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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


  A bölcsesség élő folyam, nem pedig egy múzeumban őrzött ikon. Csak ha saját életünkben rátalálunk a forrására, akkor áradhat tovább a következő generációk felé.


  THICH NHAT HANH


  JAMIE LEE CURTIS ELŐSZAVA


  Mindannyian küszködünk az élet értelmével  azzal, hogy célt találjunk magunknak. Legtöbben a szüleink mintáit és bevésődéseit követjük, és úgy érezzük, hogy az életbe vetve egy flipperjáték labdájaként pattogunk ide-oda, míg végül ki nem jutunk alul; megkönnyebbülten, hogy itt vagyunk nagyjából egy darabban, még ha az utazástól elnyűtten is.


  Ez a folyamatos feszültség az új nap ígérete és az élet valóságának tehetetlenségi ereje között  amit John Steinbeck a kondicionálás kábító kalapácsütéseinek hív  a szabad és nyitott szellemű emberi lény mindennapos küzdelme. Sokan kerestük-kutattunk a módját annak, hogy az egész értelmet nyerjen. Vannak, akik felmenőik vallásához ragaszkodnak, míg mások menekülnek a vallástól, úgy érezve, elárulta őket bizonyos tantételek ellentmondásossága, gyakorta pedig az igazságtalansága. Sokan mások tapasztalatait olvasssák, segítséget remélve ahhoz, hogy megtalálják helyüket az univerzumban. Az én utam is ez volt. A polcomon megtalálható a Healing and the Mind (Gyógyítás és az elme) Bill Moyerstől, The Religions of Man (Az emberiség vallásai) Houston Smithtől, Az idő rövid története Stephen Hawkingtól, A négy egyezség Don Miguel Ruiztól, valamint számos könyv a függőség és felépülés témájában.


  Egyszer ajándékba kaptam egy könyvecskét, amelyet Joseph Goldstein és Jack Kornfield írtak, és a bölcsesség-meditációról szólt. Az ágyam mellett hevert, egy kupac olyan könyv tetején, melyet el szándékoztam olvasni  például a Háború és béke , de mégse tettem. Amikor Diana hercegnő meghalt, emlékszem, hogy a híreket néztem a hálószobámban, majd kikapcsoltam a tévét, tudván milyen őrjöngésbe kezd a média. Az ágyam szélén ültem a könyvecskét nézve, melynek mondandója szerint azok, akik megtanultak tudatosan élni, két kérdést tesznek fel maguknak haláluk órájában: Megtanultam bölcsen élni? Jól szerettem? Bámulatosnak tűnt, hogy az élet végső soron erre a két kérdésre egyszerűsíthető. És a kollektív gyásznak abban a pillanatában valahogy úgy éreztem, hogy Diana élete teljes volt, mivel tetteivel és szeretetével igennel válaszolt e kérdésekre. Ebből némi vigaszt merítettem.


  Azóta is ugyanezt a két kérdést teszem fel magamnak mindennap lefekvés előtt. Keretet adtak életemnek, azonban a keret középpontja még nagyon is kérdéses volt, és éveket töltöttem az utána való kutatással. Az úton nagy segítséget nyújtott a pszichoterápia, a felépülés és a család támogatása, azonban volt egy olyan könyv, amely megváltoztatta az életemet: Mark Nepótól Az ébredés könyve.


  Emlékszem arra a napra, amikor megkaptam Az ébredés könyvét. Régebben ellenálltam a napi bejegyzéseket tartalmazó könyveknek, idegenkedtem tőlük. Azért is elfogult voltam velük szemben, mert az anyámnak volt egy Napi ige című mindennapra egy gondolat típusú könyve, és mint legtöbben, én sem akartam olyan lenni, mint az anyám. Persze a vicc az egészben az, hogy nagyon is olyan vagyok. Az az igazság, hogy az ő kedvességre és nagylelkűségre való képessége a legjobb tulajdonságaim.


