasait, majd a jelenlegi koriilményekre vetitve hatarozzak
meg a jelen helyzetben leginkabb megfelelé cselekedetet. Ami
egy zsenialis virtudz spontan kreativitasanak tiinik, valéjaban egy
tokéletesen miikodd emlékezOgép kitling el6adasa.

Memoriank javitasara is vannak modszerek. A ,emlékezd
izom" erésitéséhez fontos, hogy emlékezetiink ,irattarat" ren-
dezett, hozzaférhet$ allapotban tartsuk. Esténként példaul tolt-
siink el néhany percet azzal, hogy részletesen végiggondoljuk a
nap torténéseit. Ne csak magukra az eseményekre igyekezziink
emlékezni, ha nem a lehet$ legtobb mellékes részletre is, bele-



értve az eseményekhez kapcsolddé hangokat, szagokat, izeket is.
Idézziik fel ugyanigy a nap eseményeivel Osszefiiggd sajat érzel-
meinket is. Ezek a részletek arra szolgalnak, hogy az emlékek
mély gyokeret eresszenek memoriankban, és ,frissek maradja-
nak", hogy amikor majd keressiik az informaciét, ne kelljen na-
gyon sokat kotorasznunk érte. Ertékes id6t tékozolni arra, hogy
,torjilk a fejlinket”, azaz a memoriabankban kutatunk - ez az
esetek tobbségében a teljesitmény romlasahoz vezet. Ahelyett,
hogy teljesen a pillanatra &sszpontositanank, osztondésen merit-
ve a korabbi tapasztalatok tanulsagaibdl, felfiiggesztjiik az akci-
ot, és pazaroljuk az energiat, mikozben figyelmiinket keresd
tizemmaddba kapcsoljuk. Az adott pillanatban oda a gyors, 6szto-
nos cselekvés lehetésége.

A memoriafejleszté tanfolyamok nagyon megérik a rafordi-
tast, némelyik igen hatékonyan javitja az asszociaciés memoriat.
A tanfolyamok és technikak igazi értéke azonban az emlékezet
edzésében, gyakoroltatasaban rejlik. Mint minden képesség, ez is
fejlédik a hasznalatban.

7. Kreativitdsra vald képesség akcid kizben. Mindenki ismeri a ki-
magaslo tehetségii sportolok, példdul Venus és Serena Williams,
Katarina Witt, Tiger Woods, Brett Favre, Kébe Bryant, Shaquille
O'Neal mozgasat, a benne megnyilvanulo, lélegzetelallité uj-
szerliséget. Hasonlo tjitasi képességgel rendelkeznek muzsikusok,
szinészek, szonokok, a legkivalobb mulattatok is, s6t az élet sza-
mos teriiletén taldlhatunk embereket, akik olyan, rogtonzott
mandvereket hajtanak végre, hogy aki latja, tatott szdjjal bamulja.
Michael Murphy az ilyen improvizaciét varatlan felvillanasnak
nevezi, jobb agyféltekés ihletnek, amely latszélag a semmibdl ér-
kezik. Ha az ilyen képesség technikai képzettséggel, sok éves gya-
korlassal kifejlesztett, izommechanikai memoriaval 6tvozdédik,
megdobbentben latvanyos eredmények sziilethetnek. A kreativi-
tasnak ez a kiilonleges fajtdja szamos forrasbol eredhet.

El&szOr is, keretnek ott van a szervezett, rendszerezett rutin,
amelyet allandé gyakorlas koszoriil borotvaélesre. Ben Hogan, a
golfozas torténetének egyik legnagyobb alakja szenvedélyes, elko-
telezett gyakorl6 volt. Hosszt, sok oran at tarté edzéseirdl legen-
dakat mesélnek. Michael Jordan is minden aldott nap gyakorolta



a kosarlabdajaték alapelemeit. Jerry Rice, az amerikai futball csilla-
ga is arrol volt hires, hogy rengeteg id6t forditott edzésre.

A rendszeres rutinon beliil azonban ott van a vélasztasi
lehet6ségek korladan tarhaza - a reakciok végtelen szamu varia-
cidi. Ez azt jelenti, hogy a gyakorlé (marpedig, ne feledjiik, gya-
korlé mindenki, aki valamilyen tevékenységet folytat), mialatt a
gyakorlati tréninget végzi, kozben folyamatosan a kornyezetre
hangolédva, nyitottan figyeli a jeleket, amelyek hatékonyabb
utak felé terelik. Aztan ott vannak a varatlan felvillanasok, amikor
az ember hirtelen letér az trdl, és ez a letérés ragyogo ujitasnak
bizonyul - mindez persze az események forgatagaban zajlik. A
spontan megnyilvanulas persze nem a semmibdl pottyan elénk,
hanem a pillanat diktalja.

Kutatasaim, megfigyeléseim soran bebizonyosodott, hogy a
zonaba eljuté emberek rendkiviili mértékben tudatosak - tudato-
san élik at teljes kornyezetiiket (pontosabban annak érzékszervek-
kel felfoghat6 részét), abban minden dolgot és személyt, gyakran
a legteljesebb részletességgel. A kriminologusok ezt a kdznapi
dolgok megfigyelésének nevezik. A kdznapi dolgok megfigyelése
tanult (és 6sztonds) viselkedés, amely az igazan ratermett nyomo-
zokra jellemz6. Az ilyen detektiv, ha megérkezik a biintett hely-
szinére, olyan részleteket is megfigyel, amelyek mindenki mas fi-
gyelmét elkeriilik. Az Osszes kérdésre ott a valasz, de a nyomokat
észre kell venni ahhoz, hogy kovetkeztetéseket lehessen levonni.
Amikor a kosarlabdazé harom védéjatékossal a sarkaban végigsza-
guld a pélyan, mindig van egy optimalis mozdulat, amivel mind-
harmat lerazhatja. A zénaban mikodd jatékos megtalalja ezt a
mozdulatot, latszélag 6sztondsen, de valdjaban az torténik, hogy
a koznapi dolgok megfigyelésének technikajat alkalmazza a gya-
korlatban, 6tvozve az erdsen Osszpontositott érzékeléssel, s igy
kap visszajelzést ahhoz, hogy megtaldlja a tokéletes mozdulatot.

Hogyan gyakorolhatjuk hat a spontan kreativitast? Haromfé-
le alaptechnika segitségével alakithatjuk ki sokoldalu fegyverta-
runkat: (1) tobb, aprobb részlet megfigyelése, (2) az érzékszervi
visszajelzésre valo koncentraci6 és (3) a képzelGerd.

El8szor gyakoroljuk be, hogy ha bemegyiink egy szobéba,
igyekezziink annyi részletet megfigyelni, amennyit csak tudunk.



Vegyiink észre olyan dolgokat, amelyekre eddig nem figyeltiink
fel. Meg fogunk lepddni, mennyi minden kinalja magat. Idével,
ha naponta rendszeresesen két percig gyakorolunk, a ﬁgyelem—
nek ez a fajtaja szokassa valik, a részleteket sokkal pontosabban
fogjuk megfigyelni. Az emberek hamarosan érzékelni fogjak,
hogy éberebbek, ,jelenvalébbak” vagyaink. Mint minden mas ké-
pességet, ezt is edzeni kell, és fejlédni fog.

Ezutan az érzékszem visszajelzést fogjuk fejleszteni. Barhol
legyiink is (kivaldan alkalmasak azok az iddszakok, amikor var-
nunk kell valamire), ezt a veliink sziiletett képességet mindig
edzeni tudjuk. Egyszeriien csak forditsunk nagyobb figyelmet a
kornyezet részleteire, a hangokra, a szagokra. Az érzékszervi
visszajelzés edzése, erdsitése azzal jar, hogy tobb mindent hallunk
meg példaul a vardszobdban, tobb illatot - arcvizet, parfiimot -
kiilonboztetiink meg, és tisztabban, részletesebben latjuk, mond-
juk, a falon fiiggé képeket, vagy az emberek 6lt6zékét. A golfpa-
lyan vagy a kertiinkben természetesen a novényzet szinére, textu-
rajara Osszpontositsunk.

Végiil pedig gyakoroljuk a képzelSerdt. Szandékosan csinal-
juk a dolgokat masként, mint ahogy szoktuk. Prébéljunk ki vari-
aciokat. Aki jobbkezes, fél 6ran 4t dobéljon egy labdat bal kézzel
- a balkezesek pedig jobb kézzel. Fogmosaskor hasznéljuk a ma-
sik keziinket. Munkaba menet menjiink a megszokottdl eltérd
aton, hazafelé ismét egy masikon. Probalgassuk a vildg végtelen
lehetdségeit. A fantazianak nincs nagyobb ellensége, mint az
unalom, mert az unalom ismétlédést jelent, az ismédddés pedig
azzal jar, hogy a lehetéségek serege kiprobalatlan marad.

A vildg id6vel tj, szebb arcat mutatja majd felénk. Eletiink
gyors tempdja miatt ma sokszor nem vessziik észre a természet
szépségeit, pedig azok mindig ott vannak - csaktigy, mint a zéna.
Ali pedig, akédrcsak a palyan szaguld6 kosarlabdazd, az ossze-
gylijtott informacié alapjan mindig megtalalhatjuk. Osszpontosi-
tasunk, érzékelésiink fejlesztése révén a teljesitmény olyan di-
menziodit érhetjiik el, amelyek tdalmutatnak a hétkoznapi
képességeken. Csak az optimalis mozdulatot kell megtenniink.

A The Legend of Bagger Vance: A Novel of Golfand the Game of
Life (Bagger Vance legenddja - Golfregény és életjaték) cimi



konyvben van egy bekezdés, amely koriilbeliil igy hangzik: -
Michael, figyeltél mar sast a levegében? Lattal mar capat a viz
alatt siklani? Es nem tdmadt az az érzésed, hogy minden egyes
toll rebbenése, az uszonyok minden apré mozduladsa a végtelen
szamu lehetGségbdl a lehetd legjobb megoldas kivalasztasa alap-
jan tortént? Nem érezted azt, hogy ezeket az allatokat tévedhe-
tetleniil iranyitja az 0sztdn?

8. A jelenbe wvalé tokéletes belehelyezkedés. Minden modern
sportpszicholégus refrénje - dnmagamat is kozéjiik sorolom -,
hogy az ember mindig maradjon meg a jelen pillanatban. Ennek
az univerzalis tandcsnak nyilvanvaléan az az eredete, hogy tonk-
retehetjiik a pillanatot, ha cselekvés kozben a multon meren-
glink, vagy a jové miatt szorongunk. Az adott feladatban val6 el-
meriilés a zonaélmények kozOs vonasa.

Sok sportpszichologus kinal kiilonféle ,triikkoket" arra, hogy
elérjiik ezt a tudati allapotot, de igen gyakran csak beszélnek rdla,
ahelyett, hogy mondananak valamit. Szerencsére van egy évsza-
zados, kiprobalt és jol bevéalt mddszer e fontos gondolkodasmaod
beédllitasara. Mindendiitt ez volt a munkamddszere a szerzetesek-
nek, az aszkétaknak, a zen mestereknek, a legkiilonbozébb mes-
terségek kivaléo mivelSinek. A moédszer abbdl all, hogy minden
egyes cselekedetiinket, legyen az barmilyen alantas feladat végre-
hajtasa, tokéletes figyelemmel és rairanyultsaggal végezziik. Az
egésznek ugyanis az a lényege, hogy semmilyen dolog, semmi-
lyen cselekedet nem alantas. Ha épp a garazst takaritjuk, tegytik
azt is teljes figyelemmel - torekedjiink arra, hogy a vilagtorténe-
lem legjobb garazstakaritasa fiz6djon a neviinkhoz. Es mindent
igy csinaljunk, amit csindlunk. Ez a mddszer lehet6vé teszi, hogy-
minden cselekedetiink gyakorlassa valjék, hosszi tavon pedig
életformava. Az a helyzet ugyanis, hogy ha valamit nem teljes fi-
gyelemmel végziink, az alkalmasint kevésbé jol sikeriil. A mind-
ség elvész beldle.

Csak az a baj, hogy mai, felgyorsult vilagban sokszor ugy
érezziik, sietniink kell, kiilonben tennivaldink forgatagdban nem
végezhetiink mindennel. Es itt lapul a probléma: napirendiink
mar eleve tulzsufolt, és a fontossagi sorrendre észrevétleniil ra-
omlik a félreértett ,muszajok” lavindja. Az elsé teendd tehat az,



hogy jobb idébeosztast juttassunk érvényre életiinkben, allitsuk
helyre a prioritasok rendszerét. Ezzel az elsé lépéssel maris fel-
szabaditottuk magunkat, teljes figyelmiinkkel fordulhatunk min-
den egyes tennival6 felé.

A jelen pillanatba valé belehelyezkedés képességének fejlesz-
tésére van még egy modszer: ha az ember allandd, kovetkezetes
elézetes rutint alakit ki, és ahhoz igazodva teszi a dolgat. Ha mar
elére arra koncentralunk, hogy miként csinalunk valamit, akkor
ezzel a feladatra Gsszpontositjuk figyelmiinket. Amikor példaul
ellenfeliink adogatasat varjuk a teniszpalyan, akkor az a helyes, ha
gondolatban az elkovetkezd pillanatokkal foglalkozunk, mint az-
zal, hogy este hol fogunk vacsorazni. A tevékenységre vald raira-
nyultsagot Osszeszedett és odaillé gondolatokkal vezethetjiik be,
s ezzel bizonyos értelemben mar benne is vagyunk a tevékeny-
ségben. Amikor viszont vératlanul, pillanatok alatt kell cseleked-
ni, és semmi id6 sincs felvezetésre, bemelegitésre, az ember érté-
kes pillanatokat veszithet azzal, hogy igyekszik ,visszazokkenni a
kerékvagasba". Eléfordulhat, hogy ez az iparkodas a tevékenység
egészére jellemzd lesz, amibdl csak silany eredmény siilhet ki.

Golfoktatas kozben nagy hangsulyt helyezek az eliitést
megel6z6 rutincselekvésre. Igyekszem megtanitani a novendé-
ket, hogy alakitson ki sajat rutint, amely nemcsak elemeiben ko-
vetkezetes, hanem a lendités mindségét is emeli. Afféle ,beépitett
minigyakorlatokat" ajanlok. Ez nagyon hatékony, de keveset al-
kalmazott oktatasi technika, és fontossagat a hivatdsos golfozok
igazoljak. A bajnoksag minden egyes résztvevdje kivétel nélkiil
hasznal valamiféle rutint.

Scott McCarron, a bajnoksag egyik legjobb résztvevdje, aki a
vilagranglista élvonalahoz tartozik, elmesélte, hogy verseny koz-
ben a palyan csak arra gondol: pontosan teljesitse a rutint. El-
arulta: még az a mozdulatot is, ahogy a kesztyiijét huzgalja, gon-
dosan megkoreografalta, mindannyiszor ugyanagy kell
végrehajtania. Nem talzas: megszdmolja, hogy hanyszor hizkod-
ja meg a keszty(it! Ez a latszolag jelentéktelen részlet nem is csak
a kovetkezetesség fenntartasat szolgalja: egyszersmind hozzaja-
rul ahhoz is, hogy a jelen pillanatra, egy pillanatnyi torténésre
Osszpontositsa figyelmét.



A néhai kanadai golfoz6, George Knudson, akit Ben Hogan
ota a legjobb jatékosnak tartottak, meggy6zGdéssel gyakorolta a
,belsd jatszma" szokdsat. Nyilatkozataiban elarulta példaul, hogy
szamolja a lépéseit egyik {ités helyétdl a kovetkezdig, éspedig
nem is azért, hogy felmérje a tavolsdgot, hanem azért, mert két
lités kozott el akarja foglalni valamivel a gondolatait. Azt tartotta:
ha az ember engedi elméjét elkalandozni, az 6hatatlanul a mult-
beli eseményeknek vagy a jov6 eshetdségeinek latolgatasanal fog
kikotni, vagy valamiféle negativ gondolat ver tanyat benne, ezért
a kovetkezd titésre jutd figyelem felhigul, vagy negativ arnya-
latot kap. Jobb, ha eleve lefoglaljuk a tudatot valamivel, mintha
mantrat ismételgetnénk, csak azért, nehogy negativ gondolatok
telepedjenek bele.

Vegyiik tehat tudomasul, hogy ,bediszletezhetjiik" a szinpa-
dot a zénaélményhez, ha teljes, megosztatlan figyelmiinket ar-
ra Osszpontositjuk, amit éppen csinalunk, és nem kovetjiik el azt
a hibat, hogy valamely tevékenységet gondolatban alacsonyren-
dlinek mindsitiink. Ha sok mindent tekintiink méltésagunkhoz
nem illének, és ugy is kezeljiik ezeket, akkor ez a mlikodési mod
beidegzddéssé, szokassa valik, és egyre nehezebb lesz ,iizem-
modot valtani”, ha valami igazan fontos feladat vagy tennivald
keriil elénk.

9. Az agy kiegyensibyozisa. Kivald eléadok, élsportoldk, meg-
vildgosodottak, vallasi mesterek, a ,zoénaban" miikodd, ,kiilonle-
ges" emberek, vezetd személyiségek, hirességek, karizmatikus
egyének - és egyaltalan, mindenki, aki képességei csticsan ,teszi
a dolgat", mind osztozik néhany kozos vonasban, s ezek kozé tar-
tozik a tiszta, fényld, kiegyensulyozott tekintet. Az arc két oldala
egyensulyt mutat. Szemiikben nem latni ,tompultsdgot”, nem
latni olyat, hogy az egyik szemrés sziikebb a masiknél, és olyat
sem, hogy az arc egyik fele rancosabb a masiknal. Oka van ennek:
agyuk kiegyensulyozottabb, mint az atlagemberé.

Tudjuk, hogy az agy bal féltekéje a logikus, problémamegol-
do, kognitiv fél, a jobb félteke pedig kreativ, intuitiv. Agyunk
jobb féltekéjébdl szarmaznak a varatlan felvillanasok, az ihletett,
6szténds, spontan otletek, ujitasok. Azt is tudjuk, hogy a bal fél-
teke iranyitja a test jobb oldalat, a jobb félteke pedig a bal oldalt.



Ahhoz, hogy agyunk ,egyensulyi allapotban" legyen, mindkét
féltekét egyforma mértékben kell hasznalni, edzeni. Megfeleld,
kiegyensulyozott edzés nélkiil a hasznalatlan fele, akarcsak egy
izom, amelyet keveset edziink, atréfias lesz, sorvadasnak indul.
Az agyi féltekék atroéfidja az arcon is megfigyelhetd. E targyban a
legkiterjedtebb kutatdst Martin Sage, a rdla elnevezett tanuldsi
modszer megalapitoja végezte. A Sage Producdons irodai, mun-
katarsai a vilag minden tajan megtalalhatok, a vallalkozds csond-
ben teszi csodait: egyéneket és csoportokat segit ahhoz, hogy tel-
jesitményiiket a legmagasabb szintre emeljék.

Amikorlegkozelebb olyan emberrel talalkozunk, aki hosszu
idé ota unalmas, semmi kihivast nem rejté munkat végez, amihez
egyaltalan nincs sziiksége kreativitdsra, nézziik meg az illeté bal
szemét. Megfigyelhetjiik, hogy fénytelenebb a masikndl, taldn félig
lehunyva is tartja, és arcanak bal fele, ha kiilén szemléljiik, szomo-
ra benyomast kelt. Arrél van sz6, hogy az a bal szem megmutatja,
mi torténik az agy jobb féltekéjében: semmi. Nincs ,akcid", sem
gyakorlat, sem kreativ jaték. Ha viszont ezt az embert megkérdez-
ziik, mit szeret legjobban csindlni, vagy a gyermekeir6l, szeret-
teirél kérdezziik, tehat olyasmir6l, ami jelent szamara valamit, ami
érdekli, a szemiink lattara felragyog az arca. Ilyen kis mennyiségii
inger is elég a jobb agyféltekének, hogy az arc atalakuljon.

Sage modszere abbdl éll, hogy az agy mindkét féltekéjére
egyenlé mennyiségli ingert bocsat, igy hozza létre az egyensulyt
az agy két féltekéje és az arc két fele kozott. Amikor az ember el-
végez egy Sage-szeminariumot (marpedig én tobbszor is elvé-
geztem), a sz6 szoros értelmében legalabb tiz évvel fiatalabbnak
latszik, boldogabbnak, ,teljesebbnek” érzi magat, mozgasa és
szelleme konnyeddé valik. A mddszer része néhany olyan eljaras
atadasa is, amelyek segitségével minden nap ujra megerdsit-
hetjitk az egyensulyt. Sage kedvenc mondasa: ,Barmi legyen is a
kedvenc tevékenységed, barmi legyen az, amit a legjobban sze-
retsz csindlni, ami feldob és 6romet szerez - valahol a vildgon
valaki megél bel6le." A Sage-modszer segit megkeresni és valo-
ra véltani ezt a tevékenységet. Emberek életét véltoztatja meg.

Teljesitményiink szinvonaldnak emelése, képességeink csu-
csanak elérése, egy boldog, kiegy ensulyozott élet megvalositasa



érdekében torekedniink kell arra, hogy agyunk mindkét féltekéjét
egyenlé mértékii edzésben részesitsiik. A jobb agyfélteke ,tornaz-
tatasa" folyik olyankor, ha olvasunk, rejtvényt fejtiink, alkotunk
(példaul irunk, barkdcsolunk vagy kertészkediink), vagy egysze-
rien csak kutatunk - barmi utdn, ami megmozgatja fantaziankat.

Izgalmas, tanulsagos agykisérletek zajlanak szerte a vilagon, és
egyre nyilvanvalobb, hogy a féltekék miikodése, hasznalata szoro-
san Osszefiigg a viselkedésmintakkal. Az izgalmat az jelend, hogy
képesek vagyunk eddig elképzelhetetlen mértékben megvaltoztat-
ni ezeket a mintdkat - pusztan azéltal, hogy masként hasznaljuk
agyunkat, a tokéletes komputert.

10.  Kiilinleges itrehogdsa.  Sok  kutatds folyt ezen a
teriileten, nagyon érdekes, hasznalhaté technikdk jottek létre,
amelyek mind az emberi teljesitmény és altalaban az életminéség
javitasat segitik elé. Az ,akcidban” 1évé emberek agyhullamait a C.
Maxwell Cade altal kifejlesztett, EEG Mind Mirror nevi kiilonle-
ges EEG-berendezés segitségével mérték és elemezték. A késziilék
négyféle agyhullamot mér: a béta, alfa, théta és delta hullamokat.

Az EEG Mind Mirror segitségével Cade és tanitvanya, Anna
Wise megmérte a legmagasabb teljesitményi szinten, a zonaban
miikodé emberek agyhullamait. Sportolok, zenészek, képzémii-
vészek, koltok, irdk, hires szakacsok és még szamtalan tevékeny-
ségi teriilet miiveldi keriiltek vizsgalat ala, mikozben specialitasu-
kat gyakoroltdk, készitették, mégpedig csticsmindségben: tehat
amikor a zénaban miikédtek. Es e nemegyszer elképesztd adatok
nyoman kétségbevonhatatlan kovetkeztetések kinalkoztak.

A mérések alanyainal a csucsteljesitmény kozben rendkiviil
hasonlé agyhullam-mintakat észleltek. Cade és Wise ezt a min-
tat a  felébredr  elme  drhullim-mintijinak  nevezte el. Mindegyik
vizsgalati alanynal a béta hullamok alacsony szinten voltak, az al-
fa-hullamok magasabban, a maésik kettd, a théta és a delta hulla-
mok is hasonlé kombindciét mutattak.

A béta hullamok jelzik a ,munkalkodd elmét", a kosza gondo-
latok folyamat; ha az agyi hullamok béta-tartalma magas, az elme
rendezetlen allapotban van, talterhelt, sulyosabb esetekben za-
vart is lehet. Ha elménkben kaosz uralkodik, ha tdl sok gondolat
Gizi-hajtja egymast, a béta hullamok magas értékeket mutatnak.



Ezzel szemben a nyugalmas, békés allapotokban, amikor tu-
datunk és koncentracionk tiszta, az agyhullamokra magasabb al-
fa, alacsonyabb béta hullamtartalom jellemzd. A tapasztalatok
szerint azok az emberek, akik rendszeresen és kovetkezetesen ké-
pesek cstcsteljesitményre, akik szakmajukban a vilagranglista
élén tanyaznak, gyakran ilyen agyhulldm-mintakat mutatnak.

Wise a mestere haldla utan tovabb folytatta a kutatasokat.
Munkéja soran felismerte, hogy bizonyos tevékenységek serken-
tenek bizonyos fajta agyhullamokat. Ekkor azt tlizte ki célul,
hogy megtaldlja a mddjat, miként keriilhetnek atlagemberek is
ebbe a ,felébredt elmeallapotba", milyen technikakkal, eszkdzok-
kel lehet ezeket a hulliamminta-kombinacidkat eldallitani.

Vessiink egy pillantast e technikak egy gyakorlati megvaldsu-
laséra - arra, amelyet mi magunk is, akar mar a mai napon hasz-
nélatba vehetiink. A szaguldé gondolatokkal teli, rendezetlen elme
magas béta-értékeket mutat. Beszélészerveink ilyenkor mozgas-
ban vannak  (subvokalizalnak),  még akkor is, ha hangosan nem
szolalunk meg. Ha marmost kdllijuk a nyelviinker, mozdulatlan-
sagban tartjuk szajiiregiink kdzepén, és legalabb harom percig tu-
datosan vigyazunk, hogy meg ne mozduljon, akkor abbamarad a
szubvokalizacio, lecsillapodik a gondolatok szaguldasa, és a béta
hulldmok szintje nagy mértékben lecsokken. Emelkedik az alfa
hullamok részaranya, kezdiink meditativ tudatallapotban keriilni.
Ellazulunk, jobb agyféltekénk miikodésbe 1ép, és nyitotta valunk
mindenféle értékes visszajelzés fogadasara, a ,vératlan felvilla-
nasra". Eljuthatunk a zéna kiiszobére.

E munka tanulsagai bamulatosak, képesek arra, hogy atfor-
maljak gondolkodasunkat. Lényegében azt jelentik ugyanis, hogy
mindannyian képesek vagyunk csucsteljesitményre, gyakori lato-
gatasokra a zonaban. Nap mint nap ujabb modszerek sziiletnek az
agyhullamok befolyasolasara, megvaltoztatasara, Gj kombinaciok
létrehozaséra - meg fogjuk tanulni, hogyan ,programozhatjuk”
agyunkat igy, hogy az el6ttiink all6 feladat megoldasaban cstics-
teljesitménnyel miikodjék. Eljohet az a nap, amikor mar minden-
ki allandéan a zoénaban él majd, Ha meggondoljuk, milyen fan-
tasztikus szamitdgépet hordozunk a fejiinkben, milyen hatartalan
szellem lakik a sziviinkben, ez nagyon is elképzelhetének tetszik.



] A TELJESITMENYGRAFIKON
ES A NEGYSZEKTOROS TELJESITMENYSZURO

Teljesitmény tekintetében sem vagyunk tokéletesek. Legyen sz6
barmilyen tevékenységrdl, nem vagyunk mindig képesek legjobb
képességiink szerint teljesiteni. Vannak szenzicidésan jo napjaink,
és vannak olyanok is, amelyeken semmit sem arulunk el valodi
képességeinkbdl. Ha tehat teljesitményiinket (barmely tevékeny-
ségben) életiinkdn végightizodd grafikonnak tekintjiik, hullam-
hegyeket és -volgyeket, valamint ,atlagos” teljesitmények hosszu
idészakat figyelhetjiik meg rajta.

Ha életiink végén végigtekintenénk ezeken a grafikonokon, és
kielemezhetnénk, meg tudnank allapitani, hogy mely tényezdk tar-
tottak teljesitményiinket tartésan a legkivalobb képességeink szint-
je alatt - tehat a ,szenzacids" teljesitmény alatt. De hat honnan is
tudhattuk volna, hogy mikor tesziink hibas 1épést? Ha lenne vala-
mi lehetéség arra, hogy valamely tevékenység kezdetén kizarjuk
akar csak nagy részét is a ,rossz kanyaroknak", maris kozelebb
keriilhetnénk ahhoz, hogy bebiztosithassuk a sikert, megteremt-
hessiik a cstcsteljesitmény lehetdségét. Nos, van ilyen lehetéség.
A neve: szlird, pontosabban: udgszekioros teljesitménys3iird.

Ahhoz, hogy ,kiszlirhessiik" azokat az elemeket, amelyek el-
vileg ,higithatjak" dsszpontosité képességiinket, ronthatjék telje-
sitményiinket, el6bb meg kell hataroznunk 6ket: meg kell ismer-
niink a mintdkat - a korabbi, hasonlé esetek mintait. Ha példaul
az ember a serdiil gyermekének akar sziil6i Gtmutatast adni, ma-
gyaran ,beszélni akar a fejével", de tudja, hogy az eddigi ilyen
probélkozasok cstfos kudarcba fulladtak, akkor érdemes alapo-
sabban megvizsgalni a korabbi kisérletek mechanizmusat. Lehet,
hogy a sziil§ tiirelme csorbat szenved mar a nézeteltérés elsé je-
lére, mert lazadasnak, tiszteletlenségnek értelmezi. Az ebbdl fa-
kadé diih, amely e ponton a legcsekélyebb provokaciora is kirob-
banhat, kizarja a pozitiv kommunikacié minden tovabbi
lehetGségét. Ha tehat megvizsgéljuk a korabbi kisérletek mintait,
feltarhatjuk a sikeres feloldast akadalyozé tényezdket.

Ha a meghatarozas sikeriilt, ezeket a tényezdket kisztirhetjiik
a tervbdl, csak a sikerre iranyuld torekvés vagyat hagyva meg, igy
a jo szandék keriilhet a figyelem fokuszéaba.



A tiszta szeretet, ha megjelenik, a tiikorbdl is tiszta formaban
verddik vissza. A jo szandék, ha a tisztatalansagtol megszabaditjuk,
nem torzulhat el. A négyszektoros teljesitménysziiré eltavolitja a
tisztatalansagokat, igy lehet6vé teszi, hogy a jo szandék rezgése ha-
tarozza meg a pillanatot. Az eredmény: tiszta és pozitiv fokusz, ami
az elsé 1épés a sikerhez. Mi ez a sz(ir6? Hogyan hasznalhatjuk?

A sziir6 miikodésének megértéséhez meg kell ismerkedniink
a bels6 holisztikus folyamatok négyszektoros modelljével. A négy
teriilet valamiféle ,vilagtérképet" alkot. A négy szektor a torténe-
lem folyaman kialakult Gsszes fontos paradigma Osszefiiggéseirdl
szol. Kapcsolatokat kindl, a szintézis lehet&ségét.

A négyszektoros modellben Bal felsd, Jobb felsd, Bal also és
Jobb alsé szektort kiilonboztetiink meg. Minden dolog, minden

holon (rész/egész) megnyilvanul mind a négy szektorban. A Bal
fels6 szektor az egyéni belsé tartomanyt jelképezi (mas széval: az
LEn", a szdndék teriiletét), a Jobb felsé az egyéni kiilsé tarto-
manyt (az ,Az", vagyis a viselkedés teriiletét), A bal also a kollek-
tiv belsét (a ,Mi" kulturdlis tartomanyat), a jobb alsé pedig a kol-
lektiv kiils6t (a ,Mi" szocialis teriiletét).

Ez a négyszektoros modell igen Osszetett, bonyolult elmélet,
a mi céljaink nem is teszik sziikségessé, hogy ennél jobban elmé-
lyiiljtink benne. Elég, ha annyit leszdgeziink, hogy a Szellem is
megnyilvanul mind a négy tartomanyban, ennélfogva nekiink is
tudatosan kell mikodniink mind a négy teriileten: az LEn", az
,Az", valamint a két ,Mi" (kollektiv kulturalis is kollektiv tarsa-
dalmi) tartomanyban egyarant.

De van-e koze mindezeknek a csticsteljesitményre valo felké-
sziilésiinkh6z? Van: éspedig az, hogy ha a képet meg akarjuk tisz-
titani a szennyezddésektdl és torzitasoktol, akkor szandékainkat
(és a hozzajuk tartozoé félelmeket) végig kell vinniink ezen a négy
szektoron, az En, az Az és a Mi tartomanyain - ezzel felszabadul
a fels6bb éniink, jobban kovethetjitk érzékeinket és intuicionkat.
Nézziik meg ezt a folyamatot egy hétkoznapi, gyakorlati példan.

Paula egy hires, piacvezetd nagyvallalat kereskeddjeként dol-
gozott Texasban. ElStte egy masik cégnél volt ugyanilyen allas-
ban, de nagyszerii eredményeire felfigyelt egy ,fejvadasz”, és
ajanlatat Paula elfogadta. Egy honapot t6ltott ij munkahelyén.



amikor a vallalat igazgat6 tandcsa felkérte, hogy tartson egyoras
eléadast hihetetlentil sikeres és tGjszerti eladasi modszereirdl. Ez
altalaban igen megtiszteld felkérésnek szamit, am ezuttal arnyé-
kot vetett ra az a tény, hogy Paula rettegett a nyilvanossag el6tt
valé megszdlalastol, és a helyzetet csak tovabb rontotta, hogy 4j
féonokei el6tt kellett beszélnie. Jeges rémiilet fogta el, ha csak ra-
gondolt. Az el6adast harom hét mulva kellett megtartania Chica-
goban, a regionalis kozgytilésen. Aznap, amikor a felkérést meg-
kapta, a baratndivel volt talalkozdja, hogy egyiitt tinnepeljék meg
Paula j allasat. A talalkozon a legjobb baratndje megajandékoz-
ta egy izgalmas, uj konyvvel. A cime: A zina éminye, Larrv Mil-
ler ésJames Redfield kozos alkotasa. A konyv azt tlizte ki célul,
hogy gyakorlati segitséget nyujt az embereknek barmilyen téren
nyujtott teljesitményiik javitasahoz. Soha ennél iddszer(ibb ajn-
dékot - gondolta Paula -, elképeszt6 esete a szinkronicitasnak!

Paula egy hét alatt végigolvasta a konyvet, és félelmei elosz-
lottak. Helyiiket a konyvben olvasott, tjszerti technikakra épiilé
terv foglalta el. Készen allt arra, hogy kiprobélja, mégpedig
,€les" helyzetben. A kényvben szereplé sok teljesitményjavitd
technika koziil Paula a teljesitménysz{irét talalta a legérdekesebb-
nek, kiilondésen az adott helyzetben. Felidézett emlékezetében
néhany korabbi esetet, amikor csoportok el6tt kellett beszélnie,
és elhatarozta, hogy félelmeit végigviszi a négy szektoron.

Az ,En" szegmenssel kezdte. Paula belehelyezkedett ebbe a
negyedbe, megvizsgalta a nyilvanos szerepléssel kapcsolatos
belsé érzéseit. A fbiskolai beszédkészség- és Gjsagiras ordkon si-
kereket konyvelhetett el, biztos volt benne, hogy tehetsége, tuda-
sa tobb mint elegendé a feladathoz. Esszeriitlennek érezte, hogy
félelemmel toltse el egy olyan tevékenység, amelyet tanult is,
gyakorolt is - amelynek jol ismerte a technikéjat. Az ,,En" negyed
akadalyat sikertilt elharitania: tisztdban volt vele, hogyan kell
el6adast tartani.

Ekkor az ,Az" tartomanyt vette sorra: magat az eldadast. Pau-
la szdmos ok miatt jutott el jelenlegi szakmai pozicijaba. Ertel-
mes volt és vonzo, személyisége kellemes és megnyerd. Raadasul
rendkiviil jol, arnyaltan tudott beszélni, béséges és sokoldalt szo-
kinccsel rendelkezett. Erthetéen és meggy6zden fejezte ki magat.



Jo elBadast irni - ez a feladat nem okozott szamara nehézséget.
Maga a téma sem, hiszen magas beosztasba keriilt, és ezt a tel-
jesitmény-orientalt kereskedelmi vilagban nem osztogatjak in-
gyen. A tervezett tevékenység, a bo/on masodik negyede, az ,Az"
rész (maga a beszéd) nem jelent problémat. Képes arra, hogy
nagyszerl eléadast hozzon létre. Paula ekkor arra gondolt: tu-
dom, hogyan kell el6adast tartani, tudok jo el6adast irni. Az
LEn" és az ,Az" tehat rendben van, semmi gond veliik. De hogy
allok a , Mi"-vel?

Az el6z6ekb6] mar tudta: ez az a teriilet, ahol félelmei gyoke-
reznek. A nyilvanossag el6tt tartandd beszéd kérdését atforgatta
a ,Mi" két negyedén, a kulturdlis és a szocilis szektoron. A kul-
turalis részt illetéen jol tudta, hogy azok, akikhez beszélni fog,
nem kiilonboznek téle: szakmai multjuk és filozofidjuk ugyan-
olyan, mint az 6vé. Ennélfogva nagy valdszintiséggel meg fogjak
érteni, amit mond, és egyet is értenek vele. Ez a gondolat meg-
nyugtatta. Az aggodalom nagy részét levette szivérdl, Paula im-
mar sokkal felszabadultabbnak érezte magat.

Ekkor végiil az el6adas tarsadalmi vonatkozasait vette szem-
tigyre. Raébredt: ezek az emberek nem ellenfelek, nem kritiku-
sok. Mind ugyanabban a csapatban, az 6 csapataban jatszanak.
Szivesen talalkoznak vele, érdekli 6ket, hogy mit mond Paula a
vallalatrol, hiszen ismerik a szakmai multjat. Ezek az emberek az
6 leghivebb szovetségesei. Lényegében a baratai el6tt kell beszél-
nie, ez egyaltalin nem olyan feladat, amelytdl tartania kellene.
Félelmeit a négyszektoros teljesitménysziiré segitségével sikertilt
elsopornie, igy semmi akadalya sem maradt, hogy megirja élete
legjobb el6adasat.

Végiil aztan eljott az ideje, hogy a valdésagban is megtartsa az
eléadast. Felkésziiltsége, lelki allapota tokéletes volt, Paula min-
den tekintetben készen allt a feladatra. Ekkor, 6t perccel a kezdés
el6tt, mint deriilt égbdl a villamcsapas, ahogy benézett a terembe,
minden félelme visszatért. Tenyere izzadni kezdett, a keze reme-
gett. Egyszeriben abban sem volt mar biztos, hogy emlékszik-e a
szavakra, amelyeket oly tigyesen és alaposan megvalogatott erre
az alkalomra. Ekkor azonban eszébe jutott egy masik modszer,
amelyet a konyvbdl sajatitott el: a ,pauzagomb” technikdja.



Megallt a folyoson, tavol a tobbiektdl, és emlékezetébe idéz-
te korabbi sikereit. Eleven képekben felidézte azt az esetet, ami-
kor otletes és meggy6z6 érveléssel, iizleti éleslatassal és ékesszo-
lassal sikertilt teté ala hoznia a vallalat torténetének legnagyobb
Osszegli lizletét (emiatt is figyeltek fel rd a felsé vezetésben). Lel-
ki fiileivel tjra meghallgatta féndke és munkatarsai lelkendezését.
Erezte az energia aradasat, és elfogta a vagy, hogy tjra atélje ezt
az érzést. igy érte el a tokéletes felkésziiltség allapotat, a pauza-
gomb ,visszapillanté" moddszere segitségével. Iranyultsaga, amely
alig néhany perccel ezel6tt még hatarozottan negativ volt, telje-
sen a pozitiv iranyba fordult. Paula belépett a terembe, és lenyfi-
gozte a hallgatdsagot!

Félelmeink mindig e négy tartomany valamelyikében rejlenek.
Minden helyzetben az ,,En", az ,Az" és a ,Mi" a teljesitményt
csokkent$ szorongasok taptalaja: a szorongasoké, amelyek meg-
akadalyozzak, hogy felismerjiik erénket, és, ami még artalmasabb,
nem engednek rendesen felkésziilni. Marpedig a gyatra teljesit-
mény els6 szanni oka egyértelmtien a hianyos felkésziilés. EI6for-
dulhat, hogy akkor sem gy6z az ember, ha tokéletesen felkésziil,
de nagy valdszintliséggel hozza a sajat legjobb képességeit. Akkor
pedig nagyon gyakran gydzni fog.

A négyszektoros teljesitménysziiré hasznélata - szandékaink
és félelmeink végigfuttatdsa a négy szegmensen - megadja a sza-
badsagot ahhoz, hogy teljesen felkésziiljiink, és ez mindennek a
kulcsa. A felkésziilés a teljesitmény tadja.

