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Bevezető
Régen a világ másmilyen volt, és ez nem véletlen. Manapság egy nap alatt annyi izgalom ér bennünket, mint amennyi hatszáz évvel ezelőtt hat hét alatt Hatheti izgalmat, információt szedünk össze egyetlen nap alatt — körülbelül negyvenszeres a nyomás, ennyit kell megtanulnunk és befogadnunk. A ma emberének képesnek kell lennie többet megtanulni, mint amennyit azelőtt valaha is meg kellett tanulni, mert most sokkal többre van szükség. A ma emberének minden nap tudnia kell alkalmazkodni új helyzetekhez, mert a világ oly gyorsan változik. És ez egy nagy kihívás.
Ha elfogadod ezt a nagy kihívást, rendkívüli módon segíthet tudatosabbá válni. Vagy végtelenül neurotikussá válsz, vagy a nyomás hatására átalakulsz. Ez attól függ, hogyan fogod fel. Egy dolog biztos: nincs visszaút Az ingerek száma csak növekedni fog. Egyre több és több információ jut el hozzád, és az élet egyre gyorsabb és gyorsabb ritmusban változik Neked pedig képesnek kell lenned áj dolgokat megtanulni új-dolgokhoz alkalmazkodni.
A múltban az ember olyan világban élt, amely alig változott Minden állandó volt. Pontosan úgy hagytad a világot, ahogy az apád hagyta rád; egyáltalán nem változtattál rajta semmit Nem változott semmi, nem volt szükséged arra, hogy túlsókat tanulj. Egy kis tanulás elég volt, és így csaknem üres volt az elméd, sok-sok szabad tered volt, amely segített abban, hogy józan maradj.
Most már nincs több szabad tered, hacsak szándékosan nem hozol létre magadban.
A meditációra ma nagyobb szükség van, mint valaha. Nagyon kell a meditáció - ez már csaknem élet-halál kérdés. A múltban luxus volt csak néhány embert - egy Buddhát, egy Mahavírát egy Krishnát - érdekelte. A többi ember természetéből fakadóan csendes volt boldog; józan. Nem volt rá szükség, hogy a meditáción gondolkozzanak; nem tudatosan bár, de meditáltak. Az élet oly csendben, oly lassan haladt hogy még a legostobábbak is képesek voltak alkalmazkodni A változás most oly rendkívül gyors, hogy még a legintelligensebb ember is azt érzi, hogy képtelen hozzá alkalmazkodni Az élet minden nap más, és tanulnod kell - tanulnod kell újra, újra és újra. A tanulást most már sohase hagyhatod abba; életed végéig tartó folyamatnak kell lennie. A halálod pillanatáig tanulnod kell, csak akkor ma-radhatsz normális, csak akkor kerülheted el a neurózist. És a nyomás óriási - sokszoros.
Hogyan lazulhatsz el ekkora nyomásnál? Szándékosan bele kell menned a meditatív pillanatokba. Ha nem meditálsz naponta legalább egy órát, akkor a neurózis nem lesz véletlen, te magad hozod azt létre.
Egy órára fel kell oldódnod ebből a világból saját lényedbe. Egy órára annyira egyedül kell lenned, hogy semmi se járhasson át - sem emlék, sem gondolat, sem képzelet Egy óra üres tudat megfiatalít és felfrissít új energiákat indít el benned, és amikor visszatérsz a világba, fiatalabb leszel, frissebb, képes leszel újat tanulni; több csodálkozás lesz a szemedben, több tisztelet a szívedben - újra gyerek leszel.
/ Osho; A titkok titka/
Ml A MEDITÁCIÓ?
Előadásai során Osho rendkívüli alapossággal beszélt a meditációról. Ezekben a nagyon gondosan megválasztott idézetekben, kinyúl mindegyikünkért, arra ösztönöz és bátorít bennünket, hogy lépjünk a béke és teljesség útjára.
Felbecsülhetetlenül értékes útmutatója életünk minden területét érinti - a kapcsolatokat, a munkát és hivatást, a főzést és takarítást... Ez a lelkesítő kis kalauz megmutatja, hogy meditálni annyi, mint kreatívnak, tudatosnak és szabadnak lenni
A MEDITÁCIÓ
1 / Játék
A meditáció nem része az elmének, hanem valami olyasmi, ami túl van az elmén. És az első lépés az, hogy a meditációt játékosan fogod fel. Ha játékosan fogod fel, akkor az elme nem teheti tönkre a meditációdat. Mert egyébként csak egy újabb ego játszmát csinál belőle; komollyá tesz. Az jár majd a fejedben, hogy: „Nagyon jól meditálok. Szent vagyok, nem úgy, mint a többiek, és az egész világ anyagias - én vallásos vagyok, erényes." Ez történt több ezer úgynevezett szenttel, moralistával, puritánnal is: amit tesznek, az csupán az ego játszmája, egy nagyon kifinomult ego-játszma.
Ezért gyökerestűl meg akarom ezt szűntetni már rögtön a legelején. Játssz a meditációval. Ez olyan dal, amit énekelned kell, olyan tánc, amit táncolnod kell. Vedd úgy, mintha egy tréfa lenne,és meg fogsz lepődni: ha képes vagy játszani a meditációval, akkor a meditációd ugrásszerűen megváltozik. -
Te pedig közben nem vágyakozol semmi után; csak élvezed, hogy csendben üldögélsz, magát a csendes ücsörgést élvezed - nem pedig természetfeletti képességek, siddhik, csodák után sóvárogsz. Ezek mind ostobaságok, újra a régi ostobaságok, a régi játszmák, csak új köntösben, egy új síkon... A legjobb, ha az életet mint olyant egy kozmikus viccnek fogod fel - és akkor hirtelen ellazulsz, mert nincs semmi, amitől feszült lehetnél. És abban az ellazulásban elkezd valami megváltozni benned - radikális változás, átalakulás jön létre -, és az élet apró dolgai új értelmet nyernek, új jelentőséget kapnak. Akkor már semmi nem kicsi, minden új ízt kap, egy új aurát; valami olyasmit kezdesz érezni, hogy mindenben valami isteni van. Nem keresztény lesz belőled, nem hindu lesz belőled, nem mohamedán lesz belőled, egyszerűen csak szeretni fogod az életet Egy dolgot fogsz megtanulni csupán: hogyan örülj az életnek.
Az életnek való örvendezés vezet Istenhez. Táncolj Istenhez vezető utadon, kacagj Istenhez vezető utadon, dalolj Istenhez vezető utadon!/1/
A MEDITÁCIÓ
2 / Kreativitás
életed mostanáig egy bizonyos mederben zajlott - mondd, nem akarsz máshogyan élni? Eddig egy bizonyos módon gondolkoztál - mondd, nem akarsz új dolgokat felfedezni magadban?... Akkor légy éber, és ne figyelj az elmére.
Az elme a múltad, és folyamatosan a jelenedet és a jövődet próbálja irányítani. A halott múlt irányítja továbbra is az élő jelent. Csak vedd észre.
De hogy lehet ez? Hogyan csinálja az elme?
A következő módon teszi Azt mondja: „Ha nem figyelsz rám, nem leszel olyan hatékony, mint én. Ha egy régi dolgot teszel, hatékonyabb lehetsz, mert azelőtt ezt már csináltad, Ha új dolgot csinálsz, nem lehetsz olyan hatékony." Az elme úgy beszél, mint egy közgazdász, egy gazdasági szakértő. Azt mondja: „Ezt könnyebb így megtenni. Miért úgy csinálod? Úgy nehezebb. így a legkisebb az ellenállás."
Ne felejtsd el. hogy amikor két dolog, két lehetőség közül választhatsz, akkor válaszd az újat . Válaszd a nehezebbet, válaszd azt amelyhez nagyobb tudatosságra van szükség. Mindig a tudatosságot válaszd a hatékonyság helyett, és akkor megteremted azt a helyzetet amelyben lehetővé válik a meditáció. Ezek mind csak helyzetek. A meditáció megtörténik - nem azt mondom, hogy ha ezt teszed, akkor meditációba fogsz kerülni, hanem hogy ezek segíteni fognak neked. Létrehozzák benned a szükséges helyzetet, amely . nélkül a meditáció nem történhetne meg.
Légy kevésbé hatékony, de kreatívabb. Engedd, hogy ez mozgasson téged. Ne törődj annyira azzal, hogy mennyi hasznod lesz belőle. Ne felejtsd el, hogy nem azért vagy a világon, hogy árucikk legyen belőled. Nem azért vagy a világon, hogy hasznos légy - ez méltóságon aluli. Nem azért vagy a világon, hogy egyre csak hatékonyabb légy. Azért vagy a világon, hogy egyre inkább élj; azért vagy a világon, hogy egyre intelligensebb legyél; azért vagy a világon, hogy egyre boldogabb legyél, önfeledten boldog. Azonban ez teljesen más, mint az elme útja. (2)
 A meditáció 
 3 / Tudatosság
Bármit is teszel, tedd rendkívül tudatosan; akkor még a kis dolgok is szentté válnak számodra. Akkor a Főzés és takarítás is szent lesz; istentisztelet lesz belőlük. Nem arról van szó, hogy mit teszel, hanem hogy hogyan teszed. Ügy is takaríthatod a padlót, mint egy robot, mechanikusan, mint egy gép; fel kell takarítanod, hát feltakarítod. De így kihagysz valami gyönyörűt. Elvesztegeted azokat a pillanatokat, amikor a padlót takarítod. A takarítás rendkívüli tapasztalat lehetett volna, de kihagytad. A padló ugyan tiszta, de nem történt meg benned valami, ami megtörténhetett volna. Ha tudatos lettél volna, akkor nemcsak a padló tisztult volna meg, de te is mely tisztuláson mentél volna keresztül Légy tudatos, miközben takarítasz. Bármit is teszel, dolgozz, ülj vagy sétálj, úgy tedd, hogy az életed egyre több és több pillanatát ragyogja be a tudatosság fénye. Engedd, hogy a tudatosság világítsa meg minden pillanatodat, minden cselekedetedet És ez egyszer csak megvilágosodásban fog kicsúcsosodni. Az összes pillanat az összes kis lángocska együttes hatása válik majd a fény rendkívüli forrásává. (3)
A meditáció
4 / A  természeted
Mi a meditáció? Olyan technika, amit gyakorolni lehet? Egy erőfeszítés? Olyasmi, amit az elme megvalósíthat? Nem
Amit az elme meg tud tenni, az nem lehet meditáció - a meditáció olyasmi, ami túl van az elmén. Az elme ott teljesen tehetetlen. Az elme nem nyúlhat bele a meditációba; ahol az elme véget ér, ott kezdődik a meditáció. Ezt nem szabad elfelejtened, mert az életben bármit is teszel, azt az elmén keresztül teszed; bármit valósítasz meg, az elmén keresztül valósítod meg. Ezért akkor is, amikor befelé fordulsz, technikákban, módszerekben kezdesz gondolkodni; csinálni akarsz valamit, mert az életed minden tapasztalata azt mutatja, hogy elmével mindent meg lehet tenni. Igen - a meditációt kivéve, mindent meg lehet tenni elmével Az elmével mindent meg lehet valósítani, kivéve a meditációt A meditáció nem megvalósítható - mert az már a tied, az a természeted. Nem megvalósítanod kell; csak felismerned kell, csak emlékezned kell rá. Ott van, és rád vár - csak befelé fordulsz, és ott van. Mindig is ott volt benned.
A meditáció a te valódi természeted - te vagy az, az igazi lényed az, és semmi köze nincs ahhoz, amit teszel. Nem lehet a tied, és nem lehet nem a tied. Nem lehet birtokolni, nem egy dolog. Te vagy az. A lényed. (4)
A meditáció
5 / Nem cselekvés
Amikor emberek azt kérdezik tőlem, hogy hogyan meditáljanak, azt válaszolom nekik: „Ne azt kérdezd, hogyan meditálj, hanem azt kérdezd, hogyan maradhatsz tétlen. A meditáció magától létrejön. Csak azt kérdezd, hogyan kerülheted el, hogy elfoglalt légy, ennyi elég. Mindössze ez a trükkje a meditációnak: hogyan kerülheted el, hogy elfoglalt légy. Nem teszel semmit, és a meditáció kivirágzik."
Amikor nem teszel semmit, az energia a központ felé áramlik, a központ felé irányul. Amikor csinálsz valamit, az energia kifelé áramlik. A cselekvés egyfajta kifelé áramlás. A nem-cselekvés egyfajta befelé áramlás. Az elfoglaltság menekülés. Olvashatod a Bibliát is, lehet ez az elfoglaltságod. Ám nincs különbség vallásos elfoglaltság és világi elfoglaltság között: minden elfoglaltság elfoglaltság, és azt eredményezik, hogy a lényeden kívül csücsülsz. Kifogások, hogy kívül maradhass.
Az ember tudatlan és vak, és tudatlan és vak is akar maradni, mert amikor befelé indul úgy tűnik, zűrzavarral kerül szembe. És így is van; zűrzavart hoztál létre magadban. Szembe kell nézned vele és keresztül kell menned rajta. Bátorságra van szükség - bátorságra, hogy önmagad légy, és bátorságra, hogy elindulj befelé. Nincs más, amihez nagyobb bátorságra lenne szükség - bátorságra, hogy meditatív légy.
Azonban emberek, akiknek a figyelmét a külvilág köti le - világi dolgokkal vagy nem világi dolgokkal, de akkor is ugyanúgy elfoglaltak -, gondolkodnak... és különböző dolgokat híresztelnek; saját filozófusaik vannak Azt mondják, hogyha befelé forduló vagy, az nem egészséges, és valami baj van veled. És ők vannak többségben. Ha meditálsz, ha csendben ülsz, viccelnek veled: „Mit csinálsz - a köldöködet nézed? Mit csinálsz - nyitogatod a harmadik szemed? Mi van veled? Csak nem vagy beteg? Mit csinálsz bent? Nincs semmi bélül!"
Az emberek többségének nem létezik semmi belül csak a külvilág létezik. Pedig a helyzet épp ellenkező - csak az valódi, ami bent van; a külvilág nem más, mint egy álom De a befelé forduló embereket betegesnek hívják, akik meditálnak, azokról azt mondják, valami bajuk van. Nyugaton azt gondolják, hogy Kelet egy kissé beteges. Mi van abban, hogy egyedül ölsz és befelé figyelsz? Mit nyersz ezzel? Nincs ott semmi.
Dávid Hume. a legnagyobb brit filozófusok egyike egyszer megpróbálta... mivel az Upani-shadokat tanulmányozta, és folyton csak az állt bennük: indulj befelé, indulj befelé, indulj befelé. Ez az egyeden üzenetük - ezért hát megpróbálta. Egy nap becsukta a szemét - egy világi ember, aki nagyon logikus gondolkodású, aki a tapasztalatoknak hisz, ám egyáltalán nem meditatív -becsukta a szemét, és azt mondta: „Milyen unalmas! Kész unalom befelé figyelni. Gondolatok jönnek és mennek néha egy kis érzelem, és ezek versenyeznek egymással az elmében, és egyre csak ezeket figyelem - mi ennek a lényege? Teljesen hiábavaló ezt csinálni. Nincs ennek semmi haszna."
És az emberek csak ennyit értenek meg ebből. Hume a többség álláspontját képviseli: „Mit kezdesz belül? Sötét van, gondolatok cikáznak ide-oda. Mihez kezdesz ezzel? Mi sül ki ebből?" Ha Hume várt volna még egy kicsit - és a hozzá hasonló emberek számára ez nem is olyan könnyű feladat - ha egy kicsit türelmesebb lett volna, akkor a gondolatok idővel eltűntek volna, az érzelmek alábbhagytak volna. De ha ez történt volna vele, akkor azt mondta volna: „Ez még rosszabb, mert most üresség van. Az elején legalább voltak gondolatok, amivel elfoglalhattam magamat, amiket ügyelhettem, amikről gondolkozhattam. Most még a gondolatok is eltűntek; csak az üresség van... Mit csináljak ezzel az ürességgel? Ez semmire nem használható."
De ha várt volna még egy kicsit, akkor a sötétség is eltűnt volna. Olyan ez, mint amikor a ragyogó napfényből belépsz a szobádba: minden sötétnek tűnik, mert a szemednek időre van szüksége az alkalmazkodáshoz. A szemed a kinti napfényhez szokott; a szobád viszonylag sötétnek tűnik. Nem látsz jól, úgy érzed, mintha este lenne. De ha vársz egy kicsit, ha leülsz egy székbe, akkora szemed néhány másodperc után alkalmazkodik Eltűnik a sötét és kicsit világosabb lesz..:; Ha vársz egy órácskát, akkor minden kivilágosodik, és már egyáltalán nincs sötét.
Ha Hume egy kicsit tovább várt volna, akkor a sötétség is eltűnt volna. Mivel életeken keresztül a külvilág fényében éltél, a szemed ahhoz szokott, és most nehezen alkalmazkodik A szemednek át kell állnia. Amikor bejössz a szobába, akkor ez eltart egy kis ideig, egy rövid ideig, és türelmesnek kell lenned. Ne siettesd.
Nem ismerheted meg önmagad csak úgy kutyafuttában. Ehhez nagyon-nagyon elmélyült várakozásra van szükség. Végtelen türelemre van szükség. A sötétség idővel eltűnik És fény jelenik meg minden irányból. Sehol nem ég semmi, nincs sehol lámpa, mely világítana, és nem is a Nap az. Egy fény jelenik meg, éppúgy, mint reggel: az éjszaka már eltűnt, és a nap még nem kelt fel. .Vagy mint este - az alkonyi szürkület, amikor a nap már lenyugodott és az éjszaka még nem szállt le Ezért hívják a hinduk az ima idejét úgy, hogy umdkya. A sandhya azt jelenti, hogy fény forrás nélkül.
Amikor befelé figyelsz, akkor a forrás nélküli fényhez érkezel el. Abban a fényben először kezded megérteni önmagadat, aki vagy, mert te vagy az a fény. Te vagy az a szürkület, az a sandhya, az a tisztaság, az a tapasztalás, ahol eltűnik a megfigyelő és a megfigyelés tárgya, és csak a fény marad. (5)
A MEDITÁCIÓ
6 / Tanúság
meditáció azzal kezdődik, hogy elkülönülsz az elmétől, azzal, hogy a szemtanúja vagy. Ez az egyetlen módja, hogy bármitől is elkülönülj. Ha a fényt figyeled, akkor egy dolog természe-tesen  biztos: nem vagy a fény, az vagy, aki szemléli. Ha virágokat nézel, egy dolog bizonyos: nem a virág vagy, a szemlélő vagy.
A szemlélés a meditáció kulcsa Szemléld az elmédet
Ne tégy semmit - ne ismételgess mantrákat, ne mormolgasd Isten nevét -, csak nézd mindazt, amit az elme csinál Ne zavard, ne akadályozd, ne is folytassd el; a részedről egyáltalán ne tégy semmit Csak a megfigyelője légy, és a szemlélés csodája a meditáció. A szemlélődés közben az elme, lassacskán kifogy a gondolatokból; te azonban nem alszol el, hanem egyre és egyre éberebb leszel.
Miközben az elme teljesen kiürül, az összes energiád a felébredés fényébe összpontosul. Ez a fény a meditáció eredménye. Ezért a minden ítélkezés, értékelés nélküli szemlélődést, tanúságot, megfigyelést meditációnak is mondhatod. Már azzal is, ha csupán szemlélődsz, azonnal kikerülsz az elméből...
Nem rossz, amit Maharishi Mahesh Yogi és a többi hozzá hasonló ember csinál, de valami olyasmit hívnak meditációnak, ami nem az. Ezzel félrevezetik az embereket Ha őszinték és autentikusak lennének, és azt mondanák az embereknek, hogy amit csinálnak, attól jobb lesz a mentális és testi egészségük, nyugodtabb, békésebb lesz az életük, akkor nem is lenne semmi baj. De azzal, hogy „transzcendentális meditációnak" hívnak egy igen hétköznapi dolgot, azzal olyan jelentést adnak neki, melynek nem tud megfelelni. Vannak emberek, akik éveket töltenek transzcendentális meditációban, Keleten pedig évezredeket. De ettől még nem ismerték meg önmagukat és ettől még nem lett belőlük Gautama Buddha.
Buddha volt az az ember, aki először adta meg a meditáció pontos, helyes meghatározását - ez pedig nem más, mint a tanúság. (6)
A MEDITÁCIÓ
7 /  Ugrás

