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  Kedves Olvasó!


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


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


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


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


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


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


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


  Köszönjük együttműködését!


  Jó olvasást kíván:


  Novák András


  alapító tulajdonos


  Kapcsolat:


  szerkesztoseg@edesviz.hu


  www.edesviz.hu
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  7. A test egyensúlyának megteremtése


  8. Az elme felszabadítása
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  IV. RÉSZ
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  Bevezető
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  11. Önérték


  12. Kézenfekvő ürügyek


  V. RÉSZ


  Béklyók nélküli élet


  Bevezető


  13. Kitárt szív


  14. A boldogság hatalma


  15. Elérkezett az idő


  Függelék: Lássunk hozzá!


  Mély hálám Hal és Linda Kramernek lankadatlan támogatásukért, bátorításukért, visszajelzéseikért és hitükért. Tehetséges szerkesztőmmel és néha tanácsadómmal, Nancy Grimley Carletonnal együtt ők tanítottak meg arra, hogy egységben az erő.


  Köszönet dr. Michael Greenbergnek, Ed Kelloggnak, Sid Kempnek, Sharon Marcillacnak, Joy Millmannek, Charles Rootnak és Jan Shelley-nek a kézirat csiszolatlan vázlatának átnézéséért.


  Köszönettel tartozom Carl Weisbrodnak, aki volt olyan kedves, és beleegyezett, hogy részleteket idézzek a pszichológiai védekező mechanizmusokról tartott előadásából, amelyet dr. Bill Harris szerkesztett, és eredetileg a Honolului Vegetáriánus Társaság 1991. decemberi hírlevelében jelent meg.


  Jóváhagyásukkal átvettem néhány bekezdést a HOPE-kiadványok kitűnő Start Taking Charge sorozatának Adapting to Stress című könyvéből.


  Hálás köszönetem az Arica Intézettől Oscar Ichazónak, akinek A viszonzás kilenc ajtaja nevet viselő képzéséből vettem át a stresszoldásnak az 5. fejezetben vázolt elsődleges útjait.


  Michael Bookbinder, ösztönző tanárom és lelki kollégám a gyakorlatban mutatta meg, hogyan tegyük mindennapi életünk részévé az Utat, s tőle tanultam a szív kitárásának a 13. fejezetben vázolt módszereit. Tőle származnak a 15. fejezet zárszavai is.


  Köszönettel tartozom Cherie Carter-Scottnak, aki a Rules for Being Humant írta, amelyekre a könyvemben olvasható szabályokat alapoztam.


  Mélységes hála életem eddigi tanárainak, tanítványainak és az ihlet más forrásainak, akiknek száma oly végtelen, hogy felsorolni is lehetetlenség volna, s akik mára már énem részeivé váltak. Végül hála családomnak türelmükért, szeretetükért és támogatásukért.


  ELŐSZÓ
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  „Utcát is úgy kell söpörni, ahogy Michelangelo festett,

  Beethoven komponált és Shakespeare írt.”


  MARTIN LUTHER KING, JR.


  Első könyvem, A békés harcos útja megjelenése után világszerte több ezren kerestek meg kérdéseikkel, s valamennyien még többet akartak tudni a békés harcos életszemléletéről.


  A Rendkívüli pillanatok megírásával átfogó útmutatót kívántam adni ahhoz az életmódhoz, amelyet legjobb képességeim szerint tanítok, és amely szerint élek. E kötet számtalan egyetemes elvet és gyakorlatot tartalmaz, amelyeket azzal a céllal állítottam össze, hogy olvasóim hasznára váljanak, akár olvasták korábbi könyveimet, akár nem.


  Hadd elevenítsek fel egy kulcsfontosságú esetet A békés harcos útjából, mert erről kapta könyvem a címét, és ez adta meg a hangulatát.


  Hónapokkal azt követően, hogy megismerkedtem Szókratésszel – a merőben szokatlan felfogású öreg benzinkutassal, aki tanítóm lett a békés harcossá válás útján –, egyszer késő este végtelennek tűnő kérdéssorozataim közül belefogtam az egyikbe.


  –Gondolod, Szok, hogy valaha is olvasni tudok majd az emberek gondolataiban?


  –Először is a magadéban kellene olvasnod – felelte. – Ideje, hogy magadba tekints, és megtaláld a válaszokat.


  –De hiszen nem tudom a válaszokat! – csattantam fel. – Ezért kérdezlek téged.


  –Többet tudsz, mint gondolnád, de még nem bízol belső tudásodban. – Szókratész elfordult, és kibámult az ablakon, majd mély lélegzetet vett. Mindig így tett, ha döntésre jutott. – Menj ki hátra, Dan. A benzinkút mögé. Találsz ott egy nagy, lapos követ. Addig ne mozdulj róla, amíg nem lesz valami fontos mondanivalód.


  –Tessék?!


  –Jól hallottad.


  –Valami vizsgafeladat, igaz?


  Nem válaszolt.


  –Igaz?


  Senki nem tudott olyan mélyen hallgatni, mint Szókratész. Sóhajtva kimentem, megkerestem a követ, és letelepedtem rá.


