Tisztanlatas
avagy , hogyan legyek jelen az életemben?

,, Eletében torekedjen a tisztanlatasra.
Mi motivalja az On érzéseit?
Kapcsolatainkban gyakran ujraéljiik maltunkat.
Néha képtelenek vagyunk meglatni gyermekiink igazi énjét,
mivel megterheljiik 6t sajat fajdalmainkkal.”
Vimala McClure

Lehetséges, hogy fajdalmainkkal ne terheljiik meg gyermekeinket, kornyezetiinket,
Onmagunkat.

Lehetséges, hogy minden pillanatban jelen legyiink az életlinkben.

A tisztanlatas csak akkor valosul meg, ha a jelenben, a szivemben, a pillanatban vagyok.
Hogy tudok a szivemben, a pillanatban lenni?

Eddigi tapasztalataim azt mutatjak, hogy az életem eseményeibe valo belefeledkezés teszi
nehézz¢ a pillanatban levést.

Amig a mult, térténésein gondolkodom, amin mar valtoztatni nem tudok,

vagy a jovObe kalandozom ¢és elképzelek, kigondolok lehetséges helyzeteket, amik csak
feltételezések, hiszen a multam tapasztalataira alapozom azokat, addig lehetetlen, hogy a
jelenben legyek. A jelenben semmi sem ugyan az, mint ami a maltamban volt, hiszen minden
folyamatosan valtozik, akar csak a testem sejtjei is, igy lehetetlen rahiznom ugyan azt a sémat
a jovore, amit a multamban mar megéltem.

Ha a figyelem egy részét a légzésre iranyitjuk,- mikdzben tessziik a dolgunkat-, de tudataban
vagyunk annak, hogy Iélegziink lehetdségilink van a gondolatok megallitasara, a pillanatban
levésre.

Valodi tapasztalatokat csak a gyakorlat hozhat, bar percrdl percre 1élegziink, az esetek nagy
részében tudataban sem vagyunk ennek a ténynek.

El6adasomban azokat a tapasztalatokat és gyakorlati médszereket kivinom bemutatni a
kollégaknak amelyekkel, dolgozom 6nmagamon €s igyekszem segiteni masoknak is.

Mieldtt a jelenlétrdl és az 6sszegzésrdl beszéIlnék, két fontos tényezdt érintek, amelyek nélkiil
nem beszélhetlink onismeretrdl. Ez a tudatossag ¢€s a felelosség vallalas kérdése.

Légy tudatdban annak a ténynek, hogy nem torténik az életedben semmi nélkiiled!

Tudd, hogy te hoztal 1étre minden szépet €s jot, kihivast, konfliktust és nehézséget az
¢letedben.

Csak te vagy a felelds senki mas!

Csak ¢és kizarolag ezeknek az alappilléreknek a tudatositasa vezethet valodi onismerethez.

Onmagunk megismerésének egy mas, talin sokak szdmara 1j médszerrdl kivanok beszélni a
jelenlétrdl és az Osszegzésrol.



jelenlét (fonév) Magyar Ertelmezé Szotar

,» Egy hatast gyakorlo viselkedési mod, amelyet a személy biiszkesége, onbizalma és
tisztessége jellemez. Ez annak a képességnek a megnyilvanulésa is, hogy képes érzékelni és
megtapasztalni a koriilotte 1évo térben megjelend személyeket, az ott torténd akcidkat és az
ott 1év0 dolgokat az azoktol valo elszigetelddés kényszere nélkiil, azaz anélkiil, hogy
hozzékapcsolna a multat, a maltban torténteket, igy az elmébdl érkezd gondolatokat,
impulzusokat nem keveri ebbe bele”

A jelenlét: a gondolat nélkiiliség, ami 1étrehozza a belsd csendet. Valoban segiteni
onmagunknak és mas embereknek csak errdl a helyrdl lehet.

A gondolat nélkiiliség nem egyenld a gondolkodés nélkiiliséggel. A téridoben sziikséges
gondolkodni a napi élet ligyeiben.

A gondolat nélkiiliség, a jelenlét - amikor a figyelmem a jelenben a pillanatban van.
Ha felteszed magadnak a kérdést:
Mi zajlik bennem most?

