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  Ha boldogabb életet akarsz élni, először is ismerned kell a benned rejlő lehetőséget, azt, hogy ki vagy igazán. A meditáció, a tudatosság tudományának a módszertana, elvezet ehhez a tudáshoz. E belső tudásnak az a szépsége, hogy bárki felderítheti, kísérletezhet benne, és mindezt egyedül. E tudás felszámolja a külső hatalmak által gyakorolt függőséget, azt a szükségletet, hogy tagjai legyünk egy szervezetnek, és azt a kötelességet, hogy elfogadjunk bármely ideológiát. Amint megérted a lépéseket, elkezded járni a magad, a magad egyéni útját.


  Sok meditációs technika azt kéri, hogy ülj csendben, és ne szólj egy szót sem  ez többségünknek nehéz lehet a testünkben és az elménkben felhalmozódott stresszel.


  De mi is pontosan a meditáció? És hogyan kezdd el?


  Ennek a 21 napos gyakorlati kurzusnak az a célja, hogy belekóstolhass abba a meditációs gyakorlatba, amit Osho, a kortárs misztikus tanított. Őt már ismered a könyveiből, több mint hatvan nyelvre lefordították azokat. Osho misztikus és tudós. Lázadó lélek, aki sajátosan vélekedik arról, hogy kik vagyunk, és nem tűri a beskatulyázást. Egyetlen dolog érdekli: riadót fújni az emberiségnek, hogy sürgősen fedezzen fel egy egészen új létformát. Osho úgy véli, hogy csak önmagunk megváltoztatásával  mindenki saját maga megváltoztatásával  változhat meg valamennyiünk különböző társadalmai, kultúrái, hite  maga a világunk. Ehhez a változáshoz a meditáció vezet el.


  A kezdőket a könyv lépésről lépésre vezeti el a meditálás elsajátításához, a jelenben levéshez és a csendhez. Tapasztalt meditálóknak egy kulcs, amivel új szintre emelhetik a tudásukat. A 21 napos program részeként mindennap mutatunk neked egyet-egyet a meditatív élet aspektusai közül, mindezt Osho beszédeiből vett részletekkel. Ezután egy egyszerű meditációs, valamint tudatosság gyakorlatot ismerhetsz meg, ami illeszkedik a nap témájához, és azt célozza meg, hogy kísérletezz vele.


  Ahogyan a tudósok megvizsgálják a kinti világot, Osho is tudományosan közelíti meg a meditáció és önmagunk felfedezésének belső világát. A múltban kifejlesztett összes meditációs technikával kísérletezett már, hogy megvizsgálja, milyen hatással vannak a modern emberi lényre. Megtapasztalta, milyen nehéz a hiperaktív 21. századi elmének csendben ülni, és a légzésére figyelni. Vagy hogy milyen könnyű egy ősi szent mantrára lecserélni egy modern altatógyógyszert. Mindezek megértéséből új meditációs gyakorlatokat alkotott a ma emberének. Azt javasolja, hogy a testtel kezdjünk, hogy tudatosítsuk magunkban mindazt, amit megfigyelünk a gondolatainkban és a test-elme komplexumában. Sok Osho-meditáció kezdődik testi aktivitással, hogy könnyítsünk a test és az elme feszültségén és stresszén. Ezután már sokkal könnyebb elmerülni a csendes, néma megfigyelés és figyelem tapasztalatában.


  Osho a hallgatás művészetét a meditáció felé vezető útra változtatta. Mindennap beszélt a körülötte összegyűlt, különböző korú, nemzetiségű és kulturális háttérrel rendelkező emberekhez  beszéde megválaszolta kérdéseiket és aggodalmaikat, elmagyarázva, hogyan éljenek józanabb és befelé irányuló életet. Ezek a beszédek több Osho-könyvben is megjelentek. Osho újra és újra hangsúlyozta, hogy a beszédek nem előadások, amik információt közölnek: A beszédem nem egy szónoklat. Nem egy elmélet, amit prédikálok. Ez egyszerűen egy általam kreált elgondolás, hogy belekóstolhass abba, mi a csend.


  Az Osho-beszédek tehát már önmagukban is meditációk. Szavaik zeneként csengenek fülünkben, a hallgató felfedezi, ki az, aki hallgat, és a tudatosság elmozdul a hallottaktól magára a hallgatás aktusára.