Sokan Osszetévesztik a mentélis élményalkotast a vizualizacio-
val, holott nagy a kiilonbség a kettd kozott. A vizualizacio egysze-
rien mentalis képalkotast jelent. Ha az ember vizualizal valamit,
csupan a latvanyt idézi lelki szemei elé. A mentalis élmény egészen
mas, és sokkal hatékonyabb: a képeket érzetekkel latja el. Ha pél-
daul elképzeljiik, hogy iitésiink nyoman a labda végigszall a fairway
f616tt, az vizualizacid. Ha viszont elképzeljiik a lenditést, a labda-
hoz csapddo it koccandsat, az érzést, amit az 1ité nyele kozvetit a
keziinkbe, a levegdt hasito {it6 siivitését, st a jatékostarsak elisme-
ré diinnvogését is (,Szép iités"), akkor mentalis élményt alkotunk.

Itt ki kell térniink egy fontos pontra a mentalis élményeket,
valamint a tudat és a test kapcsolatat illetéen. A kép az elme leg-



alacsonyabb, legkezdetlegesebb része, amely kovetlen kapcsolat-
ban all a test legmagasabb részével. Mas szdéval: a kép jelenti az
elme és a test kozvetlen kapcsolatat, beleértve a hangulatokat, az
impulzusokat, a bioenergiat is. Ennélfogva a legmagasabb eszmé-
ink is lefordithatok egyszerti képekké, amelyek szandékok vagy
impulzusok utjan kozveden hatast gyakorolnak a szervezetre. A
testi mozgasok elsé rezzenései tehat egyszerlien csak valamely
képre adott reakciok is lehetnek

Most mar tudjuk tehat, hogy- az élményalkotas tobb a vizuali-
zécional. Erzéseket ad hozza a képhez: az elképzelt dolgok hang-
jat, a szagokat, az izeket is. Ez részletesebb, valoszer(ibb képeket
eredményez, felerdsiti a testnek kiildott tudati jeleket. A test ko-
veti az elme iranyitasat, de csak akkor, ha az iizenet erds és egy-
értelmi. Nézziink meg egy példat, hogyan lehet sikeresen hasz-
nalni a mentalis élményalkotast.

Bili a teniszklub hazi bajnoksaganak dontéjében jatszott, el-
lenfele egy rendkiviil magabiztos, lendiiletes jatékos volt, akinek
hatalmas adogatasai hajszalpontosan megtalaltak a palya sarkat.
Az ellenfélnek meccslabdaja volt, és minden az & javara szolt, Bili -
okolvivonyelven szolva - a kotelekre tamaszkodva rogyadozott.
Ekkor hirtelen eszébe jutott az élményalkotas gyakorlata.

Gyorsan visszavonult néhany 1épést, lehunyta szemét, és ma-
ga elé képzelte ellenfele szervajat, amint villamsebesen atzadul a
halo folott, és ugy vagodik a foldre, ahogyan az el6z6 adogatasok
érkeztek. Hallotta az ellenfél iitéjének puffandsat, és hallotta a
palyara csap6d6 labda hangjat is. Ekkor elképzelte 6nmagat,
amint tokéletesen fogadja az adogatast, és labdaja még gyorsab-
ban indul visszafelé, mint ahogy érkezett; hallotta sajat iitéjének
jellegzetes pendiilését, a jol eltalalt tenyeres eltéveszthetetlen
hangjat, hallotta az ellenfél dithos ny6gését, ahogy hidba nyujto-
zik az elérhetetlen labda utan, majd a koppanast, ahogy a labda a
falnak itédik. Még a lelaté morajat is elképzelte, ahogy a nézdk
almélkodnak a remek visszaadas lattan.

Ekkor visszalépett a helyére, és intett, hogy felkésziilt. Beallt
az adogatas fogadasahoz, és vart, mikdzben a mentalis élményt
Gjra végigjatszotta tudatdban. Megjott a szerva, és vissza is ment,
szinte pontosan megismételve az elevenen elképzelt jelenetet.



Bell felszabadult a meccslabda lelki terhe aldl, magabiztossa valt,
és rovid uton legydzte ellenfelét.

Abhelyett, hogy 0sszeroppant volna a nyomas alatt, Bili ledllt,
megnyomta a pauzagombot, és az élményalkotas modszerével
megforditotta a mérkSzés kimenetelét. Elprobélta a kivant ered-
ményt. Ahhoz azonban, hogy az élményalkotas sikeres legyen,
pozitiv és a helyzethez ill6 érzékleteket kell alkalmazni.

A pozitiv élményalkotds természetes, magatol ért6ds, nyil-
vanval6 dolognak latszik. Meglepd, hogy mégis mennyien teszik
az ellenkezdjét. Nagyon sok ember, talan korabbi kudarcai miatt,
beenged mindenféle negativ gondolatot. Az ilyenek a legrosz-
szabb eshet8ségre késziilnek. Es ki tehet nekik szemrehanyast, ha
mar annyiszor volt résziik keser(i csalddasban? A sikerhez azon-
ban a sikerre kel szamitani.

Evekkel ezel6tt egy fiatal, igencsak tehetséges golfozd gyako-
rolt a palyan, és megkért, hogy par percig nézzem a jatékat. Cso-
délatosan iitotte meg a labdat, minden {iitése erételjes, egyenes,
hosszu volt, mindegyik idedlis roppalyat kovetett. Lenditésének
technikaja Osszeszedett és takarékos - minden iit6t egyforma biz-
tonsaggal kezelt. Es mindennek tetejébe elsérangtian bant a pat-
terrel is, a greenen is sokkal jobbnak mutatkozott, mint az atlag.
Végiil nekem szogezte a kérdést: - Jok az iitéseim, tudok ugy
banni a labdaval, mint akarki. Miért van az, hogy rendszeresen
72-es, 73-as eredménnyel végzek, masok viszont, akiknek tavol-
rél sem ilyen j6 a technikajuk, sorozatosan 68-at, 69-et tirnek? -
Azt feleltem: - Azért, mert azok a jatékosok hisznek abban, hogy
69-et érnek el. Syamitanak ri. Maga viszont csak rewéli, hogy si-
keriil elérnie a 69-et.

Mindenféle képet, érzetet hasznalhatunk az élményalkotas-

ban, de sydmitanunk kel arra, hogy amit elprobéltunk, az be is
kovetkezik, a mentalis képeket elé fogja hivni a valdsag. Ezt a
technikat voltaképpen mar hasznaltam is, és elneveztem Polaroid
modszernek.

Ahogy megalkotjuk és érzetek hozzaképzelésével eleven, po-
zitiv élménnyé gazdagitjuk a mentalis képeket, el fogunk jutni
egy olyan ponthoz, ahol egészen tiszta és éles kép &ll elSttiink.
Ekkor egy képzeletbeli fényképezégéppel ,kapjuk le" azt, amit



tapasztalunk. Mikozben az akciéra késziiliink, gondolatban kép-
zeljiik el, amint a kép elShivodik a papiron, és egyre élesebben
rajzolodik ki, mikozben folytatjuk a felkésziilést. A vizualizacio-
nak ez a fajtaja, ha a tényleges akcid elStt, annak felvezetéseként
alkalmazzuk, igen hatékony eszkoz. Megteremti a kozeget, és el-
takaritja az utat a magabiztos cselekvés el6tt.

LJESZ N]'ELKf'Jl:", SZELLEMMEL -
A TANUSZEMLELET

A létezés nagy lancolatanak folyamata: anyag, élet, elme, lélek,
szellem. Egyik allapotbdl tovabblépni a kovetkezd, magasabb
formaba annyit jelent, hogy a lét meghaladja (transzcendalja) az
alacsonyabb szintet, de egyszersmind tovabb is 6rokiti, befoglal-
ja az 1j, magasabb szint(i létezésbe. Tovabblépés és megdrzés -
ez az evoluci6 folyamata.

Amikor megtapasztaljuk a magasabb szinteket, amikor egy-
egy pillantasra feltarulnak elSttiink, egy csapasra felszabadulunk
az elme és allando tarsa, az ego mesterkedései aldl. Ironikusan fo-
galmazva ,ész nélkiili" allapotba keriiliink, amikor az &szton at-
veszi az iranyitast az egotol, és természetes képességeink szem-
mel lathatéan megmutatkoznak. Ezek a bemutatok azonban
sajnos rovid életiek, mert a vilag zaja és kotédései hamar betor-
nek, és tonkreteszik.

A ,tantszemlélet" szorgalmas gyakorlasa azonban meghosz-
szabbithatja e magas helyeken vald tartézkodasunk idétartamat,
és minimalisra csokkentheti az ego hatalmat. Mikozben a Tanut
a szorgalmas gyakorlas altal taplaljuk 6nmagunkban, érezni fog-
juk, ahogy az ego egyre 6sszébb és 6sszébb zsugorodik. A ,tanu-
va valas" elmélkedd, meditativ gyakorlat, amelyben az ember fo-
kozatosan eltavolodik egojatol. Felteszi dnmaganak a kérdést:
,Ki az, aki ezt a falat nézi?", majd ,Ki az, aki azt kérdezi, hogy
ki az, aki ezt a falat nézi?", és igy tovabb, és igy tovabb. Minél
tovabb folytatjuk ezt, minél mélyebbre hatolunk ebben a végte-
len tiikorfolyos6hoz hasonld elmélkedésben, anndl kozelebb ke-
rilliink a Tanthoz, a Szellem lényegéhez. Messzire, nagyon
messzire eltdvolodhatunk a felszini ego6tol, amely egyébként
mindent maganak kovetel.



Csak az egoban éIni - ez kiszamithatatlan, ingatag helyzet,
amely sokszor kesertiséggel végzddik, hacsak nem arrdl van szo,
hogy valaki masnak az egdjat taplalja az ember - olyasvalakiét,
akinek sziiksége van az energiankra. Az illet$ viszont ilyenforman
adossagba keveredik, és torlesztésként visszaad valamicskét. Ez az
energiakereskedelem azonban mindig azzal jar, hogy az egyik fél
hianyt szenved, és az ad6ssag stlyos teherként nehezedik arra, aki
rosszabbul jart. A Tanunak mindig ott kellene allni az ajtéban, fi-
gyelve az érkezdéket és a tavozokat, a kiilonbozé egokat, amig
annyira meg nem er6sodik, hogy magaban is megall, és akkor
mar nem is érkezik senki.



Harmadik ~ fejezet

A MENNYEI FELISMERESEK
ES A ZONA

Amikor A mennyei prificia els6 kiadasa megjelent, a konyv a vilag
tudomadsara hozta, hogy mar régéta folyamatban van a bolygoén a
spiritualis ébredés. A regényben megfogalmazott Felismerések
hatasdra emberek millidi ismerkedtek meg olyan fogalmakkal,
mint a szinkronicitas vagy az energiaszint, és megtudtak, hogy az
energiat tudatosan befolyasolni lehet. A kényv rendkiviil nép-
szerli lett, az olvasoibol kivaltott érzések, gondolatok végighom-
polyogtek a vilagon, egyre erdteljesebbé valtak, egyre gyorsab-
ban kozelediink ahhoz, hogy a kritikus tomeg 1étrej6jjon.

A Felismerések vilagosan kijelolik a ,megvilagosodas” folya-
matanak tatjat, a spiritualis evolucid végs szakaszat. A megvilago-
sodast sokféleképpen nevezik és sokféleképpen irjdk le, de ha a
nyelv esedegességeitdl megtisztitjuk, valéjaban arrdl van szo, hogy
az ember a valdsag legmélyebb rétegével, az energia Gsforrasaval
taldlkozik. Ez a valosag , mesterszalagja”. Ezen a szinten még nem
higitja fel a nemzedékek végtelen sora. Ez a szint a tiszta lényeg.

A mai nyelvben, ha a spontdn médon 1étrejové csucsteljesit-
mény titokzatos jelenségérdl beszél az ember, ezt a szintet neve-
zi ,z6nénak". Ugy is lehet mondani: valamely jelenség vagy tevé-
kenység legmagasabb szintjének, legtagabb lehetéségeinek
megnyilvanulasa. Aki megizlelte mar ezt az érzést - az istenség-
gel vald kapcsolatot, amelyre mindannyian toreksziink  esetle-
gesnek, rejtélyesnek és tiinékenynek érezte, a legtobben merd vé-
letlennek tartjak.

Ez a konyv, A zdna éméme megmutatja, hogy a zéna nem vé-
letlen esemény, hanem a dolgok természetes allapota, a zéna titka
és csoddja mindig is ott rejlett az ego altal teremtett vastag kéreg
alatt, az elme fatylai mogott.

A mennyei profécia Felismerései felfoghatok a zonaba vezetd
aton tett 1épéseknek is: lépcséfokoknak a tudat egyre magasabb-
ra kapaszkodd utazasdban, amely a test és az elme egyre fino-
mabb dimenzidi fel halad. E 1épcséfokok - a Felismerések - kul-
turdlis jelz6oszlopok az Egy felé vezetd tton. Vegyiik szemtiigyre



Sket, szem el6tt tartva, hogy minden Felismerés, minden intui-
ci6 és minden szinkroniszrikus esemény, amely bekovetkezik,
egyértelmien azt jelzi, hogy lényiink anyaga, szubsztancidja van
vaéltozdban.

AZ ELSO FELISMERES

Az Els6 Felismerés kimondja, hogy az emberi kultiirdban spi-
ritudlis ébredés megy végbe, amelyet az vdltott ki, hogy elérte a
kritikus értéket azoknak az embereknek a tomege, akik életiiket
spiritudlis fejlodésnek tekintik, olyan utazdsnak, amelyet rejtélyes
véletlenek irdnyitanak.

Nem csoda, hogy a zéna élménye tokéletesen véletlenszeriinek és
kiszamithatatlannak tlinik azok szdmdra, akik még nem érdek-
16dnek a spiritualitds irant, akik még nem kezdtek el tudatosan
»dolgozni 6nmagukon”. Spiritualis szempontbdl ezek az embe-
rek még alszanak, nem kezdték el az atalakulds folyamatat. A
szinkronicitas megnyilvanulasaira alig vagy egyaltalan nem fi-
gyelnek fel. Tapasztalataik megmaradnak a fizikai sikon, és nem
is lépnek ki beldle mindaddig, amig valamilyen esemény, kivalto
inger hatdsdra meg nem nyilnak, mint a csirazasnak indulé mag.

Ez az inger sokféle lehet - egy elolvasott konyv, egy barati
beszélgetés, még egy személyes tragédia is. Az ébredés olykor
egy megsemmisité kudarc kovetkezménye, vagy egy életre szolo-
an oromteli eseményé, példaul egy régoéta vart sikeré, amilyen
egy gyermek sziiletése vagy egy 0j szerelem lehet. Mivel ezek az
emberek még nem nyitottak a szinkronisztikus eseményekbdl, a
jelentds véletlenekbdl levonhatd tanulsagok irant, és kiilondsen
mivel érzékeld ,csapjaik" még nincsenek teljesen kibocsatva, nem
is tudnak a lehetdségekrdl, amelyek pedig alland6 korforgasban
mutatjak magukat koriilottiik. Ennek eredményeként a magas
szintli teljesitmények - a zéna élmények - felé megnyild ajtokat
sem veszik észre.

A magasabb szinti miikodés magasabb szinti tudatossagot
igényel. Ha az érzékek kiélesednek, tobb és tisztabb jel érkezik tu-
datunkba. Tobb lehetéség jelentkezik. Az eredmény: a teljes szer-
vezet hatékonyabb mtikodése. A jelek érzékelésének csokkenése



nyoman kevesebb cselekvési lehetéség marad meg, a teljesitmény
lesztikiil az alapfokra, a mechanikus szintre, ahol a kreativitas alig
tud kibontakozni. Innovéci6 nincs, az evolucié lelassul.

Annak érdekében, hogy barmilyen téren fokozzuk kreativita-
sunkat, el6szor is arra van sziikség, hogy felismerjiik: léteznek na-
gyobb lehetdségek, és jelenlegi miikodésiink szintje e lehetéségek
alatt marad. E felismerések szikrdja hozza létre a valtozast.

Ha a szikra fellobbantja benniink a langot, tobb dolog torté-
nik. Jobban rahangolédunk koérnyezetiinkre, tudatossagunk fo-
kozodik. Csapjaink kinyiinak, egyre tobb szinkronisztikus ese-
ményt érzékeliink, és ezek nemegyszer egészen dobbenetesek.

Néha, szamos tényezd szerencsés Osszejatszasa folytan, be-
tévedhetiink a ,zénaba" is. Ezek az élmények elevenek, nagyon
kiilonb6znek a mindennapi élményektdl, de tiinékenyek, hamar
elmulnak.

Mivel gyokereink nem a felsébb szinten erednek, nem vethe-
tiink horgonyt a zénaban. Csak szérvanyos bepillantasokat nye-
riink, minden el6zmény nélkiil. Olyankor szoktunk igy, ,véletle-
niill" betévedni a zoéndba, ha a zdéna egyik-masik eleme, vagy
koziiliikk tobb is egyszerre fennall, és érzékelésiink, érzelemvila-
gunk felfokozott allapotban van.

Katalizatorként hathat egy szép tdj, az sz elsd, hiivos fuval-
lata, de segithet kivaltani a szeretett baratokkal valé kellemes
egylttlét is. A korilmények ilyenkor athajitanak benniinket a
magasabb szint kiiszobén, mint egy katapult, és azon a helyen az
atalakulds magvai termékeny talajra hullanak benniink. Az Elsé
Felismerés tehat, mondhatni, az a hely, ahol megnyilunk, ahol
valamilyen vératlan inger felriaszt almunkbol.

A MASODIK FELISMERES

A Msodik Felismerés kijelenti, hogy az ébredés egy dj, telje-
sebb vildgkép kialakuldsdt jelenti, amely dtveszi az 6t évszdzad
ota elfogadott, vilagi jellegii, a tiilélésre és a kényelemre Gsszpon-
tosité szemléletet. A technikai fejlédés elotérbe keriilése fontos sza-
kasz volt ugyan, dm miutdn raébredtiink a véletlenek fontossiga-
ra, nyitottd vdlunk az ember életének valddi célja, a vildg igazi
mibenléte irdnt.



Mik&zben elmeriiliink a nércizmusban, és az ego sziintelen sze-
szélyeit szolgaljuk, lehetéségeink szlikosek. Ha azonban szélesit-
juk latokoriinket, masokkal és a kiilvilaggal szovetségben mun-
kélkodunk, sarkig tarulnak eléttiink az ajtok. A technikai haladas
sok szempontbdl konnyebb életet teremt ugyan, de vajmi keve-
set foglalkozik a technika haszonélvezdinek érzelmi-spiritudlis
sziikségleteivel.

Meg kell teremteni az egyensulyt - azt az egyensulyt, amelyet
a modern filozéfus, Ken Wilber igy nevez: ,értelem és lélek"
egyenstulya; a tarsadalom és az egyes ember is erre torekszik, az
évtizedekkel ezel6tt felszinre keriilt, tudattalan nyugtalansag hajt
erre benniinket. A keresés elérehaladtaval nemcsak teljesebb vi-
lagképet alakitunk ki, hanem egyénileg is teljesebb emberekké
vélunk, a teljesebb emberek teljesebb tarsadalmat alkotnak, s ez-
altal egészségesebb, boldogabb lesz a vilag.

,Béke legyen, testvér" - sz6lt a hatvanas évek jelmondata, és
mar ebben is az egyensuly iranti vdgyakozas szoélalt meg. Amikor
a ,mag" kipattan, csirazni kezd, az egyes emberek keresni kezdik
onmaguk szamdra az értelem és lélek egyensulyat, ezzel mind-
egyikiik hozzéjarul az emberiség koz0s torekvéséhez. Jelentds ez
a folyamat, mind az egyén, mint a vilag szempontjabol.

Amig a vilagképiink ki nem tagul, az egyensulyt nem talaljuk
meg, és az ego korlatai kozott sinylédiink. A varazslatot nem ér-
jiik el, a zona pedig felfoghatatlan rejtély marad.

A HARMADIK FELISMERES

A Madsodik Felismerés, azaz a vildgszemlélet tdguldsa dtjardt
épit a Harmadikhoz, a zondhoz vezetd iit kivetkezd lépéséhez.
Ekkor tapasztaljuk meg, hogy nem anyagijellegii, hanem dina-
mikus, eleven energidbdl dll6 vildgban éliink. Minden, ami léte-
zik, szent energiamezébol épiil fel, amit érzékelni és intuitiv mo-
don felfogni is képesek vagyunk. Ezen tilmenden mi. emberek ki
is tudjuk vetiteni energidnkat - azdltal, hogy figyelmiinket a ki-
vdnt irdnyba forditjuk (ahol a figyelem, ott az energia). Ily mo-
don befolydst gyakorlunk a tobbi energiarendszerre, és szaporitjuk
a véletlenek eldforduldsit életiinkben.



Természetesen semmi Uj nincs -abban, hogy- a vilagegyetemet
energiamezeinek tekintjiikk. A modern tudomany is 1épésrdl 1épés-
re kozeledik ahhoz, hogy ezt a nézetet tudomanyos tényként fo-
gadja el, és kozel van maér a nap, amikor empirikus, mérhetd ada-
tok is rendelkezésre allnak a bizonyitasara. Sok tudés mar ma is
ténynek tekinti, és tudja, hogy ez a valdsag igazi természete.

Az anyag valdjaban nem mads, mint rezgésben 1évé ener-
giamezd, ugyanabbol a szubsztanciabdl épiil fel minden (tiszta
energiabol), kiilonféle kombindcidkban és konfiguraciokban. A
konyv, amelyet az olvasé a kezében tart, ugyanabbdl az anyagbol
van, mint a kéz, amely tartja, csak mas az Osszetétele. Ezeknek a
kiilonb6z6 kombinacidknak koszonhetd, hogy az anyagok szem-
re, textdrara, stiriségre, ennélfogva rezgésszamra is eltérnek egy-
mastdl. Mas és mas a frekvenciajuk.

Minél sirlibb, minél ,szilardabb" az anyag, annal alacso-
nyabb a rezgésszama, a frekvenciaja. A késziklat tekinthetjiik akar
,megfagyott energidnak" is.

A frekvenciak skalajan folfelé haladva egyre finomabba valik
az anyag. Ahogy az ember (anyagi mivoltaban) egyre tudatosab-
ba valik, egyre nyitottabb az 1j, kitagult vilagképre, 6 maga is fi-
nomabba valik, méghozza a sz6 szoros értelmében: az anyagi
Osszetev6i megvaltoznak.

Az Abszolutum, vagyis a zona felé kozelitve az ember rezgé-
se mindegyre emelkedik. Ezért van az, hogy a szenteket, a val-
lasi mestereket vagy a jogikat, gyakorlatilag minden vallas
kiemelked$ személyiségeit légiesen konnytinek irtak le, néme-
lyikr6l még a levitacio képességét is foljegyezték, ami a végtele-
niil magas foku fejlettséggel egyiitt jaré magas frekvencidju rez-
gésre, konnyedségre utal. Az 6 energiajuk rendkiviili mértékben
kifinomult.

Ha igy tekintjiik a vilagot - tehat valé természetéhez hiven -,
minden megvaltozik. Masként fogjuk érzékelni elhatdrozott cse-
lekedeteinket, és azok masfajta kovetkezményekkel jarnak. Ra-
ébrediink, hogy nem vagyunk elszakitva a koriilottiink 1évé vi-
lagtdl, mert beletartozunk az energia végtelen, Osszefliggd
halézataba, és e halé minden egyes csomoépontja valami mdodon
kihat az &szszes tobbire.



A legtobb ember ugy gondolkodik a tudatrdl (és a gondola-
tokrol), hogy azok valami éteri, titokzatos birodalomhoz tartoz-
nak, nem részei a fizikai testnek. Csakhogy a valdsidg nem ez.
(Lasd Candace Pert Molecules of Emotion: ~ Why — You Feel the Way
Yott Feel - Erzelemmolekulék, avagy Miért érezziik azt, amit ér-
zink cimd, tudomanyos igény(i konyvét a témardl.) A gondolat
energiaja ugyanaz (és ugyanolyan ,val6sagos"”), mint barmilyen
mas energia, csak a formaja mas. Ezt az energiat is lehet gydjteni,
koncentralni, iranyitani, szaporitani vagy fogyasztani. Sajnos le-
hetséges az is, hogy tudomast sem vesziink rdla.

Mindannyian sokszor hasznaltuk mar a gondolat energiajat,
néha meg is bizonyosodhattunk az erejérdl, ha nagyon erdsen,
teljes sziviinkkel” vagytunk valamire vagy imadkoztunk valamiért.

Ez a Felismerés, annak tudatositasa, hogy vildgunk szovetét
energia alkotja, igencsak fontos. Ugrddeszkat jelent a tudatos
fejlédés felé: az elsé nagy- valtozds az embert alkoto, szovevényes,
rezgd energiamezdk konfiguracidjaban.

Mihelyt felismerjiik, hogy energiankat képesek vagyunk 6ssz-
pontositani és iranyitani, és hogy- e ,sugar" a szandékunktol fiig-
gben befolyasolhat mas, akar egészen tavoli energiarendszereket
is, hatalmas lépést tettiink a magasabb szinten valé miikodés
megvalositasa felé. Az akaddlyokat csupan mads energiarendsze-
rebiek latjuk, amelyekkel interakcidba léphetiink. Ilyen médon a
szembendllas, az elkiiloniilés allaspontjardl az egyittmikodés al-
laspontjara helyezkedhetiink, ott pedig nagy mértékd atalakulas-
ra nyilik lehetéség. Ez a szemlélet emeli az energiaszintet, ha vi-
szont a nehézségeket lekiizdhetetlen akadalynak tekintjiik,
energiaszintiink apadni fog.

A magas energiaszint el6segiti a fejlddést, az alacsony aka-
dalyozza azt.

Ha a foldhozragadt empirista nagyitdlencséjén keresztiil ke-
ressiik a zonaélményt, kutatdsunk hidbavalé. Ha azonban tiszta-
ban vagyunk o6nmagunk és a mindenség valédi természetével,
csodas lehetségek vilaga nyilik meg elSttiink, minden nap min-
den percében.



A NEGYEDIK FELISMERES

Az emberek sajnos gyakran elszakitjak magukat az energia
kiapadhatatlan Osforrdsitol, ezért gyengének és bizonytalannak
érzik magukat. Valami médon mégis energidt akarunk nyerni,
ezért manipuldlni kezdjiik a tobbi embert annak érdekében, hogy
figyelmet - és eziltal energidt - szenteljenek nekiink. Ha sikeriil
uralmat szerezniink mdsok folott, erdsebbnek érezziik magunkat,
de a tobbiek meggyengiilnek, és esetleg vissza is vignak. A ritka
emberi energidért folytatott kiizdelem az oka az emberek kozotti
dsszes konfliktusnak.

Ez a konfliktus annyira elhatalmasodhat, hogy gyakorlatilag min-
den erénket folemészti, ezért is van az, hogy a magasabb szinti
miikédés oly sok ember szamara elérhetetlen. Idejiiket és mozgo-
sithaté energiajukat elfogyasztja a tobbiekkel folytatott kiizde-
lem, mert fel kell tolteniiik csokkend energiakészleteiket. Az
,energiarablasi” kisérletek tobbféle format Slthetnek.

Ezek az emberek minden mddon igyekeznek magukra ira-
nyitani a figyelmet, és modszereik koziil némelyik igen artalmas.
Onmaguk felngvesztése érdekében képesek masokat kisebbiteni.
IdSleges kielégiilésért szerekhez nyulnak, a szexet hajszoljak, a
torvények megszegésétél sem riadnak vissza, mert elhitették
magukkal, hogy az atmeneti ,feldobottsag" egyszer majd tartds
energiabdséghez vezet. Némelyek komoly veszélyeknek teszik ki
magukat, abban a tévhitben, hogy ha emiatt beszélnek réluk, at-
tél ,fontosak" lesznek. Pedig a legtobben nem tesznek mast,
mint elszipkazzdk az energiat masoktol, hogy feltoltsék leapadt
tartalyaikat.

A medd6 erélkdédések persze nem segitenek az elérejutasban,
de ezek az emberek, bar tudjak, hogy megrekedtek a mocséarban,
a legritkdbb esetben engedik meg maguknak, hogy a vildgot
kitolts, korlatlan energia kifogyhatatlan forrdsabol meritsenek.
Holott ha felhagyunk azzal, hogy masok energidjat igyeksziink
megcsapolni, és a koriilottiink 1évé vilag végtelen energiamezejé-
hez fordulunk, a mindenség mérheteden energidjahoz férhetiink
hozza. Ha tobbé nem masok hibait, gyarlésdgait méricskéljiik, ha
évszazados tolgyekhez hasonlatos, szilard, megalapozott energia-



rendszerek létrehozasan faradozunk, sajat energiaszintiink is
emelkedni fog, nem pedig csokkenni. Az energia emelkedd ska-
laja vezet benniinket a magasabb allapotok felé, ezzel szemben az
energiafogyast el6idézé cselekedetek (amelyek szembemennek a
lelkiismeretiinkkel) egészen a cselekvésképtelenségig lelassithat-
nak. A legtjabb kutatasok bebizonyitottak, hogy szoros 6sszefiig-
gés van az alacsony energiaszint és a testi-lelki betegségek kozott.

A zoénaélményre vald felkésziiléshez az kell, hogy a finomabb
energia forrasahoz létesitsiink kapcsolatot. E kapcsolat révén
energiaszintiink megemelkedik. Csak olyan cselekedeteket érde-
mes végrehajtanunk, amelyek erdsitik ezt a kapcsolatot, az
ellenkezé hatasu tetteket kerlilntink kell. Ha rendszeresen éliink
ezzel a megkiilonboztetéssel, allanddan aradni fog belénk az
energia, érzékeink élesednek, cselekedeteink hatékonyak, nem-
ritkan rendkiviiliek lesznek.

AZ OTODIK FELISMERES

A bizonytalansdg, az erdszak véget ér, ha megtapasztaljuk a
belsd, isteni energiaforrishoz fiizédd kapcsolatot, amelyrél a
legkiilonbozdbb valldsok misztikusai beszéltek. A konnyedség, a le-
begés. a szeretet érzése e kapcsolat erdsségének fokmérdje. Ha ezek
a tényezdk jelen vannak, a kapcsolat valdsigos. Ha nem. akkor a
kapcsolat meglétét csak elhitettiik magunkkal.

Figyeljik meg jaték kozben a kisgyermekeket, nézziik meg, mi-
lyen konnyedén futkaroznak, szinte ropkodnek a fold felett.
Orémmel, csodakkal teli vildgukban bdségesen érad a tiszta szere-
tet. Ez is példaja annak, mit miivel veliink az ego 6nzése. Elveszit-
jitk ezt az 6romot, a szeretet altal fenntartott kapcsolatot. Nem
csodaljuk tobbé a vilagot gy, ahogy csak a kisgyermekek képesek.

Feladatunk az is, hogy az élet altal megkeményitett feln6t-
tekként visszatalaljunk abba az 6romteli, artatlan allapotba, de a
legtobbszor erre nem vagyunk képesek. Szinre lép az ego, egyre
idésebbek lesziink, élettapasztalat rakddik rank, és egy sor hamis
személyiséget fejlesztiink ki dnmagunkban - minden helyzetben
mas és mas megnyilvanulast tanusitunk. Ezalatt pedig a szeretetb6l
fakado kapcsolat elvész a félelmek, a sérelmek, a banat dceanjaban.



Pedig a kapcsolat lehetdsége megvan, megvan az 6rom és a
csoda is. Olykor, nagy ritkan torténik valami - meghallunk egy
dalt, meglatunk egy gyermeket, 0j szerelem ragad el benniinket,
vagy megrendité szavakat hallunk egy oregtél -, és megint el-
fog az a bizonyos érzés, megint megtalaljuk a kapcsolatot. A ta-
vasz elsé deriilt napjan, a ragyogo napsiitésben egyszer csak el-
fog a konnyliség érzése, a legszivesebben mi is ropkddnénk a
gyerekekkel egyiitt. Ez a konnytség a sziviinkbél fakad. Ha a
sziviink nehéz, a terheL az elmének kell viselnie. Marpedig az
elme ereje csekély.

Az elme az ego futéhomokjan ingadozik, a sziv viszont mind-
Orokre, szilardan le van horgonyozva a végtelen szeretet tengerén.
Ezért jo, ha ,a sziviink szavét kovetjiik", mert a sziv sohasem hazu-
dik. Az elme, a vele egyiitt jaré egdval, nem képes igazat mondani.

Amig azon fdradozunk, hogy visszataldljunk a lényeghez: a
szeretethez és a teljes Oszinteséghez, és lehantsuk magunkrdl az
ego szlinni nem akaré hazudozasa éltal létrehozott ,személyisé-
gek" rétegeit, addig a szeretethez f(iz6d6 kapcsolat - és a kony-
nyliség érzése - nem johet létre. Az artatlan, gyermeki éllapot, a
zoéna allapota illékony marad. Csak véletlenszer(ien, atmenetileg
és ritkan tévedhetiink oda.

A HATODIK FELISMERES

Minél tovibb marad fenn a kapcsolat, anndl tisztibban érez-
ziik meg, amikor vége szakad - dltaldban stressz hatdsdra. Ilyen-
kor megfigyelhetjiik, milyen modszerrel igyeksziink ellopni az
energidt mdsoktol. Ha manipuliciéinkrol onmagunk eldtt felleb-
bentjiik a fitylat, a kapcsolat tartésabbd vilhat, folfedezhetjiik
egyéni ndvekedésiink tjdt, spiritudlis kiildetésiinket - azt az
egyéni, személyes vdltoztatdst, amelyet rajtunk kiviil mds nem
bajthat végre a vildgon.

Ez Osszpontositds kérdése - mondjdk a mai sportpszichologusok,
és talan nem is tudjak, mennyire igazuk van! A fokuszt a lehetd
leghosszabb idén at az univerzalis energia végtelenjéhez f(iz6d6,
belsé kapcsolatunkon kell tartanunk. Ehhez az energiahoz, a 1é-
nyegiinkhoz 6rok kapcsolat fliz a sziviink mélyén.



Ezt a kapcsolatot csak egy valami torheti meg: az elme karté-
kony terméke, az ego - és lépten-nyomon meg is tori. Hogy mi-
re valo egyaltalan az ego, ez a ,,pup a hatunkon", az hosszas meg-
beszélést igényelne, és ezen a helyen nincs sziikség az ezoterikus
tanokban val6é elmélyedésre. Most csak arra Osszpontositunk,
hogy miként szabadulhatunk ki az ego markabdl.

Allandéan figyelniink kell 6nmagunkat, hogy szemmel tart-
suk és megismerjiik az ego miikodését. Ez a latszolag egyszer(
megéllapitas valdjaban rendkiviil mély, ugyanis ha kijelentjiik,
hogy ,megfigyeljiik 6nmagunkat”, azonnal felmeriil a kérdés: ki
az, aki megfigyel, amikor 6nmagamat figyelem? A valasz: a meg-
figyelést a lényegiink végzi: a sziviink - vagyis az a résziink, ame-
lyet az objektiv lelkiismeret iranyit. Ezt a részt nevezziik igy: a ta-
nu. A tand hatralép egyet, és figyeli, miként tevékenykedik az
ego. Figyeli a paradézo személyiségek jovés-menését. Nem cse-
lekszik, csak megfigyel. Es minél tobbet vesz észre, annal erGseb-
bé valik, és minél erésebb a tanu, annal gyengébb az ego.

Amikor valamilyen tevékenységbe belefogunk, mindig jus-
son esziinkbe odahivni a tanut - hadd &lljon ott, hadd figyeljen.
Ahogy erdsitjlik a tanuat, Ggy jutunk egyre kdzelebb a ,zénahoz".
A tanumeditacié régdéta a meditacié egyik legelterjedtebb for-
méja, mert komoly miveldi felismerték a benne rejlé oriasi ér-
téket. Kés6ébb, amikor a Tizenegyedik Felismerésrél lesz szo -
arr6l, amelyik atvezetett benniinket az 0j évezredbe -, mélyeb-
ben is megismerkediink a tantmeditaciéo végsé céljaval és
legfébb eredményével.

Ha megérezziik, hogy kapcsolatban éallunk a benniinket
koriilvevé vilaggal, barmilyen ropke érzés legyen is ez, attol
kezdve arra kell torekedniink, hogy emlékezziink erre az érzésre.
Erre utalt Gurdjieff hires mantraja: ,Mindeniitt és mindenben
emlékezz onmagadra". Ha csak alvajar6 modjara kozlekediink,
mint a gép, a mechanika térvényeinek engedelmeskedve, az ego
kényének-kedvének kiszolgaltatva, az En mit sem tehet. Minden
dontés az ego és az 6rok-elégedetlen személyiségek kezében van.

Ha azonban allanddéan szem eldtt tartjuk az istenséghez, az
Egyetlen Forrashoz fliz6d6, 6rok kapcsolatunkat, akkor igazi
Eniink, a tanu felviragoztatja és gazdagsaggal tolti be életiinket.



Minden cselekedetiink tiszta lesz, torzitdsmentes, és nem szeny-
nyezi az ego 6nzése. Minél tovabb maradunk a tanu allapotaban,
anndl hosszabban tartézkodhatunk a zénaban is.

A HETEDIK FELISMERES

Ha felismertiik személyes kiildetésiinket, ~megszaporodnak
életiinkben a rejtélyes véletlenek, kapjuk az titmutatist végzetiink
felé. EI6bb egy kérdés meriil fel, majd dlmok, dbrdandok, intuiciék
vezetnek a vdlaszhoz, amelyet dltaldban szinkronisztikus mddon
egy misik ember szolgdltat szimunkra. Igaz a kizkeletii mondis:
,Ha a tanitviny készen dll, megjelenik a mester

Az ébredés folyamatdban egyre vildgosabban értjiik életiink ira-
nyat. Elindulunk egy tton. Az ut sokféle lehet: j életmod,
amelyben nagyobb hangstlyt kap az 6nmagunkkal val6 torédés
(testgyakorlas, étrend, kozmetikai mititét), lehet palyamodositas,
lehet tanulas, Gj ismeretek elsajatitasa, lehet uj hobbi. Lehet nagy
valtozds az ember tarsadalmi, csaladi életében (hazassag, valas,
gyermekvallalds vagy annak ellenkezdje). Erre a valtozasra azon-
ban jellemzé a tiszta tudat, az életfeladatunkban és célunkban, az
6nmagunkban vald bizonyossag.

Amikor elindulunk az 4j uton, sziviinkben céltudatossag, iz-
galom és kivancsisag munkal (mint a gyermekben az 6rém és a
racsodalkozas), feler6sodik a szinkronicitas. Epp a kellé idében
épp a megfeleld emberrel ismerkediink meg. Kapcsolatokat léte-
sitiink, amelyek mind a célunk felé segitenek. Mentorokra tala-
lunk, akik bolcsességgel és tudassal latnak el.

Minden dontésiinkben intuicionkat (azaz a sziviink szavat)
kovetjiik, figyelmen kiviil hagyva az ego atlatszé kovetel6dzését,
és mivel emlékeziink 6nmagunkra, keresztiillatunk hamis szemé-
lyiségeink alsagos homlokzatan. Ezen a ponton érjiik el az egyen-
saly allapotat, mert a lényeg fokozatosan atveszi a zsugorodo ego
helyét. A zona egyre kevésbé titokzatos, egyre elérhetébbé valik.

A mentorokat illeten kétféle nézet vitatkozik. Az egyik azt
allitja, hogy a mentor megvalasztasanal ellendrizniink kell a ,fel-
mendit", hogy megismerjiik a gondolati iskolat, amely a mostani
gondolkodasat, tanitdsait formalta. Mas szoval: tudjuk meg, ki



volt mentorunk mentora. A masik nézet szerint csak a mentorral
valé kapcsolatunk a fontos. Ha megérezziik az intuitiv kotédést,
a megfelel6 formaban fogjuk megkapni a tanitasokat. A mentor
ihlet6ként szerepel, tokéletes tiikorként, mert az 6 szemében fel-
s6bb Eniinket pillanthatjuk meg.