Sose juthatsz túl az elmén, ha folyton csak használod. El kell szánnod magad az ugrásra, és ez az ugrás a meditáció. A meditáció épp ezért mond ellen minden logikának és ésszerűségnek. És nem is lehet logikus; nem lehet csupán az értelemre leszűkíteni. Tapasztalnod kell. Csak a tapasztaláson keresztüljuthatsz tudáshoz.
Ezért hát próbáld meg a következőt - ne gondolkozz róla, hanem próbáld meg: próbálj a szemtanúja lenni saját gondolataidnak. Ülj le, lazítsd el magad, csukd be a szemed, és hagyd a gondolatokat futni, mint ahogyan a képek futnak a mozivásznon. Figyeld Őket, nézd őket, tedd őket a figyelmed tárgyává. Ha felmerül egy gondolat, figyeld meg alaposan. Ne gondolkozz róla, csak figyeld. Ha gondolkodni kezdesz róla, akkor már nem vagy a szemtanúja - és csapdában vagy.
Dudál kínt egy autó - felmerül benned egy gondolat: jön egy autó" -, vagy ugat egy kutya, történik valami. Ne gondolkozz róla; csak figyeld a gondolatot. Felmerült, formát öltött egy gondolat Most ott van előtted. Aztán egyszer csak eltűnik. Egy másik gondolat lép a helyébe. Figyeld tovább ezt a gondolatfolyamot. Ha csak egy egyszerű pillanatra képes vagy figyelni a gondolatoknak ezt az áramlását anélkül, hogy gondolkoznál róla, akkor a szemtanúja leszel valaminek, és közben megismersz valamit Sajátos íze van ennek, más íze van, mint a gondolkodásnak - teljesen más. Kísérletezz vele.
A vallás és a tudomány két külön világ, ám egy dologban hasonlítanak egymásra, és ez a dolog mindkettőben hangsúlyt kap: a tudomány kísérletezésen alapszik, és a vallás is. Csak a filozófia nem kísérletezik. A filozófia kizárólag gondolkozáson alapszik. A vallás és a tudomány egyaránt kísérletezésen alapszik: a tudomány tárgyakkal kísérletezik, a vallás pedig a szubjektivitásoddal. A tudomány rajtad kívülálló dolgokkal kísérletezik, a vallás pedig közvetlenül veled kísérletezik.
Ez nem könnyű dolog, mert a tudományban van az, aki kísérletezik, van a kísérlet és van a kísérlet tárgya. Tehát három dolog van: a tárgy, az alany és a kísérlet A vallásban egyidejűleg mindhárom te vagy. Te kísérletezel magadon. Te vagy az alany, te vagy a tárgy, te vagy a laboratórium. Ne gondolkozz tovább. Ugorj neki, kezdj bele valahol a kísérletezésbe. Akkor közvetlenül fogod érezni, hogy mi a gondolkodás és mi az szemtanúnak lenni. És akkor majd rájössz, hogy nem csinálhatod egyszerre mindkettőt mint ahogy nem tudsz egyszerre futni és ülni sem. Ha futsz, akkor nem tudsz ülni; akkor nem ülsz. Ha pedig ülsz, akkor nem. tudsz futni. Ha ülsz, a lábak nem mozognak. A futás a lábak mozgatásának az eredménye; az ülés nem. Inkább a lábak nem mozgatásának az eredménye. Amikor a lábak mozognak, akkor nem ülsz. Az ülés a lábak nem mozgásának az eredménye; a lábak mozgatásából futás következik.
Ugyanez a helyzet az elmével is: a gondolkodás az elme működése; amikor pedig szemtanú vagy, akkor az elme nem működik. Amikor az elme nem működik, akkor szemtanú vagy, akkor tudatos vagy. (7)
 A MEDITÁCIÓ
8 /  Tudományos módszer
A meditáció egy tiszta, tudományos módszer. A tudományban ez megfigyelést jelent, a tárgy megfigyelését Amikor befelé figyelsz, akkor ez ugyanúgy megfigyelés, csupán száznyolcvan fokos fordulatot veszel, és befelé irányulsz. Ez az, amit meditációnak hívunk. Ehhez nincs szűkség Istenre, nincs szűkség Bibliára. Semmiben nem kell hinned, hogy ezt megtehesd.
Egy ateista ugyanúgy képes meditálni, mint bárki más, mivel a meditáció csupán a befelé fordulás módszere. (8)
 A MEDITÁCIÓ
9 /  Egy Kísérlet
Nem hiszel Istenben? Ez nem akadály a meditációban. Nem hiszel a lélekben? Ez sem akadály a meditációban. Egyáltalán nem hiszel semmiben? Az sem akadály. Ettől még meditálhatsz, mert a meditáció egyszerűen csak azt mondja meg, hogyan haladj befelé; hogy van-e Isten vagy nincs, az nem számít.
Egy dolog biztos, hogy te vagy. Hogy leszel-e a halál után vagy nem, az se számít Csak egy dolog számít hogy ebben a pillanatban, te - vagy. Ki vagy te? Ehhez a meditáció a kulcs: kulcs ahhoz, hogy mélyebbre menj önmagádba. Ez az Önmagad talán csak egy pillanat; talán nem örökkévaló; talán a halállal minden végetér. Nincsenek feltételeink, amikben hinned kell. Csak annyit mondunk, hogy kísérletezz. Csak próbálkozz. Egy nap aztán megtörténik: nincsenek gondolatok  És hirtelen, amikor a gondolatok eltűnnek, a test és te szétváltok - mivel a gondolatok alkotják a hidat. A gondolatokon keresztül kapcsolódsz a testhez; azok alkotják a láncszemeket A láncszemek hirtelen eltűnnek - vagy te, van a test, és egy végtelen űr a kettő között És akkor tudod, hogy a test egyszer meg fog halni, de te nem halhatsz meg.
És akkor ez már nem olyan, mint egy dogma; nem egy hiszekegy, hanem tapasztalat - magától értetődő tapasztalat Azon a napon eltűnik a halál; azon a napon eltűnik a kétség, mert most már nem kell mindig védened magad. Senki sem pusztíthat cl, elpusztíthatatlan vagy. Csordultig tele leszel bizalommal. És a bizalom eksztázis; a bizalom Isten; a bizalom teljesség.
Ám nem azt mondom, hogy bízz. Azt mondom, hogy kísérletezz a meditációval. (9)
A MEDITÁCIÓ
10  / Csend
Az elme lényege a szó; a lényedé a csend. Az elme nem más, mint azoknak a szavaknak az összessége, amiket Összegyűjtöttél magadban; a csend mindig is veled volt, nem valaminek az eredményeként született meg. Ez lényed esszenciája. Ez a te valódi lényed. A csend ott van a háttérben, te pedig egyre csak gyűjtőd a szavakat, és a szavak összességükben az elmét alkotják. A csend meditáció. Csak arról van szó, hogy megcseréled a két teret, a figyelmedet a szavakról a csendre irányítod - amely mindig ott van. (10)
A MEDITÁCIÓ
11 / Maga a mennyország
 A  meditáció egy természetes állapot - amelytől eltávolodtunk. Ez az elveszett Paradicsom, de a Paradicsomot újra megtalálhatod. Nézz bele egy gyermek szemébe... csak nézd, és mérhetetlen csendet, ártatlanságot fogsz látni benne. Minden gyermek ezzel a medítativ állapottal születik, de meg kell hogy ismerje a társadalom szokásait - meg kell tanítani, hogyan gondolkodjék, hogyan számoljon, hogyan érveljen, hogyan bizonyítson; szavakra kell tanítani, nyelvre, fogalmakra. És így lassan-lassan elveszíti a kapcsolatot saját ártatlanságával. Szennyezett lesz, a társadalom szennyezi be. Hatékony gépezet lesz belőle, nem pedig ember.
Semmi másra nincs szükség, mint újra visszanyerni azt a teret Azelőtt már ismerted, így meg fogsz lepődni, amikor első alkalommal meditációba kerülsz - mivel olyan érzésed lesz, mintha már jártál volna itt azelőtt. És az az érzés igaz: már jártál itt Csak elfelejtetted. A gyémánt egy halom szemét alatt hever. De ha el tudod takarítani róla a szemetet, akkor újra megtalálod a gyémántot - a tied.
Valójában nem veszítheted el: csak elfeledkezhetsz róla. Meditatív állapotban születünk, aztán megtanuljuk az elme útjait. Azonban valódi természetünk valahol a mélyben rejtőzik, mint valami rejtett áramlat Egy nap, egy kis ásás után, megtalálod a kiapadhatadan forrást, a friss vizek forrását És ez a legnagyobb öröm az életben. (11)
 A MEDITÁCIÓ
12 / Emlékezés
Bárhol is vagy, ne felejtsd el. hogy ki vagy te; ennek kell folyamatosan a tudatában lenned. Nem a nevednek, a kasztodnak, a nemzetiségednek - ezek jelentéktelen dolgok, teljesen haszontalanok. Csak arra emlékezz, hogy ki vagy. Nem szabad, hogy ezt elfelejtsd. A hinduk ezt hívják ön-emlékezetnek, Buddha helyes figyelemnek, Gurdjieff ön-emlékezésnek, Krishnamurti pedig tudatosságnak.
Ez a meditáció leglényegesebb része, hogy emlékezz arra, ki vagy te. Amikor sétálsz, ülsz, eszel, beszélsz, emlékezz arra, ki vagy te. Sose felejtsd ezt el. Ez nem könnyű; ez nagyon nehéz dolog. Kezdetben folyton elfelejted; csak rövid pillanatokra nyersz bepillantást, aztán ez eltűnik. De ne törj le; még az egyszeri pillanatok is sokat számítanak. Csak folytasd, bármikor, amikor megint emlékszel, újra ragadd meg a fonalat Ne aggódj, ha elfeledkezel erről - emlékezz újra meg újra, ragadd meg a fonalat A szünetek egyre rövidebbek lesznek, majd kimaradnak, és megjelenik egy folyamatosság. És amikor a tudatosságod folyamatossá válik, akkor nincs szükséged az elmére. Akkor nem tervezel előre, akkor a cselekedeteidet a tudatosságod vezeti, nem pedig az elméd. Akkor nem kell hogy bocsánatot kérj bármiért nem kell magyarázkodnod semmiért Akkor vagy, ami vagy, nincs semmi rejtegetni valód. Bármi is vagy, az vagy. Nem is tehetsz mást Csak a folyamatos emlékezés állapotában lehetsz. Ezen az emlékezésen keresztül, ezen a figyelmen keresztül születik meg a hiteles vallás, a hiteles erkölcsiség. (12)