  –Micsoda ostobaság – morogtam magam elé, s hogy elüssem az időt, azokon a fogalmakon kezdtem gondolkodni, amelyeket tanultam. – Valami fontos… fontos…


  Órák teltek el, egyre hidegebb lett. Még néhány óra, és felkel a nap.


  Hajnaltájt eszembe jutott valami. Semmi falrengető, de ennél okosabbat nem tudtam kiötleni. Kinyújtóztattam elgémberedett, fájós lábam, és besántikáltam a meleg irodába. Szókratész az íróasztalánál ült, fesztelenül és kényelmesen, a műszak befejezésére készült.


  –Á, máris? – mosolyodott el. – Nos, mi lenne az?


  Nem érdemes megismételnem, mit válaszoltam, és nem is felelt meg számára, ezért visszatértem a kőre.


  Szókratész nemsokára elment, megjött a nappali váltás. Ahogy a nap lassan haladt a fejem fölött, egyik óra a másik után múlt. Lemaradtam a tornaórámról. Mennyi ideig kell még itt maradnom? Kétségbeesetten kutattam gondolataim között, hogy valami fontossal állhassak elő.


  Szókratész naplemente előtt tért vissza, felém biccentett, és bement az irodájába. Sötétedés után megint eszembe jutott valami. Hátam masszírozva bebotorkáltam, és közöltem vele. Csak a fejét csóválta, és a kő felé intett.


  –Túlzottan elméleti – jelentette ki. – Hozz elő valamit a szívedből és a zsigereidből, valami megrendítőbbet.


  Ahogy ott ültem, azt motyogtam:


  –Valami megrendítőbbet… megkapóbbat…


  Mégis mit akar tőlem? Éhesen, bosszúsan és ingerülten, s úgy elzsibbadva, hogy már gondolkozni sem bírtam, felálltam a kőről, és gyakorolni kezdtem néhány kecsesen lebegő tajcsi-mozdulatot, hogy mozgásba hozzam az energiáimat.


  Behajlítottam a térdem, szépen mozogtam előre-hátra, elfordítottam a csípőm, karjaim siklottak a levegőben, agyam kiürült. Hirtelen megjelent előttem egy kép. Pár nappal korábban edzésem részeként futottam, és a Provo térre, a városközpontban lévő kis parkba értem. Lazításként és hogy kiszuszogjam magam, azokat a lassított tajcsi-mozgásokat gyakoroltam, amelyeket Szókratész mutatott. Agyam és testem a békés egyensúly és az összpontosítás állapotába került. Magam lettem a mozgás, úgy lebegtem, mint hínár a vízben, amelyet a tenger lágy hullámai mozgatnak ide-oda.


  A helyi középiskola diákjai megálltak, és engem figyeltek. Mozdulataimra koncentrálva szinte észre sem vettem őket, míg be nem fejeztem a mozgássort, s fel nem emeltem melegítőnadrágom, hogy sortomra húzzam. Amint hétköznapi tudatom visszatért, figyelmem elkalandozott.


  Észrevettem a diákokat, akik engem figyeltek, kivált egy csinos kamaszlányt, aki rám mutatott, mosolygott, és odaszólt valamit a barátnőjének. Azt hittem, teljesítményem feletti bámulatuknak adnak hangot, pedig közben mindkét lábam ugyanabba a nadrágszárba dugtam, elvesztettem az egyensúlyom, és fenékre huppantam.


  A gyerekek nagyot nevettek. Némi kezdeti feszélyezettség után hátradőltem, és én is velük kacagtam.


  A benzinkút melletti kövön üldögélve elmosolyodtam, ahogy az esetet felidéztem. A következő pillanatban rádöbbentem valamire, ami olyan mélyenszántó volt, hogy egész életemet megváltoztatta. Elborított az energia. Rájöttem ugyanis, hogy teljes figyelmem a tajcsi mozdulatainak szenteltem, és nem ügyeltem a „hétköznapi” mozdulatokra, például, hogy felvegyem a nadrágom. Az egyik pillanatot különlegesként, a másikat hétköznapiként éltem át.


  Most már tudtam, hogy valami fontosat mondhatok Szókratésznak. Nagy léptekkel besiettem az irodába, és így szóltam:


  –Nincsenek hétköznapi pillanatok.


  Felpillantott, és elmosolyodott.


  –Isten hozott – mondta.


  Lerogytam a kanapéra, Szókratész teát főzött kettőnknek. Miközben a gőzölgő italt szürcsöltük, Szókratész így folytatta:


  –Az atléták gyakorolják az atlétikát, a muzsikusok a zenét, a festők a festészetet. A békés harcos mindent gyakorol. Ez az Út titka, s ezen múlik minden.


  Végre megértettem, miért hangoztatta oly kitartóan:


  –A séta, az ülés, a lélegzés és a szemét kivitele ugyanannyi figyelmet érdemel, mint egy tripla szaltó.


  –Talán így van – vitatkoztam –, de amikor tripla szaltót csinálok, az életem forog kockán.


  –Igen – értett egyet velem –, de az élet minden pillanatában az életed minősége forog kockán. Az élet pillanatok sorozata. Minden pillanatban vagy éber vagy, vagy alszol – teljesen éber, vagy viszonylag halott.