A NYOLCADIK FELISMERES

Megszaporithatjuk az ttmutat véletleneket, ha ,feleme-
liink” (energidval toltiink fel) minden kit, aki belép az életiinkbe.
Sziikség van dvatossigra, nehogy a belsé kapcsolat egy szerelmi
fellangolds dldozatdul essék. A tobbiek felemelése kiilondsen cso-
porthelyzetekben hatékony, amikor a csoport minden tagja érzi a
tobbiektdl felé aram 16 energidt. Gyermekek esetében, biztonsdguk
és belsd fejlodésiik szempontjabol is nagyon fontos ez. Ha mdsok
arcin megldtjuk a szépséget, ezzel folemelhetjiik dket legbilcsebb
Enjiik szintjére, és novekszik az esélye annak, hogy szinkro-
nisztikus iizenet jut el hozzdnk.

Olyan ez, mint ajandékot adni: a gesztusban, egy fizikai targy vagy
egy kéretlen jo cselekedet formajaban benne vannak a valaki irant
taplalt érzelmeink, és ez felemeli azt is, aki adja, azt is, aki kapja.
Ha minden gondolkodé él6lénnyel ezt a gyakorlatot kovetjiik, vi-
lagunk energiaszintje megemelkedik, megsokszorozodik. Ha pedig
vilagunkban t6bb az energia, akkor tisztabb, koherens mezdében
miikddhetiink, és csoddk torténnek veliink. Fontos kapcsolatokat
létesitiink, és kristalytisztan érzékeljiik a kovetendd utakat.

Ha az életiinkben egyre nagyobb szamban eléfordulé véletle-
neket kovetjiikk, meg fogjuk latni, hogy életfeladatunk teljesitése fe-
1é vezérelnek. Ha atadjuk magunkat a szeretetet sugarzé szinkro-
nicitds 6lelésének, magaval sodor az isteni kapcsolat, az intuicio
aradata. A sziviink megmondja, merre menjiink, mit tegyiink.

Ellenkez6 esetben, ha az ego uralkodik, minden energia
megreked az onérdek alacsonyrendii allapotaban, és ezen az ala-
csony energiaszinten nem nyilik meg semmi. A szinkronicitas aj-
taja zarva marad, az ego csak korbe-korbe vezet benniinket, mint
a sajat farkat kerget$ eb. A kdosz, a zilirzavar végtelen korforga-
saba keriiliink.



A szerelem kezdetén a partnerek nem gyd&znek almélkodni,
mennyi minden koz0s benniik. Rezgésiik frekvencidja oly kozel
van egymashoz, hogy barmit tesznek vagy mondanak, a szd szo-
ros értelmében mindenben harmoénia van koztiik. Ha ezt a rezo-
nanciat nem erdsitik meg gyakran és rendszeresen, akkor a kap-
csolat késébbi szakaszaban eltavolodhatnak egymastol. Hézagok
tamadnak, és ki is szélesednek, mig végiil a frekvenciak elhango-
l6dnak, a partnerek ugy érzik, hogy vilagok valasztjak el ket egy-
mastdl, és nem értik, hova tlint a varazs. Most mar nincs benniik
semmi koz0s, a kommunikaciés vonalak lezarulnak, ¢k pedig ab-
ban a mai vilagban sajnos nagyon gyakori helyzetben talaljak ma-
gukat, hogy mindketten maganyosak az egyiittlétben.

Azok a parok, akik egyiitt, kozosen fejlédnek, tudatosan dol-
goznak 6nmagukon és egymason, nem kiizdenek ezzel a problé-
maval, mert azonos tempoban haladnak folfelé a frekvencia-
skalan. Azok a parok, akik hosszu éveket toltottek el egyiitt
harmoéniaban, testileg is hasonldéva véalnak egymashoz, és gyakorta
megesik, hogy ugyanabban a pillanatban ugyanazt gondoljak. Ez
is példa arra, hogy a sok miként torekszik visszatérni az Egy-be.

Ha egy csoport tagjai tudatosan emelik energiaszintjiiket, ez-
zel az egész csoport energidja emelkedik. J61 ismert jelenség,
hogy a futballcsapat egyszer csak megtéltosodik, mert az egyik
tagja valami hirtelen inspiracié hatasara ,szarnyakat kap", és ja-
téka ugrasszertien feljavul. Dinamikus, szenvedélyes teljesit-
ménnyel egyeden ember is lendiiletet tud adni az egész csapat-
nak, kiilonosen akkor, ha a csapat egyébként is a kozos célra
Osszpontosit elkotelezetten.

Sziil6ként az egyik legfontosabb feladatunk, hogy- a gyerme-
kek energiajat magas szinten tartsuk, allanddan, de kiilonosen
frusztracidk idején emeljiik fel 6ket. Meg kel! tanitanunk, hogy a
,most"-ban éljenek, belsé vagyonukra és pozitiv iranyultsagaikra
Osszpontositsanak. Arra is meg kell tanitanunk Oket, hogy fel-
emeljenek masokat, mert onbecsiilésiik ilyen keretek kozott szi-
lardulhat meg.

Gyermekeinkkel egyediilallo lehetéséget és erkolcsi felelds-
séget kapunk: a helyes iranyba, a tudatos fejléddés iranyédba indit-
hatjuk el 8ket az életben. Ilyen inditassal elkeriilhetik az ego



taltengését, amely a lényeg elveszitéséhez vezethetne, marpedig
abbol az allapotbdl esetleg sohasem tudnanak felépiilni.

Miér életiik korai idészakaban ravezethetjiik ket arra, hogy
tudatositsak a természetben el6forduld szinkronicitas jelenségeit,
megtanithatjuk, hogy nyitottak legyenek ezek irant, és kovessék
Gtmutatasukat. Ha koran kialakitjdk magukban ezeket a szokaso-
kat, sokkal tobb olyan pillanatot élhetnek at, amelyben legmaga-
sabb lehetéségeik mutatkoznak meg. Szinte allanddéan elérhetvé
tehetjiik szamukra a zonat. Ha megadjuk gyermekeinknek ezt az
ajandékot, ha megtanitjuk 6ket tudatosan élni, ezzel tessziik a
legtobbet, amit a faj fejlédése érdekében tehetiink.

A KILENCEDIK FELISMERES

Mikozben spiritudlis kiildetésiink beteljesitése felé fejlodiink,
fennmaraddsunk technikai eszkizei egyre fejlettebbé vilnak, dlta-
ldnossd vdlik az automatizdlds, mikozben az emberek a puszta
tilélés helyett a szinkronisztikus fejlodésre osszpontositanak. Ez a
fejlodés egyre magasabb energiaszintre emeli az embert, mig vé-
giil a testiink is spiritudlis formdt olt, egyesiil a mi fizikai vild-
gunk dimenzidja a tilvildg dimenzidjdval, a sziiletés és haldl kor-
forgdsa véget ér.

A nyugati vilag embere hosszt idén at a technikai fejlédés céljait
tartotta szem el6tt. Leny(igdz6 eredményeket értiink el életko-
rillményeink fellenditése terén - de ennek éara volt. A koriilmé-
nyek jobbitasara tett eréfeszitések kozepette elmulasztottuk 6n-
magunk jobbitasat.

Ennek az lett az eredménye, hogy csillogo-villogo vilagunk
lakdi gyilkolnak és rabolnak, elméjiiket és testiiket drogokkal
égetik, gyermekeiket bantalmazzak vagy elhagyjak, a csalddok
szétszakadnak. Eletformava vélt a hazugsag, lelkifurdalas nélkiil
lopjdk egy-mastél az energiat, és minden elképzelhetd moédon
megraboljak otthonukat, a bolygét. Haborukat robbantanak ki,
lazadasokat szitanak a hatésagok ellen, és még csak keresni sem
hajlanddk a pozitiv véltozasok utjat.

A foldgolyon végighompolygd tudathullam azonban mar el-
indult, és egyesével ébreszd az embereket. Soha nem latott tome-



gek munkaikodnak 6nmagukon, fejlédnek tudatosan, egyidejiileg
fejlesztik kiilonféle kozpontjaikat. Akkora ez a lendiilet, hogy
megallithatatlanul 1étrejon a kritikus tomeg; az 1j évezredben
mar lathatok is az energia emelkedésének jelei.

A ,lélekkorszak" elérehaladtaval eljon a nap, amikor a Fold
felszinét vékony rétegben beboritd szerves élet megerdsodik, és
Osszhangba keriilve magasabb rezgésszintre emelkedik. A 1étezés
anyaga az evolucié emelkedd oktavja - a spiritualis forma - felé
mozdul el: az Egy irdnydba. Amikor pedig végbemegy az atalaku-
las, és az emberiség visszatekint fajdalmas torténetére, meglatja
majd, hogy a legmagasabb szintli 6nkifejezés lehet6sége mindvé-
gig megvolt benne, csak a karjat kellett volna kinyajtania érte.
Olykor, ritkdn eddig is sikeriilt bepillantast nyernie ebbe az alla-
potba, de tul stird és tal sok volt a fatyol, amely takarta.

Amit zénanak neveziink, valdjaban az otthonunk, és mindig is
az volt.

Ha ropke idore belekdstolhatunk, ha megtapasztaljuk ezt a
,fénylé pillanatot”, tudhatjuk, milyen az, ha wi vagunk a vildg
ahelyett, hogy csupan bemne lennénk a vilagban.

A TIZEDIK FELISMERES

A Tizedik Felismerés annak érzékelése, hogy a torténelem fo-
lyamdn az emberek tudattalanul mindig is azon firadoztak, hogy
meghonositsik ezt az dtélt spiritualitdst itt a foldon. Mindannyi-
an feladattal érkeztiink ide, és ha ezt a tényt tudatositjuk onma-
gunkban,  visszaemlékezhetiink sziiletési latomdsunkra: arra,
hogy mit is akartunk kezdeni az életiinkkel. Visszaemlékezhe-
tiink a kozos vildglitomdsra, amely megmutatja, hogyan miikod-
hetiink mind egyiitt az 1j spiritudlis kultiira megteremtésében.
Tudjuk, mi a feladatunk: akarat és ima segitségével fenntartani,
Orizni ezt a ldtomdst.

A vilag népessége rohamosan noévekedett, ezért sziikségessé, sét
iddvel siirgéssé valt, hogy technikai megoldasok kifejlesztésével
segitsiik a gyarapodast. Mikozben ennek a célnak a szolgalataba
allitottuk {igyességiinket, a spiritualis kérdéseket tudatunk mélyé-
re szamuztiikk. Am mindig ott voltak a felszin alatt, és a torténelem



folyaman a szentek, a vallasi misztikusok tevékenysége nyoman
tobbszor is a felszinre bukkantak.

A huszadik szazad utolsé harmadaban ismét megjelentek a
felszinen a buborékok, ezuttal a miivészi kifejezés teriiletén, a tar-
sadalmi mozgasokban és a béke iranti, lekiizdheteden vagyban -
az utobbit a vildg minden tajan tapasztalt, példatlan erészakhullam
véltotta ki. Megjelentek az evolucié felderitéi, az irok, a gondol-
koddk, akik nagy visszhangot kivaltott miiveikben megmutattdk
a vildgnak az 0j lehetdséget: az atalakulds esélyét. Amikor a hu-
szadik szazad véget ért, és elkezd6dott az Gj évezred, tele van a
vilag varakozassal, milliok varjak, hogy folytatodjék a spiritudlis
fejlédés, és bekdszontson az 0j korszak, a lélek korszaka.

A technika tovabbra is fejlédni fog, és fejlédnie is kell, de
Osszhangban a spiritualitas fejlédésével, amely mindannyiunkban
végbemegy. Ez egyediilallo lehetéség, talan sohasem tér vissza,
és mindenkinek megvan a maga szerepe a kibontakoz¢ spirituali-
tas latomasanak fenntartasaban.

A konyvespolcok roskadoznak az onsegitést célzd mivekkel.
A konyvesboltok filozofiai, pszicholdgiai és ,New Age" részlege-
inek kindlata soha nem latott béséget mutat. Ahol csak Gsszejon-
nek az emberek, tanfolyamokon, szeminariumokon, még az
internetes csevegdszobakban, férumokon is 6nfejlesztésrdl, spiri-
tualitasrol szolo eszmecserék zajlanak. Az embereknek elegiik lett
a technikakézpontt szemléletbdl. Onmagukkal akarnak foglal-
kozni, nem az Gj talalmanyokkal, és énmagukon beliil is azzal a
résszel, amelyrél ma mar tudjak, hogy halhatatlan.

Tudatunkban elStérbe keriilt az ima ereje - koszonheten a
témaval foglalkozd, izgalmas 1j kutatasoknak, kivaltképp dr.
Larry Dossey irasainak. A szandék ereje, a ,gondolatenergia” ha-
tasat egyre tobben gyakoroljak szerte a vildgon. A mai fiatalok, az
Gj évezred gyermekei jobban rdhangolddtak a tudatossagra, a spi-
ritualitdsra, mint eddig barmelyik nemzedék a torténelemben,
hiszen 6k mar a globalis ébredés kozepén jottek a vilagra. Az 6
feladatuk lesz felgyorsitani a tudat fejlédését a bolygon, és ,fel-
tigyelni" a munkat, amelyet mi kezdtiink el.

Tiger Woods mar zsenge ifjisagatol kezdve folyamatosan
dontogeti a rekordokat a profi golf vilagaban. Rendkiviil sokat



tartozkodik a zéndban, és ez nem is meglepd. Tiger a keleri val-
lasok és filozofia légkorében nevelkedett, ,gondolatenergidja”
mar nagyon fiatalon kifejlédétt. A huszonegyedik szdzadban sok
olyan emberrel fogunk taldlkozni, mint Tiger Woods: tudatosan
fejlédd, intuitiv, az atlagnal sokkal kreativabb embereket, akik
természet adta tehetségek egész tarhazat hordjak magukban.
Ezek a kiilonleges emberek segitenek 6rizni magunkban a maga-
sabb képességek latomasat.

A TIZENEGYEDIK FELISMERES

A Tizenegyedik Felismerés pontos mddszert kindl arra, ho-
gyan Grizziik a litomdst. A szent iratok, a koltészet, a filozofidk
évszizadokon dt beszéltek egy olyan, mindannyiunkra jellemzo
belsd lelki erérél, amely titokzatos médon befolydsolja az esemé-
nyeket. Elnevezték a hit hatalmdnak, pozitiv gondolkoddsnak, az
imddsdg erejénck. Ma mdr annyira komolyan vessziik ezt az
erdt, hogy a kozvélemény is kezd tudomdst venni rola. Azt tapasz-
taljuk, hogy az ima ereje iigynevezett szdndékmezdben érvénye-
siil, amely az emberbdl dramlik ki, tdgithato és erdsithetd, kiilo-
nosen akkor, ha Gsszefogunk mdsokkal a kozds litomds, a kozos cél
érdekében. Ez az az erd, amelynek segitségével Grizziik a spiritu-
dlis vildg latomdsat, felhalmoztuk az energidt Snmagunkban és
mdsokban, hogy ez a ldtomds valésdggd vdljek.

Es ezzel megérkeztiink a zéna kiiszibére. A szandék, az elhatéro-
zas, az elvaras ereje megteremti az utat a spontan teljesitményfo-
kozas szamara, létrejon a kapcsolat az ember és a ,nagyszeri
terv" kozott.

A vilagegyetemben minden energia, beleértve dnmagunkat is,
és cselekedeteink kovetkezményeit az hatarozza meg, hogy mi-
ként banunk az energidval. Kiilondsen fontos a negativ energia
atalakitasa, transzmutacidja, mert ez nemcsak hogy emelkedd pa-
lyara kiildi az elpazarolt energiat, hanem a szandék és az elvaras
erejét, az energia-kivetités ,erdvonalait” is felerdsiti.

A tudat mozgalmanak izgalmas velejardja az is, hogy az ener-
gia mennyisége megsokszorozodik azok kornyezetében, akik ke-
zelni tudjak. A szandékok és elvarasok révén az ilyenek ,energia-



lakomakat" tartanak, ahol egymas energiakezelési hozamabdl
mindannyian részesiilnek.

Ha megvizsgaljuk azoknak az embereknek a cselekedeteit,
akik rendszeresen részesiilnek a zoéna élményében (bajnokok,
szerencsés" vagy sikeres emberek stb.), azt tapasztaljuk, hogy
sok benniik a kozos vonas. Gyakran erds akaratd emberek, vagyis
olyanok, akik képesek tokéletesen Osszpontositani a feladatra,
amellyel foglalkoznak. Ennek eredményeképpen szandéksugara-
ik - gondolati energiaik - tisztak és erések. Ebben a tudatban po-
zitiv eredményekre szamitanak, igy szinte mindig el is érik.

Képzeljiink el egy olyan vilagot, amelyben mindenki a szan-
dékmez0Ok erejét hasznositva masok szolgalataba allitja imajat, és
tiikkorré valik a tobbi ember szamara, amelyben megpillanthatjak
tokéletes oGnmagukat. Képzeljiink el egy olyan vilagot, amelyben a
pozitiv elvarasok ereje uralkodik, épiti az utakat a gondolati ener-
gia szamara, hogy a tiszta szandékok energiamezéi kozosen mun-
kélkodhassanak. Ha a lélek koraban elérjiik ezt az allapotot, tjra-
alkothatjuk a valdsagot, méghozza olyanra, hogy megfeleljen a
tokéletes tervnek, amely lényiink legmélyén mindig is benniink élt.

Ahogy egyre beljebb haladunk az 1j évezredben, csak arrdl
nem szabad megfeledkezniink, hogy drizziik a latomast, amely-
ben lehetséges - és elkeriilhetetlen - jovénket lathatjuk.

AZ EMBERI ELET KET FOLYAMA
Az emberiség fejlédésének egy bizonyos pontjan (koriilbeliil a ba-
biloni korban) az emberi élet folyama két agra valt szét. Az egyik
folyam, a ,fésodor" (kdzkelett angol széval mainstreani) pszicho-
statikus, a masik pszichokinetikus tarsadalomnak nevezhets. A
pszichostadkus tarsadalom a nagy tomegeket foglalja magaban;
rajuk vonatkozik G. I. Gurdjieffjellemzése: ,ébren alvok".

Ezek az emberek nem dolgoznak tudatosan onmagukon.
Csupan gépek, a koriilmények sodorjak Sket. Miikodésiik a sz6
minden értelmében mechanikus. A pszichokinetikus tarsadalom
ezzel szemben tudatos munkét végez 6nnon fejlédésén, mert cse-
lekvGképes egyedekbdl all, akiknek szandékaik vannak.

A gond csak az, hogy a hatalom birtokosai a pszichostadkus
tarsadalom vezet6i, és hiaba igyekszik a pszichokinetikus k6zos-



ség befolyasolni a fésodor gondolkodasat, cselekedeteit, vajmi
csekély hatast tud kivaltani. Az ilyen konyveknek, mint ez is, fel-
adata, hogy megprobaljon megoldast taldlni erre a problémara.
Ha a vildg tudattalan része kovetné a tudatos rész irdnymutatasat,
a hatalom szertefoszlana a semmibe, hiszen az o6rokkévaldsag
szemszOgébdl tekintve oda is tartozik.

Hogyan fejlédhetne a fold lelke, ha tudati energiajanak oria-
si része (a tudattalan tomegek) fejlédése megrekedt? A tudatta-
lan tomeg Oridsi méretét tekintve felmeriil a kérdés: vajon mi-
lyen hatasnak kellene bekovetkeznie, hogy elterelje ezt a
pszichostatikus aramlatot? Miféle hid tudna ativelni ezen a sza-
kadékon? Az esti hiradokat nézve az embernek még az irant is
kétségei tamadnak, hogy vajon egy deus ex machina, isteni be-
avatkozds elesendd lenne-e.

Es mégis, minden joakarati ember tudja, hogy minden &ldott
nap ezrével torténnek jo cselekedetek a vilagban; a foldkerekség
minden egyes varosaban, falujaban élnek ismeretlen hésok. A jo
cselekedeteket persze konnyedén elfedik elSliink a hiradok hirei,
mert a tomegeknek vald sugarzasra csak az keriilhet, ami elég
borzalmas, elég felkavaro.

Miért akarjak a hatalomban lévék, a média és a reklamipar
emberei alacsonyan tartani az emberi szellemet, miért az ala-
csony energiaszintl hireket részesitik elényben? A vélasz: 1énye-
gében 6k maguk is alacsony energiaszinti egyedek, akiknek
egyeden ,taplaléka" a tomegek folott gyakorolt hatalom. Amig
az emberek nem kapnak inspiraciét, és nem szereznek tudomast
a tudatos fejlédés tovabbi lehetSségeirdl, addig leigazottsdgban,
elnyomatasban lehet tartani 6ket, kiszolgaltatva a hatalmasoknak.

A hatalmasok, a pszichostatikus tarsadalom vezet6i pedig to-
vabb éléskodnek, mert elszivjdk az energiat az ellendrzésiik alatt
tartott témegektél. Sorsukat azonban megpecsételi, hogy nem
képesek fejleszteni a lelkiik anyagat, egyetlen szerzett és kifejlesz-
tett szubsztanciajuk, a hatalom pedig elporlad veliik egyiitt. Es
megint folmered el6ttiink a kérdés: miféle hid képes ativelni ezen
a szakadékon?

Ismét a bolygon végightmpolygd tudathullamra hivatko-
zunk. Tagadhatatlanul né és dagad, lendiilete fokozodik, és mar



elérte a vilag minden tajat, de erdteljes ellenallasba iitkozik. A
pszichokinetikus tarsadalom minden egyes tagjara Otszaz olyan
jut, aki a talzsufolt, zlirzavaros nagyvarosokban sziiletett, és amig
a hid fel nem épiil, ez az arany aligha valtozik.

Megnézhetjiik az internetet, ahol szédité lehetdségek nyiltak
a tomegek szdmara a kommunikaciéra. Varhatjuk, hogy felbuk-
kan egy merész, tudatos vezetd, csak meg kell taldlni. Megtehet-
jiik azt is, hogy erdinketJézus meg a tobbi Hirhozo tanitasainak
terjesztésére forditjuk, hiszen a torténelem folyaman 6k is a to-
megek felébresztésére tettek erdfeszitéseket.

A misztikusok iizenetei fennmaradtak, de sok koziliik talsa-
gosan ezoterikus formaban. Egy valami mindazonéltal biztosnak
latszik: az embereket még fiatal korukban kell elvezetniink a hid-
hoz, mielStt visszahozhatatlanul elvesznek. A gyermekeket kell
megtaldlnunk a tudatossag tizenetével, roluk kell gondoskod-
nunk, minden aldott nap figyelve és erdsitve fejlédésiiket.

Oktatasukban, amellett, hogy elsajatitjik az altalanos, gyakor-
lati ismereteket, helyet kell kapnia az onmagukon végzett tudatos
munkanak is. Egészen koran, még miel6tt 6k is aldozatul esnének
a kapzsisag oltaran, elméjiikkel is meg kell tanulniuk azt, amit a
szivitk mar Ggyis tud - hogy minden eleven lény szamara a lélek
fejlédése az, ami igazan fontos. Ez az egyetlen modja az 6rdogi
korbdl valo kitorésnek. Ez az egyetlen 1t az igazi szabadsédghoz.

LESZOKTATAS
A TERMESZETES TUDASROL
Sok évvel ezelStt, amikor még a Holographic Golf cimii kdnyvem-
ben publikalt elméleteimet csiszolgattam, néhany gyerekkel vég-
rehajtottam egy kisérletet, amely tanulsagos eredménnyel szol-
galt. A gyereknek, aki még soha életében nem fogott golfiitét a
kezében, odaadtam egy hetes vasiit6t, meg egy golflabdat, kivit-
tem egy mezdre, ahol csak egy lyuk volt, benne a zaszléval, és a
lyuktol 150 méter tavolsagban megalltam vele. Elmagyaraztam,
hogy mi a cél: az iit6 segitségével minél kevesebb iitéssel bejut-
tatni a labdat a lyukba. Ennél tobbet nem is mondtam - sem azt,
hogyan alljon a labdahoz, hogyan lenditsen, nem mondtam a fen-
tieken kiviil semmit. K6zoltem, hogy fél éra mulva visszajovok



megnézni, hogy halad. Aztan magdara hagytam, elmentem a fak
kozé, és a lombok fedezékébdl latcsbvel figyeltem.

A sracok eleinte tgy teljesitettek, ahogy az elvarhato: tigyet-
leniil csapkodtak az iitével a labda felé¢, mindenféle médon mar-
koltak az iit6t, csak éppen nem 1gy, ahogy kellene, mulatsdgos
testtartasban lltak a labddhoz. Am idével elkezdték kitapasztal-
ni, hogyan lehet a legjobban megiitni a labdat. A folyamat elére-
haladtaval egyre jobban kozelitettek a hagyomanyos jatékmaod-
hoz, és mikodésiik egyre hatékonyabba valt - a moédszert maguk
alakitottak ki, tampontként csak a természetes Gsztoniik szolgalt.
A fél ora elteltével elképeszt eredmény alakult ki. A sracok elju-
tottak egy olyan iitésmodhoz, amely nagyon hasonlitott egy egé-
szen {igyes golfozo6 litéséhez - méghozza teljesen egyediil.

Ujra meg Gjra végignéztem ezt a folyamatot., és meg-
gy6zédtem arrol, hogy tévednek, akik azt allitjak, hogy a golfo-
zas nem természetes mozdulatsor. Akkor valik természetellenes-
sé, amikor ugyanezek a fiuk és lanyok golfleckéket vesznek egy
,oktatotdl", elsajatitjdk a lendités mechanizmusat, és hosszas,
elemzé jellegii eljarasok soran megtanuljak, hogyan kothetik ma-
gukat csomora, s kozben miként veszithetik el természetes 9szto-
neiket, érzéseiket, belsd ritmusukat. Az ,oktatd" testtartasok és

titési mechanizmusok hosszu soran at segit nekik ,elgyakorolni"
természet adta tehetségiiket.

Idénként sok klasszisjatékos is beleesik ebbe a csapdaba. Kiva-
16 példa erre Hal Sutton, aki el6keld helyen tanyazik a vilagrang-
listan, de kis hijan tonkretette karrierjét, amikor megprobalta
kidolgozni a ,tokéletes" {itést. Amikor végiil csiiggedten elhata-
rozta, hogy elfelejti Gsszes mechanikai tudomanyat, és visszatér
Osztdnos, természetes jatékmodjahoz, sikeriilt visszatornaznia ma-
gat abba a formdba, amelynek korabbi sikereit koszonhette.

Erdemes jol megtanulni ezt a leckét. Bizzunk Gsztoneinkben,
igazodjunk természetes ritmusunkhoz. Es soha ne essiink abba a
hibaba, hogy agyonelemezgetés altal leszoktatjuk magunkat
tehetségiinkrél. Ne tekintsiink minden rossz {itést a rossz techni-
ka tandjelének, tekintsiik egyszer(ien tévedésnek. Ha belsé tehet-
ségtelenség lapulna benniink, egyaltalan nem lennénk képesek jo
utésre. Nyugtazzuk a hibat, néhany probalenditéssel korrigaljuk.



és tegyiink ujabb kisérletet, ugyanazzal az elképzeléssel, mint az
elébb, a sajat természetes ritmusunkban.

AZ ELME HATALMANAK MITOSZA

Sokat irtak mar a test és a tudat kapcsolatardl, hangsulyozva,
hogy a tudat iranyitja a test cselekedeteit, s6t azt is sokan hangoz-
tatjak, hogy ,mentélis technikdk" segitségével a test pozitiv mo-
don befolyasolhaté. Még ma is, amikor ennek ellentmondé tudo-
maényos bizonyitékok allnak rendelkezésre, a konyvesboltokban
hegyekben allnak az ilyen ,test-tudat” kotetek. A valdsag pedig
az, hogv az emberi teljesitmény felfokozott allapota (a zdna)
olyankor fordul el6, ha az ember ,elvesziti az eszét", vagyis fizi-
kai miikodését az 6sztonok és az érzékek altal szallitott informa-
cidra adott reakciok szabalyozzak, és az elme miikodése ilyenkor
csak megneheziti a dolgot.

Ha a fizikai test 6sztondsen reagal az érzékszervek észleletéi-
re, és a tudat csupan taniként vesz részt az akcioban, a reakcid
adekvat és azonnali. Ha viszont az elme nekilat elemezni az ada-
tokat, és kiilondsen ha tulelemzi 8ket, az informécié az ego meg-
fontolasai nyoman eltorzul, és a fizikai cselekvés mar a torzitott
informdciora adott reakcié. Latjuk, hogy a mai ember hajlamos
leszoktatni magat természetes adottsagairdl, mert aprélékosan
darabokra szedi azt. aminek spontan, folyamatos élménynek kel-
lene lennie.

A videokamera elterjedése, a kockadnként valé megfigyelés
lehetésége egyszerre aldas és csapas a mai sportolok széméra. Al-
das, amennyiben nagyszerli diagnosztikai lehetdséget kindl (ami
megfelel6 hasznalat esetén igen becses az oktato, az edz6 szamara),
és csapds a tanitvany szdmadra, aki igy a végtelenségig boncolgat-
hatja sajat technikajat. Az oktatonak sohasem szabad ,kikockazva"
megmutatni a tanitvany mozgasat, mert az agyonelemzéshez vezet,
és kiilonvalasztja az egységes, Osszefliggd folyamatok egyes részeit.

Az oktaté maga diagnosztikai céllal felhasznalhatja - mint az
orvos a rontgenfelvételt  hogy megkeresse, hol térik meg a fo-
lyamat. Finnek nyoman meghatarozhatja a javitas mikéntjét, ki-
kiiszobolve azokat a mozzanatokat, amelyek lancreakcidban ne-
gativ hatast tesznek a teljes mozdulatsorra.



Ha a tanitvany, akiben nincs meg az igazi mesterek tudasa,
megprobal elkiiloniteni valamely konkrét hibat, igyekszek meg-
javitani, majd visszailleszteni a folyamatba, az nem hozhat ered-
ményt. A teljes mozdulatsornak - az okok és okozatok lancreak-
cidjanak - ismerete elengedhetetlen ahhoz, hogy hatékony-
véltoztatasokat tegytink.

Minden vildgszinvonali sportold arrél szamol be, hogy ami-
kor a hatékonysag magas szintjén miikodik, tehat amikor a ,z6-
naban" van, nem gondol semmire. Kérdezziik meg azonban,
hogy mire gondol, amikor nem megy a jaték, amikor hullam-
volgyben van - erre azt fogja felelni, hogy a technika részletei jar-
nak a fejében. Elemezget, kisérletezget, elvész a mechanikus ap-
résagokban, és taldolgoztatja elméjét.

Barmivel foglalkozzunk is, mindig bizzunk &sztoneinkben,
érzéseinkben. Igyekezziink elkeriilni, hogy leszoktassuk magun-
kat a tehetségiinkrdl.

A PAROK EREJE

Az ember évszazadok o6ta szamtalan modszerrel keresi a megvi-
lagosodast - az ego hatalma aldl valé megszabadulast. Minden
vallasi hagyomény gyakorlatait latba veti, hogy , magasabb szint-
re" jusson, faradhatatlanul iparkodik azon, hogy follebbentse a
titok fatylat.

Az Altered States of  Conscionsness ~ (Megvaltozott tudatallapotok)
cimi. Charles Tart altal szerkesztett klasszikus kotetben van egy
fejezet, amelyet maga Tart irt. A fejezet cime: ,Egy Gj hipndzis-
technika, a &dlsinds hipnizis altal elért pszichedelikus élmények”.
1962-ben Tart kisérletsorozatot folytatott annak a feltevésnek az
igazolasara, amely szerint pszichedelikus élmények hipnodzis altal
is elérhetdk, és a transz mélysége gyakorlas altal fokozhato. E fel-
tevések homlokegyenest ellenkeztek mas kutatasokkal.

Tart kivaltképpen a hipnoézis folyamataban miik6dé ,rappor-
tot" akarta probara tenni - a beszéld és a hallgaté dsszehangolo-
dését, a koztiik 1évé tudati harmoniat. A kisérletekben azt a mod-
szert alkalmazta, hogy a két kisérleti alany egyszerre toltotte be a
hipnotizal6 és a hipnotizalt szerepét, ezt nevezte ,kolcsonds hip-
nozisnak". Tart ,A"-val hipnotizaltatta ,B"-t, majd, amikor ,B"



mar hipnozisban volt, ,B" hipnotizalta ,A"-t. Amikor mar ,A" is
hipnézisba keriilt, elmélyitette ,B" transzallapotat, mire amaz el-
mélyitette ,A"-ét, és igy tovabb. Tart ugy okoskodott, hogy ilyen
moédon a rapport igen mély szintje érheté el. A kisérletekben
végzbs pszichologushallgatok vettek részt.

Az eredmények dobbenetesek voltak, és teljes mértékben ala-
tamasztottak Tart elméletét. Az alanyok beszamoldiban egyre
mélyebb transzallapotrdl beszéltek, kozos almokrol, identitasuk
Osszeolvadasarol - személyiségiik szinte Osszeolvadt, messze tul
azon a szinten, ameddig két ember kapcsolata el szokott menni.
A ko6z6s almokban olyan dolgokat tapasztaltak, hogy csak igy
tudtdk leirni: ,Ilyennek képzeli az ember a mennyorszagot".

Van egy csodélatos konyv, Robert P. Baker irta, Joshua's Way
(Joshua ttja) a cime. Ez a kényv mélyrehatéan beledssa magat
Tart elméletébe, és tovabb is fejleszti. Hihetetleniil izgalmas mun-
ka, és bar ma még csak kevesen ismerik, elébb-utébb okvetleniil
megkapja majd azt az elismerést, amit megérdemel, hiszen mesz-
sze megeldzte a korat.

Nézziik meg néhany ezoterikus tanulmany konkrét eredmé-
nyét, hogy megtudjuk, miként segithet a parokban rejlé erd a tit-
kok felfedésében. A Joshua's Way ezekrél a kérdésekrsl a
kovetkezd nagyszerii gondolatokat irja.

Minden dolog arra torekszik, hogy olyannd viljék, mint a
szomszédja. Ha forré és a hideg levegd taldlkozik, homérsékletiik
egymusé felé kozeledik, s végiil kiegyenlitdik - hogy kozben kitor-e
a vihar vagy sem, az most mellékes. A jég és a forrd viz is arra
torekszik, hogy homérsékletiik egyforma legyen. Régota ismeretes,
hogy ha ndk hosszii idén dt egymds tdrsasigdban tartézkodnak,
menstrudcios ciklusuk dsszehangolodik. Eleven szivbél vett sejtek,
ha a mikroszkdp targylemezén Gsszeérnek, egyiitt liiktetnek. Még
az élettelen targyuk is igy viselkednek: egymds mellé dllitott inga-
ordk ingdja iddvel 6sszehangolddik, szinkronban leng. Az energia
arra torekszik, hogy harmonidba keriiljon a kdrnyezet energidjd-
val. mintha egyesiilni akarna vele, azonosulni, eggyé vilni.

A Stanford kutatdintézet dltal végzett kisérletek kétséget ki-
zdroan bebizonyitottik, hogy egyes emberek, ha egymdsra dsszpon-



tositanak, képesek ,latni” azt, amit a mdsik lit, akkor is, ha jelen-
t0s fizikai tavolsig van kettejiik kozott. Mds tanulmdanyokbol ki-
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deriil, hogy két ember képes 6 olni agyhulldmainak mintd-

jat. Amikor az egyik Osszpontositani kezd a mdsikra, agyhullimai
elkezdenek szinkronizdlodni a mdsikéndl. E jelenség folyomdnyai
ilyen messzire vezetnek. Megmagyardzzdk, miért van az, hogy ba-
rdtok, szerelmesek miért oly gyakran ismerik egymids gondolatait.

Az egypetéjii ikrek mdr eleve Ossze vannak hangolva, ezért
az egyik ikertestvér gyakran pontosan tudja, mi torténik a mdsik-
kal, akkor is, ha tdvol vannak egymistol.

Ha az ember szerelmes, figyelme fokuszdban szinte dllandd-
an a mdsik dll, ennélfogua koztik is végbemegy az Gsszehangolo-
dis. A szerelmespdr egyik tagjanak agyhulldmai magukkal sodor-
jak a masikéit.  Természetesen —mindketten —rdhangolédnak a
mdsikra, tehdt az ember bizonyos mértékig a sajit agyhulldmai-
val is Gsszehangolodik. Egy id6 utin wvalosziniileg egyetlen, kozds
agyhulldm-minta jelenik meg a két emberben. Részben ennek
eredményeként torténik meg az, hogy aki szerelmes, az ,beleza-
varodhat” a mdsikba - a két ember mélyre meriil az élményben,
mert minél tovibb nézi a mdsikat, anndl inkdabb Onmagdt ldtja
benne, s igy elvész az egyéni identitastudat. Olyan ez, mintha ti-
korteremben jarndnak, ahol sajdt képiik ismétlédik a végtelensé-
gig. Ontudatlanul kovetjiik Narcissus példdjat: tiikorképiinkben
gyonyorkodiink, csak éppen a t6 tiikre helyett szerelmesiink tekin-
tetében tiikrozodiink. Az ilyen szerelein érzelmi élménye minden-
kit mélyen érint, és eldfordulhat, hogy kiterjed mindenre, min-
denkire, az élet egészére. Ez a tokéletes szeretet érzését modellezi:
azt az érzést, hogy kapcsolatban vagyunk minden létezd dologgal.

Csakhogy a szeretetnek ez a fajtdja erdsebb anndl, semhogy az
ember elméje és teste magdba fogadhassa. Mint az elektromos
dramkorben a biztositék, hilsigosan erds dram esetén kiég. A sze-
relem az emberi pszichében ellendlldson megy keresztiil, amely dt-
vezeti a testbe, a test pedig nem képes ekkora intenzitdst elviselni,
és igyekszik valami modon levezetni a fesziiltséget. Eleinte csodd-
latosan jo lehet az érzés, de végiil fajdalomba fordul, amitél az
ember menekiilni akar. A szerelem tehdt ebben az értelemben el-
viselhetetlenné  vdlik.



A romantikus szakaszban még érezziik a kapcsolatot. Testi-
lelki kapcsolatnak nevezziik, de lényegében energiakapcsolatrol
van sz0. Bizonyos értelemben taldn valéban lelki kapcsolat lehet,
mert a lélek és a test nem két kiilondllo entitds, hanem egy ener-
gia-kontinuum két vége, amelyben a lélek a legmagasabb rezgést
képviseli, a test pedig a lassii, ,,megfagyott” energiarezgést.

Ahogy Osszehangolodunk egymissal, teljes lényiinkben aktivi-
zdljuk a rezgés energidjit, a fizikai szovetektdl a szellemig.

Az energiak 0sszemiikodésiik soran felerésddnek, mert belecsat-
lakoznak, beleolvadnak a vildgméretii, Osszefliggé haldzatba. A
legnagyobb hatast a fizikailag kozeli rendszereken lehet tapasz-
talni, am némi hatds az egészen tavol es6 rendszereken is kimu-
tathat6. A jelek szerint az energiarendszerek nemcsak hogy vonz-
zak egymast, nemcsak, hogy Osszeolvadasra tornek, egyesiilésiik
esetén az eredmény t6bb, mint az egyszerli mennyiségtani 6sz-
szeg. Err6l a dialektika alaptétele jut az ember eszébe: ,megsziin-
tetve megdrizni". Vagy ahogy Ken Wilber, a filozéfus fogalmaz-
ta meg: ,meghaladni és befoglalni".

Mindezeket szem elStt tartva tovébb léphetiink: teritékre ke-
riillhet ,a parok elmélete". Forduljunk ismét Robert P. Baker
Joshua's Way cim(i konyvéhez. Joshuanak, a konyv filozofus-ka-
landor hésének a sivatagban latomasban van része, amelyhez egy
varazsld, egy saman segiti hozza: eléri végre a megvilagosodast, a
forrast keres utazasa végjatékat. Amikor a latomas Kkitisztul, a
kovetkezé latvany tarul Joshua lelki szeme elé.

Izgatott ondésejtek millidi tisztak versenyt, dddz kiizdelem-
ben a liiktetve vdrakozo petesejt felé. A milliok koziil alig néhdany
szdzan jutottak a kozelébe, és még ennél is kevesebben érték el a
felszinét - s ezek kiziil csak egyetlenegy hatolt belé. A hatdr lezd-
rul, tobb belepés nincs engedélyezve. Valami iij sziiletik, ami nem
azonos sem az ondosejttel, sem a petével. De hdt honnan tudja a
spermium vagy a pete. hogy mivé kell vilnia? Nem tudhatja.
Csak éppen nem tehet egyebet, mint ami a dolga: fel kel! adnia
onallé létét, életét, és részévé kell valnia valaminek, ami mérhe-
tetleniil tobb barmelyikiiknél.