A MEDITÁCIÓ
13 /  Szabadság

Ha  az élet a maga természetességében, gyönyörűen folyik, ha nincsenek életunt tanítók, ha nincsenek politikusok és papok, akik megzavarjanak - akkor negyvenkét éves korod körül, pontosan úgy, ahogy a szexuális érettség megjelenik, éretté válsz a meditációra. Negyvenkét éves kor kornyékén felébred benned a vágy, hogy befelé fordulj. Tizennégy évesen mások felé fordulsz, és a figyelmed kifelé irányul. A meditáció befelé fordulás; a meditációval önmagádra figyelsz, saját központodra.
Tízennégy és negyvenkét éves kor között változás történik benned: éled az életet, tudod, hogy mi a szeretet, megismered a benne rejlő teljességet és kielégítetlenséget, a benne rejlő örömöt és szomorúságot, szépséget és csúfságot, megismered az eksztázis mennyei pillanatait és az azt követő hullámvölgyeket És aztán a figyelmed lassan-lassan, fokozatosan önmagad félé irányul, mert a mástól függés sose lehet igazán eksztatikus. Ha a másiktól függ, hogy örülsz-e, akkor abban az örömben sose ízleled meg a szabadságot. És az az öröm, amelyben nincs szabadság, nem nagy öröm. Ha a másiktól függsz, akkor ez korlátoz. A szereteten keresztül megnyilvánuló őröm csak pillanatnyi lehet. Csak pillanatokra találkozhatsz a másikkal, aztán megint elkülönülsz és visszaesel. Amikor a kellős közepében vagy, akkor esel vissza. Csak egy pillanatra olvadtok egybe. És akkor elgondolkozol azon, hogy lehetséges-e valamilyen módon eggyé válni a létezéssel és nem visszaesni.
Ezt csak meditációval lehet. A szeretet csupán pillanatokra kapcsolódik össze a létezéssel egy másik személyen keresztül. A meditáció örökre összekapcsol a létezéssel.
A jóga összekapcsolódást jelent Ennek valahol a legmélyebb szinten kell megtörténnie. És abban benne lesz az öröm és a szabadság is. És ez olyan áldás, melyet nem követ hulláravölgy. Akkor a boldogság örökké tart, akkor az ünneplés örökkévaló. (13)
A MEDITÁCIÓ
14 / Érzékenység
A tudatosság fénye teszi a dolgokat értékessé, különlegessé. Akkor többé már nincsenek kis dolgok. Amikor egy tudatos, érzékeny, szerető ember megérint egy közönséges kavicsot a tengerparton, az a kavics drágakővé válik a kezében. És ha egy drágakövet nem-tudatos állapotban érintesz meg, akkor az csak egy közönséges kő lesz - vagy még csak az sem. Az életednek annyira van súlya és értelme, amennyire tudatos vagy.
Az emberek az egész világon azt kérdezik, hogy mi az élet értelme. Az élet természetesen elvesztette az értelmét, mert elveszítetted az utat, ahol ezt megtalálhatod - és ez az út a tudatosság. (14)
A MEDITÁCIÓ

15 /  Felnőtté válás

Felnőni és megöregedni nem sokat ér; minden állat ezt csinálja, ehhez nem kell semmi intelligencia. A felnőtté válás folyamata egy teljesen más tapasztalat Míg az öregedés horizontális, a felnőtté válás vertikális - magasságokba és mélységekbe vezet el. És elég furcsán hangzik, talán meg is fogsz lepődni ezen, hogy az idő horizontális. Elmúlik egy pillanat jön a következő, majd a következő... egy horizontális síkban, sorban egymás után. Az idő horizontális, és az elme is horizontális. Az egyik gondolatot követi egy másik gondolat aztán egy másik gondolat majd egy újabb gondolat azonban ez a folyam, ez a forgalom sorban, vonalban zajlik - horizontálisan, A meditáció vertikális, túlmegy az elmén és túlmegy az időn. És talán végül rájössz arra, hogy az idő és az elme egymás megfelelői, két elnevezés ugyanarra a jelenségre - a gondolatok, a pillanatok horizontális áramlására. A meditáció megállítja az időt és az elmét, és hirtelen az örökkévalóságban találod magad. 