  Attól kezdve megfogadtam, hogy egyetlen pillanatot sem tekintek hétköznapinak.


  Ahogy teltek a hónapok, szúrópróbaszerűen feltettem magamnak a kérdést: Ebben a pillanatban vajon teljesen éber, vagy viszonylag halott vagyok? Elhatároztam, hogy minden tettemnek teljes figyelmet szentelek.


  Megtanultam, hogy a pillanat minősége nem attól függ, amit kapunk tőle, hanem amit adunk. Egyetlen pillanatot sem tekintek mindennaposnak, bármilyen világiasnak vagy rutinszerűnek tűnjék is. Osztatlan figyelemmel írok, ülök, eszem és lélegzem, s közben kezdem a hétköznapokat úgy élvezni, ahogy egykor a testedzést. Nem az élet változott meg, hanem én. Mióta minden tettemhez tisztelettel viszonyulok, minden pillanatra megszenteltként tekintek, az élethez való viszonyom is megváltozott, szenvedély és céltudatosság hatja át.


  Mindaz, amit itt leírtam, a lehető legtermészetesebb, szinte semmi megerőltetésbe nem kerül, ha egyszer életünk belső gátlásait felszabadítjuk. Könyvemben éppen azt körvonalazom, hogy ezt miként valósíthatjuk meg.


  Ha a Rendkívüli pillanatok egy szemernyit is békésebbé, boldogabbá és egészségesebbé teszi életüket, akkor erőfeszítéseim nem voltak hiábavalók, megkaptam jutalmam, és örömöm megsokszorozódott valamennyiük életének tükrében.


  Dan Millman
San Rafael, Kalifornia

  1992 tavasza


  I. RÉSZ


  A békés harcos útja


  BEVEZETŐ
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  Mindennapjaink felszíne alatt egy rejtett vágy él: felmenni a hegyi ösvényen reményeink és álmaink felé. A Rendkívüli pillanatok térképet ad, hogy feljussunk a hegyre. Egy új életmódhoz vezet, mégpedig az ösztönös megérzés, kiábrándulás, felfedezés és belső sugallat folyamata révén, amely hasonló, mint amit A békés harcos útjában leírtam.


  A békés harcos kifejezés ellentmondásosnak tűnik. Hogy lehetünk egyszerre békések és harcosok? Erőszakkal övezett képzetük ellenére bármely kultúra híres harcosai bátorságról, elkötelezettségről és belső erőről tettek tanúbizonyságot, mégis közülük kevésnek honolt béke a szívében. A történelem béketeremtői szeretetteljes kedvességükről és együttérzésükről voltak híresek, ám közülük keveseknek volt harcos a szelleme. A békés harcos a bátorságot szeretettel párosítja, a harcos szellemét békés szívvel egyesíti.


  Elindulunk hát az úton. Könyvem első részében betekintést nyerünk a békés harcos sötét erdőn át vezető útjának problémáiba és kihívásaiba  nem más ez, mint elkerülhetetlen felkészülés, hogy felkapaszkodhassunk a felhők fölé, a fényre.


  Ahhoz, hogy e könyv olvasását még élvezetesebbé tegyem, cselekvéspontokkal toldottam meg, azaz olyan gyakorlatokkal, amelyekkel a szavak mögötti tapasztalatot érzékeltetem. A cselekvéspontok többségének végrehajtásához rövid idő elegendő. Elvégzésük révén jelentékenyen növelhetjük azt a képességünket, hogy az elveket átültessük mindennapjainkba.


  1

  A HARCOS ÚTJÁNAK LÉNYEGE
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  „A béke nem a konfliktus hiánya,

  hanem a konfliktus kezelésének képessége.”


  ISMERETLEN SZERZŐ


  Valahol Amerika nyugati részén port fúj a lágyan susogó szél, és ördögszekeret görget a beláthatatlan sivatagi vadonban. A tágas, csupasz vidéken néhány apró, elszigetelt határvároskán kívül nyoma sincs emberi életnek.


  A prérifarkas kiáltása elnyomja a szél jajongását. Magányos alak bukkan elő a porfelhőből. Halk léptekkel halad a sivatag kemény földjén, nem hagy lábnyomot. Könnyedén, sietség nélkül rója az utat, aztán tiszteletteljesen odabólint egy mezei nyúlnak. Amint elmegy mellettünk, látjuk, hogy ócska kalap fedi a fejét, kezében kis zsákot visz, mellére összecsavart hálózsákot erősített. Sima, derűs arca múlt és jövő nélküli embert mutat, aki kizárólag a jelenben él.


  Hatalmas bátorság, erő és hatalom, ugyanakkor együttérzés és kedvesség sugárzik róla. Harcos és pap, aki azért él, hogy az életet óvja és a bajba kerülőket segítse. Halk szavú, szelíd és finom modorú saolin pap, aki kiválóan ért a küzdősportokhoz, gyógyító és tanácsadó, akinek bölcsessége a természeti világból származik. A békés harcos őstípusa. A neve Kwai Csang Kain, az a személy, akit Ed Spielman teremtett, és akit David Carradine személyesített meg a régi Kung fu televíziós sorozatban.