Ezeket A képeket mindenféle élélények kovették: kimdsztak a
mocsarakbol, az dcednokbol, és a szdrazfold lakéivd vdltak. Nem
tudhattdk, hogy ti kovetkezd szinten milyen élet virja bket. A
kivetkezo képen Addm és Eoa litszott az Edenkertben, ezt az
ozonviz kovette, majd Noé. aki pdrosdval gyiijtotte bdrkdjdira az
dllatokat.

Kezdtem érteni az iizenetet. Egyediil senki sem jut el a
kovetkezd szintre. Csak pirosival leket. A paradicsom allegérid-
jdban is ketten vannak, nem egyetlen személy, mdrpedig én is és
mindenki mds is egyediil probalkozott, holott 1igy nem lehet.

Mindkettének egy nagy egész részévé kell vilnia. Ahogy a
spermium és a pere feldldozza Onmagadt, kiillondllo identitdsat,
hogy egy ndlukndl mérhetetleniil hatalmasabb életerét hozzanak
létre, 1igy kell nekiink is cselekedniink a spiritualitds szintjén. A
szellemiinknek egyesiilnie kell, nem dtmenetileg, mint a szexudlis
egyiittlétben, nem is hosszabb tdvon, mint amikor szerelmesek va-
gyunk, hanem dllandéan - hogy mindkettd feloldodjon a kettefiik
dltal Iétrehozott nagyobb egységben. Rdjovok, hogy amikor az em-
ber elészor szerelmes lesz, az nem mds, mint a szellem ébredése,
ekkor kezdi el keresni a mdsikat, akivel egyesiilhet. Ez nemcsak
kémia vagy fiziologia, nem is a tudatos pirkeresés, hanem az
életerd parancsa, amely egyre magasabb és magasabb létsikra emel
benniinket. Mivel azon a szinten még nem kapcsolodtunk ossze,
igy walahol mélyen mindannyiunkban munkdl az érzés, hogy nem
vagyunk teljesek. Egész életiinket a teljesség szintjének keresésével
tolthetjiik, vagy elhitethetjiik magunkkal, hogy benniinket ez nem
érdekel, nekiink erre nincs sziikségiink. Pedig van.

Elére nem lehet kiszdmitani, milyen élmény lesz ez az dssze-
olvadds, és milyen eredménnyel jar. Elképzelhetetlen onfeldldozds-
nak tiinik: az ember feladja sajit létezését, hogy ismeretlen és fel-
foghatatlan méretii, nagyobb életet hozzon létre. Amikor Jeanne
(Joshuafelesége) meg én a kilcsonds hipnozissal kisérleteztiink, ta-
lan belekostolhattunk abba a dimenzioba; lehet, hogy egy millio-
modrészét  megpillanthattuk.

Ma mdr éltem, mi a teendd. Megprobdltam kiilondlldsomat
megdrizve belépni abba a dimenziéba, hogy utina dthozzam a lét-
nek erre a szintjére. Azon iparkodtam, hogy az dcednt beletegyem



egy gytisziibe. egy embert belegyomdszoljek egy spermiumba vagy
egy petébe.

Ez nem igy miikodik.

A kovetkezd dimenzidba csak 1igy lehet eljutni, ha az ember
nem reménykedik a visszatérésben. A pillangd, ha mdr kibontot-
ta szdrnyat, soha tobbé nem vdltozik vissza hernyévd. Vajon
Jeanne is el akar jutni oda?

A gondolat, hogy két ember energiaja egyesiil, hogy egy
tjabb, nagyobb (az evolicids lehetéségek szempontjabol na-
gyobb) energiat hozzon létre, Gijra meg tjra felbukkan a torténe-
lemben, az irodalomban. Candace Pert Alolecules of Emotion (Er-
zelemmolekuldk) cim@ koényve szigortian tudoményos, kémiai
szempontbol bontja ki és tagitja ezt az eszmét, de gondolataiba
jokora adag spiritualitds is vegyiil. Maga Pert, akit a tudomany
»~Nobel-szinvonalu" attérdjeként emlegetnek, hatarozottan kije-
lenti, hogy legihletettebb és legujszeriibb tudomanyos felfedezé-
sei valdjdban energiak, amelyek ugy jottek létre, hogy mas, kii-
16nallé6 energiamezdk egyesiiltek az ovével - igy vadonatij,
finomabb, fejlettebb energia keletkezett.

A SPONTAN CSUCSTELJESITMENY
EGYENI ELOFORDULASA

De mi van olyankor, ha a spontan csucsteljesitmény - a zéna él-
ménye - latsz6lag a semmibdl zuhan ra valakire, aki a hatdsara egy
szal magaban visz véghez lélegzetelallito dolgokat? Vajon ilyen
esetekben is van egyiittmiikodés? Es ha igen, mi vagy ki a forrasa?

Amint mar lattuk, a zdénaélmény Osszehangolédas - olyan
tényezdk Osszehangolddasa, amelyek az energidk optimalis kom-
bindcidjat eredményezik (ne feledkezziink meg arrél, hogy lénye-
gében minden, ami létezik, az energia valamilyen formaja), s en-
nek kovetkezménye a felfokozott hatékonysagu energia leadasa,
egy meghatdrozott szandék iranydban. Amikor tehat az erds
szandék erds Osszpontositassa, éles fokussza valik, az energiak
mobilizalédnak, koncentraldodnak, és minél élesebb a fokusz -
minél erésebb a szandék -, annal nagyobb a mobilizacidé, a kon-
centracio ereje. Az érzékszervek célzott informacidval segitik a



szandékot, a hatasok lancolata eléri az izmokat, amelyek ekkor
megkapjdk a programot. Ennek birtokaban aztan a programozott
izmok a lehetd legtokéletesebben végrehajtjak az akciot.

Ilyenforman tehat az ilyen egyéni megtaltosodasok forrdsa a
szervezetben mar meglévé energiamennyiség, amelyet a szandék,
az érzékszervek altal szallitott informacid és egyéb tényezdk han-
golnak Ossze, beleértve a finom energiakat is.

Energia-osszeolvadas esetén (két vagy tobb személy részvéte-
lével) ugyanez a folyamat jatszodik le, csak ott a rezonancia hoz-
za mozgasba az eréket. Az ,0tletel6 értekezletek" jo példai az
ilyen akciénak.

A késobbi kutatasok bizonydra feltarjdk majd, hogy ezek az
energiak - beleértve a finom energiakat is - milyen viszonyban
allnak a testben keletkezd (endogén) anyagokkal, és végiil napvi-
lagra keriilhet a zondba val6 belépés ,képlete". Més szoval: elké-
sziilhet egy tabletta, amely felfokozza a céliranyos teljesitményt.
A Holographic Golf Institute keretében ilyen jellegii kutatdsokat
végziink. Hiszlink abban, hogy mar a kiisz6bon allnak az ilyen és
hasonld, az atalakulast szolgald felfedezések. Ha az olvasoban két-
ségek meriilnének fel az irant, hogy vajon szabad-e a tudomany-
nak mesterséges eszkozoket latba vetni a teljesitmény novelése
érdekében, megnyugodhat, mert tudnivald, hogy minden, amit
az ember létrehoz, ugyanabbdl az anyagbdl all, amibél 6 maga.

Az agy és a test Oriasi, hihetetleniil bonyolult informatikai
halézat. Az informacidhoz valé hozzéaférés csak tudatos szandék,
azaz gondolati energia altal lehetséges. A gondolati energia mo-
lekularis, kémiai megfelel6i, az ugynevezett neuropeptidek ,ki-
szimatoljak" azokat a vegyi anyagokat, amelyek a test mozgasat
iranyitjak, és kotést létesitenek veliik, azok pedig a tudatos szan-
déknak megfeleléen levezénylik a cselekvést. A neuropeptidek
megkeresik az érintett teriilet sejtfalain a szandéknak megfeleld
receptorokat, kotésre lépnek, s ily médon a gondolati energia (a
szandék) és a test informacids, kémiai energidjanak osszeolvada-
sa altal Uj energiat (és mozgast) teremtenek. Csupan arrél van
520, hogy hasznaljuk a sajat, meglévé belsé energiankat. Az elme
nem irdnyitja a testet, és a test sem iranyitja az elmét - hiszen e
ketté egyarant része ugyanannak a rendszernek: a tudattesinek.



ERTELEM ES LELEK HAZASSAGA:

A TUDATOSAN OSSZPONTOSITOTT SZANDEK
A huszonegyedik szazad kezdetén szinte érezni lehet a vilag éb-
redését. A vilagon mindenfelé egyre tobben beszélnek a szinkro-
nicitdsrdl, a tudatrol, a természettudomany és a vallas, a tények és
a hit 0sszehangolddasardl. Ken Wilber filozofus ezt igy nevezi:
sértelem és 1élek egyenstlya”.

Candace Pert a fentebb idézett, Molecules of Emotion cimi
konyvében hidat épit a tudomany és a spiritualitas kozott huzodd
szakadék felett: bemutatja, hogy érzelmeinknek, elménk miiko-
désének mély kémiai alapja van. Az elme és a test tehat nem két
kiilon dolog, hanem egyeden, Osszefiiggd energiaentitds, amely-
nek szubsztancidi egy ediilallé konfiguraciokat, kombinacidkat al-
kotnak. Ezt az entitast rzudattesinek nevezi. Candace Pert konyve
megteremti a lehetdséget arra, hogy az értelem és a lélek végre
hazassagra lépjen.

A kirakos jaték utolsé darabkdjanak neve: Osszpontositott
szandék. Az dsszpontositott szandék jovoltdbol a megfeleld neu-
ropeptidek szaguldanak a receptorok felé, viszik magukkal a
meghatarozott ,szandékiizenet" informacidjat, mint iizemanya-
got a kilovéallashoz. Amikor a receptorok megkapjdk az tizene-
tet, az informaciét hordozoé anyagok értesitik a szervezet érintett
sejtjeit, amelyek aztan az informacié értelmében a leghatéko-
nyabb moédon végrehajtjak a mozgast.

E folyamat megértése magyarazza, miért tartottak évszazado-
kon keresztiil a meditaciot és az imat olyan nagy ereji gyakorlat-
nak. F. kettd a legnagyobb kozOs osztdja a rudatos, dsszpontositott
szandék. Ha a szandékhoz tajékozottsag, informacio is jarul, tehat
ha a tudattest sejtjeinek szerkezetében ott van a tudas, akkor az
Osszpontositott szandék olyan tiszta, mint a lézersugar, és tiszta a
nyomaban kovetkezd cselekedet is.

Gondoljunk bele abba is, hogy amikor a szervezet éltal elrak-
tarozott informdciobdl helyesen véalogatodik ki az, amely az adott
szandéknak megfelel, megnd az energia. Minél mélyebb és telje-
sebb a tudas, anndl inkabb. Az adott szandékhoz tartozo, specifi-
kus informacié helyes kivalasztasanak dsz/in vagy intuicid a neve,
Ha ,megérzésiink van" valamivel Osszefiiggésben, az csupan



gyenge (vagy lasst) kapcsolat - az adott tevékenységre vonatko-
z6 tudatos gondolat ,Gtvonalan" gyenge vagy lassi folyamatban
koncentralédnak az informaciét hordozé anyagok  am ennek
ellenére érdemes odafigyelni rd. A legtobb megérzés kisebb-na-
gyobb mértékben helytallonak bizonyul. .Amikor pedig az ember
,biztos" valamiben, a koncentracié erds. Ellenkezd esetben,
amikor fogalmunk sincs arrél, mitévék legyiink, a szandék gyen-
ge, az eredmények pedig proba-szerencse alapon jonnek létre -
vagy maradnak el.



Negyedik ~ fejezet

AZ EVOLUCIO, A LENYEG,
GURDJIEFF - ES A ZONA

Mint lattuk: a zénaban valé6 miikodés nem mas, mint a Iénye-
giink, a lehetéségeink szerint val6 tiszta, torzitdsmentes miiko-
dés. Ehhez még annyit kell megérteniink, hogy az evoltcio
(fejlodés) mellett létezik imwiticis (visszafejlodés) is. Az emberi
evoltcio azt jelenti, hogy anyagunk finomodik, lényiink rende-
zettebbé valik, emelked$ palyan haladunk az Abszolutum felé.
Az involucié viszont ebben az értelemben azt jelenti, hogy az
ember durvébba, az anyag stiribbé, rendezetlenné valik.

Az ember Oriasi haladast hozott létre a technika teriiletén.
Fejlesztettilk a hasznalati targyainkat - de onmagunkat nem.
Mint az él6vilag egyik faja, annyira a kornyezetre koncentral-
tunk, hogy kozben néman végignéztiik a spiritudlis involuciot,
amelynek nyilvanvalé tanujeleit hordozzadk a tarsadalmi romlds
tlinetei: az elszaporodott bilindzés, a fiatalok és az idések iranti
kozony, az erkolcesi és vallasi értékek lassti elkopasa. Az éltalanos
hanyatlas képét a véletlenszertien vilagra jové gyermekek elha-
nyagolasa, a természet eréforrasainak és maganak a Foldnek
felel6tlen eltékozlasa teszi teljessé.

Raadasul még a technikai haladas is a katasztrofa szélére so-
dort benniinket; ma mar oda jutottunk, hogy nem a dolgok job-
ba tétele, hanem a puszta fennmaradasunk érdekében kell talal-
manyokat létrehoznunk. Megint itt tartunk. Egyes régészeti
leletek arra utalnak, hogy talan tobbszor is tartottunk mar ugyan-
itt. Vannak arra utalé jelek, amelyek szerint az emberiség
fejlédése végtelen, onmagat ismétld ciklus - korpalyan halad. El-
jutunk egy pontig, akkor elpusztitjuk 6nmagunkat, és elkezdjiik
el6lrél. Most mar az a kérdés meriil fel, még a lét vagy nemlét
orok kérdését is elhomalyositva: lehet-e ebbdl a kérbdl kitorni?
Folytathatjuk-e a tudatos fejlédést az egyre finomabb anyagu,
rendezettebb 1étezés felé, és megtalalhatjuk-e utunkat a kollektiv

tudattalanban kutatott titkok felé? A végtelen ciklus mentén min-
den egyes technikai djitassal egyiitt kétségkiviil feliiti fejét ez a
kérdés. A tudati megrazkdédtatasok azonban mindannyiszor fel-



kavarjak a kollektiv tudattalant, igy a korpalya emelked$ oktav-
ban folytatédik. Es valahdnyszor ez bekévetkezik, az emberi faj-
ban tudattalanul erésodik a késztetés, hogy megfejtést talaljon az
orok kérdésre. Minden korszakban eléfordultak intellektudlis
mutaciok: az evolucié uttordi, akik figyelmiiket nem a technikai
haladasra, hanem az emberi 1élek lehetdségeire Gsszpontositot-
tdk. Azzal foglalkoztak, ami igazan fontos: az ember lényegével.

A fejlédésnek ez az iranya - és csak ez az irany - kindlja a hal-
hatatlansag reményét. Nem a felh6karcolok, nem a szamitogé-
pek, nem az firhajok, hanem az emberi lényeg az, ami 6rok. A
torténelem folyaman a beavatottak mindig is az ember egyediil-
allé képességét hangsulyoztak: azt, hogy az allatvilagban egyediil
6 képes fejleszteni onmagat. Gurdjieff ezt ilyen sarkosan fogal-
mazta meg: ,Egyeden célod az lehet, hogy ne ugy pusztulj el,
mint egy kutya."

Ez a mai korszak tiikrozi a kollektiv tudattalan evolucidjat - a
mechanikus, szerencsére emelkeds iranyt oktavot-; annyi beava-
tottat termett, hogy segitségiikkel eljutottunk az utkeresztezd-
déshez. Megvan az esélyiink - kiilonosen most, a jelképi értékii
ezredforduld tdjan -, hogy kitorjiink a korbdl, és az emberiség
palyéjat felfelé, a finomabb létezés, az Abszoltitum, a lényeg felé
kormanyozzuk. Amikor az olyan koényvek, mint A wmennyei profé-
cia, emberek millidit érintik meg, amikor egyes feltevések, mint a
holografikus elmélet és a hozza hasonlok a modern természettu-
domany elméiben is visszhangot keltenek, s amikor ezek az esz-
mék besziirédnek a széles tomegek gondolkodasaba is, akkor
lehet, hogy hamarosan Osszeall a kritikus tomeg. Ha ez bekovet-
kezik, megtorhet az 6rdogi kor. A technikai tjitasok vonala mas
iranyt vesz - a haladas, amelyre valoban sziikség van, csak olyan
lépésekkel mozdul elére, amelyekrél mar korabban bebizonyoso-
dott, hogy az ember bels6 evolucidjat szolgaljak.

De miféle oltar eltt imadkozzunk? Hogyan fordithatjuk fi-
gyelmiinket a lényegre, ha kozben a kozmoszt és a kvantummecha-
nika rejtelmeit kutatjuk? Hogyan biztosithatunk ennivalodt, ruhat
és meleg hajlékot az egyre sokasodé millioknak, mikézben minden
egyes lélek fejlédésérdl gondoskodni szeretnénk? Hogyan oldhat-
jak meg a kutatok, a feltalalok, akiknek minden percét igénybe ve-



szik a technikai feladatok, hogy 6nmaguk épiilésével foglalkozza-
nak, s ugyanakkor megoldasokat kinaljanak a tomegeknek, hogy az
egyes emberek is ébredjenek ra személyes feladataikra?

Ilyen oltar nincs, a ,Valaszok Temploma" nem létezik. A
megoldas mindig is veliink volt, mar a ,modern” tdrténelem leg-
korabbi feljegyzéseiben is - pontosabban azokban, amelyek fenn-
maradtak. A Smaragdtabla Hermész Triszmegisztosznak, az
egyiptomi bdlcsnek tulajdonitott szovege szerint ,Ami fent van,
hasonlit ahhoz, ami lent van". Piithagorasz, Jézus és mind a tob-
biek jol tudtak és vilagosan ki is mondtak ezt. A technikai fejlédés
koriili csinnadratta azonban mindig elfojtotta szavukat: épiiltek
az egyre magasabb hazak, az egyre , okosabb" komputerek, diibo-
rogtek az egyre erésebb gépek - és mindezt a szenvedd tarsada-
lom kétségbeesett nyoszorgése festette ald.

Gurdjieff, mint elStte sokan, belatta, hogy szonoklatokkal
semmire sem megyiink. e} maga is, el6dei is az igazsag
keresdinek egyre novekvd tomegében biztak, az énkéntes beava-
tottakban, akik a rejtett tizenet szellemében akarnak munkalkod-
ni, a dolgok mélyére vezetd utazas aran felszinre hozni az ezote-
rikus tanokban eltemetett, csak ott megszerezhetd igazsagokat.
Béséges titmutatast hagyomanyoztak a jovendd tanitokra, akik az
,amint fent, agy lent is" tizenetét fogjak hordozni. Ma pedig, a
lehetdségek keresztutjahoz érve végre itt van az alkalom, hogy az
ezoterikus igazsag kozos célla valjék.

A ,zbéna" napjaink kulcsszava. Ez az eszme, amely magaban
rejti az alapvetd igazsagot és az egyetemes tavlatot, tokéletes esz-
koznek latszik arra, hogy segitségével kitorjiink a korbdl, és az
evoltcié emelkedd pélyara alljon. Mindannyian finomulhatunk.
A jutalom a lélek halhatatlansdga - olyan cél, amelyre érdemes
odafigyelni. E tanitasok beletartoznak a folyamatba, melynek so-
rén az ezoterikus igazsagot kozos célla formaljuk, és feladatuk,
hogy olyan tervet korvonalazzanak, amelyet minden egyes ember
megvalosithat, helyzetétdl fiiggetleniil. Kezdjiik azzal, hogy
megismerkediink Gurdjieff alapelveivel; ha ezeket jol megértjiik,
jelenlegi helyzetiinket is vilagosabban latjuk majd. Gurdjieff pe-
dig mosolyog valahol, tudva, hogy reménye, amely szerint ,a
helyzet iszonyata" megvaltoztathatd, még ma is él.



G. I. GURD]JIEFF
Georges Ivanovitch Gurdjieff az drményorszagi Alekszandropol
gorogok lakta negyedében sziiletett 1866-ban. Fiatalkoraban
husz évet toltott az Gsi bolesességek tanulmanyozésaval. Felku-
tatta a legkorabbi ezoterikus tanitasokat, és tarsaival egyiitt eze-
ket a bolcsességeket Osszefliggd, egységes rendszerbe foglalta.

Gurdjieff ,Negyedik ut"-nak nevezett rendszerét a modern
kor sok filozéfusa, gondolkoddja minden iddk legteljesebb kozmo-
logidjanak nevezte. Hatalmas, bonyolult tanitas ez, amely vélaszt
ad minden kérdésre, elsGsorban persze a létezés 6rok kérdésére,
amely Gurdjieff elhivatottsagat meghatarozta: ,Ali a jelentdsége az
élet folyamatanak, az eleven lények sokféleségének, és kivaltképp
mi a célja az emberi életnek?"

Gurdjieff rendszere azért az 6vé, mert 6 rakta Ossze a részle-
teit. Azért egyediilallo, mert a ,munka" - az 6Gnmagunkon végzett
munka - az életben, az életnek szo6l. Gyakorlati Gt ez mindenki
szamara, aki az élet strlijében mozogva, tevékenykedve akar 6n-
magan munkélkodni, megvaldsitani a tudatos spiritualis fejlédést,
a finomodast; lelke, a ,masodik test" fejlesztését, hogy az elérje a
halhatatlansagot. Ez az ,6nmagunkon végzett munka" az allam-
iagbol csak az ember szamara lehetséges, és a létezés egyeden va-
16di célja. Ahogy Gurdjieff fogalmazta: , Egyeden célod az lehet,
hogy ne ugy pusztulj el, mint egy kutya."

Gurdjieffre sokféle cimkét ragasztottak mar: filozéfus, mes-
ter, spiritualis tanito, szent, magus, hipnotizdr, pszicholégus.é
maga azonban mindig az egyszer(i ,tanctanar" megjeloléssel il-
lette onmagat. Ezt természetesen gy értette, hogy tanitvanya-
it megtanitja tanulni, megfigyelni, megismerni ,gépezetiik"
belsé miikodését. ,Amint fent, ugy lent is" - ez az igazsag el-
arulja, hogy ha a legkényelmesebben megkozelithetd létez6t,
onmagunkat tanulméanyozzuk, azzal egyszersmind a teljes koz-
moszrél szerziink tudast. Kutatjuk a vilagtrt, és kutatjuk a
kvantumok vildgat, holott valdjdban elegendd volna 6nmagun-
kat kutatni.

Gurdjieff 1949-ben halt meg; Parizs kozelében, Fontaine-
bleau-ban temették el.



A KOZPONTOK ES A TAPLALEK

Az ember lényegében egy személytelen ,gépezet”, egy ingeriile-
tekre reagald, csodalatosan bonyolult mechanizmus, amely ,be-
nyomasokkal taplalkozik, és viselkedést iirit". Olyan berendezés,
amely jellemzden nélkiilozi az dnismeret és az 6nallé kezdemé-
nyezés képességét - egyszerii kozmikus transzformator, amelyet a
természet arra haszndl, hogy elvalassza a durvat a finomtol, és
mindkettdt az 6t megilletd szféraba juttassa. Gurdjieff elképzelé-
se szerint az embergép egyszerre haromfajta, kiillonb6z6 finomsa-
gl lizemanyagot éget: ételt, leveglt és érzékszervi észleleteket.
Ezek az iizemanyagok ot kiilonbozd, egymastdl fiiggetlen agyat
vagy ,kozpontot" miikddtetnek, ezek a kovetkezd 6t funkciot lat-
jak el: az intellektualis kozpont a gondolkodast iranyitja, az emo-
cionalis kozpont az érzéseket, a mozgasi kozpont a test kiilsd, ta-
nult mozgasait szabalyozza a térben, az 6sztonkdzpont a szervezet
nem tanult, belsé mikodését (1égzés, emésztés, keringés stb.), a
szexudlis kozpont pedig az Osszes hiteles nemi megnyilvanulast.

Ennek az emberi gépezetnek a terve minden elismerést meg-
érdemel, am a gyakorlatban szinte semmi sem mikodik rende-
sen. Feliigyelet és dsszehangolas hijan az 6t kozpont 6sszemiiko-
dése nem kielégitd, akadozik, csikorog. Egyes alkatrészek
elrozsdasodtak, némelyik talheviil, masok megmagy arazhatatlan
okbol naftalinba keriiltek. Gyakori az iizemzavar, cserealkatrészt
nehéz vagy éppenséggel lehetetlen beszerezni. Az ilyen sszeta-
kolt szerkezet nem hatékony, nem éri meg a raforditast, és szem-
latomast igen rovid id6 alatt teljesen tonkremegy.

Reménytelen tehat a helyzet? Ordogi korbe keriiltiink, vagy
egy fizikai borténbe, ahonnan nincs szabadulas? Sajnos nagyon
sok ember szamara, akik tévedésbdl maris szabadnak tartjak ma-
gukat, a valasz: igen. De szerencsére nem mindenki szdmadra - van
egy statisztikailag elhanyagolhato, jelentéktelen kisebbség, amely
vallalja az Oszinte és kétségkiviil keserves szembenézést 6nnon
bels6é rabsigaval, amit hosszu, valésagos szabadsagharc kovet.

Pszichologusok, figyelem: Gurdjieff nem a Pavlov- és Wat-
son-féle, bebetonozott determinizmust hirdeti, hanem egy uj
behaviorizmust, amelyben bdséges lehetéségek nyilnak a tuda-
tossag, a szabad akarat szamadra. Az ember tehat igencsak kiilon-



leges masina, amely a foldkerekségen egyediil képes tudni és
érezni, hogy él.

A harom f6 kozpont, a mozgési, az érzelmi és az intellektua-
lis, atipustjelzi. Az els6 tipusu ember gyokerei a mozgasi vagy fi-
zikai kozpontban erednek, a masodik tipust az érzelmi, a harma-
dik tipust az értelmi kozpontra tamaszkodik. Ezt a harom utat
némelykor a fakir, a szerzetes és a jogi ttjanak is nevezik.

Az egyéni személyiségjegyek elfedhetik, de teljesen sohasem
nyombhatjak el a harom kategoria életre sz6léan meghatarozé hata-
sat - a kéz, a sziv illetve a fej kiemelt szerepét. Shakespeare hései
kozott jol felismerhet$ Falstaff, Othello és Hamlet, Dosztojevszkij-
nél Dmitrij, Aljosa és Ivan... Ennek a tridsznak a fényében a teljes
emberi kultra, minden mivészi megnyilvanulds, minden vallasi és
filozofiai rendszer osztalyozhatd és megvilagithatd. Gurdjieff rend-
szere abban kiilénbozik a legtobb pszicholdgiai rendszertdl, hogy
kijelenti: az onmagunkon végzett munka segitségével, tudatos fara-
dozas és vallalt szenvedés altal lehetséges a tipus , fejlesztése".

Ha az ember egyszerre mind a harom kdzponton tudatosan
munkalkodik, tehat a ,negyetlik utat" koveti, akkor negyedik ti-
pusu, kiegyensulyozott emberré valhat, s6t idével 6todik tipusu-
va, egységesiilt emberré. Finomabb lesz, kevésbé durva, kevésbé
strd. Kitagithatja dimenzioit.

A kovetkezOkben attekintjitk, hogy a taplalék szelektiv meg-
emésztése miként fejlesztheti a gépezetet, kiilonos tekintettel ar-
ra, hogy miként képes minden egyes ember - élethelyzetétdl, spi-
ritudlis fejlettségi allapotatdl fiiggetleniil -, fenntartva az ,élet
strlijében" valé mikodését, onmagan munkalkodni, mindharom
kozpontjat egyidejiileg fejleszteni. El8szor is, meg kel érteniink,
hogy az emberek egy bizonyos, meghatarozhaté tipusba ,sziilet-
nek bele". Azt is szem el6tt kell tartanunk, hogy énmagan végzett
tudatos munka aran megvaltoztathatja tipusat A tipusok tehat: fi-
zikai, érzelmi és értelmi, és mindegyikhez bizonyos, korlatozott
szamu, jol felismerhetd testtartds és mozdulatvildg tartozik. Az
ember foldi életének java részét azzal t6lti, hogy mechanikusan,
tudattalanul atvalt egyik testtartdsbol a masikba, mégpedig
ugyanazokkal az automatikus, ismétlé6dé mozdulatokkal, amelyek
a tipusat tiikrozik. Az alapos onmegfigyelés felfedheti ezeket a



mozdulatsorokat, marpedig az ismétlédé mintak felismerése az
elsé 1épés a valtozas felé.

Miel6tt megnéznénk, hogyan fejlesztheték kozpontjaink az
evolucid Gtjan, el6bb meg kell ismerniink a tapanyagokat, ame-
lyek taplaljak és finomitjak &ket.

Az ember: haromemeletes gyarépiilet. Az elsé emeleten a
mozgasi kdzpont, a kozépsén az érzelmi, a legfelsd szinten pedig
az intellektualis kozpont talalhatd. Megjegyzendd azonban, hogy
az egyes emeleteken beliil is vannak szintek, minden kézpontban
vannak alkézpontok.

A kozpontok taplalasara szolgal (1) az étel és az ital, amit el-
fogyasztunk, (2) a levegd, amit belélegziink, s végiil (3) a benyo-
masok, amelyeket érzékszeneinken keresztiil vesziink magunk-
hoz. Fizikai testiink, amely fizikai mozgasunk f6 felelése, az els
tipusu taplalékra szorul - ennivaldra és vizre. Az ennival6, akar-
milyen sokféle alakot 6lt is, alapjdban véve egy és ugyanaz. A le-
vegd, amit belélegziink, szintén. Az elsé két taplalékfajta, bar
mindsége, tisztasdga elvileg optimalizalhato, egy korlatozott,
meghatarozott tartomanyon beliill marad. A taplalék harmadik
fajtaja, a benyomasoké azonban tudatilag és akaratlagosan atala-
kithato - azza, amivé csak akarjuk. ,Megemésztésiiket" tehat tu-
datosan iranyithatjuk. Es utazasunkon itt érkeziink el egy jokora
jelzétablahoz: az ember benyomasokkal taplalkozik, és viselke-
dést iirit. A megemésztett benyomasokbdl lesz a viselkedés, amit
a vilagnak mutatunk. A benyomadsokat viszont szandékunk sze-
rint meghatarozhaté mindéségben taplalhatjuk be a koézpontba.
Roviden: megvéltoztathatjuk benyomasainkat.

Most térjiink vissza a tipusokhoz, a mozdulatokhoz és a test-
tartasokhoz. Azt mondtuk, hogy az ember képes tudatosan val-
toztatni azon, hogy melyik tipusba tartozik. Ez olyankor tehetd
meg, amikor az ember a lényén valtoztat. Ahhoz, hogy a lényén
valtoztasson, kdzpontjait kiegyensulyozott, harmonikus véltozta-
tasoknak kell aldvetnie. Ahogy az ember figyelni kezdi mozdula-
tait, jellemzd testtartdsait, mar el is kezdett véltoztatni rajtuk.
Ahogy a tartdsa, a mozdulatai valtoznak, ugy valtozik a lénye, a
tipusa is. Gurdjieff rendszerében ez csak egy bizonyos gyakorlat
altal végezhetd el, ezt & ,,Allj!" gyakorlatnak nevezte.



A tanité teljesen vératlanul azt parancsolja: ,Allj!" A tanit-
vanynak abban a pillanatban teljesen mozdulatlanna kell valnia.
Meg kell tartania lizikai helyzetét, barmilyen kényelmetlen le-
gyen is. Még az arckifejezésén sem valtoztathat. Tekintetét
ugyanarra a pontra kell fliggesztenie, ahova a parancs kiadasakor
nézett, s6t izmainak fesziiltségét is valtozatlanul kell tartania. Ha
nem képes megdrizni egyensulyat, semmit sem tehet az elesés el-
len. El fog d6lni, mint egy zsak. A tanitvany, ha tobbszor elvégzi
az ,Alljl" gyakorlatot, figyelni fogja magat, tartasit, mozgasat.
Tudatositani fog olyan helyzeteket és mozdulatokat, amelyekre,
automatikusak 1évén, azel6tt sohasem lett figyelmes. Az ,,Allj!”
gyakorlat mint az 6nmegfigyelés, az énmagunkra val6 ,emléke-
zés" eszkoze, Gurdjieff rendszerének egyik alapkove, mert onis-
meret nélkiil, anélkiil, hogy tudnank, hogyan miikodik a gépezet,
a valtoztatds elképzelhetetlen.

Ez az ,0nemlékezet" élesiti a megfigyelést, és hidat képez az
onismeret felé. Az élesebb figyelem végiil elvezet a tudatos ira-
nyitashoz, a taplalékul szolgalé benyomasok tudatos kezeléséhez.

A dolog egészen egyszerii: ha , megesziink" bizonyos benyo-
masokat, bizonyos viselkedéseket fogunk ,iiriteni". A zéna, ami a
viselkedés finom fajtaja, csak akkor érhetd el, ha a taplalékok bi-
zonyos kombinacidjat adjuk a kozpontoknak. Ez az oka annak,
hogy ha normalis, ,éber" allapotunkban mikodiink, ami valdja-

ban inkabb valamiféle ,éber alom", a tdplaléknak ehhez a kombi-
nacidjahoz csak alkalmanként, ritkan jutunk hozza, és ezért van
az, hogy a ,zéna" - a szakadas az ugynevezett valosag szovetén -
oly titokzatos, illékony médon mutatja meg magat. Ahhoz, hogy
kozelebb jussunk nagyobb lehetdségeink tudatos, akaratlagos ki-
aknazasahoz, kozeliteniink kell ahhoz az allapothoz, amelyben
tudatosan, akaratlagosan kombinaljuk a harom fé kézpontunkat
taplalo és fejlesztd taplalékot. A kozpontok teljes, harmonikus és
egyenld aranyu részvétele sziikséges ahhoz, hogy eldalljon az a
jelenség, amelynek neve: a ,zona" élménye.

Szeretnénk most bemutatni egy példat arra, hogyan zajlik le
egy ilyen akcidsor. Az ember elészor elhatarozza, hogy meg akar
tenni valamit. Megvan benne a vagy, a szandék, hogy megtegye.
Ha az érzés erds, arra indithat, hogy lépjiink akcidba. Erzelmi



kozpontunk, amely ,beinditotta a rezgést", teljes mértékben részt
vesz, energiaja a kivant cselekedetre &sszpontosul. Ertelmileg,
intellektualisan meritiink a felhalmozott tudasbdl, hogy miként
folytatodjon a kivant akcié. Elgondoljuk, hogyan hajtsuk végre.
Most mar természetesen csak az van hatra, hogy a fizikai kdzpont
végrehajtsa, kivitelezze a masik két kozpont vagyait, terveit. Lat-
nivald, hogy vagy és tudas nélkiil a cselekvésnek kevés esélye van
a teljes megvaldsulasra.

A sikeres cselekvéshez mindharom kozpont részvételére
sziikség van. A fizikai kozpont olyan sikerrel hajtja végre az akci-
6t, amilyen hatékony az értelmi és az érzelmi kozpont miikodése.

Hogyan megy végbe? Hogy erre vélaszt adjunk, meg kell ismer-
kedniink néhany egészen 1j felfedezéssel a kvantummechanikai
kutatasok teriiletén.

A REZONANCIA ]ELENSEGE

Ha megpengetjiik egy gitar valamelyik harjat, a hozza legkozeleb-
bi hurok igyekeznek azon a frekvencian rezegni, mint a megpen-
ditett har. Ugyanez a rezonancianak nevezett jelenség a vilag
minden dolgara jellemzd, érzékszerveink korlataitol fiiggéen val-
tozé mértékben. Ezért van az, hogy az egy helyiségben elhelyezett
ingadrak az id6 mulasaval 6sszehangolodnak, mig végiil egy szer-
re leng az ingajuk. Ez az oka annak, hogy az egymaséhoz kozelal-
16 gondolkodasu emberek egymasra taldlnak, az emberek belesze-
retnek egymasba, ezért van az, hogy- sportmérkézéseken a csapatok
egyszerre ,tlizbe jonnek", tagjai a jaték hevében is képesek Ossze-
hangolni mozgasukat. A vezérelt frekvenciaju rezgés hatast gya-
korol a hozza aranylag kozel 1évé anyag rezgésére. Ezért van az,
hogy egy karizmatikus egyén a hatokorébe tudja vonni az embe-
reket, mert rezgése annyira erés, hogy a tobbiek rezonalnak ra.

Az ember a maga ,harom agyaval", haromkdzpontu lényével
haromféle rezgést hoz létre dnmaga koriil: érzelmit, értelmit és
fizikait. A rezonancia elvének ismeretében nem lehet meglepd a
kijelentés: ahhoz, hogy a fizikai cselekvés valoszintliségét megno-
veljiik, a kivant akciot érinté gondolatoknak és érzelmeknek ugy
kell, hatniuk, mint vezérelt frekvenciaju rezgésnek, amelyre a
tobbi frekvencia rezonalhat. Mds széval: ha az ember tudata elsé



helyén tartja a kivant akciéra vonatkozé gondolatait és vagyat,
akkor ezek a mentalis és érzelmi rezgések a szervezet energiame-
zejében dominans tényezdk lesznek, és a fizikai mozgasok rezgé-
sei ezt igyekeznek megkdzeliteni.

Ez a fizikai alapelv huzédik meg néhany pszicholdgiai jelen-
ség, példaul a reklamok vagy az agymosas hatékonysdga mélyén.
Olykor tiszteletet érdemld stratégiat is segithet, de politikai, val-
lasi, motivacids befolydsolas eszkozéiil is szolgalhat. Nagyon
egyszerilien fogalmazva: a rezonancia Mifkodik, gyakorlat és tanu-
las altal igen nagy mértékben fejleszthetd, irdnyithato.

Ha a rezonanciardl beszéliink, fontos leszogezni, hogy az
energiaforras, ha mas, hasonlé energiaformak kozelében van,
vagy dominans, vagy alarendelt szerepet jatszik. Hatasa lehet po-
zitiv, stimuldlo, de lehet negativ, visszafogd is. Az energia fel-
hasznalasat ebben is a szandék hatdrozza meg.

Ez magyarazza Gurdjieff rendszerének fontos parancsat: azt,
hogy ne tanusitsunk negativ érzelmeket. A negativ rezgések valo-
saggal elszivjak az energiat a tobbi kozeli forrastol, a koztiik 1évé
tavolsaggal aranyosan. Mas stir(iségli energiaformdak, amelyeken
a hatas csekélyebb, vezetékként mikodhetnek kozottiik.

A zénaélmények az ember harom 6 kozpontja miikodésének
egyik mozzanatat jelenitik meg: azt, amikor a kézpontok kiadjak
magukbdl a felhalmozott finom szubsztanciat (az energiat),
amely a véletlen folytan vagy tudatos hatasra kikristalyosodott.
Ugy miikodik ez, ahogyan a nevetés levezeti a f6los jokedvet. Ha
aprolékosan nyilvantartanank, grafikonon éabrazolnank zoénaél-
ményeinket, idével bizonyos rendszeres ismétlédést figyelhet-
nénk meg benniik. Az élmény ciklikus jellegii, de ha erre nem fi-
gyeliink, véletlenszeriinek érzékeljitk. A vilagon minden ciklikus,
és a ciklusokat a természet szabalyozza, &m az ember a szabad
akarat és a tudatos cselekvés révén bizonyos mértékig befolyasol-
hatja a természetes ciklusokat. Az élévilagban egyediil az ember
képes erre. Ezért lehet meg az a képessége is, hogy ,6nmagan
munkalkodjék"”, kiilonos tekintettel arra a képességre, hogy
egyidejiileg foglalkozzék a harom f6 kozponttal, és igy céljai ér-
dekében el6nyOsen szervezze at energiait. Nézziik meg kicsit
kozelebbrdl, hogyan finomithatja a harom f6 kézpont energiait.



A fizikai, mozgasi kozponton valé munka érdekében alapos ta-
nulményozas altal meg kell ismernie a gépezetet. A testtartasok és
a mozgasok megfigyelése révén megszerezheti a tudast, amelyet a
masina hatékony mikodtetése érdekében felhasznalhat. Mivel pe-
dig a masina valdsagos, fizikai mozgasokat hajt végre, hatékonyan
kell mtikddnie, képesnek kell lennie a meglévd energia elraktaro-
zasara, képesnek kell lennie a kivant cselekvéshez sziikséges moz-
gasokra és testtartasokra. A gépnek megfeleld mennyiségi és
Osszetételli iizemanyagra van sziiksége, mégpedig mind a harom
fajtabol: ennivalobdl, levegébdl és benyomasokbol, amelyek a re-
zonancia altal pozitiv médon befolyasoljak a gép Gsszetevdit.