Tapasztalhatod, hogy a gondolataid cikdaznak a mult torténésein €s egy esetleges jovobeli
helyzeten.

Fejedben oriasi a mentalis zaj, ami lehetetlenné teszi, hogy a jelenben légy.

Hol a figyelmem? Kérdés feltevésekor meglathatod, hogy valamilyen emocio, leginkabb
fajdalom, vagy félelem/nem konkrét veszély miatt érzett félelem/ ami lehet szorongas,
aggodalom, fesziiltség, fobia, vagy akar panik, olyan dolgokhoz kapcsolodik, ami
megtorténhet.

Az elméd ebben az esetben mar a jovobe szaladt, holott te itt és most vagy.

Torténhet-e barmi a pillanaton kiviili id6pontban?

Gyakorlat

Ha megtigyeled 6nmagad/gondolataidat, hanghordozésodat, testérzeteidet/ egyre tobb jelenlét
lehet az életedben.

Toreked) a tudatossagra minden pillanatban. Toreked;j annak a tudatositdsara, hogy jelen
vagy.

Tedd szokéasodda, hogy megfigyeled mentalis és érzelmi allapotodat.

Eckhart Tolle szerint” Egy tjfajta tudatossag van sziiletOben, amely egy felszabadult élet
lehetdségérdl szol.”

A jelenlét két f6 akadalya lehet az eldbb emlitett félelem és a fajdalom.



A fajdalom johet a mult emlékeibol,

A gyermekek tokéletesnek sziiletnek. Testliket és szellemiiket nem befolyasolja az idd. Teljes
egészében a jelenben a pillanatban vannak egészen addig, amig mi felndttek meg nem
terheljlik Oket sajat félelmeikkel, aggodalmainkkal, fajdalmainkkal.

.A gyermekként megélt fijdalmainkat annak a vilagnak a tudatallapota okozta, amibe
belesziilettiink.

Gyermekkori érzelmi sériiléseink eljuttathatnak oddig, hogy elszigetelten kiviilrd1 nézziik a
koriilottiink zajlé eseményeket. Az elszenvedett valos vagy vélt fajdalmak miatt bezarjuk
magunkat €s mar nem vagyunk jelen az életiinkben.

Szinte minden 6nismereti modszer a gyermekkorban keresi a jelenlegi probléma kulcsat.
Ezzel nem mondtam semmi Gjat.

Ami szamomra 0j az 0sszegzésben/ abban a mdédszerben, amit gyakorlok/, hogy nem all meg
a probléma feltarasanal, tudatositasanal. Hanem a 1€gzés erejének segitségével kiveszem az
energiat a mualtban tortént eseményekbdl. Felidézem az emdciot, a testérzetet €s addig
lélegzem, amig az elakadt energidimat vissza nem vettem.

Az 0sszegzés ajandék nekem. Minden eddig tanult és gyakorolt médszernél jobban miikodik
a szamomra.

Osszegzés

Mindenkinek, aki ebben a vildgban ¢li az ¢letét, a személyes multja hatarozza
meg a létét.

Minden embernek rengeteg lekotott energidja van, ami

megakadalyozza abban, hogy a dontéseit szabadon hozhassa meg minden
pillanatban.

A szokésaink valtak életiinkké, megerdsitve a hiteinkkel, amik a

szabadsagunk legalapvetdbb korlatai. Ezek a dolgok kisajatitjak az életiinket,
megerdszakolnak benniinket, hogy csakis ezek szerint élhetjiik azt, amit €életnek
neveziink. Minden, a szokasainkbol, a hitiinkbdl eredo tettiink, csak tovabb
erdsiti az amugy is sziklaszildrdnak hitt egdnkat.