  A valóságos, létező békés harcosok közül megemlíthetnénk Mahátma Gandhit, Harriet Tubmant, ifjabb Martin Luther Kinget, Jeanne d’Arcot, Albert Schweitzert és még sokakat, akik a béke ügyének szentelték harcos szellemüket. Ők a mindnyájunkban meglévő lehetőséget képviselik.


  A BÉKÉS HARCOS ÚTJA


  A boldogság – vagy a Szellem – körülvesz minket, és lényünk összes sejtjét átjárja. A sugallatot azonban csak ritkán érezzük a testünkben, elménkben és érzelmeinkben meglévő akadályok miatt. A békés harcos útja egyenesen ezekkel a belső akadályokkal száll szembe, elhárítja őket, hogy áthasson bennünket a boldogság, amely mindannyiunk természet adta előjoga.


  Békés harcosként arra törekszünk, hogy bátor lélekkel járjuk az élet útját, de felismerjük, hogy az igazi gyógyulás végső soron a szívben gyökerezik. Rádöbbenünk, miként alakíthatjuk életünket, és hogy önmagunk megváltoztatásával világunkat is megváltoztathatjuk. Az út kezdete ott van, ahol állunk. Minden szinten működik. Módszerünk nem más, mint egyszerű cselekvés. Az idő pedig most érkezett el.


  „A békés harcosok türelmesen várnak, míg leülepszik a sár és kitisztul a víz. Nem mozdulnak, míg el nem érkezik az idő, és a megfelelő tett magától adódik. Nem keresik a beteljesülést, de tárt karral ölelnek magukhoz mindent. Készek minden helyzetet kihasználni, semmit sem pocsékolnak el, s megtestesítik a Fényt.


  Békés harcosoknak három kincsük van: egyszerűség, türelem és együttérzés. Egyszerűek tetteikben és gondolataikban, s visszatérnek a Lét forrásához. Türelmesek baráttal és ellenséggel, harmóniában élnek mindennel. Együttéreznek önmagukkal, megbékélnek a világgal.


  Van, ki ostobaságnak tekinti e tanítást, mások magasröptűnek és hasznavehetetlennek tartják. De azok szemében, akik már magukba tekintettek, ez a butaság okosság. Azok pedig, akik megvalósították, tudják, hogy a magasröptűnek mélyre nyúlnak a gyökerei.”


  LAO-CE VERSE NYOMÁN


  A MINDENNAPOK ISKOLÁJÁBAN EDZETT HARCOSOK


  Képzeljünk el a hétköznapok sodrásában egy pillanatot, amikor elménk kitisztul, égi derű tölti el, érzelmeink boldogsággal teli energiával töltődnek fel, testünket erősnek, ruganyosnak, nyugodtnak és elevennek érezzük. Bármily különlegesnek hangzik is, ez a normális állapotunk – két hónapos korunkban.


  Valamikor mind megtestesítettük ezt a harcos állapotot, és újból vissza is szerezhetjük. Semmi újat nem kell hozzá tanulnunk, csak a természetes tapasztalásunk útját álló akadályokat kell elhárítanunk. Ha a tudatosság kardjával elvágjuk a kötelékeket, amelyek beidegződéseinkhez, félelmeinkhez és meggyőződéseinkhez kötnek bennünket, egész mivoltunkkal megtapasztalhatjuk, milyen érzés újra ráébredni gyermekkorunk ragyogó ártatlanságára, s közben megőrizni a tapasztalat nehezen szerzett bölcsességét.


  A Föld néha mintha szellemi újonckiképző táborként működne: ez az a hely, ahol az anyagi világgal, a változások birodalmával ismerkedünk. Ez az a hely, ahol végül szeretteink is elhagynak bennünket. Az élet követelményei a legjobbat hozzák ki belőlünk, valamennyien kiképzés alatt álló békés harcosok vagyunk. A Föld biztosítja nevelésünket, gyakorlóterünk a mindennapi élet.


  Minden emberben ott dobog a békés harcos szíve. Amikor tükör elé állunk, és mélyen belenézünk képmásunk szemébe, felcsillan előttünk az, akivé majd leszünk.


  A BÉKÉS HARCOS ARCA


  1. Keressünk egy tükröt, és egy percig nézzük magunkat.


  ● Szemléljük magunkat úgy, mintha egy sosem látott embert néznénk.


  ● Figyeljük magunkat együttérzéssel, és maradjunk nyitottak a bennünk feltámadó érzések iránt.


  2. Azzal az érzéssel nézzünk önmagunk szemébe, hogy most egy békés harcos szemébe pillantunk.
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  A HÁROM ÉNÜNK


  Test, elme és érzelmek az emberi lényt kitevő egyfajta hármasságot alkotnak. Egy másik, hatalmas erővel bíró háromság a három Énünk, amely hasznos modellt nyújt, hogy a békés harcos hatáskörét fel tudjuk fogni. Az Alapvető Énről vagy tudatalattiról, a Tudatos Énről vagy egóról és a Felsőbbrendű Énről vagy szellemi Énről van szó. Az öntudat e három, jól megkülönböztethető formájába való betekintés erőteljes befolyással bír arra, hogy életünkbe nagyobb tudatosságot, motivációt, örömöt és sugallatot vigyünk.