Az örökkévalóság nem része az időnek, és az örökkévalóság nem is egy gondolat; 

ez egy tapasztalás. (15)

A MEDITÁCIÓ

16 / Szembenézés a valósággal
Aki a jövőben él, színleli az életet. Nem igazán él, csak úgy tesz, mintha élne. Reménykedik, vágyakozik az élet után, azonban ez nem élet A holnap sose fog eljönni, mindig ma van. Bármi is történik, az mindig itt és most van, és az ilyen ember nem tudja, hogyan éljen az itt és most-ban; csak azt tudja, hogyan szökjön meg az itt és most elől A menekülés eszközét úgy hívják, hogy „vágy", tanba - ez Buddha szava a jelentől, a valóságtól való menekülésre a nem valóságba.
Az az ember, aki vágyakozik, menekül.
Elég különös, hogy a meditálókról azt gondolják, hogy menekülnek az élettől. Ez a legteljesebb képtelenség. Éppen hogy a meditáló nem menekül - mindenki más ezt teszi. A meditáció kihoz a vágyakozásból, kihoz a gondolatokból, kihoz az elméből. A meditáció ellazulás a pillanatban, a jelenben. A meditáció az egyetlen dolog a világon, ami nem a valóság elkerülése, jóllehet azt gondolják róla, hogy ez a leginkább elkerülése a valóságnak. Akik elítélik a meditációt, azzal érvelnek, hogy ez menekülés, menekülés az élettől. Ezek az emberek egyszerűen ostobaságot mondanak; nem tudják, hogy mit beszélnek.
A meditáció nem menekülés az élettől: ez menekülés az életbe. Az elme az, ami menekül az élettől, a vágy az, ami menekülés az élettől. (16)
A MEDITÁCIÓ

17 / Valaminek a nyitja
A legegyszerűbb dolog a világon csendben lenni. Ez nem olyan, amit csinálni kell, mert ez nem egy cselekvés. Hogy is lehetne hát nehéz?
Megmutatom neked, hogy a lustaságon keresztül hogyan juthatsz el a megvilágosodáshoz! Semmit nem kell tenned, hogy elérjed, mivel ez a természeted. Már megvan benned. Csupán annyira el vagy foglalva más dolgokkal, hogy emiatt nem látod a saját természetedet.
Mélyen benned pontosan ugyanaz megtalálható, mint a külvilágban: szépség, csend, eksztázis, boldogság. De kérlek, néha légy kedves magadhoz: csak ülj le és ne csinálj semmit, se fizikailag, se mentálisan. Lazulj el, de ne a manapság népszerű new age-es módon... merthogy elég ilyen könyvet láttam azzal a címmel, hogy „hogyan lazítsuk el magunkat". Maga a cím azt mondja, hogy az illető semmit nem tud az ellazulásról. Nincs egyáltalán „hogyan".
Igen, a „hogyan javítsunk meg egy autót" az rendben is van; ehhez tenned kell valamit De ami ellazulást illeti, abban nincs olyan, hogy tennivaló. Egyszerűen csak ne csinálj semmit Tudom, hogy kezdetben kicsit nehéznek fogod találni Nem mintha nehéz lenne ellazulni, csak éppen nem tudsz nem tenni valamit Szükség van egy kis időre ahhoz, hogy ez a „szenvedélyed" eltűnjön.
Csak legyél, és figyelj. A létezéshez semmit nem kell tenned, és hogy figyelhess, ahhoz szintén nem kell tenned semmit Ülsz csendben, miközben semmit nem teszel, és bánni is történik, figyeled. Gondolatok keringenek az elmédben; a testedben talán egy kis feszültséget érzel valahol, esetleg faj a fejed. Csak figyeld. Ne azonosulj vele. Figyelj úgy, mint aki a hegycsúcsról néz le, és minden a völgyben történik. Ez a nyitja; ez nem művészet
A meditáció nem tudomány, nem művészet hanem nyitja valaminek - csak ennyi Csak egy kis türelem kell hozzá.
A régi szokások továbbra is működnek; a gondolatok továbbra is viharzónák. Az elmében mindig csúcsforgalom van, a forgalom mindig torlódik. A tested nem szokott hozzá a csendben üléshez - izegsz-mozogsz majd. Ne aggódj semmi miatt Csak figyeld a mocorgó testet, a - sűrű, következeden, haszontalan - gondolatokkal teli, pörgő elmét, fantáziákat, álmokat. Maradj a középpontban, és csak figyelj.
Az összes vallás a világon azt tanítja az embereknek, hogy csináljanak valamit: állítsák le a gondolkodási folyamatot nyugodt testhelyzetet kényszerítsenek magukra. A jóga azt gyakoroltatja, erőlteti hosszú időn keresztül, hogy hogyan vegyél fel nyugodt testhelyzetet De az erőltetett test továbbra sincs nyugalomban. És a vallások minden imádsága, összpontosítási és kontemplációs gyakorlatai az elmével teszik ugyanezt: arra kényszerítik, hogy a gondolatok ne áramolhassanak. Igen, képes vagy erre. És ha kitartó vagy, akkor még le is állíthatod a gondolkodási folyamatot Azonban ez nem igazi leállás - teljesen téves.
Amikor a nyugalom magától jön el, amikor a csend az erőfeszítésed nélkül jelenik meg, amikor figyeled a gondolatokat és a gondolatok egyszer csak kezdenek eltűnni és megjelenik a csend, az gyönyörű. A gondolatok maguktól leállnak, ha nem azonosulsz velük, ha csak a szemtanújuk vagy és nem mondod, hogy: „Ez az én gondolatom."
Ne mondd, hogy „ez rossz, az jó", „ennek így kell lennie", „az nem lehet úgy", mert akkor már nem egy szemlélő vagy; előítéleteid vannak, a dolgokra egy bizonyos módon tekintesz. Egy szemlélőnek nincsenek előítéletei, nem ítél meg semmit Egyszerűen csak tükörként fogad be mindent
Amikor egy tükör elé helyezel valamit akkor az tükröződik, egyszerűen csak tükröződik. A tű-körnek nincs véleménye, hogy ez az ember csúnya, az a másik szép, hogy „milyen klassz orrod Van". A tükörnek nincs mondanivalója. Az a természete, hogy tükrözzön; azt mutatja, ami megjelenik benne. És ezt hívom én meditációnak: nem csinálsz mást csupán tükrözöl mindent akár belül, akár kívül van.
És garantálom neked... Garantálhatom, mert megtörtént velem és sok tanítványommal; csak figyelj türelmesen - lehet hogy csak néhány nap, talán néhány hónap, esetleg néhány év. 
Ezt nem lehet előre tudni, mert minden egyes egyén mást és mást gyűjt

Vannak emberek, akik régiségeket gyűjtenek, vannak, akik bélyegeket. Mindenki gyűjt valamit; kinek több van, kinek kevesebb, ezért az idő is más és más - azonban csak folytasd a megfigyelést, maradj szemtanú, amennyire csak tudsz. És ehhez a meditációhoz nem kell külön időt szakítanod. Takaríthatod a padlót is, miközben csendben figyeled magad.
Mozgathatom a kezem öntudatlanul, anélkül hogy figyelném, és mozgathatom teljes tudatossággal is. A kettő között minőségi különbség van. Amikor nem-tudatosan mozogsz, akkor ez egy mechanikus mozgás. Amikor a mozgásban a tudatosság is benne van, akkor az isteni kegyelem Méga kezedben is - ami része a testednek - csendet fogsz érezni, szenvtelenséget -, mit mondjunk akkor az elméről?
Miközben szemléled a gondolatokat, csak szemléled őket, egyre kevésbé cikáznak. Lassan megjelennek a csend pillanatai; jön egy gondolat, majd a következő megjelenése előtt egy ideig csend van. Ezek a szünetek adnak először bepillantást a meditációba, és először érzed annak Örömét, hogy hazafelé tartasz. (17)
 A MEDITÁCIÓ
18 /  Tisztaság
Ha egyszer megérted, hogy mi a meditáció, akkor a dolgok egyszeriben tisztává, átláthatóvá válnak. Egyébként tovább tapogatózhatsz a sötétben. A meditáció maga a tisztaság; nem egy elmeállapot Az elme nem más, mint kuszaság, zűrzavar. Az elme sosem tiszta. Nem is lehet az. A gondolatok felhőként vesznek körül - finom felhőgomolyagként A gondolatok elhomályosítanak, és elvész a tisztaság. Amikor a gondolatok eltűnnek, amikor nincs ami elhomályosítson, amikor egyszerűen csak a lényed van, a tisztaság magától ott van. Akkor messzire elláthatsz; láthatod a létezés lényegét; a tekinteted áthatóvá válik és a létezés gyökeréig hatol.
Meditációban a látásod kitisztul, abszolút tisztává válik. Elképzelni sem tudod, mennyire. 
El kell engedned a gondolatokat. (18)

A MEDITÁCIÓ
19 / Üresség
Az ürességet évszázadokon keresztül elítélték. Az üresség gyönyörű. És a bolondok még azt mondják, hogy az üres elme az ördög műve. Az üres elme Isten műve! Az elfoglalt elme az ördög műve.
Azonban igazán üresnek kell lenned. A lustaság nem jelenti azt, hogy üres vagy; az, hogy nem csinálsz semmit, nem jelenti azt, hogy üres vagy. Ezernyi gondolat lármázik benned. Kívülről talán lusta vagy, belül azonban zajlik a munka. Falakjönnek létre, új börtönök előkészítése folyik, hogy amikor eleged van a régiből, beköltözhess az újba. A régi bilincsek bármikor eltörhetnek, ezért újakat készítesz arra az esetre, ha eltörnének - mert akkor üresnek fogod érezni magad.
Nagy néha ez magától megtörténik - mert az igazi természeted a szabadság. Ezért hát néha-néha, minden erőfeszítésed ellenére megtörténhet. .. látsz egy naplementét, és hirtelen megfeledkezel minden vágyadról. Elfeledkezel az összes vágyról, az összes sóvárgásról.

 A napnyugta oly gyönyörű, annyira eltelsz vele, hogy elfeledkezel a múltról és a jövőről; csak a jelen marad. Annyira egy vagy a pillanattal, hogy eltűnik a megfigyelő és a megfigyelés tárgya. A megfigyelő válik a megfigyelés tárgyává. Nem különülsz el a naplementétől.
Áthidaltad a szakadékot; az ilyen egységben elindul a tisztulás, és a tisztulás miatt örömöt érzel. Azonban nem soká megint a fekete lyukban találod magad, azon egyszerű oknál fogva, hogy a tisztuláshoz benne kell maradnod az üres égben, és ehhez bátorságra van szükség.
Ez az, amit szannyásznak hívok.
Ezt a bátorságot hívom szannyásznak - nem elkerülöd a tisztulást, hanem belemész, nézed a kendőzetlen eget, és torzítatlanul hallgatod a madarak énekét. És akkor újra és újra, egyre jobban és jobban ráhangolódsz az ürességre és az ürességből fakadó őrömre. Lassan-lassan az ürességet nemcsak ürességnek látod; ez teljesség, de olyan teljesség, amelynek sosem voltál tudatában, olyan teljesség, melyet sosem ízleltél
Kezdetben ezért üresnek tűnik; a végén tele van, teljesen tele, csordultig. Tele van békével, televan csenddel, tele van fénnyel. (19)
A MEDITÁCIÓ
20 / Intelligencia
Ölesen figyeld az elmédet - figyeld a motivációit Amikor csinálsz valamit akkor rögtőn keresd a motivációt mert ha ezt elveszíted, akkor az elme lóvá tesz, és valami más motivációt fog neked mondani. Például dühösen jössz haza, és megvered a gyereket Az elme azt fogja mondani, hogy azért tetted, hogy jól viselkedjen. Ez a racionalizálás. Menj csak egy kicsit mélyebbre... Dühös voltál, és kellett valaki, akire dühös lehettél A főnökre nem lehettél dühös a munkahelyeden, ehhez ő túlságosan erős. Ez kockázatos és anyagilag veszélyes is lett volna. Szükséged volt valakire, aki tehetetlen. És ez a gyerek teljesen tehetetlen, hiszen tőled függ; nem reagálhat nem tehet semmit nem adhatja neked ugyanazt vissza. Nem is találhatsz nála tökéletesebb áldozatot
Figyelj csak. A gyerekre vagy dühös? Ha igen, akkor az elme rászedett
Az elme a nap huszonnégy órájában bolondít te pedig együttműködsz vele. A végén aztán szenvedsz, s a pokol tüzében találod magad. Figyeld minden pillanatban az igazi motivációt Ha meg tudod találni az igazi motivációt az elme egyre kevésbé fog tudni megtéveszteni És minél távolabb kerülsz a tévedéstől, annál inkább képes leszel az elmén túlra jutni, annál inkább mester lesz belőled. Hallottam valahol...
Egy tudós azt mondta a barátjának: - Nem értem, miért ragaszkodtál ahhoz, hogy a féleséged erényövet viseljen, míg mi a gyűlésen voltunk. Köztünk szórva, régi haverok között Emma arca és alakja, hmm, ugyan, mit lehetne vele csinálni...
-Tudom, tudom - válaszolta a másik. - De amikor hazamegyek, még mindig mondhatom hogy elveszítettem a kulcsot.
Keresd, kutasd az ösztönösen feltörő motivációt Az elme egyre csak zsarnokoskodik veled és parancsolgat neked, mert képtelen vagy észrevenni a valódi motivációkat Ha képes leszel ezeket felismerni, akkor nagyon közel kerülsz a meditációhoz... mert akkor az elmének többé már nincs hatalma fölötted.
Az elme egy gépezet, és egyáltalán nem intelligens. Az elme egy bioszámítógép - hogy is lehetne intelligens? Rutinos, de nem intelligens; gyakorlati haszna van, de nem tudatos. Az elme egy robot; jól működik, de ne hallgass rá túlságosan, mert akkor elveszíted a saját intelligenciádat. És akkor ez olyan, mint amikor egy géptől kéred, hogy irányítson, vezessen. Egy gépet kérdezel, amelyben nincs semmi eredetiség - nem is lehet Az elmében soha egyeden gondolat nem eredeti, minden gondolat mindig csak ismétlés. Figyeld meg: amikor az elme mond valamit, akkor a szokásos kerékvágásba helyez vissza. Próbálj valami újat csinálni, és az elme szorítása enyhülni fog rajtad.
Azoknak az embereknek mindig könnyebb meditációba kerülni, akik valamilyen módon kreatívak, akik pedig nem, azoknak ez nagyon nehéz. Ha az életed tele van ismétléssel, az elme túlságosan kontrollál téged - nem tudsz elszakadni tőle, mert félsz. Csinálj valami újat minden nap. Ne hallgass a régi, megszokott hívásokra, valójában, ha az elme mond valamit, jelentsd ki: „Mindig ezt csináltuk. Most csináljunk valami mást" Még a kis változások is... mindig viselkedsz a feleségeddel valahogy - csak egy kicsit változtass; mindig jársz valahogy - járj most egy kicsit másképp; mindig beszélsz valahogy -beszélj egy kicsit máshogyan. És észre fogod venni, hogy az elme szorítása egyre jobban gyengül rajtad, és egyre szabadabbá válsz. (20)
A MEDITÁCIÓ
21 / Tisztulás
Bármit is teszel, tedd rendkívül tudatosan; akkor még a kis dolgok is szentté válnak számodra. Akkor a fűzés és takarítás is szent lesz; istentisztelet lesz belőlük. Nem arról van szó, hogy mit teszel, hanem hogy hogyan teszed. Úgy is takaríthatod a padlót, mint egy robot, mechanikusan, mint egy gép; fel kell takarítanod, hát feltakarítod. De így kihagysz valami gyönyörűt Elvesztegeted azokat a pillanatokat amikor a padlót takarítod. A takarítás rendkívüli tapasztalat lehetett volna, de kihagytad. A padló ugyan tiszta, de nem történt meg benned valami, ami megtörténhetett volna. Ha tudatos lettél volna, akkor nemcsak a padló tisztult volna meg, de te is mély tisztuláson mentél volna keresztül. Légy tudatos, miközben takarítasz. Bármit is teszel, dolgozz, ülj vagy sétálj, úgy tedd, hogy az életed egyre több és több pillanatát ragyogja be a tudatosság fénye. Engedd, hogy a tudatosság világítsa meg minden pillanatodat, minden cselekedetedet. És ez egyszer csak megvilágosodásban fog kicsúcsosodni. Az összes pillanat, az összes kis lángocska együttes hatása válik majd a fény rendkívüli forrásává. (21)