A gépet raadasul rendszeresen jaratni kell, hogy mozgé alkatré-
szei jo allapotban maradjanak, tisztan kell tartani, hogy életereje
maximalis legyen, és csdkkentsiik a karos kdrnyezeti tényezdk
(a betegségek) iranti fogékonysagat. Az alapos 6nvizsgalat és az
Oszinte tényfeltaras segithet megallapitani, milyen Osszetételli en-
nivalé képezi a legjobb iizemanyagot az egyes gépezetek szamdra
(ugyanis igényeik egyénenként valtoznak), a gép azonban szerkeze-
ténél fogva mindenképen alkalmas arra, hogy szétvalassza a durvat
a finomtdl. Ugyanez vonatkozik a levegére, a kozegre, amelyben
gépeink miikodnek. Az a leghelyesebb, ha a gépiinket igyeksziink
Jtiszta levegbvel" ellatni. A szétvélasztas folyamata azonban itt is
automatikus, nem befolyasolhatd. A harmadik tipusu taplalék, a be-
aramlo érzékszervi benyomasok anyagat azonban - jollehet sziirés
nélkiil ez is automatikusan asszimilalodik - modunkban all
megszirni, s ezutan, finomitott energiaként adni at a fizikai koz-
pontnak, hogy ilyen allapotban fejtse ki hatasat a cselekvésre.

A technikai haladds kovetkeztében sokféle kiilsé hatasnak va-
gyunk kitéve. Ezek a hatdsok csokkenthetik a benyomasok
szlirésére valo képességiinket. Csak egy példa: ha a technikai
fejlédés kezdete eltt néhany szaz évvel egy véletlen kiilsé koriil-
mény meghitsitotta az ember tervezett szandékat - példaul egy
madar rikoltasa elriasztotta a zsdkmanyul kiszemelt vadat -, az
ember objektiv mdédon viszonyult az esethez, nem ingott meg el-
hatérozott szandékaban, hanem minden tovabbi nélkiil folytatta
a vaddszatot. A mai embert azonban, ha kocsival megy bevasarol-
ni, egy udvariatlan autos tgy kihozhatja a sodrabdl, hogy elfelej-



ti céljat, nem veszi meg azt, amiért elindult. Az, ahogyan a he-
nyomast, a befolyasolhatatlan, véletlenszer(i eseményeket kezeli,
meghatarozza azt is, hogy képes-e energiait az elhatarozott irany-
ba fokuszalni, vagy az energia megcsappan, és a célt nem éri el.

Ez az egyszerti példa ravilagit, hogy tudatos akaratunknak
megvan a képessége a benyomdsok megszlirésére, képes szétva-
lasztani finomabbat a durvabbtdl, és ez a folyamat befolyasolja
tovabbi cselekedeteinket. A 6nvizsgalat, az onmagunkra valé em-
lékezés, az objektiv gondolkodas gyakorlata teszi lehetévé, hogy
megszabaduljunk az automatikus reakcioktol, amelyeket meg-
szoktunk, vagy inkabb: amelyeknek rabjai vagyunk.

Forditsuk most figyelmiinket automatizmusunk egy masik
okdra, lényegiink elmaszkirozasara. A /nyeg az, ami a sziiletésiink
idején vagyunk, a lényeget meghatarozza az 6roklés, a foldrajzi
hely, az éghajlati hatdsok, meg még szamtalan Gsszetett és isme-
retlen tényezd. A személyiség pedig az, amit a kdrnyezet és a ko-
rillmények hatasa alatt kifejlesztiink - szerepet jatszik ebben az is,
hogy milyen benyomaésok érnek, és miként dolgozzuk fel &ket.
Az ego megjelenésekor a kisgyermek elkezd személyiségeket fej-
leszteni: az adott helyzethez, az adott partnerhez ill6, mas és mas
manifesztaciot. Ezek a ,maszkok" vagy személyiségek valdjaban
uitkozok, 1okharitok, amelyek erdsitenek, védelmeznek vagy elha-
ritanak, a lényeg sziikségleteinek megfeleléen.

A torékeny, Uj egénak sziiksége van az {itk6zdkre, hogy ki-
épithesse 6nképét, és e maszkok, személyiségek eldallitasa végte-
len hurokkd valik. A személyiségek kore nétton-nd, hacsak az
ember hozzd nem kezd az 6nmagan valé munkalkodashoz, fel
nem gongyoli ezt a kort, és vissza nem jut a lényeghez. A lényeg-
hez vald visszatérés az onmagunkon végzett munka célja. Az em-
ber csak ekkor élhet teljes Oszinteségben, energiait csak ekkor
hasznalhatja ki a maguk teljességében.

Hogyan hasznélja ki az ember - a hazug allat, ahogy Gurdjieff
nevezi, hiszen az allatvilagban egyediil az ember képes hazudni,
viszont abban is az egyeden, hogy tudatosan képes fejleszteni on-
magét - energidi teljességét? El6szor is meg kell érteniink, hogy
az ember minden napra egy bizonyos mennyiségii energiaval ren-
delkezik. Ha ez a készlet leapad, pihenéssel és/vagy taplalékkal



ajra fel kell tolteni, és el kell tarolni. Gurdjieff szerint minden
kozpont mellett (és ebbe mar az 0sztonkozpont is beleértendd)
két kis akkumulator mlikodik, amelyek energiaval latjdk el a koz-
pontokat. Ezek egymassal is 0sszekottetésben allnak, és kapcso-
l6dnak egy nagy akkumuldtorhoz is. Ezek a ,tarhazak" folyama-
tosan telnek és iiriilnek, idénként annyira kimeriilhetnek, hogy a
nagy akkumulator toltése is megfogyatkozik, ilyenkor pihente-
tésre és taplalékra van sziiksége, hogy ujratoltédjék. Ha a nagy
akkumulatorbdl egyszer teljesen kifogy minden tartalék, a szer-
vezet meghal. Ez azonban ritka eset - mielStt bekdvetkeznék, az
ember elvesziti eszméletét, ,atkapcsol robotpildtara”, amig a tar-
talékok fel nem toltédnek.

Van két érdekes funkcio, amely kozvetlen, nagy szerepet jat-
szik az energia forgalmaban: az asitas és a nevetés. Az asitas
mozgositja az energiatartalékokat: toltekezik az akkumulatorbdl.
Osztonos cselekvés, bar tudatos technikaként is igen j6 szolgala-
tot tehet. Természetfilmekben megfigyelhetjiik, hogy a vadaszo
nagymacskak nagyot asitanak, miel6tt iildozni kezdenék a zsak-
manyt. Ezzel szedik Ossze a rohamhoz sziikséges energiat. A
hegymaszdok, mikozben meredek utszakaszokon kapaszkodnak
felfelé, és elfaradnak, tobbszori asitassal igyekeznek tartalékaikat
mozgasba hozni.

A nevetés viszont a folos energia levezetésére szolgdl - a fel-
hasznalatlan, ,tulcsorduld” energiat adja le igy a szervezet. Ha az
ember hatékonyan és ésszerlien osztja be energidjat, nem marad
foloslege, nincs szitksége nevetésre. Valaki megjegyezte, hogyJé-
zus sohasem nevetett - nincs az evangéliumokban egyetlen uta-
las sem arra, hogy valaha is nevetett volna. Jézus azonban egye-
diilalléan magas fejlettségii személy volt. Az atlagember szamara
nem egyszer(i szabalyozni és beosztani a napi energiamennyisé-
get. Az egyéni és kollektiv tartalyokat tal sok helyen csapolhatjak
meg, az embernek allanddan tudatosan figyelnie kell - ,emlékez-
ni 6nmagara" -, hogy el ne hasznalja minden tartalékat.

A zbna élménye magas energiaszinten, Osszpontositott ener-
giaallapotban kovetkezik be, és a készletek az élmény tartama
alatt mindig elegendbek, az Osszpontositas megfelel6. Minden
hatds - belsé vagy kiils6, mentalis vagy fizikai - csokkentheti az



energiatartalékot. Ha az ,{lizemanyag-vezeték" eltomddik, elza-
rodik vagy szennyezddik, az azonnal kihat a gépezet mtikodésére.
Ezért is tlinik a zéna élménye olyan megfoghatatlannak, illé-
konynak. Megfoghatatlan is marad, ha nem ismerjiik meg objek-
tiv, tudatos moédon, hogyan miikédik.

Vegylink egy példat: valaki teniszezik, és ritka jol megy neki
a jaték, élete legjobb formadjat nyujtja, am varatlanul eszébe jut,
milyen gorombasagot vagott a fejéhez egy kollégdja a mult héten.
Vagy a szomszédos palyan valaki elhibaz egy labdat, és felordit
dithében. Emberiik energidja egy szempillantas alatt elterelddik.
El6bb mentalisan, azutan, hacsak nincs valamilyen ,helyreallita-
si technikaja", amellyel kitolti, dthidalja ezt a kozt, érzelmileg is;
majd végiil, ha a ,kiilsé zavard koriilmény" hatasanak szabad utat
enged, fizikailag is. A zénaélmény pedig odavan.

Itt kritikus ponthoz jutottunk - a koz, a hézag, amely, attol
fliggéen, hogy miként toltjiik ki, vezethet a csticsteljesitmény foly-
tatasahoz, de ahhoz is, hogy az egész dugaba dol. Ezen a ponton az
,alvé" ember, aki nem munkalkodik dnmagan, ki van szolgaltatva
a mechanikai folyamatoknak, ezért energiaja felhigul és tonkre-
megy, akcidja sikertelené valik. A ,tudatos ember" azonban, aki
mar felébredt, aki dolgozik 6nmaga fejlédésén, aki objektiv tudas-
sal és objektiv gondolkodassal rendelkezik, tudja, hogyan hasznalja
ki a kozt - s6t, mert az egésznek ez az alapja: egyaltalan ésyreveszi.

Hogy észreveszi-e a kozt, az az ember tudatossagatol fiigg: at-
tol, vajon emlékezik-e 6nmagara, vagy tudattalanul elragadjak a
mechanikussa vélt folyamatok. Amikor a teniszez6 meghallja a
szomszéd palyan felhangzo kialtast, és elméje elkalandozik annak
lehetséges okai, kovetkezményei felé (kiilsé negativ hatds), vagy
eszébe jut egy korabbi, kellemetlen megjegyzés (bels6 negativ ha-
tas), ha nem eléggé tudatos és ,éber", elszalasztja a pillanatot. Ha
azonban egyszertien csak ,tantként” tudomasul veszi, ami torté-
nik, és megerdsitd technikat hasznal, zavartalanul folytathatja, amit
éppen csindl. A megerdsitd technika lehet példaul légzégyakorlat,
vizualizacid, testtartds vagy olyan mozdulat, amely , visszazokken-
ti" el6z6 ritmusaba - de e konyv mas helyein részletesen ismerte-
tiink szamos hasonl6 gyakorlatot, amelyek a zénaélményhez vezet-
nek, s6t annak nélkiilozhetetlen részét képezik.



A fenti eszmefuttatds arrdl szolt, hogyan lehet a zéna élmé-
nyét meghosszabbitani, a zavar6 koriilményeket, amelyek meg-
szakithatnak, elharitani. De hat hogyan lehet egyaltalan eljutni
abba az illékony allapotba? Milyen lépéseket kell tenniink, hogy
megtalaljuk? Miként juttathatjuk a teljesitményt ilyen rendkiviili
magaslatokba? Talan ez a kérdés mind koziil a legfontosabb,
mert a valaszok igen messzire vezetnek, az egyén fejlédésének
korai szakaszaitdl egészen a vilagméret(i tarsadalmi vonatkozaso-
kig. A lehetéségek megvalositasa és az evoltcié palydjanak fenn-
tartasa egy és ugyanaz a dolog. ElGszor is: cél kell hozza. Az
elsédleges cél az legyen, hogy ,munkalkodjunk 6nmagunkon”,
fejlédjiink energetikailag, szétvalasszuk a durvat (példaul a nega-
tiv érzelmeket) és a finomat (példaul a masoknak valo segitség-
nyujtas 6romét). Ha ezeket mindig és mindenben tudatunk eld-
terében tartjuk, minden cselekedetiink az evoltcid érdekében
torténik. A cél athat minden akciot, minden tervet.

Ha ezt az ,alapkovet” a helyére illesztjiik, az jelenti a ,,szolmi-
zacids skalan” a kezdd 4s hangot. Ahogy az akci6 folytatédik -
torténjék barmilyen hétkoznapi cél érdekében -, ez az alapvetd
cél a ,vezérelt frekvencia", amelynek pozitiv jellege jotékonyan
hat a kozeli frekvenciakra. Amikor pedig kiilonleges ,koz" ado-
dik, példaul a i és afivagy a s és a di kozotti félhangok hianya,
akkor az elsédleges cél frekvencidja megnoveli a valdszintiségét
annak, hogy megtalaljuk a megfeleld pozitiv 16kést, amely hozza-
segit az evolucios cselekedetet célba juttatasahoz. Fontos azon-
ban szem el6tt tartani, hogy” az egyeden élland6 célunk az ,6n-
magunkon valé munkalkodds"”, lényiink fejlesztése egész
életiinkon keresztiil. Gurdjieff tanitdsa szerint igy valik lehetévé
a sz0 szoros értelmében finomabba valtoztatni egész lényiink
anyagat, kikristalyositani a lelket, hogy azaltal elérjiik a halhatat-
lansagot, és ,ne ugy pusztuljunk el, mint egy kutya".

Ahhoz, hogy mint egyén, hasznalt vegyiik ennek a tudasnak,
egy folyamatnak kell lezajlania. E folyamatnak gyakorlatiasnak
kell lennie, illeszkedve életiink helyzeteihez, mert életbevagdéan
fontos, és a rendszer egyik f6 alapelve, hogy az ,6nmagunkon
valé munkélkodast" a vald élet stiriijében kell végezniink, nem
pedig elvonulva attél. Ez a folyamat utmutatasul szolgal, és lehe-



tévé teszi, hogy megtegyiik az dnmagunkon valé munka sziiksé-
ges és megfelel l1épéseit, a koriilményektdl és a kornyezettdl
fliggetleniil. S6t, mint latni fogjuk, e munka legjavat éppen a
kaotikus helyzetekben, a felkavart allapotban végezhetjiik el.

A folyamat mindenki szamara ugyanannal a sarokkénél
kezdddik: az ,6nemlékezet” kovetkezetes gyakorlasanal, amilyen
gyakran csak lehet, a rendelkezésre allé Gsszes eszkdz igénybevé-
telével. Eleinte mesterséges emlékeztet6kre, példaul minden
kerek Oraban csipogé jelet ad6 szerkezet vagy hasonlok alkalma-
zasara is sziikség lehet. Torekedniink kell azonban arra, hogy
kiilsé segédeszkoz nélkiil is sikeriiljon.

A kovetkezd 1épés az érzékszervi benyomasok fogadasa. Az
6nmegfigyelés megemeli az érzékszervi észleletek tudatossagat,
ezért az érzékszerveinken keresztiil bejové és kozpontjainkba ér-
kezd benyomasok nem mechanikusan nyelédnek el, hanem tuda-
tos befogadason mennek keresztiil, igy a benyomasok energiajat
pontosan és megfelelden oszthatjuk el. A ,szelektiv asszimilacid"
célja a kozpontok hatékony taplalasa, hogy tudatosan serkentsiik
Sket jobb miikodésre. Amikor az érzékszervek altal kozvetitett
benyomast mechanikus (tudattalan) folyamatok dolgozzak fel,
akkor az a kozpont fog elséként foglalkozni vele, amelyik az adott
pillanatban folytatott cselekvés folytan éppen a legaktivabb. Lat-
hatd, hogy ez véletlenszerti folyamat, a miikodés hatékonysagat
szigoruan csak a vak szerencse hatdrozza meg. Ha példaul a moz-
gasi kozpont éppen olyan tevékenységgel van elfoglalva, amely
teljes mértékben igénybe veszi, akkor a bejové érzéklet, amelyet
valdjaban egy masik kozpontnak kellene kezelnie, tévutra siklik,
a mozgasi kozpontba érkezik, felhigitja annak koncentraciojat,
csokkenti a teljesitményét.

A folyamat kovetkez6 lépése annak meghatarozasa, hogy az
érzékszervektdl érkezd informacié mennyire tartozik az éppen
folytatott tevékenységhez. Ennek érdekében el8szor osztalyozni
kell az érzékszervi észleleteket. Mikozben ujabb és ujabb infor-
maciohoz jutunk, ez alatt tudnunk kell, melyik kézpont a legakti-
vabb a cselekvés adott pillanatdban. Ezutan meg kell hataroznunk,
hogy az 1j érzéklet melyik kozpont szamara lehet a leghaszno-
sabb. Ha ugy dontiink, hogy az érzéklet nem segiti a legaktivabb



kozpontot, akkor haladéktalanul el kell vetni, figyelmen kiviil kell
hagyni, és nyomban vissza kell térni az éppen folytatott tevé-
kenységhez. Ezt a leheté leghamarabb el kell végezni, nehogy
z0kkend keletkezzék az akcid folyamatossagédban. Gyakorlassal
ezt az egész folyamatot tigy lehet lefuttatni, hogy ki sem esiink a
ritmusbol. Ha azonban az 0ij informacio segiti a legaktivabb koz-
pontot, akkor ,hozzd kell adni a keverékhez", mégpedig ugy,
hogy azonnal folytatjuk a tevékenységet, ezt az 1j informaciot
tartva tudatunk elSterében. igy fog ,elvegyiilni" a tobbivel, hogy
elémozditsa céliranyos cselekedeteinket.

Ha cselekedeteink nem érik el kivant céljukat, annak a leg-
tobbszor az az oka, hogy érzékszervi észleleteink felhigitjak fi-
gyelmiinket. Ha példaul az értelmi kozpont foloslegesen beleart-
ja magat a mozgdasi kozpont miikddésébe, elball az a helyzet,
hogy ,agyonelemezziik" a dolgot, leszoktatjuk magunkat termé-
szetes képességeinkrdl. Ahelyett, hogy Gsztoneinkre és a tapasz-
talat altal szerzett tudasra tamaszkodnank, az értelmi koézpont
id6szerliden beavatkozasa elfojtja, nem engedi érvényesiilni a
természetes Gsztonoket.

Olykor a buktaté szinte észrevehetetleniil apré. Vegyiik pél-
daul a golfozot, aki eréfeszités nélkiil jatszik, jo ritmusban halad
elére a palyan, am egyszer csak meghallja, hogy partnerei a mar-
kolasi technikardl beszélgetnek - az iit6 helyes tartdsanak elmé-
letét taglaljak. Emberiinknek ekkor eszébe jut, mennyit kinlo-
dott, amig rendesen megtanulta a markolast, ekkor egy pillanatra
lenéz a kezére, hogy vajon ,rendesen" fogja-e azt az {itét, mar
igazit is egy kicsit az ujjain. Egy pillanat alatt mar kételkedni
kezd, hogy vajon ezzel a fogassal lehet-e j6 a kovetkezd {ités, és
ezen elgondolkodik. Es akkor mér régen rossz. Kijott a z6nabol,
kiesett a ritmusbol. Az ezutan kovetkezd hullamvolgy eltarthat
napokig, hetekig, s6t akar honapokig. Ez az apr6 epizod esetleg
odaig sodorhatja, hogy egész eddigi tudasa alapjaiban rendiil
meg, Ggy érzi, valtoztatnia kell, és nekiall, hogy veritékes munka-
val ,javitson" technikdjan. Naponta torténik ilyesmi, néhanap
még élvonalbeli jatékosok is aldozataul esnek.

Féallasa golfoktatd koromban allanddan arra emlékeztettem
tanitvanyaimat (kiilonosen a tehetségesebbeket), hogy ha gyen-



gébbet litnek, az egyszerl tévedés, nem alapvetd technikai hiba
kovetkezménye. Ha valami alapvetd technikai hibaban szenved-
nének, a korabbi, kivald iitésekre egyaltalan nem lettek volna ké-
pesek. Egy-két félresikeriilt iités nem ok arra, hogy az ember ké-
telkedni kezdjen a technikajaban. Sokkal tobb értelme van annak,
ha megallapitjuk, hol és miben volt a hiba, majd tovabbmegyiink
a kovetkezd itésre, anélkiil, hogy barmit is megvaltoztatnank. Ha
a gyenge litések gyakorisaga novekszik, akkor érdemes alaposab-
ban gorcsé ala venni a mechanikai részleteket.

A zénaélményhez kapcsolodé kézpontok miikodése igy fog-
lalhatd Ossze: az adott tevékenységben elsédleges szerepet jatszd
kozpont csak hasznos és odaillé informaciot kapjon a tobbi koz-
ponttdl. Ez az egyetlen moédja a zoénaélmény fenntartasanak,
mert ennek a folyamatnak van emelkedd, evoliicids jellege. Ellene
dolgozik az entrépia természetes, kivédhetetlen hatasainak,
amely ,kiviilrél" dllandéan ,bombéazzak" a folyamatot, és ame-
lyek, ha cl nem haritjdk 6ket, minden akci6 lendiiletét megtorhe-
tik. A magas szintli miikodés allapota, a zénaallapot elésegitése
tehat valahogy ilyesforman alakulhat:

Az onmegfigyelés gyakorlata altal ,lehanthatjuk” a személyi-
ségek rétegeit, és megtalalhatjuk lényegiinket. Amikor a lényeg-
bél kiindulva miikédiink, minden koézpontunk 6sszehangoltan
funkcional, nem zavartatva kiilsé hatasok altal, amelyeknek
azel6tt a ,személyiség" volt a belépési pontja. Ha a kdzpontok
harmoéniaban mikodnek, és mindegyik pozitiv hatast gyakorol a
tobbire, akkor a magas hatékonysdg, az Gsszpontositott figyelem
és a tajékozottsdgon alapul6 6sztonok allapota, roviden: a zéna
allapota elérhetd.

AZ UNIVERZALIS TORVENYEK

Gurdjieff néhany univerzalis torvényt is értelmezett, alkalmazott.
Az Azonossag Torvénye, amelyet a Smaragdtdbla Hermész
Triszmegisztosznak tulajdonitott szovege fogalmaz meg, szintén
ide tartozik. A térvény (,amint fent, Ggy lent is") azt mondja ki,
hogy valdjaban minden anyag ugyanazon szubsztancidk mas-mas
ardnyu és formaju kombinaciojabol tevédik Ossze: a lehetséges
kombinaciok, stirliségek, skaldja kifogyhatatlan.



Ez a torvény azért jelentds, mert megmutatja, hogy lehetsé-
ges ,otthon, a kertben" is tanulmanyozni a vildigmindenséget -
ha énmagunkat tanulmanyozzuk, felfedhetjiik a kozmosz titkait.

Az igazi rejtély abban talalhatd, hogy az altalunk megfigyelt
vilag végtelen.

Minél inkabb iparkodnak a kutatok rogziteni a tényeket, fel-
térképezni a vildg rendszerét, annal szélesebbre tarul a kép a sze-
miik lattara. A tudomany és a vallds régota mérkézik egymassal,
a végs6 Osszecsapas kovetkezménye a két gondolad rendszer 6sz-
szeolvadasa lesz. Az ,amint fent, gy lent" torvénye lesz az egyet-
len maradand6 képlet: az egyetlen megallapodott tudomanyos
elv. A bolcsesség mesterei dltal rank hagyomanyozott &si tudas
szerint létezik meg egy- univerzalis torvény: a Keringés Térvénye.

Eszerint minden létezé dolog mas dolgok koriil kering, és
ugyanakkor koriilotte is keringenek mas dolgok. A kvantumfizi-
ka altal felfedezett legparanyibb részecskék ugyanugy, mint a leg-
erésebb tavesovekkel megfigyelt oriasi égitestek egyarant porog-
nek, mozognak, keringenek, zengnek. The Silent Pulse (A néma
liktetés) cim(, gyonyoriien megirt konyvében George Leonard
megallapitja: a rezgések szivében valdjdban egy hallhatatlan pul-
zus liiktet, Régota ismert tedria, hogy a létezés sformaja, az ere-
deti emanacié a hang volt, a beléle kibontakozott valdsdg pedig
ennek az 6si hangnak a folyamatos visszhangja, amely elagazik,
mint egy fa, vagy a zenei skala végtelen oktavjai, hogy az energia
végtelen varidcidsorozata jojjon létre. Minden megnyilvanulas
forrasanal, a magjaban azonban ott rejlik az eredeti hang. A mi
kiils6 és bels6 kutatasunknak is éppen ez a célja.

Az 6shang visszhangjanak elagazasai szétteritik az ener-
giamezo6t a létezésben, végteleniil sokféle aranyu és formaju ke-
veréket hozva létre, a sirlibb tomegii részek véltozo erdsségl
vonzast gyakorolnak mas energiaformakra - a tobbi anyagra. A
vonzas eredménye, hogy az anyag bizonyos részei keringeni kez-
denek a dominans témeg koriil. A dominancia persze nem azt je-
lenti, hogy az, ami koriil keringenek, ,jobb" a tobbinél, csupan
erésebb: stirtibb, nagyobb, a vonzereje jelentésebb a tobbinél.
Ha most ehhez hozzavessziik az 6rok igazsagot: ,amint fent, agy
lent", életiinket, valdésagunkat is eszerint vehetjitk vizsgalat ala.



Lehet, hogy az ember azért szereti annyira a zenét, mert visz-
szavagyik az 6shanghoz, amely biztonsagot nyujt, mint az anya-
méh. Minden egyes ,0j" zenemii, vagyis a hangenergia uj kom-
binacidja altal kozelebb keriilhetiink az eredeti emandcid, az
6shang megtapasztalasahoz - a vezérelt frekvencidhoz. Lehet,
hogy az emberben munkal6 6rok keresés valdjaban a hang kere-
sése. Lehet, hogy az els6 hangok, amelyeket meghallunk, segite-
nek sajat palyankat megtalalni, és az Gsszes ezt kovet6 hang ezt
modositja sziintelentil.

A hangok, az energiak végtelen kombinacidi a sz6 szoros ér-
telmében rezonalnak a lényiinket felépité frekvenciakkal, és
hajtoerdt kolesonoznek nekik. Iranyithatnak, eltérithetnek, &sz-
szecsenghetnek veliink. Mitikodik a Harmassag univerzalis torvé-
nye: a pozitiv, a negativ és a semleges.

Kinek ne deriilne fel a kedve szerettei hangja hallatan, ki ne
rendiilne meg egy megtort ember szivszakaszté zokogasatol? Az
objektiv zene (lasd a Fliggeléket), mint mondtuk, ugyanilyen ha-
tast fejt ki, és ugyanez vonatkozik a képzémiivészetre is. A termé-
szet hangjainak energiaja hasonlé hatast gyakorol a mi energia-
inkra. Erzelmeket képes kivéltani.

Ha kivancsiak vagyunk arra, milyen hatalma van a zenének
érzelmeink felett, jatsszunk le a videdén egy szomoru filmjelene-
tet ugy, hogy kozben lecsavarjuk a hangot, hogy a gyaszos
kisér6zenét ne halljuk. A hatas alig hasonlithaté ahhoz, amit
ugyanez a jelenet zenével egyiitt valt ki bel6liink. A hangok meg-
érintik a lelkiinket.

A szerzetesek zsolozsmaja, mantrazasa azt célozhatja, hogy
a lehetdségig megkozelitsék az Gshangot. Ezek a zsolozsmak
szlik frekvenciatartomanyban zengnek, nem kalandoznak tavo-
li oktavok felé, az erdteljes, ismétlédd rezgés azonban az ember
lényegéig hatol.

Ha megalkotnank a megfelel6 hangszedét, lejatszhatnank a
régmalt hangjait a barlangok és a hazak falardl, a jardak kovérdl.
A mindenségben 6rokre megmarad minden hang, minden ki-
mondott sz0, és csak a tokéletes hangszeddre var.

Ha két ember erds szexualis, érzelmi vagy intellektualis von-
zodast érez egymas irant, annak az az oka, hogy frekvenciajuk



igen kozel van egyméshoz. Hasonloképpen a két ,Osszeférhetet-
len" ember kozott azonnal fellépd ellenszenv az erésen eltérd
frekvencidk tanujele. Egyszeriien fogalmazva: vannak, akik meg-
talaljak egymassal az 6sszhangot, és olyanok is vannak, akik egy-
altalan nem képesek masokra rezonalni.

Ha két csillag Osszeiitkozik, ha két emberben a vonzddas
olyan erds, hogy egymashoz rantja 6ket, ujabb, finomabb energi-
ak keletkeznek. Vizsgaljuk meg palyankat: kik koriil keringiink,
és kik keringenek koriilottiink? Kik azok az emberek, akikkel sok
idét toltiink, és kik azok, akikkel rendszeresen ,0sszefutunk",
akar véletleniil is? Tagitsuk a kort onmagunk, a ,csillag” koriil, és
allapitsuk meg: ki az, aki a mi naprendszeriink kdzéppontja, ki az,
aki koriil keringiink? Ki irant érziink magnetikus vonzddast, és ki
vonzodik ugyanigy hozzank? A vélaszok nagyon értékesek, mert
sokat eldrulnak abbdl, kik vagyunk és miféle energiakkal rendel-
keziink - informaciot szolgaltatnak az atalakulashoz.

AZ OBJEKTIV MUVESZET SZEREPE:
ZENE, JELKEPEK ES A SZENT TANC

A mivészetnek két fajtaja van: szubjektiv és objektiv. A szubjek-
tiv miivészet teret enged az értelmezésnek, az asszociacionak. Az
objektiv miivészet meghatarozott, kiszdmithatd, s6t szandékolt
hatast gyakorol azokra, akik talalkoznak vele. Sok 8si ,miialko-
tast" - dombormtveket, szobrokat, épitményeket stb. - nem az
esztétikai értékteremtés indittatdsabol alkottak, bar nagy résziik-
re mellesleg az esztétikum is jellemzd. Ezeket meghatarozott cél-
lal hoztak létre, hogy meghatarozott hatasokat véltsanak ki a
szemlélébdl. E hatdsok kozott kiilonféle érzelmek is szerepelnek-
példaul az odaadd hiiség -, és nagy embercsoportokat elére ki-
szamithat6 cselekedetekre késztettek. Ezek és mas jelképek képe-
zik az objektiv mivészet egyik oldalat.

A tobbi oldalon olyanokat taldlunk, mint az objektiv zene,
vagy az tgynevezett szent tanc, amelyben a testtartasok és a moz-
dulatok cg)" kiilonleges nyelv elemeiként jelentést hordoznak.
Ezt a nyelvet az érzelmeink értik, az érzéskdzpontot pedig befo-
lyasolni lehet, hogy a tobbi kozponttdl energiat gydjtve akciova
stritse a felkavart érzelmeket.



A tanc és a mozgas az Gsi idékben - s6t egyes elzart kultarak-
ban még ma is - fontos része az emberi életnek: bizonyos testtar-
tasok és mozdulatok meghatarozott tevékenységek befolyasola-
sat, sikerének elémozditasat vannak hivatva szolgalni, példaul a
vadaszatot, a harcot, a szaporodast, a nevelést, a gydgyitast. Egyes
testhelyzetek és mozdulatok a torténelem kezdete 6ta bizonyos
meghatdrozott cselekvésekkel kapcsolddtak dssze, és a sok évsza-
zados evoltcids folyamat soran ezek genetikailag beépiiltek, 6sz-
tonossé véltak. A szorgos 6nmegfigyelés altal az ember a ,gépe-
zetnek" ezt a miikodését is megismerheti, utana pedig, ha
valtoztatni akar cselekedeteink, tudatosan masfajta testtartdsokra
és mozdulatokra szoktathatja magat. Megtanulhatja, hogy teste
ne ugy mikodjék, mint egy robot, hanem tgy, mint az 6 akara-
tanak alavetett szolga. Gurdjieff szerint az ember csak igy valhat
igazi emberré. Csak ekkor képes - mondja Gurdjieff - egyaltalan
,tenni" valamit, tGl azon, hogy automatikusan, programozottan
reagal a benyomasokra, a kornyezeti koriilményekre. Az 6natala-
kitas felfogdsa, amely az 6nmegfigyelés tudomanydban gyokere-
zik, minden emberi tevékenységre érvényes, és éppen ez ennek a
konyvnek a lényege: hogy a zona minden tevékenységre vonat-
koztathato, barki és barmikor fejlesztheti magaban.

Miel6tt elmélyednénk a zene (a hangok) életfontossagu sze-
repében, vessiink egy pillantast a szimbdlumokra, eredetiikre és
jelentésiikre. A szimbolumok - példaul a kereszt - olyan jelek,
amelyek szavak nélkiil mondanak el vagy idéznek fel torténete-
ket, irnak le torvényeket. Egy kiilonleges jelkép, az enneagram
két alapvet6 univerzalis torvényt képez le: a Harmassag Torvé-
nyét és a Hetes Torvényét. Roviden: a Harmassag Torvénye,
amely a vilag minden jelenségére alkalmazhatd, kimondja, hogy
minden 1étezd felfoghaté harom erd - egy aktiv erd, egy passziv-
erd és egy semlegesitd erd - ereddjeként. Ezt gy is megfogal-
mazhatjuk, hogy az, ami fent van, 6sszeolvad azzal, ami lent van,
igy jon létre az, ami k6zépen van. Az evolucié fogalmaival: ha va-
lami (akarmi) fejlédik, az meghaladja és magéaba foglalja (meg-
szlintetve megdrzi) a korabbi allapotot.

A Hetes Torvénye, mas néven ,az oktavok torvénye" Kki-
mondja, hogy minden, ami torténik, a rezgés frekvencidjanak



emelkedd vagy ereszkedd oktavjaiban torténik. A zenei skala
rendkiviil 6si talalmany, amely egyszer mar elveszett, és az embe-
riség ujra felfedezte. A térvény a szolmizacios skaldra alapozva ki-
jelenti, hogy e 1épéseken beliil két félhang hianyzik {wi és fii, va-
lamint # és dj kozott), az események folyamata pedig ezeken a
pontokon hajlamos fordulatot venni. Kiilsé erdk, sokkhatasok ki-
siklathatjak a fejlédést, vagy pedig, ha megfelel6 a ,hangszere-
1és", ezek a hatasok tarthatjak a helyes palyan az eseményt.

Az enneagram kilenc egyenld részre osztott, kor alaku abra,
amelyben a viligmindenség minden tudasa megtalalhato. E tit-
kos jel oly régi, hogy eredete kiderithetetlen, de egyetemes tor-
vényt megjelenitd, univerzalis hieroglifanak tekintheté. Gur-
djieff utalt ra, hogy akar az esszénusokig is visszavezethet$ - e
kozosség mintegy két évszazaddal Krisztus kora el6tt alakult,
amikor a titkos tudast ,a bolcsesség mesterei” birtokoltak és ta-
nitottak. Az esszénus szekta judeai bolcsek ezoterikus kore vagy
kasztja volt, Jézus is ebben a koérben tanult, itt valt beavatotta.

Akarhogy is, az enneagram univerzalis jelképének tanulma-
nyozasa fontos dolog, részletesen foglalkozunk is majd vele. Ere-
detiink kutatdsaban, az univerzum miikodésének kutatdsaban a
szimbdlumok fontossagat nem lehet eléggé hangsulyozni. Az ol-
vasot arra biztatom, hogy tanulmanyozza az enneagramot, olvas-
son réla minél tobbet, mert ez a jelkép sokféle titon-mddon vila-
githat ra a dolgokra, és az dtalakulas alkimiajanak értékes eszkoze.
Az enneagram tanulmanyozasahoz elolvasasra ajanlom el6bb P.
D. Ouspensky Egy ismerctlen tanitis tiredékei cim konyvét, majd
J. G. Bennett Enneagram  Studies (Enneagram-tanulmanyok) cimt
munkajat.

Ezzel eljutottunk a hang atalakito erejéhez, azon beliil is a ze-
néhez, a hangok kreativ (és esetlegesen objektiv) formajahoz. A
zenélés kezdetén a legprimitivebb, ismétlédé forma a ritmus volt.
A zene Ose a kantdlas, a kezdetleges dobolds, a ritmikus ,zajkel-
tés", s az emberek hamar rajottek: ezek az ismétl6d6é hangmintak
kivalthatnak bizonyos érzelmeket, gondolatokat, ezek nyoman
pedig bizonyos akciokat. Még a ,fiistjeleket", a nyelv korai alak-
zatait is tekinthetjitk sz6veg és hangok nélkiili ,zenének", mivel
ritmusképleteket jelenitettek meg. A koltészet hidat képez a be-



szelt nyelv és a zene kozott. Az ilyen fajta zene (és nyelv) azon-
ban szubjektiv-asszociativ alapon még mindig tobbféleképpen
értelmezhetd. Megtorténhet példaul, hogy az ember élete leg-
szomortbb napjan meghall egy tancra csabitd, vidam zenesza-
mot, és attol kezdve az a zene mindorokre banattal telitédik. Az
objektiv zene azonban univerzalis torvényeken alapul, és a han-
gok tudatos Osszeallitasa altal Ggy alkothaté meg, hogy min-
denkibdl mindig ugyanazt az elére kiszamitott reakciot valtsa ki.
Allitolag lehet olyan zenét szerezni, amelynek hatasara azonnal
megfagy a viz, de olyat is, amellyel embert lehet 6lni. A gyakor-
lati életben ezek az elméleti lehetéségek valdszeritlennek latsza-
nak, de korlatozott mértékben azért a rendelkezésiinkre allnak, és
nagy értéket képviselnek. Hogyan kell ezt érteni?

Objektiv elemzéssel megallapithatd, hogy kiilonbdz6 benyo-
masokra (beleértve bizonyos fajta zenéket is) asszociaciok révén
vagy egyszerlien csak a hangokra, hangok kombindacidjara adott
fizikai reakcioként kovetkezetes és kiszamithatd cselekedetekkel
reagalunk. Michael Murphy és Rhea White The Pyychic Side of
Sports (A sport medidlis, paranormalis oldala) cim(i kényve sok
hires példat hoz fel erre, koztiik a nagyszeri amatdr golfozot,
Bobby Jonest, aki nyilatkozataiban elmondta, hogy amikor iga-
zan jol megy neki a jaték, akkor az iité lenditésével egyidejlileg
bizonyos dallamokat hall a ,lelki fiilével”, st olykor hangosan
dudolja magaban a kedvenc dallamait, és az iitést a zene ritmusa-
hoz idéziti. A nemzeti himnusz vagy az iskolai indul6é sokakban
folkeltheti a biiszkeséget, a kiizd6 szellemet a sportpélyan.

Annak érdekében, hogy ezt a hathatds eszkozt, a hangot célja-
ink szolgalataba allithassuk, készitsiink részletes leltart a hangok-
16l és a sajat reakcidinkrol, amelyeket e hangok hallatan tapaszta-
lunk. Idével ebben az egyéni ,hangtarban" kitapinthat6 rendszert,
mintakat fedezhetiink fel. Ha tehat eléggé bdséges gytijteményt
allitunk Ossze, a mintak nyoman elkezdhetiink kisérletezni azzal,
hogy bizonyos események elStt bizonyos hangok hatasanak tesz-
sziik ki magunkat.

Ha példaul megfigyeljiik, hogy egy dal mindig egytittérzést,
megértd és tiirelmes lelki allapotot kelt benniink, egy heves indu-
latokban bévelkedd szocsatanak igérkezd értekezlet eldtt tegyiik



fel a fiilhallgatot, és jatsszuk le azt a dalt. Masik példa: ha egy dal
nyugodt és optimista lelki allapotba hoz, akkor hallgassuk tuda-
tosan olyan teljesitményhelyzetekben, amikor ez az allapot
elényos. Aki természeténél fogva visszahizodo, elfogodott em-
ber, de van olyan dal (tegyiik fel, egy friss ritmust induld), amely
lendiiletet, 6ntudatot kelt benne, akkor jol teszi, ha lejatssza ma-
ganak olyan megbeszélés eldtt, amelyben fontos az, hogy
,lehengerld" erével helytalljon. Egészségiink érdekében hallgas-
sunk rendszeresen olyan zenéket, amelyek 6rommel toltenek el.