  Való igaz, hogy Mark írásában van valami, ami leszámol a megtévesztéssel, és felfedi a lényegi igazságokat, amelyek után mindig is kutattam. Sok éve olvasom napi rendszerességgel, és számtalanszor adtam ajándékba. Ezt a könyvet mindenfelé küldtem már a világon. Felajánlásként. Házavatóként. Gyászra gyógyírként. Újszülöttnek kincsként. Ajándékoztam barátságban és viszályban, örömben és bánatban. Az a könyv szépsége, hogy átlépi az életkor, gazdasági helyzet, faj, vallás, politika és műveltség minden határvonalát. Egyszerűsége abban áll, hogy az elképzeléseket, gondolatokat és történeteket mélyértelműen kristályosítja ki, és gyakran más bölcsek elgondolásain, szavain vagy tettein keresztül mutatja be. Mark magasztosan ír a nagy gondolkodók bölcsességéről miközben kibontja és továbbfejleszti a régi idők gyönyörű tanításait. Ezek a szövegek korszakokon át összekötnek minket, és mindig jobban érzem magam attól, hogy velük kezdem a napomat. A napi üzenet gyakran közvetlenül vonatkozik valamely engem épp foglalkoztató gondra vagy küzdelemre, mintha nekem íródott volna abban a pillanatban. Nincs olyan oldal a példányomban, amely ne lenne valahol kiemelve és aláhúzva. Ez az életem állandója. Az én igaz iránytűm.


  Amikor Mark arra kért, hogy írjam meg ezt az előszót, tudtam, hogy ijesztő feladat lesz, és természetesen könnyezem, ahogy írok, hiszen hogyan köszönhetek meg valamit, ami ilyen mélyen érint? Csak ezt mondhatom: Köszönöm, Mark. Azt, hogy megosztottad velünk az örömöd, a fájdalmad, a félelmed, a dühöd. Tehetséged, hogy egyedi és lélegzetelállítóan szőtt szavakban mutass be egy gondolatot, a túlélésben segített nekem.


  Az élet folyója széles, és az utunk együtt annyival gyönyörűbb, jelentősebb és megindítóbb, ha összeköt minket ez a könyv.


  BEVEZETÉS A KÖNYV
20. ÉVFORDULÓS KIADÁSÁHOZ


  Az a szó, hogy szent, a szanszkrit szant szóból származik, melynek jelentése „igazságkereső”. Mindegyikünk az igazságot keresi a maga módján, egy hiteles utat, amely segít a mindannyiunkban megtalálható szentnek megmutatkozni a világban. Ha áldás van rajtunk, utunk során egy ablakhoz érkezünk, mely úgy érezzük, örökkévaló, majd hirtelen már nincs hová továbbmennünk. Így csak tüzet rakunk, és nézzük az életet, meglepődve a gyengédségen, amelyhez a kitartásunk és jelenlétünk elvezetett.


  Számomra az, hogy a harmincas éveimben majdnem meghaltam rákban, volt az ablak, melyen keresztül az örökkévalóságba tekintettem. És a tűz, amelyet raktam, Az ébredés könyve volt. Fogalmam sem volt róla, hogy ez a tűz a mindenség peremén oly sokaknak adhat majd meleget. Alig hiszem el, hogy már húsz év eltelt az első kiadás óta. Ez alatt az idő alatt mindvégig nagy megtiszteltetésnek éreztem, hogy a könyvet oly sokféleképp tették magukévá az emberek. Ami pedig még fontosabb: a végtelenség, amely felé mutat, továbbra is mindenki számára elérhető, elfojthatatlan erőforrás.


  1997-ben kezdtem el írni a könyvhöz az első bejegyzéseket. Még az elején egy régi barátom megkérdezte, hogy megosztanám-e ezeket vele és másokkal e-mailben. Ez lassan rendszeres heti megosztásokhoz vezetett, ami éveken keresztül csendben folyt szerte a világban, Londontól Indiáig és Dél-Afrikáig. 2000-ben a könyv nyomtatásban is megkezdte útját. 2010-ben valaki megajándékozta Oprah Winfreyt születésnapján egy példánnyal. Az ő mély kötődése és kedves támogatása révén a könyv a New York Times sikerlistájának első helyére jutott. Azóta több mint húsz nyelvre fordították le, és az ötvenhatodik újranyomását érte most meg, több mint egymillió olvasót érve el.