A MEDITÁCIÓ
 22 /  Virágzás
Ne felejtsd  el, a meditációval egyre intelligensebbe, végtelenül intelligenssé, sugárzóan intelligenssé válsz. A meditációtól megtelsz élettel és érezni fogsz; az életed gazdagabb lesz ezáltal. Nézd meg az aszkétákat: olyanok, mintha nem is élnének. Ezek az emberek nem meditálnak. Inkább mazochisták, gyötrik magukat és élvezik a gyötrődést...
Az elme nagyon dörzsölt, mindig csinál valamit, és ezt mégis indokolja. Általában erőszakos vagy másokkal, de az elme nagyon ravasz - megtaníthatja, hogy ne legyél erőszakos, papolhat az erőszakmentességről, azután maga ellen fordítja az erőszakot És az emberek tisztelik azt az erőszakot, amit önmagáddal teszel, mert az az elképzelésük, hogy aki aszkétikus, az vallásos. Ez tiszta ostobaság. 

Isten nem aszkétikus, mert egyébként nem lennének virágok, nem lennének zöldellő fék, csak sivatagok. Isten nem aszkétikus, mert egyébként nem lenne ének, nem lenne tánc - csak temetők és temetők. Isten nem aszkétikus; Isten élvezi az életet El se tudod képzelni, Isten menynyire epikuroszi. Ha Istenre gondolsz, gondolj rá ilyen értelemben. Isten állandóan az egyre nagyobb boldogságot, örömöt, eksztázist keresi. Ezt ne felejtsd el.
Az elme azonban nagyon ravasz. A tehetetlenséget fel tudja tűntetni meditációnak, a tompaságot transzcendenciának, az élettelenséget pedig lemondásnak. Tartsd nyitva a szemed. Sose felejtsd el, hogy ha a helyes irányba haladsz, akkor egyre csak virágzói. (22)
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23 / Éberség
Ne felejtsd  el, hogy minden egyes helyzet egy lehetőség a meditációra. Mi a meditáció? A meditáció nem más, mint hogy egyre inkább felismered, mit teszel, egyre inkább meglátod, mi történik veled.
Valaki bánt téged: légy éber! Mi történik, amikor bántás ér? Meditálj ezen; ehhez teljesen meg kell változtatnod a nézőpontodat Amikor valaki bánt, akkor az illetőre irányul a figyelmed - „Miért bánt engem? Mit képzel magáról? Hogy tudnék elégtételt venni ezért?" Ha erősebb nálad, akkor behódolsz és a farkadat csóválod. Ha nem erős az illető és gyengének látod, akkor lecsapsz rá. De mindeközben teljesen elfeledkezel önmagádról; a másik kerül a figyelmed középpontjába. Ezzel kihagysz egy lehetőséget a meditációra. Amikor valaki bánt téged, akkor meditálj; Gurdjieff mesélte: »Amíkor az apám haldoklott, éri csak kilencéves voltam. Az ágyához hívott, és halk hangon elkezdett beszélni a fülembe: „Kisfiam, nem sokat hagyok rád, nem sok világi dolgot, de egy valamit el kell mondanom neked, amit az én apám is elmondott nekem a halálos ágyán. Nagyon sokat segített nekem vele; ez az én kincsem. Még nem vagy felnőtt és lehet, hogy nem érted, amit mondok, de azért csak őrizd meg, ne felejtsd el. Egy nap felnőtt lesz belőled, és akkor talán érteni fogod. Ez egy kulcs: megnyitja előtted a legnagyobb kincsek kapuit"
Gurdjieff abban a pillanatban természetesen nem érthette, miről van szó, de amit hallott, az olyasmi volt, ami megváltoztatta az egész életét Az apja egy nagyon egyszerű dolgot mondott neki. Azt mondta: „Amikor valaki bánt téged, fiam, akkor mondd az illetőnek azt, hogy gondolkozol rajta egy napot, és akkor majd válaszolsz."
Gurdjieff nem hitte, hogy ez egy rendkívüli kulcs. Nem hitte, hogy ez olyan értékes valami, amit nem felejthet el. És egy kilencéves gyereknek ez megbocsájtható. De mivel ez olyasmi volt, amit a haldokló apjától hallott - aki nagyon szerette Őt; és aki rögtön azután meghalt, hogy ezt elmondta neki - mély nyomot hagyott benne; nem tudta elfelejteni Amikor az apja eszébe jutott eszébe jutott az is, amit mondott
Anélkül, hogy teljesen értette volna, elkezdett aszerint cselekedni. Ha valaki bántotta őt, azt mondta: „Uram, gondolkoznom kell ezen egy napig - ezt mondta nekem az apám. Ő már nincs többé, és én nem tagadhatom meg az utolsó kérését Nagyon szeretett engem, és éri is nagyon szerettem őt és ezért nem lehetséges, hogy ne engedelmeskedjem neki Megtehetném, hogy nem fogadok szót az apámnak, de amikor már meghalt hogy tehetném ezt? Ezért kérlek, bocsáss meg nekem, huszonnégy óra múlva visszajövök és válaszolok neked."
Gurdjieff azt mondta: >Rendkívüli felismerésekre jutottam magamról azzal, hogy huszonnégy órát meditáltam a dolgon. Néha rájöttem, hogy a bántás jogos volt Ezért odamentem az illetőhöz, és azt mondtam: „Uram, igaza volt Nem bántott engem, egyszerűen csak egy tényt jelentett ki Ostobának hívott; az voltam."
Néha az történt hogy a huszonnégy órás meditáció közben rájöttem, hogy a dolog teljes hazugság volt De amikor valami hazugság, akkor minek vegyem magamra? így még csak oda se kellett mennem az illetőhöz, hogy azt mondjam, hazugság volt, amit mondott A hazugság az hazugság, minek terheljem magam vele?«
Miközben Gurdjieff figyelte magát és meditált, lassan-lassan egyre jobban megismerte a saját reakcióit - nem pedig mások cselekedeteit (23)
A MEDITÁCIÓ
24 / Vidámság
Emberek millióinak életéből kimarad a meditáció, mert olyan jelentés társul hozzá, ami nem igaz. Nagyon komolynak, nehéznek tűnik, ridegnek, száraznak, van benne valami az egyházból; úgy tűnik, mintha csak azok számára lenne jó, akik nem élnek vagy alig élnek, akikből hiányzik az ünnep, a vidámság, a játékosság, az ünneplés. Pedig ezek a meditáció jellemzői. Az igazán meditatív személy játékos: számára az élet vidámság, leela, játék. Rendkívüli módon élvezi Az ilyen személy egyáltalán nem komoly; vidám. Könnyed. (24)
A MEDITÁCIÓ
25 / Megértés
A legalapvetőbb dolog, amit meg kell értened a meditációról, hogy - egyeden technika sem vezet meditációhoz.
Ami a meditációt illeti a régi, úgynevezett technikák és az új, tudományos bio-visszacsatolásos módszerek között nincs különbség. A meditáció nem valamilyen technika mellékterméke. A meditáció az elmén túl történik meg, és egyetlen technika sem megy túl az elmén.
Azonban tudományos körökben óriási a félreértés, aminek van is alapja. Az összes félreértés abból adódik, hogy amikor valaki meditációban van, akkor bizonyos agyhullámok jönnek létre. Ezeket az agyhullámokat kívülről is elő lehet idézni technikai eszközökkel. De az ilyen módon keletkezett agyhullámok nem fognak meditációt előidézni - ez a félreértés.
 A meditáció hozza létre ezeket az agyhullámokat; az elme tükrözi ezzel a belső világot.Azt nem láthatod, mi történik belül. De azt láthatod, mi történik az agyban. Namost vannak érzékeny eszközök, melyekkel meg tudjuk állapítani, milyen agyhullámok vannak akkor, amikor valaki alszik, milyen agyhullámok vannak akkor, amikor valaki álmodik, milyenek akkor, amikor valaki meditációban van.
De az agyhullámok előidézésével nem hozhatod létre a helyzetet - mert az az agyhullám csak jelenség, tünet.
Ezzel a dologgal nincs semmi baj, tanulmányozhatod, ha akarod. Azonban ne felejtsd el, hogy nem vághatod le a meditációhoz vezető utat, és ebben egyetlen mechanikus eszköz sem tud segíteni. Valójában a meditációnak nincs technikája - sem tudományos, sem másmilyen.
A meditáció egyszerűen csak megértés.
Nem az a kérdés, hogy tudsz-e csendben ülni, nem az a kérdés, hogy tudsz-e mantrázni. A kérdés az, hogy megérted-e az elme finom működéseit
Ahogy megérted az elmének ezt a működését egy rendkívüli tudatosság jelenik meg benned, és ez nem az elme tudatossága. Ez a tudatosság a lényedből jön. a lelkedből
Az elme csak egy gépezet, de amikor az a tudatosság megjelenik, akkor egy sajátos energiamintát hoz magával. Ezt az energiamintát jelzi az elme. Az elme nagyon kifinomult szerkezet És a tanulmányozást kívülről végzed, ezért legfeljebb az elmét tanulmányozhatod. Látván azt hogy amikor valaki elcsendesedett nyugodt békés, akkor mindig okvetlenül megjelennek bizonyos agyhullámok, a tudományos szemlélet azt mondja: ha létre tudjuk hozni ezeket az agyhullámokat valamilyen bio-vissza csatolásos módszerrel, akkor az illető tudatossága rendkívül megnövekedik. Ez nem fog megtörténni. Ez nem ok-okozat kérdése. Nem ezek az agyhullámok idézik elő a meditációt; ellenkezőleg, a meditáció mellékhatása, hogy agyhullámok keletkeznek. De a hatástól nem haladhatsz az ok felé. Bio-visszacsatolással tényleg létre lehet hozni bizonyos agyhullámokat, és ettől békét csendet nyugalmat fogsz érezni. De ha te magad nem ismered a meditációt és nincs összehasonlítási alapod, akkor arra a hajuthatsz, hogy ez meditáció - pedig nem az. Azért nem, mert amint leáll a bio-visszacsatolás, ezek az agyhullámok megszűnnek, és egy idő után a béke, a csend, a nyugalom is eltűnik.
Évekig gyakorolhatsz ezekkel a tudományos eszközökkel, ám a karaktered nem fog megváltozni, az erkölcsöd nem fog megváltozni az egyéniséged sem fog megváltozni. Ugyanaz maradsz, A meditáció viszont átalakít A tudatosság magasabb síkjaira visz, és az egész életviteledet megváltoztatja. Nem-tudatos reakcióidat olyannyira tudatos válaszok váltják fel, hogy az a személy, aki egy bizonyos helyzetben dühvel reagált, most együttérzéssel, szeretettel cselekszik - ugyanabban a helyzetben; és ez szinte hihetetlen.
A meditáció egyfajta létállapot, ahova a megértésen keresztüljuthatsz el.
Ehhez intelligenciára van szükség, és nem technikákra. (25)
A MEDITÁCIÓ