Az ilyen ingerek éltal keltett érzelmek mindig elényds hatasu-
ak, szervezetiinkben jotékony vegyi anyagok vélasztédnak ki. Egy
neves pszichiater szerint ,vad tancok altal egész osztalyokat lehet-
ne felszabaditani az elmegydgyintézetekben". Ha ellatogatunk
szinte barmelyik gyogyintézetbe, apolasi otthonba, koérhazba, azt
fogjuk tapasztalni: gyakorlatilag semmi nyoma annak, hogy az
ilyen ingereket felhasznalnak az egyéni gyogyitasban, kozérzetja-
vitasban. S6t ellenkezdleg: félhomalyos folyosokat, szobakat tala-
lunk; ha sz6l valamilyen zene, az éppen nem megfeleld, és a koz-
vetlen ingerekben semmilyen rendszer nem fedezhetd fel. Holott
éppen ez - a tudatosan megtervezett személyes ingerek rendszere
és a benyomasokbol all taplald energia egyiittese - vezetheti az
embert a felfokozott teljesit6képességhez.

Vessiink egy pillantast a tervezett ingerekre. A zene mellett
mas miivészeri hatasokkal is koriilvehetjiik magunkat, a ,miivé-
szet" szOt egészen tag értelemben véve, példaul a kornyezetiink
szineit, a butorok stilusat is beleértve. Késziiltek tanulmanyok ar-
ra nézve, hogy miként hat az emberre ruhadarabjainak szine - az
eredmény egészen egyértelmdi, szinte mar univerzélis. Mindent
Osszevéve tehat, jollehet a vizet megfagyasztd zene ma még csak
ezoterikus gondolat, az objektiv mtivészet enyhébb, de hatékony
formai ma is hasznalhatdk a kivant, el6re lathato hatasok kivalta-
sahoz. Az objektiv mivészet befolyasolasra vald hasznélata olyan
titok, amelyet a reklamkészit6k mar régéta alkalmaznak. Michael
Murphy érinti ezt a kérdést Golfin the Kingdom cimii konyvében,
és utal a kérdés , okkult", ,magikus" Osszefiiggéseire is. Ebben az
alkimidban az arany szerepét a zéna jatssza, az 6lom pedig, amely-
bdl az aranyat csinaljuk, az atlagos teljesitmény.



Fontos észben tartani, hogy a zene és a miivészet tobbi for-
méja pozitiv hatast is kivalthat, de helytelen hasznalata az
ellenkezdjére is fordulhat. A zéna felé valé haladas emelked? jel-
legli mozgas (vagy oktav), az adagos teljesitmény, amely csorbit-
ja a hatast, ereszkedd jellegli. A benyomadsok, amelyeket szer-
ziink, valamint ezeknek a kozpontjainkra gyakorolt hatdsa
befolyasolja az események lefolyasat. Talan nem mindig tehetjiik
meg, hogy a koriilményeket a tevékenységiinkhoz legkedvezdbbé
formaljuk, de azt nagyon is ellendrzésiink alatt tarthatjuk, amit
mi magunk tesziink az adott kdrnyezet elemeivel. Ha tudatosan
jarunk el, a pozitivumokbodl tapldlkozhatunk, és elharithatjuk a
negativumokat. Minden koriilmények kozott maradjunk tudato-
sak, a kornyezetre nyitottak. Ebben rejlik a személyes alkimia si-
kerének titka, és ehhez minden pillanatban bizvast fordulhatunk.

AZ ENNEAGRAM

Eljutottunk a kényvnek ahhoz a részéhez, ahol atadunk az olvaso-
nak egy bérhol, barmikor alkalmazhaté eszkozt, amely két dolog-
ban segit: (1) képet ad arrdl, hol tartunk az adott pillanatban, és
(2) tervrajzot kindl ahhoz, hogy koézelebb jussunk célunkhoz, fo-
kozzuk kovetkez6 cselekedeteink hatékonysagat. Az enneagram
lényegében egy kor, amelyben két idom foglal helyet, egy hatszog
és egy haromszog; az abra minden dolog végtelen korfolyamatat
jeleniti meg, s egyben a nullat. A két idomnak 0sszesen kilenc csti-
csa van, ezek a kor keriiletén helyezkednek el. A hdromszog a 9-
es, 3-as és 6-0s ponton érinti a kort, és a Harmassdg Torvényét -
a harom eré torvényét-jelképezi. A hatszog az l-es, 4-es, 2-es, 8-
as, 5-0s és 7-es ponton tamaszkodik a kor keriiletére (ebben a sor-
rendben, tehat konkav hatszog, amelynek oldalai harom ponton
metszik egymadst); ez az idom a Hetes Torvényét, vagyis az okta-
vok torvényét szimbolizdlja. Az id6 és a mozgas folyamatat az
idom keriiletének iranya jelzi. Az 1-4—2—8-5-7 szamsor egyéb-
ként végteleniil ismétlddik annak a végtelen szakaszos tizedes
tortnek tizedesjegyeiben, amelyet az 1/7 osztas elvégzésekor ka-
punk eredményiil. (1/7=0,142857142857... stb. Ha az 1-et 3-mal
osztjuk, ugyancsak végtelen tizedes tortet kapunk eredményiil (1/3=
0,3333...), ha ehhez hozzdadunk még egy harmadot, 0,6666...



az Osszeg, egy tovabbi harmadot hozzaadva 0,9999... az eredmény,
marpedig ezek, mint lattuk, a haromszog csticspontjainak (9-3-6)
a sorszamai. Az allanddsag és a kreativ cselekvés jelképes kapcso-
lata igy jelenik meg a szdmok nyelvén. Az enneagram segitségével
attekinthetiink minden folyamatot, hogy megtaldljuk gyenge
pontjait, és megallapitsuk, mire van sziikség ahhoz, hogy a ciklus
folytatodjék az 6rok korben, a végteleniil emelkedd oktavokban.

Minden folyamatot attekinthetiink a maga teljességében, igy a
kritikus szakaszokat vagy pontokat is megvizsgalhatjuk az egész fo-
lyamat, az egyes részletek és a vildgegész, szempontjabol is. Az en-
neagram tanulmanyozasa soran lépten-nyomon bukkanunk majd
sajat felfedezésekre, alkalmazasi lehetéségekre. A mi tanulmanya-
ink targya (vagyis a zona) szempontjabdl azonban tobb érdekes
megfigyelés kinalkozik, amelyek akar kulcsok is lehetnek a rejtély
megfejtéséhez - a zéna latszolag véletlenszerli megjelenéséhez.

Mindenekel6tt: a Hetes Torvénye szerint az oktavban két
olyan hely talalhat6, ahol tudatos kiilsé beavatkozasra van sziik-
ség a folyamat kiteljesedéséhez. Ilyen sokkhatas hijan a folyamat
kifordulhat medrébdl, eltériilhet a kivant iranytdl. Ismét csak a
Hetes univerzalis torvénye szerint minden folyamatban van egy
olyan pont, amelyet atlépve mar nincs visszatérés, tehat a kisiklas
is végérvényes, helyrehozhatatlan. J. G. Bennett konyvének
,Konyhai mtiveletek" cim{i fejezetébdl véve a példat: ha a vacsora
felszolgalasakor a kukta nem a megfelel6 evéeszkozoket rakja ki,
még nincs minden veszve. A hibat a személyzet javithatja, és a fo-
lyamat siman mehet tovabb. Ha azonban a szakacs odakozmalja az
ételt, akkor a folyamat - a vacsora felszolgalasa - kikoszoriilhetet-
len csorbat szenved. Ez az elv minden folyamatra alkalmazhato.

Valamely esemény (legyen az akar cstcsteljesitmény) megter-
vezésében tehat az az els6 lépés, hogy meghatarozzuk az elsd
kozt - a pontot, ahonnan mar nincs visszatérés -, és azt, hogy a
kozt mi fogja kitolteni, milyen kiilsé behatast fogunk tudatosan
alkalmazni. Ez lehet példaul valamiféle jelzés vagy ,figyelmezte-
tés", még a folyamat kezdete el6tt, amely megmutatja, hol és mi-
kor keriiljon sor a kiilsé beavatkozasra. Kés6bb, a folyamat meg-
ismétlésekor, ha az ember mar jol ismeri az egymast kovetd
lépéseket, ezt konnyebb lesz végrehajtani.



A masodik lépés, a teljesitmény evolucids jellege - azaz a
megsziintetve megdrzés - szempontjabol talan a legfontosabb a
masodik koz megfeleld kitoltése. A masodik (a f/t és a fels6 dot el-
valaszto) koz valdjaban a végsd beteljesités. Nem egyszertien be-
fejezés, ugyanis befejezés és beteljesités kozott oriasi és mélyre-
haté kiilonbség van. A masodik kozt a beteljesitésnek kell
kitoltenie, mert csak igy jon létre a hid a két oktav kozott, mar-
pedig a folyamat folyamatossagahoz erre a hidra sziikség van.
Egy dolog megtapasztalni a magas szintii teljesitmény pillanatait,
és egészen mas dolog huzamosan fenntartani 6ket.

Nézziink meg egy gyakorlati példat a befejezés és a beteljesi-
tés kiilonbségére. A golfozénak nagyszeriien megy a jaték, élvezi
a zbna elényeit. A tizenhatodik greenen fantasztikus guritassal el-
inditja a labdat, amely nyilegyenesen a lyuk felé lyuk tan. Embe-
riink ekkor izgatottan jatékostarsai felé fordul, és sugarzé mo-
sollyal ilyesmit mond: - Ez elképeszt6. Ennél jobban sohasem
leszek képes jatszani -, és nem is néz a lyukba gurul6 labdéra. Ko-
rai 6romében nem figyeli az iités beteljesedését - a pillanatot,
amikor a labda megall -, ezaltal megszakitja az {ités érzékszervi
visszacsatolasat. A folyamatot nem kerekiti le, ezért konnyen el6-
fordulhat, hogy a ritmus megtorik, a mindség felhigul, és ez az
apré doccend karosan befolydsolhatja a jaték kovetkezd szakaszat,
mert a folyamat palydja megtorik. Ez a torés lényegében tjrakez-
déssé vialtoztatja a folytatast, egy 0j oktav, Gj folyamat kezdddik,
amelyben nem lesz meg a torés elétti folyamat emelkedd lendii-
lete.

A Dbeteljesités folyamata, mint latjuk, rendkiviil fontos, mert
hidat képez a kovetkezd oktavhoz, a kovetkezd cselekedethez.
Barmivel foglalkozunk, a cstcsteljesitményt akkor érhetjiik el, ha
nemcsak ,befejeziink" valamit, hanem beteljesitjiik. A beteljesités
magaban foglalja azt is, hogy el6készitjiik a terepet a kovetkezd
cselekedethez. A vacsoraf6zés beteljesitéséhez hozzatartozik,
hogy teljesen rendbe rakjuk a konyhat, készenlétbe helyezziik a
kovetkezd étkezéshez.

A beteljesedésig tartd, teljes vizudlis visszacsatolds igen sokat
jelent a fizikai akciok, példaul targyak célba juttatdsa esetében,
mert a visszacsatolassal érkezd informacié tarolasra keriil, a



kés6bbi hasonl6 cselekedetekben hasznosithatjuk. Emlékeink
teljesek és hologorafikusak, minden adat maradandéan eltarolo-
dik, igy tudatos és tudattalan hozzaférésre egyarant rendelkezésre
all. Cselekedeteink legtobbje valami régi hasznositasabol és vala-
mi Gj megteremtésébdl all, tehat meghalad valamit és befoglal
valamit - vagyis az evoluciot jeleniti meg.

EMBERI TELJESITMENYEK ES
LEHETOSEGEK - HOL A HATAR?

Milyen gyorsan tud futni az ember? Milyen magasra, milyen mesz-
szire képes ugrani? Milyen mélyre meriilhet, milyen magasra
maszhat fel? Az evolucié a jelek szerint megadja nekiink a képessé-
geink tagitasahoz sziikséges alkalmazkodasi képességet. Nincs is
masra sziikségiink, mint megfeleld célokra. Ha &sszpontositott
szandékokkal allitjuk be a célgémbot, mindenben képesek vagyunk
javitani el6z6 teljesitményiinkon: egyre gyorsabban futjuk a szaz
métert, egyre gyorsabb és kisebb szamitogépeket készitiink. De
rakhatjuk-e a lécet olyan magasra, hogy mar képtelenek legytink
atugrani? Van-e oriasi lehetdségeinknek végsé hatara? Az egyeden
lehetséges vélasz az, hogy nines - hacsak a végtelenség fogalmat
nem szamiizziik szotarunkbol. A szdz méteres sikfutas vilagesucsa
ma kilenc masodperc alatt van; csak id6 kérdése, és megjelenik egy
gyorsabb, erdsebb atléta, aki egy szazadmasodperccel gyorsabban
futja, majd egy nala is gyorsabb, azutan egy kovetkezd...

Vannak olyan apré evoltciés valtozasok, amelyek évezredek,
s6t évmilliok alatt mentek végbe, idonként ma is Ggy tiinik, hogy
a folyamat lelassult vagy ledllt. Az 6sszkép, az evolucié véget nem
éré folyamata - a befoglalds és meghaladas, a megsziintetve
meg0drzés - azonban ilyenkor is folytatédik. Minden létezd rekord
elébb-utébb megddl, némelyik hamar, masokhoz tobb id6 kell. de
a folyamat akkor is halad tovabb. Ha ezt a gondolatot folytatjuk,
elképesztd jovokép tarul elénk. Egymillié év mdlva talan valame-
lyik versenyen egy fut6 felall a szdzméteres sikfutas rajtvonalan,
hogy megdontse az egyezred masodperces vilagcsucsot. A start-
pisztoly eldordiil, és miel6tt még az emberi fiil meghallana a han-
got, a futd mar ott all a célvonalon - szinte a hanggal egyidejiileg
ért oda. A rajttdl a célig kizardlag a szandék repitette el.



Lehet, hogy- ez az evoltcié végsd célja: mindentudéssal fel-
vértezve megtapasztalni a vilagmindenséget, sajat tudatunk hato-
korén beliil, sajat koriilményeinkhez képest. A térbeli tavolsag vi-
szonylagos: az id6 hatarozza meg. Ennek érzékeltetésére
vegyiink példaul egy utazdst New Yorkbol Los Angelesbe. Ez a
csaknem Otezer kilométeres utat 80 kilométer/oras atlagsebes-
séggel, pihendk kozbeiktatdsaval mintegy hatvan ora alatt tehet-
juk meg. Utasszallité repiilégéppel az utazas koriilbeliil hat 6rat
vesz igénybe. A Concorde két ora alatt teszi meg az utat, az
trkomp pedig alig 25 perc alatt. Gondoljuk tovabb ezt a folyama-
tot, noveljiik a sebességet, csokkentsiik az utazashoz sziikséges
id6t. 20 ezer km/dras sebességgel ez az ut 15 percig tart, 40 ezer
km/éraval 7,5 percig, 80 ezerrel pedig mar 4 percig sem. Vilagos,
hogy hova akarunk kilyukadni. Ha a sebesség elég nagy, két tér-
beli pont kozotti Gt megtételéhez sziikséges idé nullara csdkken,
és a vilagon minden hely ugyanaz a hely lesz. Ez az ,ugyanaz a
hely" az, amit a tudatunk sajat koriilményeink nézépontjabol je-
len pillanatként megtapasztal. Mas széval: minden, amit tapasz-
talunk, az meg is torténik - de csak a mi szempontunkbol.



Otidik fejezet

_TUL A ZONAN:
AZ ELMELETTOL A GYAKORLATIG

Deepak Chopra Megsmerni Istent cimii konyve is sziikiti a ter-
mészettudomany és a vallds kozotti szakadékot. Ha hozzavesz-
sziik Candace Pert Ergelemmolekulik cim( alapmiivét, méris a
végsd rejtély kiiszobéhez érkeziink: honnan szarmazik, mibdl
ered a valdsagunk, a vilagunk és a még felfedezésre vard tobbi
vilag végtelenje?

Ahogy az anyag egyre kisebb részecskéit mérik és tanulma-
nyozzak, a kvantumfizika tuddsai rajottek, hogy egy bizonyos
ponton a szilard anyag iires térré valik, habar ez az iiresség nem
igazan iires. Valojaban energiak kavargo 6rvénye, amely valamely
ismeretlen erd hatadsdra a szilard anyag végtelen véltozatossagu
formadit 6lti magara. igy keletkezik a fizikai vilag, amelyet valo-
sagnak neveziink.

De miféle értelem alkotja ezeket az alakzatokat, kiilondsen az
embert, ezt az értelmes, tudatos lényt, aki logikus gondolkodas-
sal és szabad akarattal felvértezve képes sajat eredetét kutatni?
Gurdjieff szerint a viligon minden matematika, azaz vegytan, ve-
gyi kotések dolga. Pert pedig a legszigorubb tudomany laborato-
riumdban folfedezte az emberi érzelmek kémiai alapjat - a neu-
ropeptideket és receptoraikat.

Igen am, de vajon miféle erdk irdnyitjdk ezeknek az anyagok-
nak intelligens miikodését a neuronok kézott, a szinapszisok hé-
zagaiban? Gurdjieff teremté értelemrdl beszél, Pert szerint a hé-
zagokban taldn az értelmes cselekedetek karmestere, Isten
miikodik. Deepak Chopra ugyanezt mondja: az ismeretlen erék
kozmikus fortyogasaban egy univerzalis, irdnyité hatalomnak
kell érvényesiilnie.

Tehat itt allunk most, a nagy (r kellés kozepén, nincs mit
megmérniink, nincs mit megérteniink. Csak arra vagyunk képe-
sek, hogy elméleteket allitsunk fel, és varjuk, hogy a tudomény-
fejlédése milyen eszkozoket ad a keziinkbe. A dolgok mai allasa
szerint minden eddigi tudasunk csak arra volt jo, hogy a hitet
er@sitse benniink.



Varatlanul a zsakutca végére értiink, a hagyomanyos termé-
szettudomany mindinkabb hajlik arra, hogy elfogadja a finom
energidk létezését, az empirizmus frusztralt hivei is kezdenek az 1j
iranyba hajlani. A finom energia elméletének hirdetdi pedig, hogy
empirikus bizonyitékokra tehessenek szert, kutatdsaik elémozdita-
sa érdekében mindenféle technikai eszk6zok létrehozasan faradoz-
nak. Ha a finom energidk egyszer megfigyelhetévé, tanulmanyoz-
hatéva vélnak, az tirességben, a kozmikus anyagok bugyborékold
levesében kétségkiviil felfedezziik majd Isten mibenlétét.

A kutatas gyorsabb is lehetne, de ehhez véltozasnak kellene
végbemennie az emberek gondolkodasaban - az atlagembereké-
ben is, de kiilondsen a nagy befolyassal rendelkezék korében,
akiknek tomege mar kozelit a kritikus érték felé -, de emellett a
tudomanyos kutatasoknak is irdnyvaltast kellene végrehajtaniuk.
Bamészkodunk ,kifelé", a kozmosz felé, és kandikalunk ,befelé",
a kvantumok vildgaba, de mindeniitt ugyanazt taldljuk: ugyanaz
az anyag gomolyog végtelen valtozatossagban, egyik kombinacio
kering a masik koriil, és koriilotte is kering valami mas...
Gurdjieff azt tanitotta: ha énmagunkat tanulmanyozzuk, azzal az
egész mindenséget tanulmanyozzuk: ,amint fent, ugyanugy lent
is". Es lehet, hogy éppen ebben rejlik a kérdés kulcsa. Ezért olyan
fontos a Perthez hasonlé kutatok munkdja - és még inkabb az,
hogy az eredmények koztudomastiva valjanak.

Chopra meglehetds rezignaltsaggal zarja konyvét: az emberi
elme nem alkalmas arra, hogy- felfogja az ismeretlent. De miért
torédnénk bele ebbe éppen most, amikor lehet, hogy a legna-
gyobb jelentdségii felfedezések elStt allunk?

,Amint fent, ugyanugy lent is" - lehet, hogy ez a legfonto-
sabb minden univerzalis torvény koziil. A végtelen univerzumban
minden egyarant végtelen, és ebben benne van az emberi elme, a
felfedezésre valod képességiink is. Ha egyszer megismerjiik azt,
amit ma még felfoghatatlannak tartunk, az emberi tudasvagy on-
magara iranyul majd, a ,rejtelmek" megismerése lesz az a tuda-
tos beavatkozas, amely visszaloki az emberi evoluciét az eredeti
palyara. Ma is a fennmaradas a célunk.

Mint lattuk, a technikai fejlédés vagy a pusztitas mindaddig foly-
tatodik, amig valami - Gurdjieff kifejezésével: egy ,tudatos sokk" -



meg nem valtoztatja a folyamat iranyat. Ha ez a meghatarozas
helytall, marpedig a minden teriileten megmutatkoz6 bizonyi-
tékok arra utalnak, hogy az, akkor az emberiség fejlédésének
minden lendiilete, nyomatéka a felfedezés elémozditasain mun-
kél. Es ez az, ahol az elméletb§l a gyakorlatba valé atmenet
elkezdddik.

Ebben a fejezetben felderitjiik e valtozas iranyait, és meglat-
juk, hogy minden eleven lélek a foldkerekségen hogyan vehet és
vesz is részt a felfedezésben. Aki aktivan részt vallal az emberi
szandékok iranyvaltasaban, az nemcsak a faj evolucidjat gyorsitja
meg, hanem sajat belsd fejlédését is.

Ami a zonat illeti - képzeljiik el Istent igy, mint az emberi t6-
kéletesség receptorat, onmagunkat tekintsiik az informaciét hor-
dozoé neuropeptideknek, a zonat pedig a ketté kozotti hézagnak,
ahol megfeleld a kozeg a siker betajolasahoz, felleléséhez. Azok
az illékony, mulandé zénaélmények csak egy lépésre vannak a
Forrastol.

Ha mar felderitettiik a zonat, meglatjuk majd, hogy az valé-
jaban &tjar6, vagy ugrodeszka, amelyrél magasabb Eniinket elér-
hetjiikk. A zéna az a teriilet, ahol az anyag finomodni kezd, elin-
dul a feloldédas felé. Az anyagot finom, lathatatlan energiak
Osszestirtisodésébdl szarmazé képzédménynek tekinthetjiik,
amely arra torekszik, hogy visszataldljon eredeti, magasabb alla-
potaba. Megvan benne minden, ami a sikeres visszatéréshez
sziikséges, de a visszatérés szabdlyaihoz igazodnia kell. Teljes
egészének minden dimenzidjdban vagy kozpontjdban tudatosan
kell fejléddnie, finomodnia.

A folyamat el6rehaladtaval a zoénaélmények feler6sodnek,
gyakoribbd valnak a szinkronisztikus események, a felismerések,
a rendkiviili teljesitmények. Ahogy az ego stirlisége higul, egyre
erésodik a szolgélat vagya. Mindent Osszevéve tehat nem a zona
az elérendd cél: inkdbb csak ttjelz6 a Forrashoz vezetd uton.

AZ EVOLUCIO UTTOROI
Mikor jon el az ideje, hogy bekapcsolddjunk a keresésbe? Hogyan
foghat hozza az ember a kiildetés beteljesitéséhez? Végiil is tobor-
zas nem folyik, tanfolyamokra sem lehet jelentkezni ez {igyben.



Pedig a vészcseng» mar régota vijjog: az emberben és korii-
I6tte is kdosz uralkodik. Ha megnézziik a mai vilagot, be kell lat-
nunk, hogy nagy a baj. Sokan gy gondoljak, hogy az események
teljesen kikeriiltek az irdnyitasunk aldl, a vezet6k ma mar csak
annyit tehernek, hogy flastromokat ragasztanak a tarsadalmak re-
pedéseire, amig végiil szét nem esik ez az egész. Hozzaszoktunk,
hogy ha olyan problémaval talalkozunk, amelyet 6nerébdl nem
tudunk megoldani, szakemberhez fordulunk, de ma mar a szak-
értdk is széttarjak a keziiket. A politikusok, kozgazdaszok, tudo-
manyos kutatdk, pszicholdégusok, torténészek, filozoéfusok koré-
ben hidba keresnénk eredményes vezetot.

Elmélet és gyakorlat egyarant zatonyra futott. Nemcsak, hogy
nem tudjuk, milyen globadlis intézkedéseket lehetne tenniink, de
még azokat a jozan ész dltal diktalt tennivalokat sem végezziik el,
amelyek mindenki szaméra nyilvdnvaléak. Hidaba bloffolnek néha-
nyan - eltévedtiink. Az emberiség csak tétovan tapogatozik, kap-
kod, mignem az események nyomasa ra nem kényszeriti, hogy
véltoztasson életmodjan, vagy Isten kozben nem avatkozik egy
olyan cselekedettel, amelyet felfogni sem vagyunk képesek.

Nem szivesen ismerjiik be, hogy mar kicstiszott a keziinkbdl
az iranyitas, mert azt tapasztaljuk, hogy a technikailag lehetséges,
ésszerli cselekedetek sok bajt elharithatnak. Derék és befolyasos
emberek rendkiviili nyomatékkal javasoltak, hogy a vilag alljon at
a statikus gazdasagi rendszerre, amelyet nem a kapzsisag, hanem
a sziikségletek iranyitanak; az ember azt hihetné, hogy az orsza-
gok legalabb apré lépéseket tettek mar ebbe az irdnyba. Am min-
denki épp az ellenkezdjét cselekszi, és ez a dolog lényege. Tudat-
lansagunknal csak a tehetetlenségiink nagyobb.

Gurdjieff az 1920-as években az atalakulas iizenetével érke-
zett a nyugati vildgba: azt allitotta, hogy az ember olyan gép,
amelynek nincs akarata, nincs ,,En”-je, nincs tudata, képtelen
cselekedni. Tanitasainak igazsaga ma mar oly nyilvanvald, hogy
még a hivatasos optimistak is kezdik belatni. Az ember azonban
még nem fogta fel az atalakulas {izenetének egészét: az ember a
mai allapotaban cselekvésképtelen, akarattalan, tudattalan - de
megvan benne a lehetdség, hogy ,igazi emberré" valjék. A hata-
lom birtokosai a nyilvanvaldan sziikséges lépések megtételére is



képtelenek, mert sem Ok, sem alattvaléik nem tobbek ,gépek-
nél", csak a beléjiik iltetett program lefuttatdsara képesek. A
gépekrdl lepereg a prédikacio, folosleges biztatni vagy fenyeget-
ni ket - tovabbra is a sajat mechanikus beidegzédéseik szerint
fognak muikodni. Az emberiség ilyen, és ilyen is marad, amig az
evolticid joval tovabb nem halad.

Egyesek megtanultak néhany triikkot, amellyel manipulalhat-
jak az embergépeket, s igy hatalmat szerezhetnek folottiik, am
amig 6k maguk is gépek maradnak, a hatalmuk artalmasabb,
mintha csak folosleges volna. J61 megfigyelhetjiik, miként befo-
lyasoljak a kozvéleményt azok, akik ismerik a fortélyokat.
Gurdjieff szavaival: ,,Az emberekkel barmilyen dajkamesét el le-
het hitetni: habzoé szajjal fognak rdrontani a tobbiekre, hogy-
meggy6zzék Gket: marpedig ez igy van, és masként nem is lehet."

Sem a triikkok alkalmazoi, sem aldozataik nem képesek
olyan cselekedetre, amelyet nem az 6roklés, a neveltetés, a kor-
nyezet és az alapvetd 6nzés hatdroz meg. A ,tudatos" emberek
(akiknek szama rohamosan nd) kiilonb6znek a manipulaci6 sza-
kért6itdl: beldliik hianyzik az ©nzés, és képesek egymassal
egyuttmiikodni, igy jol latjak a valds helyzetet, Ezek az emberek
kapcsolatban allnak a felsébb bolcsességgel, a magasabb intelli-
genciaval, amely egészként tekinti a foldi életet - azt is, ahonnan
ered, és azt is, ahova eljuthat.

Az emberi torténelemnek ebben a szakaszaban a felsébb in-
telligencia léte és jellege mindennél fontosabb lett. Aki tagadja,
annak be kell latnia: erésen kétséges, hogy az emberiség tuléli az
elkovetkezd szaz-kétszaz évet. Némelyek azt hangoztatjak, hogy-
ha a kovetkezé husz-harminc évben sikeriil lekiizdeniink a ne-
hézségeket, akkor a kereszténység huszonegyedik évszazadaban
az ember diadalmaskodhat a természet f616tt, és létrejon a vilag-
tarsadalom, amely Ggy szabélyozza az emberi életet, hogy- kikii-
sz0boli a szegénységet, a haborukat, az éhezést, a betegségeket,
talan még a haldlt is. A ,futuroldgia” tigynevezett ,szakért6i” ezt
teljes magabiztossaggal hirdetik.

A realista elrejelzések azonban, amelyek figyelembe veszik
az emberi természet alapvet$ sajatossagait, ezzel ellentétes vég-
kovetkeztetést sugallnak. Ha egy technikai vivmany megoldja va-



lamelyik problémankat, harom ujat teremt a helyébe. Minél na-
gyobb hatalmat szerez az ember a természet felett, annal na-
gyobb pusztitast visz véghez. A tarsadalom nem az emberek test-
véri egyiittélése felé halad, hanem az 6nzés és a kapzsisag egyre
gyaldzatosabb megnyilvanulasai felé.

A huszadik szazadot sikeriilt tulélniink, de nagyon nagy sze-
rencse kell ahhoz, hogy az emberiség megérje a huszonkettedi-
ket. A végeredmény tehat annyi, hogy nincs kiut, ha az emberi
természetet nem lehet megvaltoztatni. Ehhez fels6bb Gtmutatas-
ra van sziikségiink - olyanra, amelynek forrasat vak hittel kovet-
hetjiik. Isten utmutatasara.

Deepak Chopra igy fogalmazott: ,Isten végrehajtotta azt az
elképeszté mutatvanyt, hogy imadat 6vezi, és ugyanakkor latha-
tatlan." Es Istent a viligon mindeniitt imadat 6vezi. Egyes felmé-
rések szerint az emberek 96 szdzaléka hisz Istenben, abban a
megismerhetetlen, de nyilvanvaldan jelenlévé magasabb rendd
értelemben, amely kitolti az ,anyag" mélyén rejlé hézagokat, s
onnan igazgatja az élet meg a valdsagok véltozatos formait. Mi-
vel minden ,szilard" anyag csupan az energia valtozatos stirliség
koncentracidja (vagy intelligens informaci6), ennélfogva az
egyeden valdsag a végtelen ,hézag", vagyis az tir valdsaga.

Isten tehat a sz6 szoros értelmében mindeniitt jelen van, min-
dent athat, mindenben benne van. Végsd soron nem is létezik
semmi mas, csak Isten - ha ugy dontiink, hogy igy nevezziik ezt
az irdnyit6 erdt. Varatlanul 4j, mélyebb értelmet nyer az ismerds
sz0: ,Mindenhatd".

Innen pedig a kovetkezd - merész, de logikus - 1épéssel vég-
re belépiink Isten Kiradlysagaba. Vajon mit taldlunk ott? Bar-
merre néziink, onmagunk tiikorképét latjuk kidradni a vilag-
mindenséggel ko6zos anyagban, és a kdzepében ott van Isten. A
tovabbiakban megvizsgaljuk, mi kovetkezik ebbdl, és korvonala-
zunk egy tervet arra nézve, miként hasznosithatjuk ezt a tudast
onmagunk fejlédésének elémozditdsa érdekében, hogy kiszaba-
duljunk a keletkezés és pusztulas évmilliok ota zavartalanul tartd
ciklusaibdl. Ez a korforgas onhatalmulag ismédédott Gjra meg
Gjra, csak egy megfelelé tudatos sokkhatas téritheti el emelkedd
iranyba. Ha a bolygén 1étezé tudatmennyiség megragadhato



része eléri a kririkus tomeget, lehetségessé valik ez a célzott és
iranyitott, tudatos beavatkozas. Csakhogy ahhoz meg kell ragad-
nunk az alkalmat, és nem szabad elszalasztanunk.

Az ezredforduld idején végigrezgett az emberiségen a sejte-
lem, hogy létezik valami, ami ,tobb". Ennél kedvezdbb pillana-
tot keresve sem talalhatnank. A tanitok, a vezet6k mar elfoglaltak
helyiiket. Ismeretekre tdmaszkod6 szandékainkkal a fortyogd
kozmikus ,levesbdl" a szd szoros értelmében kiformalhatjuk az j
valdsagot, az ember Gij haladasi iranyéat. Ahelyett, hogy energian-
kat Isten és a rejtélyek kutatasara forditanank, ezt a roppant meny-
nyiségl energiat az értelmes szandékok szolgalatdba allithatjuk,
meghatarozhatjuk céljainkat, és eréfeszitéseink folyamatosan fel-
felé tarté palyara segithetik az emberiséget.

Sok éve ismételgetjitk, mint valami mantrat, de egyre re-
ménytelenebbiil, hogy az ember a lehetdségeinek, valdsagos ké-
pességeinek csupan apro toredékét hasznalja. Ennek pedig az az
oka, hogy energiait helyteleniil kezeli, eltékozolja.

Az imanak és hatasainak tjkori tudoményos kutatasa igazolja a
szandék erejét, kiilonosen kollektiv szandék esetében. A kisérletek
tobbségében a kollektiv imanak megddbbentd pozitiv hatasat ta-
pasztaltak; az értelmes szandék a csoportban nyilvanvaléan inkabb
jelen van, mig az egyéni imabol esetleg hianyzik. A csoport felerd-
sitett akarata (tekintsiink ra Gigy, mint egy neuropeptidre) erésebb
jelet bocsat ki, amely ,kiszimatolja" a megfeleld receptort (az ima
targyanak molekulait), igy 0j akcio kezdddik. A legtobb esetben
sejtszinten megindul a gyogyulasi folyamat. Az egyéni ima jele -
Gsszpontositas vagy informdcié hijan - gyengébb, s emiatt esetleg
,nem nyer meghallgatast”, nem tudja atadni a neuropeptid tizenetét.

A kogmikns leves"  energidjanak  stimuldlisit csak  magas,  erfsen
dssgpontositott,  nagy  tuddssal - felvértezett  intelligencia  indithatia  be.
Siirit, foldhozragadt vagy tudattalan  hatisok nem  szolgdlhatnak  vezé-
relt frekvenciaként. Ez az oka annak, hogy a valldsos irodalom, s6t
a mai beszamolok is mindig szenteknek, misztikusoknak, az ezo-
terikus tudas fejlett mestereinek tulajdonitjak a ,csodas" gyogyi-
tasok eseteit. Az 6 ,gondolati energidjuk” eléggé finom és magas
fokon fejlett, tudasuk az intenziv és hosszas tanulas folytan igen
kiterjedt. A meditacio sok éves gyakorlata és az elme lecsillapita-



sanak mas modszerei lehet6vé teszik szamukra, hogy megvalto-
zott tudatallapotokat érjenek el, amibdl erdsebb, tisztdbb Ossz-
pontositas, teljesebb tudas, a gondolatok iranyitasanak képessége
kovetkezik - ezek mind a hatasos ima eléfeltételei.

Mivel az imat az Istennel - a Forrassal, a felsébb intelligenci-
aval, a vildg mozgato erejével - valé kommunikacionak is tekint-
hetjiik, ennélfogva ennek hatékony megvaldsitdsa lehet a legfon-
tosabb feladatunk. Egész egyszertien fogalmazva: ha ebben a
kommunikacidban sikert ériink el, akkor a bolcsesség, a szeretet
legmagasabb szint(i forrdsabol merithetiink. Ezzel a ma mar szer-
folott ritka tudassal felvértezve ugy iranyithatjuk életiinket, hogy
a lehet6 legmagasabb szintre fejlddhessiink - a tokéletesség szint-
jére. Ujra egyesiilhetiink a kozmikus leves intelligenciajéval, cso-
dajaval, hangszerel6jévé, karmesterévé valhatunk az élet szimfo-
nidjanak, amelynél nagyobbat sohasem irt senki.

A HATEKONY IMA HET ISMERVE
Lattuk: a hatékony ima nem lehet Gtletszerii. Ahhoz, hogy haté-
kony legyen - mert a lejujabb tudomanyos kutatasok értelmében
lehet hatékony -, bizonyos ismérvekkel kell rendelkeznie.

A tudattalan allapotbdl kiindulva, nagy sfirliségli és alacsony
rezgésli energiarendszer esetén termékeny a fejlédés talaja. A lat-
szolag sivér teriileten paradox mddon éppen a reménytelenség
érzése az, ami felgyorsithatja a kegyelem allapota felé valo elmoz-
dulast. Amikor az energia énmagéaba zuhan, és a fények elsotétiil-
nek, egyetlen szikra fellobbanthatja az wjjaéledés langjat, és kez-
detét veheti az Gj novekedés. Ez a novekedési folyamat, ha
megfelelden iranyitjuk, kézben tartjuk, az egész rendszert elve-
zetheti Istenhez.

A hatékony ima hét ismérve a kovetkezd:

1. Kdosz, elveszett dllapot, amikor nincs kihez fordulni;

2. A sziikség felismerése, segélykidltds;

1. Az it megtaldldsa, elkitelezett dontés a megszabadulds érdekében;

4. Az én fejlesztése, a kozpontokon végzett munka;

5. A szindék kialakitdsa, a gondolatenergia mozgositdsa;

6. Tuddsszerzés, a szandék tdjékozottsiga érdekében;

7. Azima ,elkiildése " Istenhez.



Egyenként szemiigyre vessziik ezeket a 1épéseket, utana az ol-
vasonak tisztabb képe lesz lehetséges jovojérdl.

1. Kiosz, elveszett allapot,
amikor nincs kihez fordulni

Sok ember életét hatarozza meg a kdosz, és nemcsak a biin6zéssel,
erészakkal terhelt tarsadalmi bugyrokban. Sét - a kdosz elsGsor-
ban az el6kel6 kdrnyékeken, a gazdagok villdiban, s6t nem ritkan
az uralkodohazak falai kozott tombol. Nemek, népcsoportok,
tarsadalmi-gazdasagi helyzet szerint sem valogat. Az egyéni z(r-
zavar nem demografiai alapon szemeli ki aldozatait. A bels6 vi-
harokat a latszélag nyugodt kiils6 sem kenddzheti el. A tudoma-
nyos-technikai fejlédés egyre szorosabbra csavarja a prést az
emberen, a hangsuly mindenhova inkabb keriil, mint az egyén-
re, az egyén pedig rakényszeriil, hogy tiikorbe nézzen, és tana-
kodni kezdjen: vajon ki az, aki iires tekintettel visszanéz ra?

2. A sziikség felismerése,
segélykiiltis

Egyszerre elvesziti a fontossagat minden, ami kériilveszi. Elt(ing-
dik, miért érzi magat ilyen kiiiresedettnek, és vajon mit tartogat
még szamara a jovo. Ilyen gondolatok jarnak a fejében: ,Vajon mi-
kor nevettem utoljara?" Es mar nem hiszi, hogy van a vilagon
olyan dolog, ami nevetésre ingerelhetné. Arra gondol: ,Mikor sze-
rettem utoljara?" Es nem tudja, mi szeretnival6 lehet a vilagban.
Arra gondol: ,Mikor imadkoztam utoljara?" De ebben is tanacs-
talan: ,Hogyan? Es kihez?" A tiikrot, amelyben énmagét szemlé-
li. talan egy tragédia, egy sulyos kudarc, sajat gyengesége tolta az
orra elé. A sulyos veszteséggel szembenézve, amikor mar sehova
sem fordulhat, taldn végsé menedékként eszébe jut ez a lehetdség.

3. Az it megtalilisa, elkételezett dontés

a megszabadulds érdekében
Ez a toprengés, tépel6dés Gszinte onfeltarasként szolgal, és segit
felismerni a rejtett bels6 allapotot, ami katalizatorként hozzajarul
ahhoz, hogy kitorjon a korbdl - ez lehet a megfelel6 ,tudatos
sokk", ami eltériti a pélya iranyat.



Barmilyen format 6lt is az ébredés, ami sokak szaméra sajnos
sohasem kovetkezik el, 4ltalaban szamos valtozast von maga utan
az ember életében. Attol kezdve jobban odafigyel 6nmagara, pél-
daul az étrendjére, a testmozgdsra, értelmi és spiritualis fejlédé-
sére. Gyakran a barati kore, sét az élettarsa is mas lesz, esetleg la-
kohelyet, foglalkozast cserél. Nemritkan a semmibdl felbukkan
egy mentor, aki tudasaval, bolcsességével iranyt mutat. E valto-
zasok az életpalya iranyanak megvaltozasara utalnak, s amikor az
ember a zlirzavarbdl kikeveredik, az Gj iranyt nemcsak indokolt-
nak, hanem egyenesen orvendetesnek érzi.