  Az olvasók közül sokan megkerestek, és voltak olyan kedvesek, hogy megosztották velem a saját utazásukat. Egy túrázó négy hónapig járta az Adirondack-ösvényt, és minden este elégette a napi szöveget a tábortűzben, miután hangosan felolvasta. Egy nő haldokló édesanyjának olvasta fel annak kedvenc részeit. Egy fiatal férfi kómából ébredve a könyvben új életre kelt lelkének tükrét találta meg. És még folytathatnám a sort.


  Főhajtással adózom ezeknek a nem evilági kapcsolatoknak, mivel nem vagyok olyan bölcs, hogy én hívhattam volna őket életre. Ezek a rejtett kapcsolódások megerősítik azt, aminek a könyvet szenteltem: a tényt, hogy elválaszthatatlanul összeköt minket a tapasztalatunk szíve-lényege, és a Közös Lelkünk igazsága.


  Bevándorló nagymamám, Minnie volt az, aki először megmutatta nekem, hogyan keressem a Lelket, és figyeljek az igazságra. Így hát rengeteget jelent nekem, hogy az egyik idegen nyelvű kiadás oroszul jelent meg, az ő anyanyelvén. Nagymamára kell gondolnom; ahogy több mint száz évvel ezelőtt egy Kijev környéki kisvárosból Amerikába jött; lassan megtanult angolul Brooklynban, harminchét évvel az én születésem előtt; a kezemet fogta amikor kisfiú voltam, és tört angolsággal azt mondta nekem: „Ezek a legrégebbi dolgok, amiket birtokolsz.” Óceánokon és évszázadokon át, az adásnak és az elfogadásnak ez a mélyebb ciklusa nagyon rejtélyes és támogató.


  Gyakran kérdezik, én magam mit tanultam Az ébredés könyvéből. Ezt: teljes szívünkkel és igazul élve a világ fenntartásához szükséges szeretet és gondoskodás erős közvetítői vagyunk. Ha találgatnom kellene, azt mondanám, ez a könyv azért érinthetett meg oly sokakat, mert a szeretet és gondoskodás óceánjának vizéből ad inni egy kicsit. Örökké hálás vagyok érte, hogy rátaláltam, és azért, amiért átformált, hogy elhozhassam.


  Mark,
2020 januárja


  MEGHÍVÓ


  Ezt a könyvet használatra szántam; arra, hogy társ legyen és lelki barát. Az ébredések könyve ez. Ahhoz, hogy megírhassam, meg kellett élnem. Lehetőséget adott rá, hogy összegyűjtsem és közvetítsem a csendes tanítókat, akiket megismertem az életem során. A bejegyzések feltárása és megformálása segített, hogy a belső és a külső életemet közelebb hozzam egymáshoz. Segített, hogy megismerjem és használni tudjam a szívemet. Teljesebbé tett. Azt remélem, hogy számodra is ilyen eszköz lehet.


  Olyan érzés volt a könyvbe összegyűjteni a felismeréseket, mint az úton megcsillanó kődarabokra lelni. Megálltam, hogy eltűnődjem rajtuk, tanuljak belőlük, aztán eltettem őket és továbbhaladtam. Két év elteltével elképedve öntöm ki a zsákomból a törött kődarabokat, hogy lássam, mit találtam. Ez a könyv ezekből a csillogó darabkákból áll.


  Alapvetően mind a lélekről és a barátságról szólnak, arról a folyamatos szükségletünkről, hogy életteliek legyünk, bármilyen nehézség kerüljön is az utunkba szeressük az életet. Sok hagyományból, élményből, sok gyönyörű és őszinte hangból összerakva ezek a dalok fájdalomról, csodáról és a szeretet misztériumáról énekelnek.