  AZ ALAPVETŐ ÉN


  Az Alapvető Ént némelykor „a bennünk élő gyermeknek” nevezzük, mert e tudatosság értékei, indítékai és jellegzetességei nagyon hasonlítanak egy négy-hét éves gyermek tulajdonságaira. A kisgyermekekhez hasonlóan az Alapvető Ének közös tulajdonságokkal rendelkeznek, néhány azonban nagyobb erővel, magabiztossággal és mások iránti megértéssel bír. Bár néha a tudatalatti vagy belső gyermek kifejezést használom, általában mégis az átfogóbb Alapvető Én elnevezést részesítem előnyben, mert ez olyan tudatosságra vonatkozik, amelynek működése messze meghaladja a „bennünk élő gyermek” népszerű fogalmát.


  A tudatos elmétől különálló és attól jól elhatárolható Alapvető Én leginkább a fizikai testtel azonosul, s mint testi bölcsességünk – ösztönünk, megérzésünk, belső hangunk, rejtett indítékaink és képességeink, valamint emlékezetünk – jelentkezik. Testünk uraként az Alapvető Én az autonóm vagy vegetatív idegrendszeren keresztül irányítja testünk funkcióit, és termeli az élethez szükséges energiát.


  A legtöbb gyermekhez hasonlóan az Alapvető Én rendkívül nyitott marad a sugalmazás (hipnózis), beidegzés, felidézés vagy bármilyen más gyógyítási forma iránt, amelyek a tudatalattinál beválnak. Ha biztonságban érzi magát és boldog, a gyermeki Alapvető Én játékos, energikus, ihletett, lojális, eltökélt és ösztönös. De ha tudatos elménk nem vesz tudomást az Alapvető Énről, aláértékeli vagy elnyomja – amint ez gyakran megtörténik –, akkor az Alapvető Én hajlamos arra, hogy visszahúzódjon, elzárja az energiát, csökkentse az immunreakciót, és szándékosan akadályozzon bennünket törekvéseinkben. Ha jobban tudatosítjuk magunkban azt, hogy tudatalattink miként működik, energiára és bátorságra tehetünk szert, javíthatunk egészségi állapotunkon és közérzetünkön. Az Alapvető Én olyan alap, ahonnan magasabb tudatossági szintekre ugorhatunk.


  A TUDATOS ÉN


  A Tudatos Én a logika, az észérvek és a józan ítélőképesség, vagyis az élet összes szükséges eszközének központja, tárháza. Legfőbb funkciója a tudatos tanulás, hogy jobban alkalmazkodjunk környezetünkhöz, és gyarapodjunk általa. Felváltva használom rá a Tudatos Én, a tudatos elme és az ego kifejezéseket.


  Amikor harmonikusan működik, a Tudatos Én irányítja, tanítja és önbizalommal tölti el Alapvető Énünket, mint szülő a gyermekét. Segítségére van, hogy eligazodjon az életben, miközben lehetővé teszi az Alapvető Én számára, hogy kifejezésre juttassa páratlan képességeit. Egyensúlyát vesztve a Tudatos Én a logika és a józan ész segítségével aláértékeli az Alapvető Én érzéseit és megérzéseit, ahogy néhány felnőtt is ezt teszi a gyermekével. Test és elme ezen a ponton elidegenednek egymástól, elveszítjük a kapcsolatot érzéseinkkel és legtitokzatosabb megérzéseinkkel. Az egyensúly helyrebillentéséhez a Tudatos Én megtanulhatja, hogyan állítsa helyre az Alapvető Én s közte megingott összhangot, ami a megújult életerő, az öröm és az egészség érzetéhez vezet.


  A békés harcos nagyra becsüli a józan észt, a logikát és a Tudatos Én többi funkcióját, egyúttal felismeri annak korlátait is. Amint kellő megvilágításban látjuk Tudatos Énünket, világossá válik számunkra, hogy az élet sokkal jobb olyankor, amikor Alapvető Énünk és Tudatos Énünk a Felsőbbrendű Én szerető uralma alatt együttműködik.


  A FELSŐBBRENDŰ ÉN


  A Felsőbbrendű Én, tudatunk olykor „őrangyalnak” nevezett tündöklő oldala egészíti ki a három Én hármasságát. A Felsőbbrendű Én az önzetlen bátorság, a szeretet, az együttérzés, a bölcsesség, az emberbarátság és az öröm tulajdonságaival bír. A „lélek szurkolója” – emlékezteti a Tudatos Ént az anyagi világon és a tudatos elme korlátjain túli szellemi lehetőségekre.


  A Felsőbbrendű Én mély empátiát érez a Tudatos és az Alapvető Én iránt, de szeretetteljes távolságtartás jellemzi. Szelíd kézzel irányít anélkül, hogy közbeavatkozna, hagyja, hogy a Tudatos Én meghozza a maga döntéseit, és levonja a maga következtetéseit.


  Az Alapvető és a Tudatos Én hatalmának kézben tartásával hatalmas sikert érhetünk el a világban, de a Felsőbbrendű Énünkkel való kapcsolattartás mindezt az öröm, a szeretet és az élet magasabb rendű lehetőségei megtapasztalásának további dimenzióival egészíti ki.