  
    [image: img1]A könyv hanganyagként is elérhető, ha hallgatás meditációként is szeretnéd megtapasztalni. Mindennap lehetőséged lesz meghallgatni egy Osho-beszéd eredeti felvételének részletét, ami az adott nap programjához illeszkedik. A beszédrészletet követően meghallgathatsz egy segítőt is, aki segít eligazodni az aznap bemutatott meditációs technikában. Ha szeretnéd, visszatérhetsz a nyomtatott szöveghez, és arra használhatod a fejezetek végén lévő jegyzetoldalakat, hogy leírd saját tapasztalataidat.
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  Ma egy alapkérdéssel kezdünk: mi az a meditáció?


  Osho válasza azt sugallja, hogy a meditáció egy velünk született minőség, és hogy az a feladatunk, hogy felidézzük és kapcsolatba lépjünk ezzel a gyermekként még bennünk rejlő minőséggel.


  Minden Bölcsesség részt egy Osho által írt meditáció és tudatosság gyakorlat követ. Próbáld ki őket akkor, amikor szeretnéd, például ma este lefekvés előtt.


  OSHO BÖLCSESSÉGE


  A meditáció az az állapot, amikor kikapcsolod az elmédet. A tartalom nélküli tudatosság állapota. A tudatod általában tele van szeméttel, olyan, mint egy poros tükör. Az elme olyan, mint a nyüzsgő forgalom: a gondolatok jönnek-mennek. Folyamatos a mozgás egész nap. Az elme még akkor is dolgozik, amikor alszol, ilyenkor álmodik. Még mindig gondolkodik, és aggodalmaskodik, szorong. Felkészül a másnapra. A felszín alatt zajlik a felkészülés.


  A meditáció állapota a fentiek ellentéte. Amikor nincsen forgalom, és a gondolkodás is szünetel. Nem jönnek a gondolatok, nem kavarognak a vágyak, és teljesen csendben vagy. Ez a csend a meditáció. Ebben a csendben ismered meg az igazat, és soha máskor. A meditáció az az állapot, amikor kikapcsolod az elmédet. Az elmén keresztül nem találhatsz rá a meditációra, mert az elme fenntartja a működését. Csak akkor találsz rá a meditációra, ha félreteszed az elmét. Látod, ahogy elmegy, de nem azonosulsz vele, és nem gondolod azt, hogy Ez vagyok én.


  A meditáció az a tudat, hogy Én nem az elmém vagyok.


  Mikor a tudatosság egyre mélyebbre hatol benned, lassan-lassan, elérkezik néhány pillanat. A csend pillanatai, a tiszta tér pillanatai. Az átláthatóság pillanatai. Azok a pillanatok, amikor semmi sem kavarog benned, és minden csendes. Ezekben a csendes pillanatokban tudni fogod, ki vagy, és tudni fogod, mi ennek a létnek a titka.


  És ha egyszer már megkóstoltál néhányat a nektár harmatcseppjeiből, erős vágyat érzel arra, hogy még mélyebbre és mélyebbre juss benne. Ellenállhatatlan sóvárgás tör fel benned, erős szomjúság. Égni fogsz!


  Ha megkóstoltál néhányat a csend, az öröm és a meditatív állapot pillanataiból, azt szeretnéd majd, hogy ez az állapot folytonossá váljon. Ha néhány pillanat lehetséges, nincs miért aggódni. Szépen lassan egyre több és több ilyen pillanat jön el. Ahogy egyre ügyesedsz, ahogy megtanulod annak a trükkjét, hogyan ne kapcsolódj össze az elméddel, ahogy megtanulsz távol maradni tőle, ahogy megtanulod annak a tudományát, hogyan teremts távolságot közötted és a saját gondolataid között. Egyre több és több meditáció nyílik meg előtted. És minél több mutatkozik meg, annál inkább átalakítanak téged. Végül elérkezik a nap, a nagy áldás napja, amikor a meditáció lesz a természetes állapotod.


  Az elme nem természetes dolog. Sohasem válik a természetes állapotoddá. A meditáció a természetes állapot, amit elveszítettünk. Az elveszett paradicsom, de ez a paradicsom visszaszerezhető. Nézz bele egy gyermek szemébe. Nézd, és látni fogod a hatalmas csendet, az ártatlanságot. Minden gyermek meditatív állapotban érkezik a világra, de meg kell tanítani neki a társadalmi szokásokat. Meg kell tanítani neki, hogyan gondolkodjon, hogyan számoljon, hogyan érveljen, hogyan veszekedjen. Szavakat, nyelvet, elméleteket kell tanítani neki. És szépen lassan elveszíti a kapcsolatot a saját ártatlanságával. Megfertőződik, beszennyeződik a társadalomtól. Egy hatékony mechanizmussá válik, és megszűnik ember lenni.