  Azért vonzott ez a forma, mert költőként olyan kifejezési módra vágytam, amely annyira hasznos lehet, mint egy kanál, a rák túlélőjeként pedig a naplókönyvek lelki táplálékommá váltak. Igazság szerint az elmúlt huszonöt év folyamán a naplókönyv műfaja kollektív szükségletet elégített ki, és korunk lelki szonettjévé vált, szilárd tárolójává annak, ami igazán számít.


  Csak annyit kérhetek ettől a műtől, hogy úgy érjen el téged, mint ahogy az óceán borít el egy a szárazon maradt követ, meglepve és felfrissítve; hogy csillogjunk tőle, és megtisztulva önmagunkként hagyjon ott  csak egy pillanatra lágyabban és áttetszőbben.


  Őszintén remélem, hogy ezeken az oldalakon valami téged is meglep és felfrissít majd  csillogóvá tesz  és segít, hogy élj, szeress, és megtaláld utadat az örömhöz.


  Mark
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  JANUÁR 1.

  


  Becses emberi születés


  Minden létező dolgok közül mi, emberek lélegzünk és felébredünk, és dallá változtatunk mindent.


  Létezik egy buddhista tantétel, mely felhívja a figyelmünket arra, hogy milyen ritka kincs emberi formát ölteni a földön. Csodálatos életfelfogás ez, melynek segítségével átérezhetjük és értékelhetjük a tényt, hogy egyéni, tudatos szellemként vagyunk itt, és hogy elegendő ivóvíz és tűzifa áll a rendelkezésünkre.


  Arra késztet, hogy szemügyre vegyük a hangyát és az antilopot, a hernyót és a pillangót, a kutyát és az ökröt, a sólymot és a vad, magányos tigrist, a százéves tölgyet és az ezeréves óceánt. Arra késztet, hogy megértsük: semmilyen más életformának nincs meg az a létre irányuló tudatossága, amely csak a mi kiváltságunk. Arra késztet, hogy felismerjük: a földön lakozó végtelen sok növény- és állatfaj, valamint ásvány közül mindössze az élet egyetlen parányi szelete ébredt rá a szellemre  és ezt nevezzük mi emberi létnek.


  Az, hogy felemelkedhetek a tudatosság valamely mélységéből, és mindezt elmondhatom neked, és hogy te ebben a pillanatban befogadhatod ezt, az becses emberi születésünk része. Lehettél volna hangya is. Én pedig hangyász. Lehettél volna eső. Én pedig lehettem volna egy csipetnyi só. De áldottak vagyunk  itt és most , és embernek születtünk, és olyan ritka módon élhetjük az életünket, amelyet gyakran magától értetődőnek tekintünk.


  Mindezzel azt akarom mondani, hogy becses emberi életünk megismételhetetlen. Mit teszel hát ma, tudván, hogy az egyik legritkább létformát képviseled, amely a földön valaha megjelent? Hogy fogsz viselkedni? Mihez kezdesz a kezeddel? Mit kérdezel majd, és kitől?


  Lehet, hogy holnap meghalsz, és legközelebb hangya leszel, akinek csapdát állítanak. Ma azonban értékes vagy, ritka és tudatos. Ez pedig arra ösztönöz, hogy hálás légy az életedért. Feleslegessé tesz minden habozást. Hálásan és tudatosan kérdezd meg mindazt, amit most tudnod kell. Mondd ki, amit most érzel. Szeresd, amit most szeretsz.


  ○ Ülj le valahol a szabadban, ha lehet, vagy egy ablak mellett, és vedd észre a körülötted lévő egyéb életformákat.


  ○ Lélegezz lassan, és gondolj a hangyára, a fűszálra, a szajkóra és arra, hogy mi mindenre képesek ezek a létformák, amire te nem.