  A HÁROM ÉN MEGTAPASZTALÁSA


  1. Alapvető Énünket úgy tapasztalhatjuk meg, ha ráhangolódunk testünkre, felidézzük a legutolsó alkalmat, amikor valamivel kapcsolatban megérzésünk, ösztönös sugallatunk vagy sejtésünk támadt. Figyeljük meg, hogyan reagál testünk gondolatainkra és érzéseinkre, hogyan ad jeleket, amelyekkel irányítani próbál!


  2. Tudatos Énünk megtapasztalásához elég, ha most rögtön megfigyeljük gondolatainkat és ítéleteinket. Figyeljük meg, hogyan gyűjtünk információt, hogyan alkalmazzuk logikánkat, vagy miként tanulunk meg valamit!


  3. Felsőbbrendű Énünkhöz úgy juthatunk el, ha ráhangolódunk szívünkre és magasabb rendű érzéseink dimenziójára. Idézzük fel azokat a különleges pillanatokat, amikor sugallatot vagy emelkedett érzést éltünk át, amikor elménk nem működött, testünk ellazult, és szívünk megnyílt, hogy átadja magát Felsőbbrendű Énünk ölelésének!
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  AZ ÚT VONATKOZÁSAI


  Az emberiségnek a békés harcos útjában megtestesülő felhalmozott tudása és legnagyszerűbb gyakorlatai évszázadok óta léteznek. Ezt az ősi, egyetemes bölcsességet korunkban a modern férfiak és nők nyelvére fordítjuk le. Ezerféle ösvény, megközelítés, módszer, rendszer, iskola, szekta és szeminárium létezik, megközelítésében mindegyik egy hajszálnyit különbözik. Némelyik elsősorban az Alapvető Énnel foglalkozik, mások a Tudatos Ént vagy a Felsőbbrendű Ént hangsúlyozzák. Megint mások különleges hangsúlyt fektetnek a testre, az elmére vagy az érzelmekre. A békés harcos útja önmagunk mindegyik vonatkozását egységbe kovácsolja.


  TEST, ELME ÉS ÉRZELMEK


  Amikor halálos viadalban az ősi szamuráj szemben állt a borotvaéles karddal, tisztában volt a fizikai ügyesség fontosságával, de azzal is, hogy az ügyesség önmagában nem elég, ha figyelme elkalandozik, vagy érzelmi zűrzavar uralkodik benne. Ezek a harcosok nem győzelemre vagy vesztésre játszottak, hanem életre-halálra. Ha valami gyengéjük volt, nem hagyhatták szándékosan figyelmen kívül, vagy nem tehettek úgy, mintha nem létezne. Az ősi harcosok tudták, hogy életünk – akár egy lánc – a leggyengébb láncszemnél szakad el. Életük a test, az elme és az érzelmek teljes és egyenlő mértékű edzésén múlt. Ha életünk valamit is számít, nekünk is meg kell erősítenünk a leggyengébb láncszemet.


  A LEGGYENGÉBB LÁNCSZEM


  1. Bármilyen nehézség, amellyel az életben szembekerültünk, testi, szellemi vagy érzelmi gyengeségre vezethető vissza. Idézzünk fel egy vagy több nehézséget, amely életünkben előfordult.


  2. Gondoljuk végig mindegyik esetben, hogy a nehézség testi, szellemi vagy inkább érzelmi volt-e. Kirajzolódik-e valamilyen rendszer?
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  Leggyengébb láncszemünk egyszerű tudatosításával megtesszük az első lépést a láncszem megerősítése felé.


  KIEGYENSÚLYOZOTT ÉLET


  A harmónia és ihletettség állapotához egységbe kell rendeznünk testünket, szellemünket és érzelmeinket, valamint három Énünket. Össze kell kapcsolnunk a mennyet és a földet: fejünk a felhőket érintse, lábunkkal a földön álljunk.


  „Menny a talpunk alatt, s a fejünk felett is.”


  HENRY DAVID THOREAU


  Vagy ahogy Ram Dass mondta egyszer: „Elveszhetünk a kozmikus boldogságban, de akkor sem szabad megfeledkeznünk postai irányítószámunkról.”


  BÁTORSÁG ÉS SZERETET


  A bátorság és a szeretet a békés harcos útjának két kulcsfontosságú elve. Bátornak kell lennünk, hogy nyitottak és sebezhetők maradjunk. A bátorság magával vonja a félelmet, és azt, hogy megtegyük a szükséges lépéseket, vagy éppenséggel ne tegyünk semmit. A szeretet annyit tesz, hogy mindent úgy fogadunk el, ahogy van, miközben pozitív változáson munkálkodunk. Vannak, akik sokat tettek azért, hogy előrelépjünk a bátorság terén, mások megnyitották szívünket a szeretet felé. A békés harcos befogadja mindkettőt.


  A CSELEKVÉS ÚTJA


  Sokan a fejünkben élünk: elképzeléseink szűrőjén át látjuk a hétköznapok valóságát. Csak hisszük, hogy tisztában vagyunk olyan fogalmakkal, mint a mában élni, önmagunkban bízni és elkötelezettnek lenni, de a valódi megértés csak a cselekvésből adódik. Csak a cselekvésnek van hatalma a tudást bölcsességgé érlelni. A békés harcos útja a spontán, szívből jövő cselekvés.