A mentor szerepét, akiben megbizhatunk, nem lehet eltuloz-
ni. Szavakkal ki sem fejezhet6, mekkora jelentésége, értéke lehet
egy fejlett lélek bolcsességének. A mentor segithet egyenletessé
tenni fejlédésiink iranyat, és fényt vihet a sotétben botorkald
ember életébe.

A mentor néha folottébb kiilonos alakban léphet elénk. Soha-
sem tudhatjuk, ki milyen fejlettségi szinten all, kiilonosen akkor,
ha még azt sem tudjuk, mit keresiink.

4. Az én fejlesztése,

a kézpontokon végzett munka

Most, hogy elkotelezte magat egy tt kovetése mellett, és felvér-
tez6dott a lehetséges pozitiv valtozashoz sziikséges eltokéltség-
gel, lelkesedéssel, az ébredé ember gyermeki kivancsisaggal issza
magaba mindazt, amit érzékei kozvetitenek. Ennek a gyermek-
nek azonban bontakozik mar a ,hatodik érzéke", az intuicid, ami
a meglévé érzékszervek mellett finomabb informaciot is kozvetit.

Az onfejlesztés soran mindharom f6 kézpontunkon, a fizikai,
az érzelmi és az értelmi kdzponton egyidejlileg kell munkalkod-
nunk. Ha csak egy vagy két kozpontnak szenteliink figyelmet, az-
zal kiegyenstlyozatlan energiaallapotot idéziink eld, és igy
csorbul az Osszpontositasra vald képességiink. Az optimalis ener-
glaszintet csak a kozpontok egyenlé mértékili fejlesztésével tart-
hatjuk fenn. Most pedig vegyiik sorra az egyes kdzpontokat és
fejlesztésiik modszereit.

A fizikai vagy mozgisi kizpont. A fizikai kozpont a testet, an-
nak egészségét és miikodSképességét feliigyeli. Ezen a kdzponton



dolgozni annyit jelent, hogy tudatosan, rendszeresen, minden
nap foglalkozunk ezekkel a teriiletekkel, és folyamatosan javitjuk
mindkettét. Az étrend tekintetében a tudomany legujabb irany-
elvei szerint a savas illetve lugos kémhatasra kell figyelmet fordi-
tanunk. A tulsagosan savas étrend méreganyagokat termel a szer-
vezetben, ami végiil betegséghez vezet. Ha az alkéli/savas aranyt
80/20 szazalékon tartjuk, akkor a méreganyagok nem jonnek lét-
re, és a szervezet egészséges marad. A savas és lugos kémhatds he-
lyes aranyat betarto, kiegyensulyozott étrendnek egyébként is
sok értelme van.

A testi higiénia az egészség témakorébe tartozik, és igen fon-
tos Osszetevd.

A rendszeres orvosi ellendrzés megel6zheti a , deriilt égbdl”
lecsapd egészségiigyi problémakat.

A szervezetnek allandéan megfelel6 mennyiségli vizre van
sziiksége. Vizhiany esetén mar a sejtek szintjén miikodési zavarok
allnak be, a sejteknek dllanddan ,fiirodnitik" kell a vizben. Lehe-
téség szerint ne savas, hanem alkali kémhatasu vizet fogyasszunk.

Aki ugy dont, hogy kabitdszerrel, dohannyal, alkohollal él, az
rongalja a testét - ez nemigen fér Gssze a tudatossag elvével.

Az egészség tehat a fejlett fizikai kozpont része, eléréséhez
megfeleld taplalkozas, higiénia, rendszeres megel6z6 karbantar-
tas (orvosi ellendrzés), hidratalas és az artalmas anyagok kertilése
sziikséges. A fizikai kozpont fejlédése szempontjabdl ugyancsak
fontos a test miikodSképességének (fimess) megdrzése, ami per-
sze szintén kapcsolodik az egészség témakoréhez. A fittség eléré-
séhez rendszeres testgyakorlast kell végezniink, igy megel6zhet-
jiikk, hogy a hasznalatlan vazizomzat sorvadasnak induljon.

A nytjtézasos testgyakorlds, a lendiiletes séta, esetleg egy kis
konnyti terheléses edzés - ennyi elég is az egészséges edzettség
fenntartasahoz. A test, ha nem hasznaljuk, hamar hanyatldsnak
indul, belsé rendszereinek miikodésében zavarok allnak be. A tu-
datosan végzett fizikai munka remekiil karbantartja a fizikai koz-
pontot, és més el6nyei is vannak.

A ,tudatosan végzett" kifejezés azt jelenti, hogy a fizikai mun-
kat 6rommel, nem undorral vagy sértédotten végezziik. Jo érzés
tudni, hogy olyasmivel foglalkozunk, ami a javunkra valik, Tud-



juk, hogy a ,jo érzés" bizonyos fajta vegyi anyagokat - a jo anya-
gokat - és a jo energiat jelenti.

Mindez egyiittvéve a teljes energiarendszer evolucidjat vonja
maga utan - ez az energiarendszer nem mas, mint mi magunk. A
zen mesterek hangoztatjak: ha fel kell s6p6rnod a padlét, mind-
annyiszor igyekezz a vilag legjobb padlésdprését megvaldsitani.
Ez a hozzaallas finomitja az ember lényének anyagat, egyszer-
smind segit behelyezkedni a jelen pillanatba, 6sszpontositani a fi-
gyelmet. Ez j6 gyakorlat ahhoz, ami majd késébb kovetkezik.

Az érzelmi kizpont. Az érzelmi kozpontunkon végzett mun-
ka egyebek kozott felszabaditja érzelmeinket. Minden érzelem-
nek meg kell nyilvanulnia, kiilonben baj lehet bel6le. Candace
Pert Erzelemmoleknlik cimi konyvébdl, az empirikus tudomany
megszentelt csarnokabol tudjuk, hogy minden emberi miko-
désnek, igy az érzelmeknek is kémiai alapjuk van. Idézziink egy
részletet: ,Kutatdsaim bebizonyitottak, hogy ha az érzelmek
alapjaul szolgalé biokémiai anyagok fa neuropeptidek] szaba-
don aramlanak, tehat ha az érzelmek szabadon kifejezédnek,
minden rendszer egységes egészként egyiittmiikodik. Ha az ér-
zelmeket elfojtjuk, eltagadjuk, nem engedjiik, hogy azok legye-
nek, amik, akkor a halézatok csatornai leblokkolédnak, a biold-
giai és viselkedési miikodést meghatarozo, jo érzéseket
hordozo, életfontossagu, egységesité anyagok aramlasa is leall."
Pert az érzelmek és az egészség kolcsonhatasardl szdélva hozza-
teszi: ,A neuropeptidek és receptoraik az érzelmek taptalajat
képezik, allandé kommunikdciéban allnak az immunrendszer-
rel, azzal a mechanizmussal, amelyen keresztiil az egészség vagy
a betegség létrejon."

Amikor a jo érzéseket kelt$ vegyi anyagok nem aramlanak sza-
badon, amikor utjukat blokkoljuk, a kommunikacié megszakad,
az immunrendszer kevés informacidhoz jut. Az ezt kovetd bi-
zonytalansagban elszabadulnak az artalmas anyagok (,alvd" rak-
sejtek, szabad gyokok stb.). Egyszertien fogalmazva: az érzelmek
elfojtdsa depressziot, betegséget okoz.

Gurdjieff nagy jelentéségii, haromkézpontu rendszerében
fontos szerepet jatszik az érzelmek tudatos felszabaditdsa. Tanit-
véanyai sokat dolgoztak érzelmi kozpontjukon. Ez lehet az egyik



oka annak, hogy a leginkabb elkotelezett tanitvanyok miért élték
messze tul a korban varhaté maximalis élettartamot.

Sok egészséges és hasznalhaté modszer létezik az érzelmek
stimulalasédra, de nagyon fontos, hogy ha emberi érzelmekkel
foglalkozunk, mindig az Gszinteség jegyében tegyiik. Az 6nma-
gunkhoz val6 hiiség - a masoknak és az onmagunknak adott sz6
betartasa - lehet6vé teszi, hogy egyenes életet éljiink. Ha nem igy
miikodiink, ha hats6 szandékok vezérelnek, az érzelmek Osszeza-
varodnak. Az érzelmi &szinteség hianya miatt a fiziologiai alla-
potban is véltozas all be.

Az érzelmek stimulalasanak hatékony és élvezetes eszkoze a
mivészet. Mar széltunk réla, hogy elsésorban az objektiv
miivészet az, amely erételjes és kiszamithat6 stimulaciot ad. A ze-
ne és az irodalom, kiilonosen a koltészet az érzelmek egészséges
atélésének kellemes kozegei, és mindig rendelkezésiinkre allnak.
A Parizs melletti Le Prieurében, Gurdjieff iskolajaban minden
nap gyakoroltak a tancot, hallgattak a zenét (Gurdjieff és Tho-
mas de Hartmann objektiv szerzeményeit, de Hartmann eléada-
saban). A zenének mindennapjaink részévé kellene vélnia, mert
javitja a hangulatunkat, érzelmi reakciokat vélt ki, és meg tudja
nyugtami az embert - csupa aldasos hatas.

Olvassunk olyan irodalmat, amely inspiral, és serkenti kreati-
vitasunkat. A der(s, inspiral6 irodalom ilyenné teszi olvasdjat is.

A tancrol se feledkezziink el. Amikor a fizikai kzpontunkon
dolgozunk, a tanc felszabaditja az endorfinokat, a jo érzést hor-
dozo vegyi anyagokat. A tanc jot tesz a testnek, és jot tesz a 1élek-
nek is: a sz6 szoros értelmében az érzelmek jatszotere,

A szomortsag ugyanolyan fontos érzelem, mint az 6rom:
mindkettd elfojtdsa egyforman artalmas az egészségre. Ne fojt-
suk magunkba a banatot. Ha sziikséges, adjunk kifejezést neki.

A siras - akdrcsak a joizii nevetés - megtisztitja a lelket, fizio-
logiai szinten pedig biztositja a vegyi anyagok szabad aramlasét a
szervezetben. Ha akadalyt emeliink az aramlat ttjaba, a szervezet
életfontossagui rendszereiben kommunikacids zavarok lépnek fel.
Akarcsak az emberi kapcsolatokban, a kommunikaciés zavar itt is
a félreértés el6futara. Ha a test életfontossagti rendszereiben le-
all a szabad kommunikacio, az egyensuly felborul, és el6all a kaosz.



AR értelmi, gondolkoddsi kizpont. A testhez és az érzelmekhez
hasonldan erésiteni kell a gondolkodas, a megismerés, a tudas fo-
lyamatat is - ennek is informaciokra van sziiksége. A minimalis
tanuldsra, ingerszegénységre berendezkedett elme ugyantigy sor-
vadasnak indulhat, mint a megbénult végtag.

Az értelmi kozpont fejlesztéséhez hozzétartozik a kozpontok
tanulmanyozdasa, miikddésiik ismerete, s6t a tudatos miikodteté-
siik is. A modszerek: onmegfigyelés (beleértve a test megfigyelé-
sét), az univerzalis torvények tanulmanyozasa, az emberi pszicho-
logia megismerése. Univerzalis torvényekrdl - a Harmassag és a
Hetes Torvényérdl, a fizikai vilagot kormanyozé Keringés To-
rvényérdl és az azonossag torvényérdl (,amint fent, ugy lent") -
mar ejtettiink szoét. Hosszan targyaltuk az onmegfigyelést, és
érintettiik az emberi pszichologiat is, az egyenesség és a lelkiis-
meret iranyitd, formald szerepével egyiitt.

Az értelmi kdzpont a megismerésrdl, a tudasrol szol, kivalt-
képpen pedig az Onismeretrél, mert abban a vildgban, ahol az
,amint fent, tigy lent" térvénye érvényesiil, 6nmagunk tanulma-
nyozasa altal az egész viligmindenséget tanulmanyozhatjuk. Na-
pirendiinkben mindennap helyet kell talalnunk az onmagunkra
és az univerzalis torvényekre vonatkozo tudas gytijtogetésének és
feldolgozasanak is.

5. A szindék kialakitisa,

a gondolatenergia mozgésitisa
Megjartuk mar a mélységeket - mert a mélység mindannyiunk
szamara mas szinten van -, de tuléltiikk. Valamely életesemény
megrazkodtatasa felriasztott almunkbol; elhataroztuk, hogy a
mélybdl indulva Gj magassagokat ériink el, és az arrafelé vezetd
utat is megtalaltuk.

Tarsolyunkban azzal a sok mindennel, amit megtanultunk,
ideje igénybe venniink a segitséget, amely mindig is ott rejt6zott
az ego, az illuzidk rétegei alatt. A lélek keresése kozben ideje 1é-
nyegiinkh6z fordulni, mert annak kozvetlen vonala van az infor-
macio, az értelem Forrasahoz. Gurdjieff szerint az ember nem 1¢é-
lekkel sziiletik, csak azok a szubsztancidk vannak meg benne,
amelyekbdl a lélek kifejleszthetd. A lélekanyag a megfelel6 mun-



kak elvégzése aran, az igazsag és az objektiv lelkiismeret allapota-
ban formalhaté halhatatlan ,szellemtestté”, aki majd beall a koz-
mikus tancba, és részévé vélik a Forrasnak, ahonnan elszarmazott.

A lélekanyag emberi format - alacsonyabb frekvenciaju,
strlibb allapotot - 6lt, hogy beteljesitse kozmikus céljat; feladat
all elétte, amelynek része, hogy finomitsa frekvenciajat,
stirliségét, és végiil térjen vissza igazi otthonaba, a kozmikus
energia és fény kavargo végtelenjébe. A feladat egyszerii: az ob-
jektiv igazsagban kell élni, és a harom f6 kozponton végzett mun-
ka dltal szakadatlanul emelni kell rezgésszintet, mikozben a kor-
nyezetiinkben él6ket is segitjiik, hogy ugyanezt tegyék. Ahol csak
lehet, segiteniink kell a negativ energia atalakitasaban, az univer-
zélis torvények terjesztésében. Es végiil: feltétel nélkil szeret-
niink kell a tobbi embert, mindig felismerve és elfogadva, hogy a
tudatossag melyik szintjén miikédnek.

Ha elhatdrozzuk, hogy megtesziink valamit, azt nevezziik
szandéknak. A szandék gyenge, futd otlet is lehet, de perzseld,
siirgetd vaggya is fokozodhat. Vajon melyiket teljesitjiik nagyobb
valdszintiséggel?

Minél erésebb a szandék, annal nagyobb a ,gondolatenergia"
koncentracidja, és annal nagyobb annak valdszintisége is, hogy ha-
tasa lesz. Ha a szandék eléri a ,stirgetd vagy" szintjét, fokusza olyan
erés lehet, mint a lézersugaré. A szandék atalakulhat az elképzelt
folyamat teljes vizualizaciojava, egészen a sikeres végkifejletig.

Ha a szandék sugara tiszta, az energiahullamok hatan eljut a
teljesiilés helyére. Ezalatt a szandék anyagai, a neuropeptidek
Osszekapcsolddnak receptoraikkal, és lehet6vé teszik, hogy vég-
bemenjen a fizikai folyamat.

A fizikai vilag és a gondolatok nem anyagi vilaga kozott foly-
tonossagi hézag talalhaté. Most mar tudjuk azonban, hogy a gon-
dolatok vilaganak van anyagi taptalaja: a neuropeptidek moleku-
lai és a receptor molekuldk - a szervezet hirvivéi; elméletiink
szerint a két vilag kozott a szandék képezi a hidat - a szandék egy
bizonyos fajtaja, minésége.

A szandék szamtalan forméaban megjelenhet. Mondtuk mar:
lehet atfuté gondolat, és lehet - a skala atellenes végén - perzseld
vagy, de lehet tiszta fokuszi, informéciora alapozott, megdob-



benté tisztasagu és erejli szandék is. A gondolat energidja altal
befolyasolt neuropeptidek tobbféle modon viselkedhetnek. E16-
fordulhat, hogy meg sem rezzennek (ha a szandék csupan futéd
gondolat), az is lehet, hogy heves mozgasra aktivizalédnak, és ki-
szimatoljak a receptorokat (ha a szandék siirgetd vagy), de az is le-
het, hogy egyeden lendiilettel eljutnak a receptorokhoz, gyors,
biztos és tokéletes kotést létesitenek veliik, aktualizalva a gondola-
tot. A folyamat a szandék fokuszanak tisztasdgatol, az informacio
mélységétdl fliggd mértékben megy végbe.

Mas szdval: a szandéknak tisztanak és tajékozottnak, azaz in-
formacioval jol megalapozottnak kell lennie. Mit jelent az, hogy
informacidval megalapozott szandék? Vizsgaljuk meg ezt a kér-
dést is, hogy kozelebb jussunk - foldi kifejezéssel élve - az Isten-
nel valé kommunikaciéhoz.

6. Tuddsszerzés,

a szdndék tdjékozottsiga érdekében
Ahogy novekszik a receptoraikat keresé neuropeptid molekulak
szama, Ggy szaporodnak a ,kotések", és egyre tobb tajékozott sejt
kezdi tenni a dolgat - olyan egyiittallaisba rendezdédni, hogy an-
nak eredménye fizikai cselekvés legyen.

Fontos kortilmény, hogy a hirvivé molekuldk altal a gondo-
latenergia hatan szallitott informadcié a leheté legpontosabban je-
16lje meg a szandékot. A molekulaknak ,tisztdban kell lenniiik"
azzal, hogy mindez mivel jar a harom {6 kézpont esetében, tehat
az informdcionak, amelyet dtadnak a receptoroknak (hogy azok
majd cselekvésre utasitsak a sejteket) a lehetd legteljesebbnek kell
lennie. Ne feledkezziink meg arrol, hogy az anyagi vilag és az uni-
verzélis energiahaldzat kozotti atjarot képezé gondolatenergia
mindkét irdnyban szallithatja az informaciot. Tajékozott szan-
dékrol tehat akkor beszélhetiink, ha a gondolatenergia feldleli és

A Hetes univerzélis torvényének megfeleléen csak az
emelkedd evoluciot eldsegitd szandékoknak van lehetdségiik a
maradéktalan megvalosulasra. Tekintsiik at egy példa segitségé-
vel a folyamatot. E16bb azonban szogezziik le a Szandék Torvé-
nyét: Abhoz, hogy a szindék isitd cselekvés  véghemenjen, a




[fizikai  test  sejtjeinek  informaciot  hordozd,  zajmentes jeleket  kell  kap-
nink a  gondolatokat  formdld  informdcids  sejteketdl.

Egy fiatal n6, nevezziik Sarah-nak, elhatdrozza, hogy javit
teniszjatékan. Erdeklédik a palyan, ahova jér, és a koltségek eld-
teremtése utan beiratkozik egy hivatasos edz6 tanfolyamara. Ha-
rom héten at minden hétfén, szerdan és pénteken edzésre kell
majd jarnia. Elére sejti, hogy a napirendje iitkdzni fog ezzel a
tervvel, de reméli, hogy valahogy majd csak osszehozza.

Figyeljitk meg: a szandékot maris gyengiti a zavar6 koriilmé-
nyek lehetdsége, az {itkzések stresszt jelentenek majd, ezért eld-
re lathatd, hogy cselekedeteinek mindsége fel fog higulni.

Sarah-nak két kisgyermeke van, a kisebbik még nem jar isko-
laba. Az asszony zsongldrként kezeli a gyerekek szallitasat, a be-
vasarlast, a f6zést, az anyai és feleségi teenddket, a barati meghi-
vasokat, a személyes tennivalokat. Eddig hetenként egyszer jart
el teniszezni, azt is inkdbb alkalmi tarsasdgi eseménynek tekintet-
te, nem vette komolyan, ezért elhatdrozasa (a szandék), hogy ja-
vitani akar a jatékan, a koriilmények ismeretében inkabb sze-
szélynek tlinik. Az, hogy kilenc edzésre beiratkozott, tudva, hogy
ezzel szamos logisztikai nehézség magvat veti el, arra utal, hogy
mar eleve szabotdlni akarja sajat szandékat.

Ha Sarah még a kialakulds szakaszéban attekintette volna e
masint jobban is donthetett volna, példaul tgy, hogy egy késdb-
bi, megfelelébb idészakban lat hozzd a megvaldsitashoz. A ,ha-
romkozpontt vizsgalat" feltarta volna: (a) fizikai szinten nem
elég komoly jatékos ahhoz, hogy ez id6 szerint kilenc leckére be-
fizessen, kiilonds tekintettel a tobbi kotelezettségére; (b) akcioja-
nak érzelmi szinten az lesz a vége, hogy hajszoltta valik, és blin-
tudatot érez majd, amiért egy szeszély miatt elhanyagolja mas
tennivaloit; (c) intellektualis szinten pedig sem az id6beli, sem az
anyagi raforditasnak nincs semmi értelme. Ha leiilt volna, hogy
megbeszélje a dolgot onmagaval, rajohetett volna: ezt az egészet
késébb sokkal megfelel6bb feltételek mellett szervezhetné meg.

Sarah azonban elkezdett jarni az edzésekre. Kezdeti lelkese-
dése hamarosan leapadt. A harmadik edzést lemondta, mert koz-
bejott egy égetden fontos elintéznivald, egyszertien nem halaszt-



hatra el. A negyedik edzést a zuhogd esé mosta el, ezt kovetden
rosszabbul ment neki a jaték, mint valaha, ugy érezte, a nullarol
kell elkezdenie. Még egy edzésre elment, éppen egy olyan na-
pon, amikor egy csomd mas, fontosabb dolog égett a kdrmére,
ezért ,mashol jart az esze". Ez volt az utolsé edzése, a hatralevé-
ket, amelyekre el sem ment, persze ki kellett fizetnie, s a pénzé-
ért csak megcsappant onbizalmat kapott, jatszani pedig még
mindig gyengén jatszott. Szdndéka, hogy jobb teniszezévé val-
jék, nem valdsult meg.

Sarah huga, Kathy ezzel szembe azt hatarozta el, hogy a he-
lyi egyetem kertészeti tanfolyamara iratkozik be. Imadta a ker-
tészkedést, ez volt a szenvedélye, 6 is férjnél volt, otthon nevelte
kisgyermekiiket. Megbeszélte a férjével, Jimmel, hogy mit tervez.
A koltségeknek, a tanfolyam idépontjainak mar utdnanézett, és
kidolgozott egy tervet, hogy az uj elfoglaltsdg a lehetd legkeve-
sebb zavart okozza a csalad megszokott id6beosztasaban.

Jim jol tudta, mennyire szereti Kathy a kertet, 6 maga is so-
kat gyonyorkodott az asszony munkdjanak, fantazidjanak és te-
hetségének eredményeiben, ezért teljes szivével mellé allt, fel-
ajanlva, hogy étvallalja azokat a haz koriili teenddket, amelyek a
tanfolyam miatt hatranyt szenvednének. Jim tamogatdsa
megerdsitette Kathy elhatarozasat, igy tiszta fejjel, 6romteli sziv-
vel folytatta a tervezgetést. Tudta, hogy a dolog logisztikaja meg-
oldhatd, ezért a stressz lehetéségét is kizarta, boldog izgatottsag-
gal késziilt a tanfolyamra, amely kétkezi talajmunkatol
kertmiivészeti és tudomanyos kdnyvekben valé buvarkodasig sok
mindent magaban foglalt. A tanfolyam nyujtotta élmény altal
Kathy mindharom koézpontja pozitiv ingerekhez jutott, fejlédott.

Kathy tiszta, 6sszpontositott szandékkal, kételyek nélkiil fo-
gott hozza a megvaldsitashoz. Kell6 mennyiségii informaciot,
tajékozottsagot gyjtott Ossze, és a tevékenység mindharom koz-
pontjara jotékony hatast gyakorolt. igy képes volt 6rommel, fe-
sziiltségekt6l mentesen végigvinni a folyamatot. Szandéka valo-
saggd valt, harom f6 kozpontja ezalatt tekintélyes mértékben
fejlédott.



7. Az ima ,elkiildése" Istenhez

ElSszor is ie kell mondanunk arrdl a felfogasrol, amely Istent a
felhdk felett arany trénuson {il6, 6sz szakalli bacsiként mutatja
be. Ez a mesekdnyvekbe ill6 kép olyan, megismerhetetlen alakka
teszi Istent, akinek létezése nem fér Gssze a jozan ésszel. A valo-
sagban a legmodernebb kutatasok (a holografia elmélete, a kvan-
tumfizika, az trkutatas) az 6si vallasokkal és a torténelem legna-
gyobb gondolkoddinak tanitasaival dsszhangban mind ugyanarra
a meghatarozasra mutatnak. Isten a felsébb, rendezd értelem,
minden energia forrasa és irdnyitoja.

Egyes régi tanitasok Istent az eredendd kiaradasnak, az 6rok-
ké taguld zengésnek, a végtelen fényesség fényének nevezik. Is-
ten a vezérelt frekvencia. De akkor nyomban feliiti fejét a kérdés:
,Mi vagy ki vezéreli?"

Ez az intelligencia szuper-intelligens energia formajaban
jelenhet meg. De barmi legyen is a formaja, Isten az a forras,
amelyhez megtalalhatjuk a kapcsolatot, merithetiink beldle,
amelytdl jelzéseket és utmutatast kaphatunk. Ennek mindenna-
pos bizonyitékai a csodak: az olyan események, amelyek hagyo-
manyos foldi gondolkodasunkkal megmagyarazhatatlanok.

Az nem lehet kétséges, hogy a valdsdg magasabb rendje 1éte-
zik. Mi massal lehetne megmagyarazni, hogy- egy haroméves kis-
gyerek életében el6szor leiil a zongorahoz, és tokéletesen jatssza
Mozartot? Mi maéssal magyardzhatndnk azt a szellemi fogyaté-
kost, aki fejben végez bonyolult matematikai mtiveleteket, gyor-
sabban, mint a szamitogép - de a sajat nevét sem tudja leirni?

Tlyen dolgok megtdrténnek, nyilvanvald tehat, hogy miikodik
az energia magasabb rendje, az a rend, amelyhez normal kériil-
mények kozott nem férhetiink hozza. Aki erre azt mondja, hogy
az ilyesmit pusztan az agy vegyi folyamatainak tokéletesebb
mikodése okozza, azzal elismeri, hogy /rezik ilyen tokéletesebb
miikodés. Az energia abszolut tokéletes konfiguracidja - lehet,
hogy ezt kellene Istennek nevezniink.

Ha tehat abbdl a jocskan megalapozott premisszabdl indu-
lunk ki, hogy Isten energia, legyen bar hang, fény vagy akar sz
szakalli bacsi, ez az energia valami médon kapcsolatban all min-
den mas energiaval. Ha ezt megértettiik, mar csak azokat az esz-



kozoket, anyagokat kell megtaldlnunk, amelyek a kiilonb6z6
stirliségli és rezgésli energia teljes skalajat ativelik.

A finom energiak tanulményozasa feltarja azokat a teriilete-
ket, ahol az anyag feloldddik, és ahol a nem anyagi jellegii ener-
gia ,megszilardul" - amerre a céltudatos és minden informacio
birtokaban 1évé Isten taldlhaté. Csakhogy az tjonnan keletkezd
anyag is azért adja at informadcidjat, hogy visszatérhessen forrasa-
hoz, az anyagi vilagban valé megmeritkezés folytan immar fejlet-
tebben, informécidban gazdagabb allapotban. Ez Isten jatéka: te-
remteni, megfigyelni és az emelkedd irdnyu evoltciot feliigyelni.

Eljutottunk arra a szintre, ahol az igazan izgalmas dolgok, a
csodak torténnek. Kialakult a szandék (vagy ima). A fokusz éles,
sem kétely, sem félelem nem szennyezi. A szandék tajékozottsagon
alapul, tekintetbe veszi az ember harom f6 kozpontjat, és elére sza-
mitasba veszi a megvaldsulas Osszes lehetséges kovetkezményét.
A csomag Ossze van készitve, kézbesithet6. Mi torténik ezutan?

Kézbesitési mediticié

Keressiink egy kényelmes, nyugalmas helyei, és lazitsunk. Ad-
junk idét a testiinknek és a gondolatainknak is a teljes ellazulds- Ji
re. A tanii dllapotdba helyezkedve figyeljiik, ahogy testiink min-
den porcikdja elernyed, és elmeriil a békességben.

Amikor érezziik, hogy tudatdllapotunk fokozatosan meguvdl-
tozik. a béta agyhulldmok helyett megjelennek az alfa hulldimok,
ahogy elalvds el6tt, akkor idézziik emlékezetiinkbe a szindékot,
az érzékszervi észleletekre is kiterjedd vizualizdcioval. Ldssuk a
szdndék meguvaldsuldsinak kdvetkezményeit, érzékeljiik tapinto
érzékiinkkel, halldsunkkal, iz- és szagérzékiinkkel is. Tartsuk tu-
datunkban a megvaldsult szdndék élményét. Amikor a litomds a
legtisztdbb, amikor lelki szemiink ldtéterét fény ragyogja be, ké-
szitsiink a  litomdsrél pillanatfelvételt, és vizualiziljuk az
iizenetvivd molekuldkat, amelyek szervezetiinkben a gondolatok,
a szindékok kémiai megfeleldi. Képzeljiik el ezeket a molekuld-
kat, amint mozgolddni kezdenek, majd keresztiilszdguldanak tes-
tiinkon, szemvillandsnyi id6 alatt dsszekapcsolédnak a receptorok-
kal, és képzeljiik el, hogy elinditjak a események szimfénidjit,
amely csak akkor ér véget, ha szindékunk valdsiggd vilt.



Amit most csindltunk, azt a filozéfusok, a tuddsok évszazadok
ota kutatjdk. A VOros tenger kettévalasanak mitosza oOta fejtorés
és elmélkedések témaja ez a kérdés. Az elme uralkodik az anya-
gon? Lehetséges ez? Ha az ima meghallgatasra talal, ha szinkro-
nisztikus esemény kovetkezik be, ha a gyermek varatlanul Mo-
zartot kezd zongorazni, azonnal, 6nként kinalkozik a vélasz.

E téren komoly tanulsagokkal szolgalnak a placebo-kisérletek.
Az alany lenyel egy sz6lécukor-tablettat, de azt mondjak neki, hogy
ez erGs hatast gyogyszer, amely ilyen és ilyen hatast fejt ki a szer-
vezetéhen. A minden hatdanyag nélkiili tabletta bevétele utan meg-
véltozhat az alany vérosszetétele, szivritmusa, testhémérséklete,
mindenféle mérhet6 fiziologiai hatast lehet tapasztalni nala. Ez az
eliris erejének koszonhetd: az elvaras a szandék ,hatoéanyaga".
Nézziik meg kicsit alaposabban az elvaras kérdését, hogy teljessé
tegyiik az Istennel valé kommunikacié titkanak tanulmanyozasat.

AZ ELVARAS HATALMA

A magabiztossag és az elvaras kozott nagy a kiilonbség. A maga-
biztossag puszta nyelvi fordulat. Csak ennyit jelent: ,képes va-
gyok ra, hogy megtegyem". Ez tisztan értelmi kérdés, nem az ér-
zelmekben gyokerezik. A harom kozpont koziil csak az egyik vesz
benne részt. Hatarozottan értékes tulajdonsagunk, de stir(ibb,
alacsonyabb rezgésti, mint az elvaras. Energiatartalma cseké-
lyebb, ezért a hatasa is gyengébb. Mondhatni: tavolabb all az Ab-
szolttumtol, a tokéletességtol.

Az elvéras egészen mas dolog: finomabb az energidja, maga-
sabb a rezgésszintje. Az igazi imahoz hasonléan nem kér, hanem
allit, kijelent. Masképpen fogalmazva, a magabiztossag csupan
annyit tesz, hogy az ember hiszi: valaminek a bekévetkezése le-
hetséges. Az elvaras azonban magaban foglalja az érzést, a bizo-
nyossagot, hogy valoban be is fog kovetkezni. Tehat szert kell
tenniink magabiztossdgra, majd el kell varnunk, hogy szandé-
kunk valéra valik. Szamitanunk kel ra.

Az olvasé erre 6hatatlanul felkapja a fejét, mert ezt azért nem
konnyli megemészteni. Hogyan lehet szindékosan,  tudatosan el
varni valamit? Hogyan lehet szamitani valaminek a bekovetkezé-
sére - ha egyszer nem vagyok biztos benne?



A valasz hosszu, de aki hajland6 végigkovetni, az megtudja,
hogyan lehet. Az egész az energiaval kezdédik. Mondtuk: mikoz-
ben a dolgok az Abszolutum felé fejlédnek, rezgésiik egyre gyor-
sabba, stirliségiik egyre finomabba, energidjuk magasabbd, tisz-
tabbd valik, igy egyre alkalmasabbak lesznek arra, hogy pozitiv
hatast gyakoroljanak kornyezetiik anyagara.

Erzékszerveinkkel benyomasokat szerziink a kiilvildgbdl,
ebbdl az oriasi, valtozatos energiamez8bdl. A benyomasok, ame-
lyekre latas, hallas, tapintas, izlelés, szaglas és intuicio révén szert
tesziink, meghatarozzak pélyankat. Az energia pedig, amelyet ez-
alatt feldolgozunk, igencsak vegyes frekvenciajua.

Ha elsésorban alacsony energidjti, nagy stiriségii benyomaso-
kat dolgozunk fel, a harom kozpont valdszintleg alacsony ener-
giaszintii palyara iranyit benniinket. Alacsony energiaszinten fo-
gunk mozogni, alacsony energiaszinten fogunk érezni, és
alacsony energiaszinten gondolkodunk. Ez altalaban negativ-
eredményre vezet.

Hogy ezt a folyamatot m{ikodésben lassuk, hasonlitsuk Ossze
két ember benyomasainak rendszerét. Az egyik ember mivelt, is-
kolazott, j6 csaladbdl szarmazik, jo allasban dolgozik, az egészsé-
ge kifogastalan, gondolkodasanak alapjat valamilyen hit képezi,
életét szeretd csaladja altal tamogatva €li. A masik ember tanulat-
lan, nyomorult kabitoszeres, aki biin6zésbdl tartja fenn magat a
tarsadalom peremén, maganyosan, nincsteleniil, reménytelentil.
Vajon mennyi negativ benyomast kell az elsé példdban szerepld
embernek feldolgoznia, és mennyit a masiknak? Vajon honnan
szarmazik az energia, és vajon milyen eredményre vezetnek a
szerzett benyomasok?

Egész életiinkre sz6l6 alapigazsag: ahhoz, hogy pozitiv eredmé-
nyek sziilessenek, szamitanunk kell rdjuk. Ahhoz, hogy pozitiv
eredményekre szamitsunk, az informaciot ugy kell feldolgoznunk,
hogy ezzel emeljitk kézpontjaink energiajat, hogy azok a meg-
novekedett energiat energikus cselekedetekbe terelhessék. Az ener-
gikus cselekedetet igy is leirhatjuk: ekdrissal véigzert cselekedet.

A harom f6 kozpontnak ugy kell miikddnie, mintha csak egy
volna: az érzékek altal kiildott energiat teljes Osszhangga kell ol-
vasztaniuk. Ha ez bekovetkezik, érzelmeinket, gondolkodasunkat



és cselekedeteinket a pozitiv energia hdsége fogja jellemezni. Er-
zelmeinkben magabiztosak, gondolkodasunkban a sikerre készek,
cselekedeteinkben hatékonyak lesziink.

A BENYOMASOK MEGVALOGATASA
Az elvaras kulcsa, mint lattuk, a feldolgozott benyomasok energia-
janak minéségében rejlik. Ila tudjuk, miként befolyasolhatjuk ezt
a mindséget, akkor figyelmiinket - érzékeinket - a megfelelé be-
nyomasokra fokuszalhatjuk. A benyomadsok energidjanak mindsége
azonban az érzékelés koriilményeitdl fiigg. Mondunk egy példat.

A fa, a t6 latvanyat altaldban pozitiv energiaval szokas tarsita-
ni. Békét és megnyugvast sugaroznak. A golfpalyan azonban a ja-
tékos szamara a dolog nem ennyire egyértelmii. Mikdzben az el-
iités helyén dllva varja, hogy az elétte jarok csoportja elmenjen
az utbdl, az idét eltdltheti azzal, hogy egy kozeli, kiilondsen szép
fara Osszpontosit, energiat merit beléle. Az elStte elteriilé to
azonban, amely miatt kénytelen 200 méternél hosszabb iitéssel
inditani, félelmet kelthet benne, és negativ gondolatok hullamat
indithatja el, amelyek lecsapoljak energiajat. Ha erre Gsszponto-
sit, az szinte garantdlja a kudarcot. Nagyon meg kell tehat vélo-
gatnunk, hogy milyen energiaforrasra sszpontositunk.

Az olyan dolgok, amelyek képesek emelni a hangulatot, pél-
daul a madarak, a virdgok, a szivarvany, az energia transzmuta-
cidjanak eldsegitéi. Az energia transzmutacidja azt jelenti, hogy
az ember befogadja a benyomas energidjat, a legmagasabb (leg-
pozitivabb) formajdban értelmezi, és igy alkalmassa teszi arra,
hogy energiaszintjét emelje vele.

Minden, amit érzékszerveinkkel észleliink, benyomast tesz
rank. A benyomas mélységét az észlelés idGtartama és figyelmiink
Osszpontositasa hatdrozza meg, mindségét pedig a kontextus -
negativ vagy pozitiv -, amelyben szemléljiik.

SAJAT ZONANK MEGTALALASA, AVAGY MIT
KEZDJUNK ELETUNK HATRALEVO RESZEVEL?
Ez volt a cime annak az 1993-ban a texasi Austinban megrendezett
szeminariumnak, amelyre azért mentem el, hogy megismerkedjem
Martin Sage munkassagaval - és vele magaval is. Sage keresett meg,



miutan elolvasta elsé konyvemet, amely ttord jellegli munka volt
a holografia elveinek az emberi teljesitményre vald alkalmazasa te-
rén. Martin Sage a velem vald egyiittmiikodés lehetdségeit kereste,
és szerette volna bemutatni, hogy mivel foglalkozik.

Jokora meglepetés vart ram. A Sage-féle tanulasi moddszer
azonnali video-visszacsatolast alkalmaz csoporthelyzetben, egé—
szen eredeti megoldasokat tartalmaz, és akik alkalmazzak, nagy-
szeri eredményeket érnek el vele. Sage a sz0 szoros értelmében
megmozgatja az embereket. Elmagyarazom.

Azzal kezdi, hogy folveszi - videOkameraval és 35 milliméte-
res filmre is - kiilon-kiilon az ember arcanak két oldalat. Ezutan
a csoporttarsak - altalaban hat-nyolc ember - megnézik a filme-
ket, de el6bb mindig csak az egyik arcfél felvételét, aztan a masi-
kat, majd utana egyenként elmondjak, hogy mit lattak - nem for-
mélnak véleményt, nem torténeteket koltenek, csak rovid leirast
adnak, példaul: vidam vagy szomort, a jobb szem csukva van, vagy
sOtét a tekintete, a bal szem feltinen csillog - és igy tovabb.

Maérmost, ha az ember pszichoterapidra jar, és a terapeuta
tesz ilyen észrevételt, konnyi cafolni, vitdba szallni, hiszen egy
vélemény all szemben egy masik véleménnyel. Ha viszont nyol-
can nézik meg az ember arcanak jobb felérdl késziilt kozeli felvé-
telt, és egybehangzoan kijelentik, hogy szomortsagot, fénytelen-
séget lamdk, hogy a tekintet {ires, annak bizony nagy hatasa van.

A folyamat végén, miutan mindkét arcfelet a gyakorlatvezetd
és a csoport is megvizsgalta és kielemezte, megkezdddik a beszél-
getés, ismét csak a csoport el6tt - most az imént kielemzett alany
értékeli a csoport tagjainak véleményét, tullépve azon, hogy eset-
leg menyire feszélyezve érezte magat, amig a tobbiek észrevéte-
leit hallgatta. A beszélgetést a gyakorlatvezetd, gyakran maga
Sage iranyitja, és a célja az, hogy kideriiljon, mi az, amiben az
alany 6romét leli. Ha napvilagra keriil, mit szeret az illeté a leg-
jobban, arrdl hosszasan elbeszélgetnek. (Sage szerint barmi le-
gyen az, ami feldobja az embert, ami 6romet szerez neki - vala-
hol a vilagon valaki megél beldle.)