Ezzel a vélt valosaggal

szemben Iépéseket tenni egy nagyon nehéz, viszont annal hatasosabb tett, ami a
lénytlink szabadsagat szolgalja. A harcos-utazok egyik legdsszetettebb feladata
az osszegzes (Carlos Castaneda, Taisha Abelar), amin keresztiil
folszamolhatjuk a személyes multunkat, a benne lekotott rengeteg

életenergiat, és megteremthetjiik magunkat olyannak, amilyenként ebben a
vilagban el tudunk navigalni az életiinkben.
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atcsoportositasat jelenti. Mielott hozzakezdenénk az osszegzésnek, érdemes
egy fiizetbe osszegytijteni, listat késziteni azokrol a személyekrol, akikkel



barmilyen energetikai kapcsolatba is keriiltiink, azokrol az eseményekrol,
amik megtorténtek veliink. Minden olyan eseményt, ahol a

reakcionk emocionalissa valt, azokat a szereploket, akikkel barmiféle
energiacsere jott létre, 0sszegezni kell, mert ezekbe van elzarva, lerogziilve a

legtobb életenergiank. Erdemes elkezdeni a mai naptdl visszafelé menve,
folidézni az eseményeket, a szereploket, lejegyezni, olyan részletességgel,
amennyire csak emléksziink.

Igyekezziink megtalalni a belsé nyugalmat, a belso csend dllapotaba keriilni.
Ha valakinek a vizualizalas nem megy, nem fontos. Mondjuk ki a neviinket,
fogalmazzuk meg, mondjuk ki hangosan, hogy mit akarunk osszegezni, és
hivjiuk meg a szantszandékot (Carlos Castaneda) segitségiil. A szantszandék
hangos kimonddsa, kiabdlasa, képes megallitani a folyamatosan kattogo
elmét! .

Egy nagyon egyszerii dolgot tesziink az 6sszegezés alatt. Azt az energiat, amit belefektettiink
a szituacioba, fejiinket elforditva valamelyik iranyba egy belégzéssel
visszaszivjuk, a kilégzéskor pedig, fejiinket a masik iranyba forditva
visszaadjuk a masok altal belefektetett energiajat.

Mindaddig folytatjiuk a be

és kilegzest, amig azt nem érezziik, hogy az akkori energia csere helyre nem
allt. Van ugy, hogy a felidézett kép foszlik semmivé, vagy megjelenik a testben
egyfajta megkonnyebbiilés érzés. Ez minden embernél mas és mas lehet.

Egy energetikai tény, minél tobbet

0sszegeziink, anndl tobb lekotott energiank szabadul 61, annal tobb dologra
emlékeziink a személyes multunkbol, amit 6sszegezve, jabb €s tjabb energiat
szabadithatunk fol. Ezzel lehetdséget adunk magunknak, hogy megismerve a
személyes multunkat, atalakitva az 6nmagunkrol megszilardult képet, eljussunk
a valodi 1énylinkhoz, amely szabadnak sziiletett erre a vilagra.

Ha tudatossa tessziik az életiinket, és az

0sszegzes segitségével foltarjuk a szokésos viselkedési mintdinkat, egy id6 utan
mar érzékelni fogjuk azt, hogy valoban kitisztaztuk-e az életiinket.

Amikor egy szituaciobol visszavettiik az energiankat, azt a helyzetet

meg kell vizsgalnunk a testtartas, a gesztusok iranyabol is.

A test tudatossa tétele

nagyban segit foltarni az energia lek6téséhez vezetd utat, €s megfigyelve az
,wonkéntelen” testi reakcidinkat, azokat megvaltoztatva kozelebb keriilhetiink a
szabadsagunkhoz. Olyan ez, mint egy hagyma héjait egyenként eltavolitva
eljutni a valodi 6nmagunkhoz. Az 6sszegzéssel minden egyes ,,hagymahéjba”
belekotott energiat visszaszerezhetjiik. Ahogyan megvaltoztatjuk a
viselkedésiinket, ugy valtozik meg az ¢letiink is ebben a vilagban.

Valodi tapasztalatokat csak a gyakorlas hozhat.
Egy eldadas sziikos keretein beliil nehéz lényegre torden beszélni egy gyakorlati
tevékenységrol, ami egy folyamat.



Itt és most csak néhany elemét tudtam kiemelni a médszernek, amely kulcsa lehet, hogy
kozelebb keriilj 6nmagadhoz.

Haélasan k6szondm bardtaim figyelmét és tdmogato segitsegét!
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