  „A végítélet napján nem azt kérdik tőlünk, hogy mit olvastunk, hanem azt, hogy mit tettünk.”


  THOMAS KEMPIS


  Néha a legkülönlegesebb cselekedet sem ér semmit. A természet ritmikus változásai felfedik előttünk, hogy mindennek megvan a maga órája és minden szándéknak a maga ideje az ég alatt. A harcos nagy becsben tartja a szemlélődés és mozdulatlanság idejét, amikor a legfőbb bölcsesség az élet természetes menetének elfogadásában rejlik.


  FÉNY ÉS ÁRNYÉK


  Minden kultúra ősi hagyományai szerint a harcosoknak szembe kell szegülniük, és együtt kell működniük a világ és a szellem világosabb és sötétebb alkotórészeivel, meg kell ismerniük és meg kell ragadniuk az én el nem ismert részeit. Miután a harcosok nem engedhetik meg maguknak a vigasztaló illúziók fényűzését, mindig is élet és halál valóságával van dolguk. Tudomásul veszik a félelem, a bizonytalanság és az önbizalom hiányának sötét erőit, amelyek erősítésünkön munkálkodó állandó edzőtársaink. Árnyék csak akkor vetül a földre, ha erősebb fény ér bennünket – a Fény korlátlanul uralkodik. E tudatban megnyugodva maradjunk nyitottak minden lehetőség iránt, és tiszteljük közben a valóság anyagi szintjét meghatározó természeti törvényeket.


  A CSATATÉR


  A harcművészetek az élet metaforájaként szolgálhatnak, a békés harcos útjának mégis kevés köze van a külső ellenfelekkel folytatott viaskodáshoz. A legnagyobb csatákat saját lelkünk mélységeiben vívjuk, amikor felüti fejét a félelem, a bizonytalanság és az önbizalom hiánya. Ezek a bennünk élő ellenfelek sokkal nagyobb veszélyt jelentenek életünkre és jó közérzetünkre nézve, mint a hétköznapok külső nehézségei.


  „Légy jó, mert mindenki, akivel találkozol,

  kemény csatát vív.”


  PLATÓN


  Hányszor hallottuk a mondást: saját magunk legnagyobb ellenségei vagyunk, és közben fel sem sejlett előttünk, hogy ez ránk is vonatkozik. Hányszor haragudtunk meg például valakire ahelyett, hogy haragunk energiáját belső ellenségeink, a félelem, a bizonytalanság és az önbizalom hiánya ellen fordítottuk volna. Minden fontos csatát Énünkön belül vívunk meg.


  „Szemtől szemben állunk az ellenséggel,

  aki bennünk van.”


  POGO


  AZ IGAZSÁG PILLANATA


  Pár éve, egy nyugalmas estén, nem sokkal naplemente után Michael egy városi utcán hátramenetben be akart állni két parkoló autó közé, amikor a mögötte lévő kocsi vezetője rádudált. Michael megállt, hátranézett, hogy lássa, mi a gond, de mindent rendben levőnek talált; nem volt tilos ott parkolni, s neki joga is volt hozzá. Úgy gondolta, a férfi bizonyára nem neki dudált, és folytatta a parkolási manővert. A férfi ismét dudált, és lámpáit villogtatta.


  –Mi az ördög folyik itt? – kérdezte magától Michael. Kissé bosszúsan és értetlenül lépett a fékre, kiszállt a kocsiból, és odasétált a másik autó vezető felőli ablakához.


  –Elnézést, valami gond van? – kérdezte.


  Megdermedt, amikor a sofőr egy tizenkettes kaliberű vadászpuskát nyomott az arcába. Egy másodperc töredékéig nem volt biztos abban, hogy a férfi lelövi-e, ez lesz-e az utolsó lélegzete, élete utolsó pillanata. Mondanunk sem kell, az este már feleannyira sem volt nyugalmas.


  Egy végtelennek tűnő perc után a férfi így szólt:


  –Húzzon innen a kocsijával.


  Michaelt mélységes megkönnyebbülés és áradó jókedv fogta el. Feltehetően hátravan még egy napja, gondolta.


  –Igen, uram – felelte készségesen, majd gyorsan visszaszállt a kocsijába, és elindult.


  Mialatt elhajtott, észrevette, hogy egy szeszes italokat árusító közeli boltból egy másik férfi ront ki; egyik kezében puskát, a másikban zsákot szorongatott. Michael kétségtelenül a meneküléshez használt autó útját állta el.


  Az eset mély hatást tett Michaelra, és nem csak azért, mert ijesztő volt. Ahogy teltek-múltak a napok, hetek, sokszor átélte emlékezetben azt a pillanatot, amikor a puskacsőbe bámult, és az járt a fejében, hogy a következő pillanatban a férfi szétlövi-e a fejét.