  Nincs másra szükség, mint hogy visszanyerjük ezt az ürességet. Régen már ismerted, ezért amikor először meditálsz, meg fogsz lepődni  amint feltör az erőteljes érzés, hogy mintha már ismernéd ezt az állapotot. És ez így is van: már ismerted. Csak elfelejtetted. A gyémánt elveszett a szeméttengerben. De ha képes vagy rátalálni, újra megszerezheted  a tiéd.


  Igazából nem is veszíthetjük el, csak elfeledkeztünk róla.


  Meditálva születtünk, aztán megismertük az elme útjait. Valódi természetünk valahol mélyen rejtve marad, mint egy felszín alatti rejtett áramlat. Egy nap, ha ásol egy kicsit, látni fogod, hogy a forrás még mindig megvan, a friss víz forrása. És ezt a forrást megtalálni  az élet legnagyobb öröme.


  Megszületik egy gyermek. Egy gyermek, aki tele van energiával. A gyermek nem más, mint a megtestesült tiszta energia. És az első dolog, amit meg kell keresnie, nem más, mint anyjának a melle. A gyermek éhes. Anyja méhében kilenc hónapig etették, anyja részeként élt. Most, hogy elválasztották az anyjától, különálló entitássá vált. És az első dolog, az első szükséglet, hogy táplálékot keressen. Így kezdődik a külvilágban tett utazása.


  A világba az anyja mellén keresztül lép be. És a mell két dolgot tesz: táplálja a gyermeket, mert az első dolog a túlélés. A mell az étel, a mell az élet. A másik, amit ad, a melegség. Menedék a gyermeknek, szeretet a gyermeknek  ezért áll olyan szoros kapcsolatban az étel és a szeretet.


  Ezért van az, hogy ha nem érzed szeretve magad, elkezdesz túl sokat enni. Azok az emberek, akik ételfüggővé váltak, ugyanazok, akik hiányolják a szeretetet. Étellel kezdik el helyettesíteni. Ha igazán szeretve vagy, nem tudsz túl sokat enni.


  A meditáció azt jelenti, hogy tudatosítod magadban, hogy az élet forrását magadban találod meg. A tested függ a külvilágtól, igaz, de te nem kizárólag csak a tested vagy. Te nem függsz a külvilágtól. Te a belső világtól függsz. Két irány létezik: kifelé haladni vagy befelé. A meditáció annak a felismerése, hogy van egy belső világ is, csak meg kell keresnem.


  A meditáció az, amikor az elme a saját forrása felé fordul.


  Az elme segítségével a tárgyat értjük meg  a meditáció segítségével az alanyt. Az elme a tartalommal foglalkozik, a meditáció a tartalmat magába foglalóval való törődés, a tudatosság. Az elme a felhők megszállottjává válik, a meditáció az eget keresi. A felhők jönnek-mennek  az ég marad, nem mozdul.


  Keresd meg a benned rejlő eget. Ha megtaláltad, sohasem fogsz meghalni.


  MEDITÁCIÓ


  MINDENNAPOS TUDATOSSÁG


  Ez a meditáció Osho The Book of Secrets című könyvéből származik. Egy egyszerű technika, amivel megízlelheted és megtapasztalhatod, hogyan vigyél tudatosságot mindennapi cselekedeteidbe. Ennek a technikának a kipróbálásával elkezdheted visszaszerezni természetes meditatív állapotodat az elme hangzavarától és forgalmától.


  Osho ezt mondja:


  Amikor azt mondom, hogy a tudatosság nem nyerhető el az elme által, arra gondolok, hogy nem nyerheted el azzal, hogy rá gondolsz. Csak cselekvéssel nyerhető el, gondolkodással nem.


  Ne kezdj el gondolkodni azon, hogy mi a tudatosság, hogyan érheted el, vagy mi lesz az eredménye. Ne kezdj el gondolkodni, kezdd el csinálni.


  Amikor sétálsz az utcán, sétálj tudatosan. Nehéz, és el fogod felejteni, de ne csüggedj. Amikor újra eszedbe jut, állj készen.


  Minden lépést teljes éberségben tegyél meg, tudatosan.


  Maradj a lépéseidnél, és ne engedd az elmének, hogy máshová vigyen.


  Amikor eszel, egyél. Rágd meg tudatosan az ételt.