26  / Gyönyörűség 

A meditáció annyi, hogy gyönyörködsz sajátjelenlétedben; a meditáció az, hogy gyönyörködsz saját lényedben. Ez nagyon egyszerű - egy teljesen ellazult, tudatos állapot, ahol nem csinálsz semmit Amint megjelenik a cselekvés, feszültté válsz; azonnal megjelenik az aggodalom. Mit tegyek? Hogyan tegyem? Hogy sikerülhetne? Hogyan kerüljem el a kudarcot? És máris a jövőben vagy. A meditáció annyi, hogy csupán vagy, nem teszel semmit - nincs cselekvés, nincs gondolat nincs érzelem Csak vagy, és ez tiszta gyönyörűség.
Honnan jön ez a gyönyörűség, hiszen nem is teszel semmit? Sehonnan se jön, vagy, mindenhonnan jön. Nincs oka, mert a létezés maga őröm Nincs szükség okra, nincs szükség indítékra. Ha boldogtalan vagy, akkor megvan az okod, hogy boldogtalan légy; ha boldog vagy, akkor egyszerűen csak boldog vagy - minden ok nélkül. Az elméd megpróbál valami okot találni, mert nem hiszi, hogy lehet valami ok nélkül, mert nem tudja kontrollálni, ami ok nélkül van - hisz ekkor egyszerűen tehetetlenné válik Ezért igyekszik ilyen vagy olyan okot találni. Azonban szeretném elmondani neked, hogy amikor boldog vagy, akkor minden ok nélkül vagy boldog, Amikor boldogtalan vagy, akkor a boldogtalanságodnak valami oka van - mivel nem állsz másból, mint boldogságból. Ez az igazi lényed, a legbensőbb lényed. 
A legbensőbb lényed öröm.
Nézd a fákat, nézd a madarakat, nézd a felhőket, nézd a csillagokat... és ha van szemed, akkor látni fogod, hogy az egész létezés tele van örömmel Minden boldog. Boldogok a fák, minden ok nélkül; nem akarnak miniszterelnökök vagy elnökök lenni, nem akarnak gazdagok lenni, és sohase lesz bankszámlájuk Nézd a virágokat - minden ok nélkül. Egyszerűen hihetetlen, hogy milyen boldogok a virágok.
Az egész létezés nem áll másból, csak örömből (26)
A MEDITÁCIÓ
27 /  Ellazulás
A meditáció nyugalom, teljes nyugalom, amikor minden tevékenység leáll - a fizikai, a mentális, és az érzelmi is. Amikor ilyen mély nyugalomban vagy, hogy semmi nem mozdul benned, amikor minden tevékenység, mint olyan, megszűnik, mintha mélyen és mégis ébren aludnál, akkor megtudod, ki vagy. Az ablak hirtelen kitárul. Erőfeszítéssel nem lehet kinyitni, mert az erőfeszítés feszültséget hoz létre, és az összes szenvedésed oka feszültség. Ezért ez valami nagyon alapvető dolog, amit meg kell értened: a meditáció nem erőfeszítés.
Légy nagyon játékos a meditációvá], élvezd, mint valami mulatságot Ne légy benne komoly - ha komoly vagy, elveszíted. Teljes örömmel menj bele. És tartsd észben, hogy a meditáció egyre mélyebb és mélyebb ellazulás. Nem összpontosítás; éppen ellenkezőleg, ellazulás. Amikor teljesen elengedsz, akkor először kezded megérezni a valóságot; szemtől szembe találod magad saját lényeddel Amikor leköt valamilyen tevékenység, akkor annyira elfoglalt vagy, hogy nem látod önmagad. A tevékenység ködbe burkol, felveri a port körülötted; ezért minden tevékenységgel le kell állnod, legalább néhány órára, minden nap.
Ennek csak kezdetben kell így lennie. Amikor már ismered a nyugalmas lét művészetét, akkor egyszerre lehetsz tevékeny és nyugodt, mert már tudod, hogy a nyugalom annyira belül van, hogy kívülről semmi nem zavarhatja meg. A tevékenység tovább zajlik a felszínen, a középpontban pedig nyugodt vagy. így hát csak kezdetben kell a tevékenységet néhány órára abbahagyni. Amikor ismered ennek a művészetét, akkor már nem kérdéses: a nap huszonnégy órájában lehetsz meditatív, miközben folytathatod az összes mindennapi tevékenységet
Azonban ne felejtsd, a kulcsszó a nyugalom, az ellazulás. Sose fordulj el a nyugalomtól és az ellazulástól. Úgy rendezd el az életedet hogy hagyd el az összes haszontalan tevékenységet, mivel a kilencvenkilenc százalék ilyen; csak időtöltés és fölösleges elfoglaltság. Csak azt tedd, ami lényeges, és az energiáidat minél inkább szenteld a belső útnak. És akkor megtörténik a csoda, amikor egyszerre, egyidejűleg tudsz nyugalomban lenni és tevékenykedni Találkozik egymással a szentség és a földi lét, ez a világ és az, a materiális és a spirituális. (27)
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28 / Szenvtelenség
Ha közel mész egy katolikus, dzsaina, buddhista szerzeteshez, akkor látni fogod, hogy nagyon idegesek - a kolostoraikban talán nem annyira, de ha kihozod őket onnan a hétköznapi világba, akkor nagyon-nagyon idegesek lesznek, mert minden egyes lépés kísértéssel jár számukra Aki a meditáció útját járja, egyszer eljut egy pontra, ahol már nincs többé kísértés. Próbáld ezt megérteni. A kísértés sohasem kívülről jön; a kísértést az elfojtott vágy, elfojtott energia, elfojtott düh, elfojtott szexualitás, mohóság hozza létre. A kísértés belőled jön, semmi köze nincs a külvilághoz. Nem az ördög kísért meg, hanem a saját elmédben lévő elfojtások válnak ördögivé, és vesznek erőt rajtad. Ahhoz, hogy kontrollálhasd azt az elmét, hűvösnek és fagyosnak kell lenned, mert nem engedheted, hogy valahogy életenergia jusson a tagjaidba, a testedbe. Ha hagyod az energiát áramolni, akkor azok az elfojtások felszínre kerülnek. Ezért tanulják meg az emberek, hogyan legyenek hűvösek, hogyan érintsenek másokat úgy, hogy mégsem érintenek, hogyan lássák az embereket, hogy közben mégse lássák őket Az emberek közhelyekkel élnek: „Hello, hogy vagy?" A senki semmit jelent Ezek csak arra valók, hogy két ember elkerülje az igazi találkozást Az emberek nem néznek egymás szemébe, nem fogják meg egymás kezét, nem próbálják megérezni egymás energiáját, nem engedik egymásnak, hogy kiáramoljanak. Nagyon félnek, valahogy csak elboldogulnak egymással... hűvösek és halottak, egy kényszerzubbonyba zárva.
Aki a meditáció útját járja, megtanulja, hogyan legyen tele energiával, hogyan legyen a maximumon, az optimumon. A csúcson él, a hegytetőre építi a házát Persze, hogy van benne melegség, azonban ez nem láz, hanem csak az élet jele. Nem indulatos, szenvtelen, mert nem ragadják el a vágyak. Oly boldog, hogy már nem keresi a boldogságot. Annyira nyugalomban van, annyira otthon van, hogy nem tart sehova, nem rohan és nem siet... teljesen szenvtelen. (28)
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29 /  Egység
A  szexnek azért van olyan nagy vonzereje, mert a szexben egy pillanatra eggyé válsz a másikkal. Azonban abban a pillanatban nem vagy tudatos. Azért keresed az öntudatlanságot, mert az egységet keresed. De minél inkább keresed, annál tudatosabbá válsz. Aztán egyszer csak már nem lelsz örömet a szexben, mert az öröm onnan származott, hogy nem voltál tudatos.
A szenvedélyben egy pillanatra elveszíthetted a tudatosságodat. Megszűnt a tudatosságod. Egyeden pillanatra a végtelenben voltál - de nem tudatosan. Azonban minél jobban keresed, annál inkább kicsúszik a kezedből. Végül eljön az az idő, hogy bármennyire is hajtod a szexet, ezek a nem-tudatos pillanatok nem történnek meg többé. Elvész a végtelen, és elvész a szex öröme. Ekkor a szex már csak egy ostoba mozgás lesz.. Csak egy mechanikus kielégülés; nem lesz benne semmi spirituális.
Csak a nem-tudatos egységet ismerjük; sose tudtuk, mi az a tudatos egység. A meditáció tudatos egység. A meditáció a szex ellentéte. A szex az egyik pólus, a nem-tudatos egység; a meditáció a másik pólus, a tudatos egység. A szex az egység legalacsonyabb pontja, a meditáció pedig a csúcspont, az egység legmagasabb csúcsa. A különbség a tudatosságban van.
Nyugaton azért érdeklődnek annyira a meditáció iránt, mert a szex elveszítette a vonzerejét Amikor egy társadalom nem nyomja el a szexualitást akkor megjelenik a meditáció, mivel a gátlásoktól mentes szex megöli a szexualitás báját és romantikáját; megöli a spirituális oldalát Hiába a sok szex, most már nem lehetsz benne öntudatlan. A szexualitásában elnyomott társadalom szexuális marad, de egy elnyomások és aggódások nélküli társadalom nem maradhat meg örökké a szexnél Át kell hogy alakítsa azt Ezért ha egy társadalom szexuális, akkor megjelenik a meditáció. Számomra egy szexuálisan szabad társadalom az első lépés a keresés felé vezető úton. (29)

30 / Újjászületés 

Nem vagyok a szex ellen, és nem azt mondom hagyd el a szexet Azt mondom, hogy értsd meg, meditálj rajta - ne menj bele úgy szeretkezésbe, hogy ne lennél tudatos -, és akkor ez lesz a legnagyszerűbb meditációd! Légy tudatosabb, éberebb, és figyeld meg, mi is történik valójában. A szex miatt érzed azt a boldog pillanatot vagy azért mert néhány pillanatra megszűnik a szex, és eltűnt a vágy? Utána néhány óráig eszedbe sem jut a szex, ezért békés, nyugodt csendes vagy. Aztán az újra megjelenő vágy ezt megzavarja; megint jön az örvény, és a tó vize fodrozódni, hullámozni kezd.
Ha meditálsz a saját szexualitásodon, akkor kezded megérteni az élet nagy titkait; ott rejtőznek benne. A szexben megleled az igazi kulcsot A szex nemcsak a szaporodáshoz kulcs; a szexben újjászülethetsz. A szex nem csupán szaporodás, hanem valójában újjászületés.
A „rekreáció'' szó elveszítette eredeti jelentését A rekreáció manapság azt jelenti, hogy élvezed a szabadságot a munkaszünetet a szünidőt, szórakozol. De valójában amikor szórakozol és szünetet tartasz, akkor valami megváltozik benned - ez igazából újjászületés, nem csupán szórakozás. Valami, ami meghal a munkában és a napi gondok közepette, megint újjászületik És az emberek életében a szex lett a legüdítőbb tevékenység. Ettől töltődnek fel. Azonban egy magasabb síkon a szex valójában újjászületés, nem csupán szórakozás. Óriási titkokat hordoz magában, és a legelső titok - ha meditálsz, akkor észre fogod venni -, hogy azért érzel örömet mert a szex eltűnik. És amikor az az öröm megjelenik egy pillanatra, az idő is eltűnik - ha folytatod a meditációt akkor -, az elme is eltűnik. És ezek a meditáció ismérvei.
Azt gondolom, hogy a világon a meditáció először a szexen keresztül jelent meg egy pillanatra; másképp nem lehetett A meditációnak a szexen keresztül kellett megszületnie, mert ez a legmeditatívabb jelenség - ha megérted, ha mélyen belemész, ha nem csupán drogként használod. Aztán lassacskán, ahogy egyre jobban megérted, egyre kevésbé vágysz utána, és egy nap ott állsz szabadon, és a szex többé már nem kísért téged. Akkor nyugodt, csendes, teljesen magad vagy. Nincs szükséged a másikra. Ha úgy döntesz, szeretkezhetsz, de nincs rá szükséged.
Akkor már csak megosztod magad a másikkal ezen a módon. (30)