Ekkor tjabb felvételek késziilnek az emberrdl, a csoport
tagjai ezt is megtekintik. Az elhangzo6 észrevételek hihetetlen
kiilonbségeket mutatnak az el6z6hoz képest - az alany az el6z6



felvételek ota eltelt id6 alatt szemlatomast fizikai valtozason
ment keresztiil.

A beszélgetés folyamata, amelyet a gyakorlatvezet6 tgy iranyit,
hogy az arc - és persze az agy - mindkét felét stimulalja, egyensulyt
teremtsen, tehat a gyengébb, kevésbé eleven felet felhozza a masik
egészségesebb" arcfél szintjére. A dolog lényege az, hogy a leg-
tobb emberben komoly egyensulyzavarok allnak fenn, valamelyik
oldal nem jut elegendd ingerhez. Lehet, hogy a kreativitas, az in-
tuicio, a fantazia oldala (a jobb agyfélteke) nincs eléggé kihasznal-
va, és az is lehet, hogy a gyakorlati, logikus, tudoményos oldal (a
bal agyfélteke) van elhanyagolva. A foglalkozas eredménye meglat-
szik az arc megfelel felén, a szemekben és a szemek kornyékén (a
bal agyfélteke esetében az arc jobb felén, és viszont).

Nem meglepd, hogy a szeminarium utdn Sage csoportjaibol
sokan tgy dontenek, hogy valtoztatnak életiikon, kiilonosen
azért, mert szembesiilnek azzal, hogy mit tett veliik jelenlegi élet-
helyzetiik. Sokan palyat valtoztatnak, megtanuljak, hogyan te-
remthetnek egyensuly tevékenységiikben, hogy egészségesebb,
boldogabb, hosszabb életet élhessenek.

Az 1993-as szeminariumon, amelyen én is jelen voltam, negy-
venkét résztvevd vett részt, és a vasarnap esti btcsuiilés elétt egy
oraval még egy-egy utolso felvétel késziilt az Osszes résztvevordl.
A zéardakkord abbol allt, hogy mindenkirdl levetitettek két filmet:
az els6t a szemindrium elStti szombaton vették fel, utana pedig
megnézhettiik az aznapi felvételeket.

Kivétel nélkiil minden résztvevd sugarzoan boldognak lat-
szott, és legalabb tiz-tizenot évet fiatalodott ahhoz képest, aho-
gyan megérkezett. Sage valéoban megmozgatja az embereket. A
legjobb az benne, hogy olyan mddszereket ajanl a valtoztatasok
végrehajtasahoz, amelyekhez késébb is vissza lehet térni. A parok
példaul megtanuljak, hogyan tolthetik fel egymast minden aldott
nap energiaval.

Valdban elképesztd, de ez is azt illusztralja, amit elménk és tu-
datunk miikodésérdl eddig megtanultunk. Az elme valéban ural-
kodik az anyagon. Kell§ informaci6 birtokaban, tiszta és pozitiv
(az evoluciét elémozditd) szandékok altal vezettetve elménk és
testiink egyarant kozelithet az isteni tokéletességhez.



MINDEN DOLGOK ELMELETE
ENERGIA - Isteni impulzus
1. INFORMACIO - A tudés forrésa
2. SZERETET - Finomitja a tudést
A kovetkezSkben abra és szoveg segitségével elmagyarazunk va-
lamit, ami - konnyen meglehet - valoban ,minden dolgok elmé-
lete". Az olvasé nyitott elmével szemiigyre veheti a korunkban
rendelkezésre all6 6sszes informaciot, szarmazzék barmilyen for-
rasbol, exoterikus (elméleti), mezoterikus (filozofiai) és ezoteri-
kus (titkos tudas), minden ismert tudomanyag és vallas teljes tu-
dasanyagat, Osit és modernt egyarant, valamint a hivatalos
tudomanyok altal még el sem ismert, hagyomaényos és uttoré jel-
legli kutatasok minden eredményét, hogy megismerje vilaga va-
losagos természetét. E tudas végsé célja az, hogy minden foldi
lény élete minden részletében, minden teljesitményében egyre
fejlettebb legyen.

A tudomdny legujabb felfedezéseit és a kvantumfizika, az
Grkutatas, a finom energiakat illeté ismeretek egyre szélesedd, de
torténelmileg egyelére még szlik teriiletét attekintve, és Gsszevet-
ve az Osi vallasos tanitasok hagyomanyaival, az ember olyan vég-
kovetkeztetésre jut, amely Osszevag Hermész Triszmegisztosz
minden dolgok elméletét illetd, drok érvényii tanitasaval: amint
fent, ugy lent. Az egyiptomi proféta olyan korban fogalmazta meg
ezt az igazsagot, amely felSliink nézve belathatatlanul tavoli mult-
nak latszik. Egyre szaporodnak az arra utald jelek, hogy korabban
is létezett fejlett technika, e szavakat valami rég elfeledett nyelven
akar évmilliokkal ezel6tt is megfogalmazhattak.

Triszmegisztosz szavai, akarcsak a Hegyi Beszéd, éppen az
idétlenségiik miatt olyan leny(ig6z6k. Ma ugyanugy érvényesek,
mint akkor, amikor feljegyezték Gket - ezek a tanitasok univer-
zalis torvényeket ontenek az emberi nyelv formaiba.

A legtobb hitelesnek elfogadott si tanitas és mai tudomanyos
vagy filozofiai igazsdg megegyezik egy fontos pontban: abban,
hogy létezik egy forras (ha nem is Teremtd), amely Osszefiiggd,
informacios intelligencianak tekinthetd, amelynek jellemzdje a
finom energia (mas néven: szeretet) felé tartd, allandé evolucio,
ami a vilagmindenség hajtéereje. Minden dolgok elméletének



megfogalmazasa céljabol ezt a forrast Isteni Energiaimpulzusnak
fogjuk nevezni. Az eredeti kidradasbdl sugarzo, végtelen, 6rok,
szimmetrikus aramlat ez, amely végtelen variaciokon keresztiil
elagazva kétféle formaju energiat hordoz. Minden variacié mé-
lyén ott liiktet azonban az Isteni Energia.

Az eredeti Osenergia két formaja az Informacio (az élet, a tu-
das forrasa) és a Szeretet, amely az életben megjelenve szandék és
akarat segitségével finomitja ezt a tudast.

Az ember mint teremtmény, nem rendelkezik az Isteni Sze-
retet tulajdonsagaval; a vallas tanitasa szerint Jézus Krisztus kiil-
detése volt, hogy tanitasaiban megjelenitse, atadja ezt az emberbdl
hianyzo részt, amelynek neve a kereszténység szohasznalataban
Szentlélek.

Inditsuk azzal, hogy végigkovetjiikk vilagunk fejlédését a le-
hetséges kezdetekig, az eredeti tudatig. Kénytelenek vagyunk a
rejtelmekkel kezdeni, holott a legnagyobb rejtelem az, hogy kez-
det nem létezett. Ha ebbdl indulunk ki, akkor is meg kell allapi-
tanunk, hogy mtikédésben volt mar valamilyen folyamat, amikor
az élet ma ismert formaja elkezdte az evolucidt - az utazast, amely-
rél ma mar nagyon sokat tudunk.

Két alaptétel valamelyikébdl kell kiindulnunk.

1. Teremtés - valamely misztikus entitds vagy energiafonna
inditotta el a folyamatot, vagy

2. Nem-teremtés - olyan folyamat, amelynek nincs sem eleje,
sem vége, egyszeriien csak létezik, mindig is létezett, és
mindig létezni is Jog.

Az elfogadott premisszaktdl fiiggetleniil - amelyek Ohatatla-
nul a misztikumbél indulnak ki -, ha mar az evolucié folyamata-
ndl tartunk, az nem tagadhatd, hogy a mindenség végtelen ,el-
agazasok" formajaban allandéan béviil - mindenségnek tekintve
azt az univerzumot, amelyet mi, emberek ismeriink.

A teremtéselmélet hivei azt hangoztatjak, hogy az ellentabor
nézeteiben nincs helye ,felsébb intelligencianak", vagy ,az Iste-
ni Szeretet forrasanak", de ez tévedés. Ez a lehet6ség csupan egy-
gyel szaporitja a mar ismert rejtélyek szamat, nem kiilonbozik az
eddigiektdl, beleértve azt is, amelyikre a teremtéshivék elméletei-



ket és hitiiket alapozzak. ,Isten" talan 6roktdl létezik, de ki
mondhatja meg, milyen formaban?

Tegyiik fel, hogy Isten az ,abszolat", legmagasabb energia-
mez6; akkor minden, e mezében végbemend mozgas a végtelen
felé tartd, legyezdszertien kitaruld energiakidradast eredményez,
és megszamlalhatatlan anyagi megnyilvanulas ered bel6le. A dur-
vabb manifesztaciok anyagi jellegli létezOk kombinacidjabol
erednek, de rendelkezhetnek bizonyos egyediildllé vonasokkal,
példaul szabad akarattal és lelkiismerettel - olyan jellemzdkkel,
amelyek segithetnek a forrashoz vald visszatalalashoz sziikséges
atalakulasban -, és egyediilall6 tudati szinttel. A tudomanyos ku-
tatasokbol mar tudjuk, hogy a ,gondolatoknak" és ,érzelmek-
nek" is megvan az anyagi, kémiai hordozoja.

Nézziikk meg most a matematikdban és a hangokban gyo-
kerezd Gsi ezoterikus tudast: a Harmassag és a Hetes Univerzalis
Torvényét. Emlékezhetiink: a Harmassag Torvénye kimondja,
hogy minden jelenség harom erd Osszemtikodésének kovetkez-
ménye: az aktiv (pozitiv), a passziv (negativ) és a semlegesitd erd
hatasabdl vezetddik le. A magasabb Osszeolvad az alacsonyabbal,
hogy megvaldsuljon a k6zép, s igy létrejon az atmenet a megel6-
z6 alacsonyabb és az elkovetkezé magasabb kozott.

A harom erdre mindeniitt talalhatunk példat. A keresztény-
ségben a Szentharomsag - az Atya, a Fitl és a Szentlélek - jelké-
pezi. A hinduizmusban ennek felel meg Brahma, Visnu és Siva. A
kémiaban az anyag legkisebb alkotorészei, az atomok harom
OsszetevObdl allnak: protonokbol, neutronokbdl és elektronok-
bdl. Az atommagban a protonok ismét csak harom részre, az tigy-
nevezett kvarkokra oszthatok. Harom alapszin 1étezik, a zenei ak-
kordok héarmashangzatokra épiilnek, és igy tovabb. Minden
dologban és minden eseményben felfedezhetjiik a Harmassag
Toérvényének érvényesiilését.

Az enneagram olyan, 6si, univerzalis szimbdlum, amely ma-
gaban foglalja, megtestesiti az Gsszes univerzalis torvényt. A kor
az Egy, az Egység, Isten, az Abszolutum jelképe. A hdromszog a
harom fiiggetlen erdt, a hatszogli idom pedig a Hetes Torvényét
vagy a Rezgés Torvényét szimbolizalja. (Iisd a kivetkezd oldalt.)



A Harmassag Torvénye értelmében hat tridd, a harom erének
hatféle kombinacidja lehetséges. A pozitiv, a negativ és a semle-
ges elv vagy erd csak e hat triad valamelyikében tud megnyilva-
nulni. Az 8si, ezoterikus tudomany szamon tart azonban egy he-
tediket is, amely csak az Abszolutum szamara létezik: azt a
triadot, amelyben a harom erd egyesiil.



A Hetes (mas néven az Oktavok vagy a Rezgések) Torvénye
a mindenség legels$ alaptorvénye. Ez a szent, Gsi torvény hét el-
hajlast, hét ,gravitaciés kbzpontot" tartalmaz, és az elhajlasok,
toréspontok kozotti tavolsagot ,koz"-nek nevezziik.

Az oktav meghatarozasa a nyolcadik hangot, a felsé dét irja
le, 4&m az valdjaban a kovetkez6 oktav kezdéhangja. Ez a meg-
hatarozas a kovetkezéképpen fogalmaz: ,Valamely adott alap-
hang f6l6tti nyolcadik hang, amelynek frekvencidja kétszerese
az alaphang rezgésszamanak, vagy az alaphang alatti nyolcadik
hang, amelynek frekvencidja fele az alaphang rezgésszamanak;
masik jelentése: a nyolc diatonikus fokt hangkoz az alaphang és
valamelyik oktavja kozott." E meghatdrozas alapjan kdénnyen
megérthetjiik a torvény két f6 részét: a hét részbdl alld szerke-
zetet és a kett6z6 illetve felezd felépitést.

Példaul: a zenei oktav hét hangot tartalmaz: di-re-mifi-szi-
li-ti. Ugyanakkor a zenei oktavok mindig felezik vagy duplazzak
az alaphang frekvenciajat: a kdzépsé C 256 rezgés masodpercen-
ként, a fels6 C pedig 512 rezgés masodpercenként.

Tovabbi példak a Hetes Torvényére: a prizma hét szinre
bontja a fehér fényt, a radioaktiv anyagok lebomlasanak mértéke
pedig a felezési id6.

A zene a masodpercenkénti 1 rezgésnél kezdddik (1 hertz, ro-
viditve Hz). Ennek a kétszerese, azaz oktavja a 2 rezgés masodper-
cenként. Ha ezt is megduplazzuk (4 Hz), Gjabb oktavot kapunk.

Folytassuk ezt a duplazast - 8 Hz, 16 Hz, 32 Hz, 64 Hz, 128
Hz -, és amikor eljutunk a masodpercenkénti 256 rezgéshez, el-
jutunk a zenében kozépsé C-nek nevezett hanghoz. Ha ezt is
megduplazzuk, a felsé C-t kapjuk.

Ez az alapok alapja. Erre épitkezve részletesen megy izsgal-
hatjuk az oktav diatonikus (6t egész és két fél hangkozbdl allo)
szerkezetét. Az alaprezgés és annak kétszerese - vagy fele - ko-
z¢ hat tovabbi diatonikus hang iktatédik be. E hat hang rezgés-
szama meghatarozott aranyban all az alaphanggal; ezt az Gssze-
fliggést els6ként Piithagorasz, a Kr. e. 6. szdzadban élt gorog
filozéfus és matematikus ismerte fel, ezért piithagoraszi harmo-
nianak nevezik.



DO - az ,alsé do" értéke 1. A tobbi rezgés ennek az
értéknek egyre novekvé mértékli tobbszorose.

RE - az alsé do rezgésszamanal 1/8 értékkel magasabb
(1+1/8), tehat 9/8 aranyban all vele, vagyis
az alsé do rezgésszamanak 1,125-szerese.

MI - az alsé do rezgésszamandl 1/4 értékkel magasabb
(1+1/4), tehat 5/4 aranyban all vele, vagyis
az alsé do rezgésszamanak 1,25-szorosa.

FA - azals6 do rezgésszamanal 1/3 értékkel magasabb
(1+1/3), tehat 4/3 aranyban all vele, vagyis
az alsé do rezgésszamanak 1,333-szorosa.

SZO - azalsé dé rezgésszamanal 1/2 értékkel magasabb
(1+1/2), tehat 3/2 aranyban all vele, vagyis
az alsé do rezgésszamanak 1,5-szerese.

LA - azalsé do rezgésszamanal 2/3 értékkel magasabb
(1+2/3), tehat 5/3 aranyban all vele, vagyis
az alsé do6 rezgésszamanak 1,666...-szorosa.

TI - az als6 do rezgésszamandl 7/8 értékkel magasabb
(1+7/8), tehat 15/8 aranyban all vele, vagyis
az alsé do rezgésszamanak 1,875-szerese.

DO - a fels§ dé beteljesiti az oktavot, rezgésszama
az alsé do frekvencidjanak kétszerese.

Ezeket az aranyokat magunk is kiprobéalhatjuk, ha vesziink
egy megfeleld hosszisagu, mondjuk, 60 centiméter hosszusagu
hurt, felhangoljuk C-re, majd folyamatosan megroviditjiik a jel-
zett értékek reciprokainak megfeleléen. A kovetkezdket fogjuk
tapasztalni:

az 53.33 centiméteres htirhossz (60 osztva 9/8-dal) D hangot ad;
a 48 centiméteres hurhossz (60 osztva 5/4-del) E hangot ad;
a 45 centiméteres hurhossz (60 osztva 4/3-dal) F hangot ad; stb.

Hangkoz: 1 2 3 4 5 6 7 8
Hang: C D E F G A H C
Frekvencia a

C-hez képest: 1 9/8 5/4 4/3 3/2 5/3 15/8 2/1



C és D aranya 8:9;

C és E aranya 4:5;

C és F aranya 3:4;

C és G aranya 2:3;

C és A aranya 3:5;

C és H aranya 8:15; és végiil
C és oktavjanak aranya 1:2.

A frekvencia és a hurhossz forditott aranyossagabol osszeall a
,diatonikus skala".

A diatonikus skala

DO 2 rezgés masodpercenként (fels6 DO) vagy 2

TI 1.875 Hz vagy 1 7/8 vagy 15/8
LA 1.666 Hz vagy 1 2/3 vagy 5/3
Sz0 1.5 Hz vagy 1 1/2 vagy 3/2
FA 1.333 Hz vagy 1 1/3 vagy 4/3
MI 1.25 Hz vagy 1 1/4 vagy 5/4
RE 1.125Hz vagy 1 1/8 vagy 9/8
DO 1 Hz (als6 DO) vagy 1

Vezessiink be egy uj fogalmat. Mostantdl minden teljes egészt
(totalitast) vagy valamely egésznek azon részét, amely megfelel
ezeknek az aranyoknak, ,diatonikus"-nak nevezziik. Minden je-
lenséget lehet oktavnak tekinteni, mint olyasvalamit, ami a tel-
jességbdl tart a semmisség felé vagy megforditva, és a totalitast
ilyen, ,diatonikus" aranyban osztja fel: 1/8, 1/4, 1/3, 1/2, 2/3,
illetve 7/8.

A Harmassag és a Hetes Torvénye az enneagram jelképével
egyiitt egy matematikai alapti elméietet tar fel, amely mind a tu-
domany, mind a vallds doktrindival egybevag. A Héarmassag
Torvénye a harom erd lehetséges elrendezésével és a kiegészitd
(hetedik) triaddal arra utal, hogy a Teremtés akkor jott létre,
amikor a harom erg elvalt az Abszolutumtol. Ezt a szétvalast vagy
,robbandst" energiarezgések - hang és fény - jelenség kisérte.

A hérom erd kiaradt a Forrasbol, és végtelen kdlcsonhatasok
korforgasaba kezdett. EbbSl a teremtés 1j ledgazasai sziilettek



végtelen folyamatban - ezt a folyamatot nevezziik evolucionak.
A hérom erd - a pozitiv, a negativ és a semleges - dllanddan az
Gjraegyesiilés felé torekszik, s ekézben szamtalan Gj megnyilva-
nulas valik valésagga. A képlet ismerds: a magasabb Osszeolvad az
alacsonyabbal, hogy megvalésuljon a kozép, amely a megel6z6
alacsonyabb szdmara magassag, a kovetkezdé magasabb szamara
mélység. Amikor a harom er6 taldlkozik, és megvaldsul a terem-
tés, az eseményben érvényre jutd semleges erd a kovetkezd ese-
ményben aktiv eréként kaphat szerepet - a harom erd ugyanis
egymashoz képest szakadatlanul véltozik, s porgésiik fonja az ese-
mények fonalat.

Marmost: minden 0j entitassal egy 0j oktav kezdddik, innen-
tél érvényesiil a Hetes Torvénye. Minden 4j megnyilvanulas,
amikor elindul ttjara, Ken Wilber megallapitdsa szerint magaba
foglalja és meghaladja el6djét. Az utazas folyaman allandéan ki
van téve a két kritikus koz hatdsainak. Ha e kozoket nem sikeriil
megfelelden kitdlteni, a folyamat eltér eredeti iranyatdl.

A Hetes Torvénye hatarozza meg az események sorrendjét.

Ennek kovetkeztében az evolucié nem linearis. Minden folyama-
tat, sorozatat folytonossagi hianyok szakitjdk meg rendszeresen.
Ezek a torvényszerli megszakitasok tiikr6zédnek a zenei skala-
inkban is: akdr felfelé, akar lefelé jatsszuk Sket, kideriil, hogy a
hangok kozott nem egyenld a tavolsag. Ddé-re-mi - itt még egyen-
letes a sorozat, mi és fi kozott azonban egész hangkdz helyett
csak felet talalunk. Szi/i#i - itt megint egész hangk6zok allnak,
majd # és a fels6 di kozott ismét csak fél hang a tavolsag.

A Hetes Torvénye ad magyarazatot arra, hogy miért ér véget
minden, ami elkezdddétt, a folyamatok miért nem tartanak a
végtelenségig: miért iil el a zivatar, miért csillapul a harag. Ez az
egyetemes torvény magyarazza azt a tényt is, hogy a természet
nem ismeri az egyenes vonalak fogalmat. A kozoket - a minden
folyamatban meglévé kritikus forduldpontokat - megfeleléen
kell kitolteni, olyan médon, hogy az oktav folytatédhasson, a fo-
lyamat sikeresen eljusson a beteljesedéshez. Az ember szdmara itt
jut szerephez a harom kozpont a maga sajatos aktivitasaval, ame-
lyet a taplalék (az ennivald, a levegd és a benyomasok) helyes fel-
dolgozasa révén képes kifejteni.



Az ember a tantjelek szerint egyediilallo jelenség az univer-
zumban. Az energia Osszes tobbi megnyilvanulasa a mechanika
torvényeinek engedelmeskedik (ahogy egyébként az ember is), s
ezért allanddan el-eltériil palyakon halad, az ember azonban -
akarata és szandéka, tehat a tudata altal - befolyasolni tudja folya-
matainak palydjat. Ha birtokdba jut a kellé tudasnak, képes tuda-
tosan kitolteni a kozoket, amelyek minden evolucids folyamatban
sziikségszerlien bekovetkeznek.

Két fontos és latszolag megvalaszolhatatlan kérdés azonban
még ezek utan is homalyban marad. Az egyik: hogy miért valt el
egymastol a harom egyesiilt er6? A masik: miért csak az ember-
nek van (mai tuddsunk szerint) szabad akarata?

Ha e kérdéseket a tudomany, az idétallonak bizonyult valla-
sos elméletek és az emberi logika Gsszefogasaval probaljuk kibo-
gozni, a legelfogadhatobb elméletnek Isten léte bizonyul. Vala-
milyen ok miatt Isten teremtette meg a vilagot. Isten hozta
mozgasba az eseményeket, amelyek a teremtéshez vezettek.

Az emberi evoluci6 eddigi ttja hitelesiti a vallasok fontos tanita-
sat: az ember, sajat szabad akaratabol lealacsonyitotta 6nnén lénye
tisztasagat, holott a tokéletes Isten hasonlatossagara lett teremtve.

A tudoméany a maga részérél hatalmas eredményeket ért el
abban, hogy a torténelem folyaman megtett lépéseink nyomait
napvilagra hozza.

A tudomany és a vallds mintha a szoritd két atellenes sarkaban
foglalna helyet, holott erre mar nincs sziikség - a megismerés fo-
lyamata mindkét oldalon egyre inkabb azt a tényt hozza elStérbe,
hogy nincs koztiik kiilonbség. .Mindkettének a rejtélybdl kell ki-
indulnia, és az isteni teremtés lépteit kell kovetnie.

Mindannyiunk szamara fontos szem el6tt tartani, hogy akar a
tudomany, akér a vallas tabordban iitjiik fel satrunkat, az ,ahogy
fent, ugyanugy lent is" univerzalis torvénye mindenképpen érvé-
nyesiil. A rohamosan fejlédé technika és az informacié egyre
gyorsabb terjedése révén olyan helyzetben vagyunk, hogy a sz
szoros értelmében kormanyozni tudjuk tudatunk fejlédését - és,
ami még fontosabb, idejekoran megtanithatjuk gyermekeinknek
is, hogy Ok is ugyanezt cselekedjék. A tudatos emberek szama, ha
nem is a kovetkezd évtizedben, de a huszonegyedik szazad kizepe



tajan el fogja érni a kritikus tomeget, és kiszabadul a szamszéara vég-
telen korébdl, amely mindmaig az emberiség egyetlen utja volt.

AZ ASZTROLOGIAROL
ES A NUMEROLOGIAROL

Korunkban a gondolkodd emberfék kozott mély egyet nem értés
all fenn e témak koriil. Egyesek komoly fontossagot tulajdonita-
nak a horoszképoknak, masok az egész asztroldgiat és numerold-
giat mindenestiil a fantazia és a sarlatansag tartomanyéba utaljak.
A numeroldgianak emellett sokkal kevesebb hive van, és sokkal
tobben nézik le, mint az asztroldgiat.

Az igazat megvallva e tudomanyok mai megjelenéseinek nagy
része rengeteg embert elidegenitett, a félreértelmezések eltorzi-
tottdk az Gsi élet- és vilagszemlélet valosagos jellegét.

Gurdjieff egyszer azt mondta: ha segitesz masoknak, neked is
segiteni fognak, talan holnap, talan csak szaz év mulva, de meg-
kapod a segitséget. A természet mindig torleszti addssagat. Ez
matematikai torvény, marpedig az egész élet matematika.

Aki csak halvanyan is érzi, hogy minden mindennel Ossze-
fligg, kész belatni, hogy a vildg halozatszerti: hézagmentesen
Osszefiiggd, egységes mezd, ezért az érvényesiilé erdk egyiittha-
tasa minden pillanatban befolyasol minden keletkezd, Gj enti-
tast. Az Gj entitds pedig - csak részben ugyan, de szd szerint -
ezeknek az er8knek a szubsztancidjabol all. Az egyiitthatasok
pedig szamokka redukalhatok - de talan pontosabb kifejezés
volna, ha azt mondanank: tagithatok. Az asztrolégia és a
numerolégia kozott nincs kiilonbség. Mindketté kozege a ma-
tematika, szamokkal dolgoznak - aranyokkal, mennyiségekkel,
frekvenciakkal.

Mindkét tudomany interpretacios része kiilonféle egyiittallasok
és mellékkoriilmények értelmezését adja, s ezek mind leforditha-
tok a matematika preciz, univerzalis térvényeire. A Harmassag és
a Hetes Torvénye egyarant alkalmazhat6é a végsé elemzésben, s
ebbdl kiszamithato, értelmes eredmény szarmaztathato.

A fogantatds és a sziiletés koriili matematikai egyiittallasok osz-
szefiiggnek a szervezet megnyilvanulasaival, hiszen a szervezet
részben az id6ének abban a pillanataban jelen 1évé szubsztanciakbol



keletkezett. Az igazi asztrologia és az igazi numeroldgia tehat igen-
is fontos modszer a szervezet altalanos felépitésének vizsgélataban.

AZ INDIGO GYERMEKEK FELADATA
Az ezredforduld orvénylésének idején sziiletett ,indigé gyermekek"
a globalis atalakulas valodi lehetSségét kapjak orokiil télink. (Lasd
Lee Carroll és Jan Tober indigo gyermekek cimil konyvét.) A tech-
nikai fejléddés és az igazsagkeresés jovoltabol a hatarara jutottunk a
fejlédés és pusztulas végtelen korébdl valé megszabaduldsnak.

Sokat tettiink azért, hogy eldkészitsiik a terepet a kovetkezd
nemzedéknek, most mar az 6 feladatuk atvenni a stafétabotot, és
tovabb rohanni. Ha meglelik a mddjat, hogy a fold népességének
kritikus tomegét ontudatra ébresszék, megfordulhat a széljards -
ezen a gyonyori bolygon példatlan mértékben eluralkodik a bé-
ke és az univerzalis szeretet - az a cél, amelynek elérése felold
minden rejtélyt. Lehet, hogy ez az igazi kiildetésiink: 6rok béké-
ben és harmoénidban élni. Lehet, hogy valdjaban ez a legtisztabb,
legmagasabb rezgésti lélek: béke és harmonia. Az ilyen lélek lét-
rehozasdhoz id6re és munkdra van sziikség.

Leallithatatlannak latszik az ember torekvése e cél felé - még
akkor is, ha szamitasba vessziik a lekiizdend6 nehézségeket. A né-
pesedési robbands és a beldle szarmazo tarsadalmi gondok maguk
ala akarnak gytlirni benniinket, &m a tudatossag hullima mégis
egyre nd és dagad szerte a f6ldon. Ez a folyamat, ha a dobbene-
tes technikai fejlédést is hozzavessziik, minden nehézség ellené-
re a siker reményével kecsegtet. Az j nemzedékben, az indigd
gyermekekben megvan a magabiztossag és a kiildetéstudat, képe-
sek elvégezni a feladatot. Mintha ezt a generaciot irasos megbi-
zolevéllel kiildték volna a vilagba.

Ennek az Gj nemzedéknek mas a felfogasa, ez tagadhatatlan.
Csillapitsa ingeriiltségiinket a tudat, hogy 6k lesznek azok, akik
megmentik majd a vilagot 6nmagatél. Ezt a munkat mi mar nem
tudjuk befejezni, de Gk igen. Ok poggyész nélkiil érkeztek: nincs
kotédésiik Gseik kiizdelmeihez, nem hordoznak érzelmi sebhe-
lyeket. Ugy sziilettek, hogy tisztiban voltak feladatukkal. Téliink
csak feltétlen szeretetet, bizalmat és valasztasi lehetéséget kér-
nek. Ha megkapjak a lehetdséget, jol fognak donteni.



ELME, TEST, SZELLEM - NEHANY BUCSUSZO

Az olvasé rovidesen végére ér ennek a konyvnek, és ha még hoz-
zaolvas egyet-mast az ajanlott olvasmanyok koziil (kiilonos tekin-
tettel Candace Pert Molectiles of Emotion cim@ mivére), hamaro-
san belatja majd, ha eddig nem jott ra, hogy az elme és a test egy-
és ugyanaz. Az elme a test magasabb rendd, sokkal finomabb, ke-
vésbé siirti része, amely képes teljes iranyitast gyakorolni a fizikai
test felett. A fizikai test a testnek az a része, amely az altalunk
anyagnak nevezett szubsztanciabdl all - vagyis az energianak ab-
bol a formajabol, amely stirisége folytan emberi érzékszervekkel
is észlelhetd.

Az a gondolkoddrendszer, amelyet ,elme" névvel illetiink, a
jelek szerint tobb, mint csupan bizonyos mdédon egymashoz ren-
delt vegyi anyagok Osszessége. Megvan benne az az egyediilalld
vonds, amelyet tudatnak neveziink, s amellyel egyiitt jar a szabad
akarat. Az ember az egyeden allatfaj, amely képes hazudni, de az
egyetlen olyan allatfaj is, amely képes 6nmaga fejlesztésén tuda-
tosan munkalkodni. E képességeink tekintetében az altalunk is-
mert vildigmindenségben nem akad hozzank hasonlé.

Eletiink soran szakadatlanul onmagunkon munkéalkodunk,
mikozben szétvalogatjuk a finomat a durvatdl; iranyitjuk az
energiat; tudatunk és akaratunk altal feldolgozzuk, atalakitjuk
harom koézpontunk taplalékat, az ennivaldt, a levegdt és a be-
nyomasokat. Ha ezt tudatosan és kovetkezetesen végezziik, ez-
zel tervrajzot készitiink testlink szamadra, és testiink a tervrajz
szerint fog atalakulni. Ha nem alakitjuk ilyen médon énmagun-
kat, akkor testiinket teljesen kiszolgaltatjuk a kiilsé hatdsok ké-
nyére-kedvére, a véletlenek jatékszerévé tessziik. Cél és akarat
nélkiili géppé valtoztatjuk, amely kiszamithatatlanul reagal min-
den kiilsé behatasra.

Ez az oka annak, hogy a nem tudatosan fejléd6 emberek a
,zéna" élményét véletlenszertinek tartjak - mert szamukra az is.
Nekik idénként sikeriil némi energiatobbletet Osszeszedni,
amit6l bekovetkezik a hatderdk kedvezd egyiittallasa (ezért talal-
hatjak magukat varatlanul a zéndban), de a hatéerék megvaltoza-
saval ez az allapot egykettére véget ér. Ha viszont szakadatlanul,
tudatosan dolgozunk energiainkon, ezeket az egyiittallasokat is



befolyasolni tudjuk, allandéan magasabb rendd formékat alakit-
hatunk ki, testiink pedig eszerint fog reagalni.

Minél ,szorosabb" az egyiittallds, annal kozvetlenebbiil rea-
gdl a test. A rendszer visszacsatolasos alapon mtikodik, ezért 1é-
nyeges, hogy a visszajelzés tiszta, objektiv és erds legyen.

A cselekedeteket nem elég pusztdn a benyomasok és az érzék-
szervi visszajelzés alapjan megtenni. A benyomasokat at kell kiil-
deniink tudatunk szliré- és atalakito rendszerén, csak utana vezé-
relhetik a fizikai testet. Csak ekkor képes a test tokéletesen
engedelmeskedni az utasitasoknak, a véletlenszerii kiilsé behata-
sok altal eltantorithatatlanul.

Konyviink igazi célja az, hogy az olvasé a harom f6 kozpont
egyidejli kezelését megtanulva atvegye az iranyitast a ,gépezet" -
és igv a sajat élete - felett. Fz pedig maga utan vonja azt is, hogy
a teljesitménye is javul, a golf- és a teniszpélydn, a targyaloterem-
ben és az irodaban, az osztalyteremben és odahaza: egyszertien az
élet minden teriiletén. Az energia finomitasara az élet minden
masodpercében, minden egyes tevékenység minden részletében
lehetéség nyilik.

Munkank tovabbi célja, hogy az olvaso sajat példdja és tudasa-
nak megosztasa révén befolyast gyakoroljon masokra - elsésorban
a gyermekekre -, hogy 6k is kezdjenek el munkalkodni 6nmagukon.
Mindenki fontos szerepet jatszhat abban, hogy 1étrej6jjon a kritikus
tomeg, és az emberiség kitérhessen az 6rdogi kor 6rvényébdl, amely
ma még lefelé huizza. Képzeljiink el egy vilagot, amelyben minden-
ki minden tevékenységében, allanddan finomitja energiait, atala-
kitja a negativ érzelmeket, elvélasztja a durvat a finomtol...

Konnyen megtorténhet, ha drizziik ezt a latomast, ezt a szan-
dékot. Neked is megvan ra a lehetéséged. A folyamat éppen
nalad kezdédik.

Ne felejtsd: nekiink, embereknek egyediilallo a miikodésiink.
Benyomésokkal taplélkozunk, és viselkedést iiritiink. Es - minden
mas él6lénytdl eltérden - iranyitani tudjuk az emésztési folyamatot.

Isten, az 6 végtelen kegyelmében, megadta nekiink ezt a lehe-
téséget. Es mindenekeltt arra gondoljunk minél gyakrabban,
amit Tony Schueler baratom fogalmazott meg: ,Létezésiinket a
keziinkben tartjuk”. Koszonet ezért a magvas mondatért, Tony!



Fiiggelék

NEHANY MEGJEGYZES
AZ OBJEKTIV ZENEROL

Georges Ivanovitch Gurdjieff nemcsak a pszicholégianak és a fi-
lozéfianak volt avatott mestere: zeneszerzé és koreografus is volt.
Méghozza nem is csak a sz megszokott értelmében, hanem az
objektiv miivészet kategoriajaban.

Gurdjieff tanitvanyai kozé tartozott a hires orosz zongora-
miivész-zeneszerz6, Thomas de Hartmann is, Gurdjieff Shozza
fordult segitségért szerzeményeinek megkomponalasaban, mert
de Hartmann jol ismerte a mester tanitasait. Gurdjieff néhany
,szent tancot" komponalt, s ezeket ,mozgasok"-nak nevezte el. A
tancok el6adasdban szerepet kapott az enneagram &si szimbolu-
ma, és a mozdulatok, taglejtések kozmikus torvényeket, jelesiil a
Harmassag és a Hetes Torvényét fejezték ki. A szent tancok ki-
séretéiil komponalt zene, a mozgasok zenéje igen ritka gytjte-
mény, amennyiben ezeken kiviil az igazan objektiv zenének
egyetlen mas példdja sem ismeretes.

Maganarchivumokban végzett, sok éves kutatds és aprolékos
produceri munka eredményeként ez a zene, amely azel6tt soha,
semmilyen formaban sem volt hozzaférhetd, igen korlatozott pél-
danyszamban a kozelmultban megjelent. Azon szerencsések kozé
tartozom, akiknek sikeriilt e két CD-bdl all6 gytjtemény egy pél-
dényara szert tenniiik, és elmondhatom, hogy e lélegzetelallito
szerzemények meghallgatasa megvaltoztatja az ember életét. Lé-
nyiinknek olyan rejtett zugait érinti meg, amelyekrdl azt sem tud-
tuk, hogy létezik, és nincs benniink olyan rejtett, ritkos zug, ahova
ei ne érne, ahol hatasat ki ne fejtené. Most mar végre tudom, mi
az objektiv zene. Olyan zene, amely nem ad lehetdséget interpre-
taciora. Egyszeriien csak belemarkol az ember bensdjébe, megke-
resi benniink a célba vett teriiletet, és teljes nyiltsaggal, 6szintén
felmutatja. Feltarja elSttiink lénytink teljességét. Ez pedig jo dolog,
mert a folyamat kozben lefoszlik rélunk az ego és a személyiségek
megannyi rétege, amelyek eltakartak a lényeget. Amikor elGszor
hallottam ezt a zenét, sirni szerettem volna az 6romtdl. Olyan ér-
zés, mintha az ember hirtelen szerelmes lenne - de 6nmaga’ba4



A két CD-bdl all6 gytijteményt a Channel Crossings Music
nevii cég adta ki, és a hollandiai Channel Classic Records for-
galmazza. [A cég honlapjanak internetes cime:
www.channelclassics.com - A szerk.] A lemez, mint emlitettem,

igen alacsony példanyszamban jelent meg. Miutan azonban az
olvasé6 mar megismerkedett Gurdjieff munkassagaval, arra biz-
tatom, hogy proébalja meg megismerni ezt a hihetetlen és egye-

diilallé zenei vilagot is.

AJANLOTT OLVASMANYOK
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Masters of Wisdom: An Esoteric History
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Varhat6 megjelenés:
2002 Kardcsonya

Az ember az id6k soran eltavolodott Istentdl, felebarataitol és a
természettél. Emiatt hianyérzete van, ami aztan keresésben-kuta-
tasban, s végiil 6szinte torekvésben nyilvanul meg. Az elveszett egy-
ség helyreallitdsara mar szamtalan tanité hagyott hami utakat. F.zek
egyike a szellemtudomany, amely id6rél idére megujulva segiti az
emberiséget.

Célja az egyéni szellem (az ember) visszavezetése a vilagszellem-
be (Istenbe), mégpedig az érzékfeletti vilagok lényeinek és tényei-
nek a megismerése, megélése és megvalositasa dltal. A szellemtudo-
manyi megkozelités révén a szent iratoknak olyan igazsagrétegei
keriilnek napvilagra, amelyek a felszines és hétkdznapi olvasatban
amugy elrejtéznek. Az emberiség szamdra irddott szent szovegek
egyik gyongyszeme a Krisztus tanitasait magaba foglalé négy evan-
gélium, amelyeknek teljesen Gj és csodalatos mélységei tarulnak tel
a szellemi kutatds el6tt.

Az evangélinm sz6 jelentése jo hir, 6romhir. Miiveimmel abban
szeretnék segiteni, hogy meghalljuk ezt a jo hirt, megvaltozzon alta-
la az életiink, és kozelebb keriiljiink valédi 6nmagunkhoz és Istenhez."

Viradi Tibor



A Ciprusi Magus, Daskalos mar hosszt ideje tudhat maga mellett
egy mestert a szellemi vilagbdl. Kozel kétezer év 6ta folyamatos
a kommunikacié kozte és Yohannan atya, azaz Jdnos apostol
kozott, akivel egyitt élte végig azt az aldozatos id6szakot, amikor
Krisztus fizikai testben koztiink élt.

Mostani inkarnacidjaban Daskalos ismét megujitotta kapcsolatat
Yohannannal, akinek spiritudlis tanitasait foldi mesterként
adta at az Igazsdg Kerestinek.

A szintén ciprusi sziiletésti Kyriacos C. Markides, a szociologia
professzora maga is tanitvanya volt Daskalosnak. igy sziiletett
meg a mester életét és tanitasait bemutatd konyvsorozata,
amelynek jelen kotetét és rovidesen megjelend folytatasait
minden szellemi tton jarénak szivbdl ajanlunk figyelmébe!
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