  Bármit is tegyél, ne mechanikusan tedd. A kezemet például mechanikusan mozgatom. De teljes éberségben is képes vagyok mozgatni. Az elmém tudatában van annak, hogy megmozgattam a kezemet.


  A technika


  Tedd meg, próbáld ki, most azonnal. Nézz ki egy tárgyat a közeledben, és vedd fel úgy, ahogyan szoktad, mechanikusan. Azután tedd vissza.


  És most… tudatosítsd magadban a kezedet, érezd belülről kifelé. Ha van feszültség a kezedben, az ujjaidban, engedd el.


  Hagyd ott a tudatod a kezednél, irányítsd teljes figyelmedet a kezedre, és nyúlj ismét a tárgyhoz. Vedd fel. Érezd a felületét, a súlyát, hogy milyen érzés, hogy a kezedben van. Nézd, hogyan akar válaszolni a kezed erre a tárgyra… forgasd meg, mérd meg a súlyát, játssz vele… vagy egyszerűen csak tartsd csendben. Éberen, minden mozdulatot tudatosítva.


  Ezután tedd le, de maradj éber, és légy tudatában a kezed mozgásának.


  Érezni fogod a változást. A cselekvés minősége azonnal megváltozik.


  Osho ezt mondja:


  Amikor tudatosan eszel, nem tudsz többet enni, mint amennyire a testednek szüksége van.


  Megváltozik a minőség. Ha tudatosan eszel, többet rágsz. Tudattalan, mechanikus szokásokkal egyszerűen csak betolod a dolgokat a gyomrodba. Egyáltalán nem rágod meg őket, csak teletömöd magad. Ebben nincs semmi élvezet. Nincsenek ízek, ezért még több ételre lesz szükséged.


  Csak maradj éber, és figyeld meg, mi történik. Ha éber vagy, többet rágsz, jobban érzed az ízeket, és élvezed az evést. És ha a test élvez, megsúgja neked, mikor akar megállni.


  Próbáld ki ezt a tudatosság technikát még ma és az elkövetkezendő napokban is különböző helyzetekben. Nem lesz szükség külön időre, hogy elvégezd ezt a meditációt. Az a lényeg, hogy nyugodt, játékos módon meditálj, miközben ezeket a normális, mindennapos cselekedeteket végzed  azokat az átlagos dolgokat, amiket általában gondolkodás nélkül teszel, tedd a tudatosság terében.


  
    A nap idézete


    Mikor az elme tudja, ismeretnek nevezzük.


    Mikor a szív tudja, szeretetnek.


    És mikor a létünk tudja  meditálásnak.


    Osho
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  Jegyzetek


  1. NAP: MI AZ A MEDITÁCIÓ?
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  Bizalom
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  Keresd a weboldalunkon!
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  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Osho arra ösztönzi az olvasókat, hogy fedezzék fel és szerezzék vissza az önmagukba vetett bizalmukat, azt a fajta mindent elsöprő erőt, amit születésünkkor még magunkénak tudtunk. Rávilágít, hogy a hiteles bizalom belülről, önmagunk irányából származik, nem pedig a külvilágból erőltetik ránk, ahogy azt sok esetben a vallási és társadalmi intézmények teszik. A bizalom csak akkor lehetséges, ha bízunk magunkban. Amikor bízunk, bármi is történjen, az gyönyörű. De hogyan kaphatjuk vissza a bizalom és önbizalom képességét? Hogyan hihetnénk teljes szívvel újra abban, hogy a lét gondoskodik rólunk?


  



  Tantra
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  A szexuális energia használatával bármikor és bármilyen hosszan jelen lehetünk abban a dimenzióban, ahol újrateremthetjük, megújíthatjuk önmagunkat.


  Misztikusan hangzik? Pedig csupán gyakorlat kérdése, hogy ebbe az egótlan, teremtő állapotba ne csak szexuális élményeken keresztül, hanem tudatunk irányításával is eljuthassunk.


  



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


  



  3 lépésre a felébredéstől


  „Csak ez a három lépés van: a tudat szabadsága,

  az elme egyszerűsége és az elme üressége.”
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  Felébredni azt jelenti, hogy az álom véget ér. Az a tudattalan álom ér véget, amiben feszülten és szorongva olyan illúziók után futunk, amelyek csak torz visszatükröződései mindannak a beteljesülésnek, amit valójában keresünk. Osho ebben a könyvben a felébredéshez vezető út három lépését osztja meg velünk.


  



  Nők könyve


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

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


  



  Férfiak könyve


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