A meditáció
31 / Pihenés
Amikor azt mondom, hogy  „hagyd el az egót, hagyd el az elmét „, az nem azt jelenti, hogy nem használhatod többé az agyadat Valójában amikor nem ragaszkodsz az elméhez, sokkal jobban, sokkal hatékonyabban tudod használni, mert a ragaszkodással lekötött energia hozzáférhetővé válik. És amikor nem vagy állandóan az elmében a nap huszonnégy óráján keresztül, akkor az agy is tud egy kicsit pihenni.
Tudtad, hogy még a fémeknek is szükségük van pihenésre, még a fémek is   elfáradnak ?  Akkor mit mondjunk erről a kifinomult szerkezetről, az agyról? Ez a legkifinomultabb szerkezet a világon. Egy ekkora koponyában egy olyan összetett bioszámítógépet hordozol, amivel egyetlen, ember által épített számítógép sem versenyezhet A tudósok azt mondják, hogy egyetlen ember agyúba a világ összes könyvtára beleférne, és még mindig maradna benne hely.
Te pedig folyamatosan, szünet nélkül használod -hiábavalóan, fölöslegesen! Elfelejtetted, hogyan kell kikapcsolni Hetven-nyolcvan éven keresztül bekapcsolva marad, dolgozik, dolgozik, fáradhatatlanul. Ezért hiányzik az emberekből az intelligencia: azon egyszerű oknál fogva, mert annyira fáradtak. Ha az elme tud egy kicsit pihenni, ha néhány órára minden nap magára tudod hagyni, ha időnként szabadságra tudod küldeni, akkor megfiatalodik; intelligensebb, hatékonyabb, ügyesebb lesz.
Nem azt mondom, hogy ne használd az elmédet, hanem hogy az elme ne használjon ki téged. Most még az elme a mester, és te csak egy rabszolga vagy.
A meditáció mesterré tesz, az elméből pedig szolga válík És ne felejtsd el: az elme mesterként veszélyes, mert az elme mindenekfölött egy gép; azonban szolgaként az elme rendkívül hatékony, hasznos. Egy gépnek gépként kell működnie, nem pedig mesterként A prioritásaink mind a fejük tetejére álltak - a tudatosságod kell hogy vezessen.
 Ezért amikor használni akarod az elmét, Keleten, avagy Nyugaton - az üzleti életbe persze, hogy szükséged van rá -, akkor használjad! Amikor azonban nincs rá szükséged, amikor otthon pihensz az úszómedencéd mellett vagy a kertben, akkor szükségtelen. Tedd félre. Feledkezz meg róla teljesen! És csak legyél. (31)
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32 / Uralom az elmén
A társadalom nem létezhet nyelv nélkül; szüksége van nyelvre. A létezésnek azonban nincs rá szüksége. Nem azt mondom, hogy nyelv nélkül kell létezned. Használnod kell a nyelvet De képesnek kell lenned arra, hogy ki- és bekapcsold a szavakba foglalás mechanizmusát Amikor társadalmi lényként létezel, szükség van a nyelv mechanizmusára; amikor azonban egyedül vagy a létezéssel, képesnek kell lenned kikapcsolni. Ha nem tudod kikapcsolni - ha egyre csak tovább működik és képtelen vagy leállítani -, akkor a rabszolgája vagy. Az elme csak egy eszköz lehet nem pedig mester.
Amikor az elme a mester, akkor nem létezik meditatív állapot Amikor te vagy a mester, amikor tudatos vagy, akkor meditatív állapotban vagy. A meditáció tehát azt jelenti, hogy uralkodsz az elme mechanizmusán. (32)
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33 / A  Szünet

Légy tudatában a mentális folyamataidnak; annak, ahogyan az elméd működik. Abban a pillanatban, hogy ráébredsz az elméd működésére, nem az elme vagy. Maga a ráébredés azt jelenti, hogy túl vagy rajta: közömbös vagy vele szemben, szemtanúként szemléled. És minél inkább ráébredsz az elméd működésére, annál inkább képes leszel látni a szüneteket a tapasztalás és a szavak között. A szünetek ott vannak, de annyira nem vagy ennek tudatában, hogy sose veszed észre őket
Két szó között mindig van egy szünet akármennyire is észrevehetetlen, akármennyire is kicsi Egyébként a két szó nem lehetne kettő; eggyé válna. Két hangjegy között is mindig van egy szünet, egy csend. A két szó vagy két hangjegy nem lehetne kettő, ha nem lenne szünet közöttük. A csend mindig ott van, azonban igazán ébernek kell lenned, igazán figyelmesnek, hogy megérezd.
Minél éberebbé válsz, annál lassabb lesz az elme. Ez mindig relatív. Ha kevésbé vagy éber, gyorsabb az elme; és minél éberebb vagy, annál lassabban működik az elme. Amikor jobban tudatában vagy az elmének, az elme lelassul, és a szavak közötti szünetek megnyúlnak. És akkor megláthatod őket
Olyan ez, mint egy film. Amikor a vetítő lassan forog akkor látod a szüneteket Ha felemelem a kezemet akkor ezt a mozdulatot ezer részre lehet bontani. Mindegyik rész egy különálló kép lesz. Ha ez az ezernyi kép olyan gyorsan halad el a szemed előtt, hogy nem látod-a képek közötti szünetet, akkor a kézfelemelést egy folyamatnak látod. Lassú mozgásnál azonban láthatóvá válnak a szünetek.
Az elme olyan, mint egy film. Szünetek vannak benne. Minél jobban megfigyeled az elmédet annál jobban látod őket Olyan ez, mint egy gestalt kép, amely két különálló képet tartalmaz egyszerre. Vagy az egyiket látod, vagy a másikat, de egyszerre nem láthatod mindkettőt Lehet ez egy idős hölgy képe, ugyanakkor egy fiatal kisasszonyé is. De ha az egyikre összpontosítasz, nem látod a másikat; és amikor a másikra összpontosítasz, elvész az első. Még ha tökéletesen is tudod, hogy mi a két kép, akkor sem láthatod egyszerre mindkettőt
Ugyanez a dolog történik az elmével is. Ha a szavakra figyelsz, nem láthatod a szüneteket és ha a szüneteket figyeled, nem láthatod a szavakat Minden szót szünet követ, és minden szünet után következik egy szó, ám mégsem láthatod mindkettőt egyszerre. Ha a szünetekre összpontosítasz, elvesznek a szavak, és belezuhansz a meditációba.
Az a tudatosság, amely csupán szavakra összpontosít nem meditatív, amelyik pedig csak a szünetekre, az meditatív. Amikor ráébredsz a szünetekre, elvesznek a szavak. Ha figyelmes vagy, akkor nem fogsz szavakat találni; csak szünetet találsz.
Különbséget erezhetsz két szó között de nem találsz különbséget két szünet kőzött A szavak mindig többes számban vannak, a szünet mindig egyes számú: „a" szünet Egybeolvadnak és eggyé válnak A meditáció a szünetre összpontosít (33)
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34 / A jelen
elme összpontosít: a múltból cselekszik. A meditáció a jelenben cselekszik, a jelenből A meditáció egy tiszta válasz a jelenre, nem pedig egy reagálás. Nem következtetések hatására cselekszik, mert látja a létezést.
Nézd meg az életedet: nagy a különbség, amikor következtetéseket levonva cselekszel. Látsz valakit vonzalmat érzel - szép, nagyon jól néz ki, ártatlannak tűnik. Gyönyörűek a szemei, vonzó. Bemutatkozik, és azt mondja: „zsidó vagyok" - te azonban keresztény vagy. Valami hirtelen bekattan, és távolságot érzel: a másik már nem tűnik olyan ártatlannak, már nem is olyan szép. Vannak bizonyos elképzeléseid a zsidókról Vagy pedig ő a keresztény, és te vagy zsidó; vannak bizonyos elképzeléseid arról, hogy milyenek a keresztények - mit tett a kereszténység a múltban a zsidókkal, mit tettek más keresztények a zsidókkal, hogyan üldözték a zsidókat a történelem során... és most kiderül, hogy a másik keresztény - és valami azonnal megváltozik. Ez az eredménye a következtetésnek, az előítéleteknek; nem a másikat látod - hisz ez az ember talán nem is olyan, mint amilyennek a zsidókat gondolod.. . mivel minden zsidó más, minden hindu más, minden mohamedán más. Nem cselekedhetsz előítéletek alapján. Nem kategorizálhatod az embereket Nem skatulyázhatod be az embereket; senkit nem lehet beskatulyázni. Lehet, hogy több száz kommunista becsapott már az életed során, de amikor találkozol a százegyedikkel, ne higgy annak az osztályozásnak, ami a fejedben van: hogy a kommunisták hazudnak - vagy bármi ilyesminek. Lehet hogy ez az ember más, hisz nincs két egyforma ember. Amikor következtetések alapján cselekszel, akkor az az elme. Amikor csak azt nézed, hogy mi van most és nem hagyod, hogy bármilyen elképzelés elzárja előled a valóságot elzárja előled a tényt akkor csak a tényt nézed és ez alapján cselekszel - s akkor az meditáció. (34)
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35 /  Történés
Amikor azt mondom, hogy „hagyd abba a gondolkodást", akkor ebből ne vonj le azonnali következtetést, hiszen valahogy használnom kell a nyelvet Ezért azt mondom, hogy „hagyd abba a gondolkodást", de ha belekezdesz ebbe, akkor megint csak lemaradsz a lényegről, mert a dolgot leszűkíted cselekvésre.
A „hagyd abba a gondolkodást" csak annyit jelent hogy ne csinálj semmit Hagyd, hogy maguktól lenyugodjanak a gondolataid. Hagyd, hogy az elme eltűnjön magától, amikor eljön az ideje. Csak ülj, és nézd a falat egy csendes sarokban, és ne csinálj semmit egyáltalán. Lazulj el. Oldódj fel. Erőfeszítés nélkül. Ne menj sehova. Mintha ébren aludnál - éber vagy és ellazult de az egész test alszik Belül éber vagy, de az egész test mélyen ellazul.
A gondolatok maguktól lenyugszanak, nem kell közéjük csapnod, néni kell rendet vágnod közöttük. Olyan ez, mint amikor egy patak felkavarodik. .. mit teszel ilyenkor? Beleveted magad és segíted kitisztulni? így csak még jobban felkavarod! Csak ülj le a parton. Várjál Semmit nem kell tenned, mert bármit teszel, azzal még jobban felkavarod a. hordalékot Ha valaki keresztülgázol egy patakon, és elszáradt levelek hullanak bele és felkavarodik, akkor csak türelemre van szükség. Egyszerűen csak ülj le a patakparton Csak nézd, elfogulatlanul. És miközben a víz tovább áramlik, magával viszi a lehullott faleveleket, és a hordalék kezd leülepedni, mert nem maradhat fenn örökké. Egy idő után hirtelen ráébredsz - a patak újra kristálytiszta.
Amikor valamilyen vágy jelenik meg az elmédben, a patak felkavarodik Ezért hát csak ülj nyugton. Ne próbálj semmit tenni Japánban ezt a „csak ülést" hívják zazennek; csak ülsz és nem csinálsz semmit És egy nap megjelenik a meditáció. Nem mintha te csinálnád; magától jött el És amikor megérkezik, azonnal felismered; mindig is ott volt csak nem jó irányba néztél A kincs ott volt melletted, de valami mással voltál elfoglalva: gondolatokkal, vágyakkal, ezer és egy dologgal. Egyetlenegy dolog nem érdekelt... saját lényed...
Minél jobban megérted az elme működését, annál inkább lehetővé válik számodra, hogy ne folyj bele. Minél jobban megérted, hogyan működik az elme, annál inkább lehetővé válik számodra, hogy képes légy zazenben ülni. Vagyis képes leszel csak ülni, ülni és nem tenni semmit, képes leszel hagyni, hogy a meditáció megtörténjen. Mert az történés. (35)
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Ha  nagy ellenállást érzel a meditációval szemben, akkor ez csak azt mutatja, hogy riadókészültség van benned, mert valami történni fog, ami megváltoztatja az egész életedet Félsz az újjászületéstől Tűi sokat fektettél a régi szokásaidba, a régi személyiségbe, a régi azonosulásba
A meditáció nem más, mint hogy próbálod megtisztítani a lényedet, próbálsz frissé és fiatallá válni, próbálsz élőbbé és éberebbé várni. Ha félsz a meditációtői, az azt jelenti, hogy félsz az élettől, félsz az éberségtől, és azért jelenik meg ellenállás, mert tudod, hogy ha meditációba kerülsz, valaminek történnie kell Ha egyáltalán nincs benned ellenállás, az azért lehet mert nem veszed igazán komolyan a meditációt nem veszed igazán őszintén a meditációt. Nyugodtan játszhatsz; mitől kellene tartanod? (36)
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37 / Hazaérkezés
Két  világ létezik benned: az elme világa és az elmenélküliség világa. Vagy, mondhatom így is: az a világ, amikor lényed peremén vagy, és az a világ, amikor lényed középpontjában vagy. Minden körnek van középpontja - lehet, hogy tudod, lehet, hogy nem tudod. Lehet, hogy még csak sejtésed sincs a középpontról, ám mégis kell lennie. Periféria vagy, kör vagy; és van középpont is. Nem létezhetsz a középpont nélkül; a lényednek van egy magja.
Abban a középpontban mindig buddha, siddha vagy, aki már hazaérkezett A periférián a világban vagy - az elmében, álmokban, vágyakban, aggodalmakban, milliónyi játszmában. És mindkettő te vagy.
Idővel képessé válsz arra, hogy zavartalanul eljuss a perifériáról a középpontba, a kőzéppontból pedig a perifériára - mint ahogy ki- és besétálsz a házadba. Nem hozol létre kettősséget Nem mondod, hogy kint vagy a házból, ezért hát hogyan is mehetnél be a házba Nem mondod, hogy bent vagy a házban, ezért hát hogyan juthatnál ki a házból. Kint süt a nap, meleg és kellemes van - kint ülsz a kertben. Aztán a Nap egyre forróbbá válik, és izzadni kezdesz. Most már nem kellemes kint - egyre kényelmetlenebb: egyszerűen felkelsz, és bemész a házba Bent hűvös van, ami nem kellemetlen. Ez most már kellemes. Ki- és bejárkálsz.
Aki éber és érti a dolgokat ugyanígy mozog a perifériáról a középpontba, a középpontból a periferiára Sose fixálódik sehol Az üzleti életből a kolostorba a sansarból a szannyászba, a kifelé fordulásból a befelé fordulásba - folyamatosan mozog, mert ez a kettő alkotja a szárnyait a kettő nem ellentéte egymásnak Két különböző irányban lehetnek kiegyensúlyozva - ennek így kell lennie; ha mindkét szárny egy oldalon lenne, a madár nem szárnyalhatna a magasban Egyensúlyban kell lenniük, egymással ellentétes irányban kell lenniük, de azért ugyanannak a madárnak a szárnyai, ugyanazt a madarat szolgálják
A te szárnyaidat a külsőd és a bensőd alkotja. Ezt alaposan meg kell értened, mert lehetséges, hogy. I az elme hajlamos leragadni egy ponton. Vannak emberek, akik leragadnak az üzleti életben; azt mondják, nem tudják otthagyni; azt mondják, nincs idejük meditációra; azt mondják, még ha van is rá idő, nem tudják, hogyan meditáljanak és nem hiszik, hogy tudnak meditálni. Azt mondják, világi érdeklődésűek - hogy tudnának meditálni? Materialisták - hogy tudnának meditálni? Azt mondják: „Sajnos kifelé fordulók vagyunk - hogy fordulhatnánk befelé?" Csak az egyik szárnyat választották És, természetesen, ha emiatt csalódottak, az természetes. Egy szárnnyal elkerülhetetlen a csalódás.
Aztán vannak olyan emberek, akiknek elegük van a világból, és kimenekülnek belőle, kolostorokba és a Himalájába mennek, szannyászinok és papok lesznek: egyedül kezdenek élni, a befelé forduló életet erőltetik magukra. Becsukják a szeműket, bezárják az ajtajukat, lehúzzák a redőnyt az ablakukon, olyanná válnak, mint Leib-nite egysejtűi - világtalanná és ezt aztán tűrik Elegük volt az üzleti világból belefáradtak, csalódtak benne. Egy bolondokháza volt az egész, nem volt nyugtuk. Túl sók volt a kapcsolat és kevés a szabadság, nem lehettek önmaguk. Belezuhantak dolgokba, és elveszítették önmagukat. Egyre anyagiasabbá váltak és egyre kevésbérituálissá. Eltévesztették az irányt Elfeledkeztek arról hogy vannak. Menekültek. Elegük volt csalódottak voltak, és elmenekültek Most egyedül próbálnak élni - és befelé fordulnak. Előbb vagy utóbb unni fogják. Egy másik szárnyat választottak, de megint csak egy szárnyat Ilyén a kiegyensúlyozatlan élet. Most az ellenkező oldalon estek ugyanabba a hibába.
Én nem támogatom sem ezt sem azt az oldalt Szeretném, ha képes lennél részt venni az üzleti életben, és ugyanakkor meditatív lennél. Szeretném, ha kapcsolatban lennél emberekkel, ha szeretnél, ha tengernyi kapcsolatban mozognál - mivel ezek gazdagítanak -, és ha arra lenne szükséged, akkor képes lennél bezárni az ajtódat és elszakadni az összes kapcsolattól, hogy kapcsolatban lehess saját lényeddel is.
Légy kapcsolatban másokkal, de légy kapcsolatban magaddal is. Szeress másokat de szeresd magad is. Áramolj kifelé! - a világ gyönyörű, tele kalanddal és kihívással, amik gazdagítanak Ne hagyd ki ezt a lehetőséged Amikor a világ kopogtat az ajtódon és hív téged, akkor menjél! Menj félelem nélkül - nem veszíthetsz semmit, mindent megkaphatsz.
Azonban ne vessz bele ebbe. Ne hajtsad és ne vessz bele. Néha térj haza. Néha feledkezz meg a világról - ezek a meditáció pillanatai Ha egyensúlyban akarsz lenni, akkor minden nap egyensúlyba kell hoznod a külsőt és a belsőt Egyik se nyomhat többet így nem válsz belül egyoldalúvá.
Ez az értelme annak amit a zen mesterek mondanak: „Merítkezz meg a folyóban, de ne hagyd, hogy vizes legyél* Élj a világban, de ne a világból legyél. Élj, a világban, de ne hagyd, hogy a világ benned legyen. Amikor hazatérsz, akkor gyere haza - mintha a világ nem is létezne (37)
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 38 / Örömteliség