  –Ha hirtelen, most rögtön meghalnék, teljesnek érezném-e az életem? – tette fel magának a kérdést. – Elvégeztem-e mindent, amit akartam? Mit halasztottam holnapra? Van-e valaki, akinek meg kell bocsátanom, vagy akitől bocsánatot kell kérnem? Milyen régi ügyem maradt befejezetlen?


  Amikor Michael elmesélte ezt az esetet, és beszámolt arról, hogyan változott meg tőle az élete, még világosabbá vált előttem, hogy nincsenek hétköznapi pillanatok. Egy puskát szorongató férfinak kellett megértetnie velem, hogy minden pillanat értékes, hogy minden pillanat számít valamit, és nem vesztegethetjük el, s hogy ez az igazság pillanata.


  AZ ÉLET NÉGY CÉLJA


  Találd meg életed értelmét egy változó világban!
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  191 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  A négy életcél segítségével valamennyien óriási lépést tehetünk az önismeret, az intuíció és a valódi bölcsesség terén!


  Az első életcél szerint a föld nem más, mint egy iskola, ahol az élet különböző területei a tantárgyak. A második életcél segítségével megtalálhatjuk a számunkra legmegfelelőbb hivatást, és megtanulunk bölcs döntéseket hozni. A harmadik életcél által megismerjük életfeladatunkat. A negyedik életcél összefogja, kézzelfoghatóvá és könnyen kezelhetővé teszi az első hármat.


  



  A BÉKÉS HARCOS ÚTJA


  Az önismeret és a megvilágosodás felé
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  288 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  A történet alapja Dan Millman igaz története, aki bejárta a test és a lélek, a szerelem és a rettegés, a világosság és a sötétség, a nevetés és a csoda birodalmait. Egy Szókratész nevű öreg tanítómester a békés harcos vezetésével és egy rejtélyes, vidám lány hatására a végső szembesülés felé halad, amely felemeli vagy tönkreteszi őt. A világsikerű regényből mozifilm is készült.


  



  A BÉKÉS HARCOS SZENT UTAZÁSA


  Az elveszett évek


  [image: szent_ut.jpg]


  270 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  A békés harcos útjának folytatása nem ott kezdődik, ahol az előző könyv véget ért. A korábbi regény közepén Szókratész, az öreg tanítómester utazásra küldi Dant. Ez a könyv a tanulóút története. Dan Chia Mama, az idős hawaii sámánasszony segítségével járja be az emberi gondolkodás, az emberré válás hét szintjét. Az árnyék és fény világában belső próbákon megy keresztül, és megrázó látomásokat tapasztal. A békés harcos útjára lép: a bölcsesség és a szeretet útjára. Szent utazása mindannyiunk szívét megvilágítja.


  



  ERRE SZÜLETTÉL


  Találj rá te is arra az életre, amire születtél!
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  515 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Ismerd meg Dan Millman ősi bölcsességen alapuló, modern életfeladat-rendszerét, amely segít, hogy értelmet, célt és irányt találj életednek!


  Élvezetes kézikönyv, praktikus, remekül tagolt számmisztika. A szerző feltárja az egyes életutakkal kapcsolatos – az egészség, a pénzügyek és a szexualitás terén jelentkező – legfontosabb feladatköröket, tehetségeket, valamint azokat az irányelveket, amelyek követésével rálelhetünk a velünk született vágyainknak és képességeinknek megfelelő megélhetési forrásra.


  



  ÉLJ CÉLTUDATOSAN


  Egyenes válaszok az élet kérdéseire
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  172 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  A volt világbajnok atléta, edző és tanító, Dan Millman tovább csiszolja előző könyvei tudását. Salamoni bölcsességet és józan paraszti észjárást egyesítő, derűs stílusban adja közre meglátásait, amelyek időtlen elveket mozgatnak meg. Terítékre kerül a pénz és a munka, a gyermeknevelés és a fontossági sorrend megállapítása, a táplálkozás és az egészség, a döntéshozatal és a válás, az egyszerűség és a spiritualitás, a meditáció és az erkölcs, a testi örömök és a félelem, az élet és a halál, és még sorolhatnánk. Újszerű meglátásai és személyes útmutatásai intuitív felismerésekhez vezetnek minket saját életünkkel kapcsolatban: hozzájárulnak az önelemzéshez, és elősegítik, hogy önmagunkba mélyedve ráleljünk benső igazságainkra.


  [image: feles.jpg]


  ÉDESVÍZ WEBÁRUHÁZ

  AKCIÓK • INFORMÁCIÓK


  webaruhaz@edesviz.hu

  00-36-1-320-3642

  www.edesviz.hu
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  ÉDESVÍZ KÖNYVESBOLT

  1092 BUDAPEST • RÁDAY UTCA 14.


  konyvesbolt@edesviz.hu

  00-36-1-266-3778
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  ÉDESVÍZ KÖZÖSSÉG

  ÉRDEKESSÉGEK • KÖNYVRÉSZLETEK • JÁTÉKOK


  A mindennapokra!


  ÉDESVÍZ KIADÓ
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  ÉDESVÍZ + magazin

  Cikkek az

  EGÉSZSÉG • ÖNFEJLESZTÉS • EZOTÉRIA

  témaköreiben


  Érdekes információk szerzőkről és könyvekről


  Keresd a www.edesvizkiado.hu címen
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