Az életnek nincs célja. Ne omolj össze ettől A célról alkotott minden elképzelés hibás - mohóságból származik. Az élet pusztán öröm, játékosság, móka, nevetés, minden cél nélkül. Az élet célja saját maga; nincs más célja. Amint megérted ezt, abban a pillanatban megérted, hogy miről szól a meditáció. Arról, hogy az életedet örömmel, játékosan, teljesen éljed, minden látható cél nélkül, egyáltalán minden cél nélkül Mint ahogy a kisgyermekek játszanak a tengerparton a homokban, gyűjtögetik a kagylókat és színes kavicsokat - milyen céllal? Nincs egyáltalán semmilyen cél (38)
[image: image2]

INCLUDEPICTURE "../../../el%25C5%2591ad%25C3%25A1sok/111%20uj%201005/k%25C3%25B6nyvek/osho%20mi%20a%20med/1/ve9ge-7.jpg" \* MERGEFORMATINET [image: image3]
OSHORÓL
Osho korunk misztikusa, akinek élete és tanításai kortól és foglalkozástól függetlenül több millió ember életére gyakoroltak hatást A londoni Sunday Times szerint egyike volt a XX. század legnagyobbjainak, az indiai Sunday Mid-Day'szerint egyike annak a tíz embernek - Gandhival, Nehruval és Buddhával együtt -akik megváltoztatták India sorsát
Saját munkájáról Osho azt mondta, hogy segít megteremteni a feltételeket egy újfajta emberi lény megszületéséhez. Ezt az új emberi lényt gyakran nevezte úgy, hogy „Zárba, a Buddha" - mint olyasvalaki, akiben Zorbához hasonlóan megtalálható a földi örömök élvezetének képessége, valamint Gautama Buddha csendes derűje. Osho egész munkásságát áthatja az a megközelítés, mely magába olvasztja a Kelet végtelen bölcsességét és a nyugati tudomány és technológia hatalmas lehetőségeit
A belső átalakulás tudományához forradalmi módon járult hozzá a meditációról vallott szemléletével, amely elismeri korunk felgyorsult élettempóját. Egyedülálló .aktív meditációi' megszabadítják a testet és az elmét a felgyülemlett stressztől, és ezután már könnyebb megtapasztalni a meditáció gondolatnélküliségét és ellazultságát Az Osho Commune International - az a meditációs menedékhely, melyet Osho Indiában olyan oázisként hozott létre, ahol tanításai gyakorlati formát öltenek - rendszeresen közel tizenötezer látogatót vonz évente a világ több mint száz országából. Ha szereméi többet megtudni Oshoról, munkájáról, az indiai Poonában lévő meditációs központról, akkor látogass el a  www. osho.com internetes honlapra.
 Osho Commune Internatíqi^ meditációs központ
Az Osho Commune International meditációs központja az indiai Poonában található, közel százhatvan kilóméterre Bombay-től délkeletre. Poona, mely eredetileg maharadzsák és a gazdag brit gyarmatosítók nyári pihenőhelye volt, most, egy gyorsan növekvő modern város, számos egyetemmel és fejlett iparral.
Az Osho Commune több, mint 32 hektáron terűi cl a Koregaon Fark néven ismert, fákkal gazdagon benőtt külvárosi részen. A több, mint száz országból érkező évi közel tizenötezer látogató a közelben sokféle szállodában és bérelhető lakásban talál magának szállást, attól függően, hogy milyen hosszú időre érkezik.
Az összes program arra a minőségileg újfajta emberi lényre alapoz, aki Osho elképzelése szerint képes élvezni a mindennapi életet és ugyanakkor ellazulni a csendben és meditációban. A legtöbb program - a különböző egyéni foglalkozások, tanfolyamok és workshopok - modem, légkondicionált helyszínen zajlik A stáb sok tagja világszerte ismert és elismert a maga szakterületén. A programok között mindent megtalálsz: kreatív művészeteket, holisztikus gyógykezeléseket, személyiségfejlesztést és terápiát, ezoterikus tudományokat, zen szemléletű sportolási és kikapcsolódási lehetőségeket, a férfiak és nők közötti kapcsolatok és a lényeges életfordulók témáit Az egyéni és csoportfoglalkozások egész évben zajlanak, Osho minden nap menetrendszerűén megtartott aktív meditációival együtt Bőséges helyed és tered van kikapcsolódásra is a buja trópusi kertekben vagy a Meditációs Klub uszodájában és sportlétesítményeiben. A szabadtéri kávézókban és éttermekben a hagyományos indiai ételek mellett különféle nemzetek ételeiből válogathatsz, amihez a nyersanyagot a Com-mune saját biofarmja biztosítja. A meditációs központnak saját - biztonságos, szűrt vizet biztosító^ vízellátó rendszere is van.
Ha szeretnél ellátogatni az Osho Commune International poonai meditációs központjába, a imvw.osbo.com internetes honlapon megkeresheted a hozzád legközelebbit.    
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