  ○ Gondolj a kavicsra, a fakéregre, a kőpadra, és összpontosítsd a légzésedet azokra a belső dolgokra, amelyekre te képes vagy, míg ők nem.


  ○ Lassan állj fel, érezd, hogy milyen csodálatos dolog embernek lenni, és kezdd a napodat azzal a tudatos szándékkal, hogy megteszel egy olyan dolgot, amelyre csak az ember képes.


  ○ És ha eljön az ideje, nagy tisztelettel és hálával tedd meg ezt a dolgot.


  JANUÁR 2.

  


  Minden leesik


  Vezess minket a nem valóságostól a valóságos felé.


  HINDU IMA


  Havas este volt, és Robert arra a két tavasszal korábbi időszakra emlékezett, amikor nekiállt kifesteni a nappalit. Már korán reggel talpon volt, hogy megvegye a barkácsboltban a vörös festéket, a keverőpálcákat, a takarításhoz szükséges törlőrongyokat és azokat az egyszer használatos ecseteket, amelyekre mindenképpen rászárad a festék, akármiben áztatják is őket utána.


  Kint bekeverte a színeket, és mindkét kezében egy-egy teli vödör festékkel, a hóna alatt a törlőrongyokkal és egy nagy ecsettel a szájában bekacsázott a szobába. Kuncogva idézte fel a történteket: Percekig vacakoltam ott, próbáltam imbolyogva kinyitni az ajtót, úgy, hogy ne kelljen letennem semmit. Olyan nagyon csökönyös voltam! Már majdnem sikerült kinyitnom az ajtót, amikor elvesztettem az egyensúlyomat, hátratántorodtam és hanyatt estem, az a sok vörös festék meg mind rám ömlött.


  Akkor már hangosan nevetett magán, mint már oly sokszor, miközben a némán hulló hópelyheket nézte az udvaron. Hazafelé egész úton Robert anekdotáján járt az eszem. Elképesztő, de mindannyian így teszünk  legyen az bevásárlás vagy festés, vagy a történeteink, amelyeket mindenképpen meg szeretnénk osztani a többiekkel. Ezt tesszük a szeretetünkkel, az igazságérzetünkkel, de még a fájdalmunkkal is. Olyan egyszerű dolog, és mégis… az ego eme pillanataiban nem vagyunk hajlandók letenni, ami a kezünkben van, hogy kinyithassuk az ajtót. Újra és újra megkapjuk a lehetőséget, hogy megtanuljuk a leckét: nem lehet egyszerre ragaszkodni a dolgokhoz és belépni valahová. Le kell tennünk, amit cipelünk, ki kell nyitnunk az ajtót, és utána csak azt kell újra felvennünk, amire bent is szükségünk lesz.


  Egyszerű emberi sorrend ez: gyűjt, felkészül, letesz, belép. Esendő lényekként azonban mindig megkapjuk azt a bizonyos második esélyt: megtanulunk elesni, felkelni és nevetni.


  ○ Gondolkodj el azokon a küszöbökön, amelyeknek az átlépése gondot okoz az életedben. Lehet ez munkahelyi, otthoni vagy kapcsolati küszöb, de lehet ez a nagyobb békességbe nyíló ajtó küszöbe is.


  ○ Lélegezz egyenletesen, és vizsgáld meg, hogy nem cipelsz-e túl sok mindent ahhoz, hogy kinyithasd az ajtót.


  ○ Lélegezz lassan, és az egyes kilégzésekkel tedd le a dolgokat, amelyeket cipelsz.


  ○ Most már szabadon lélegezve kinyithatod az ajtót.


  JANUÁR 3.

  


  Visszatalálás Istenhez


  A tudatosságra ébredés nem új felfedezés; sokkal inkább hosszadalmas és fájdalmas visszatérés ahhoz, ami mindig is volt.


  HELEN LUKE


  Minden ember egy tehermentes ponttal születik  mely minden elvárástól és sajnálkozástól mentes, minden törekvéstől és szégyenkezéstől mentes, minden félelemtől és szorongástól mentes  a kegyelem ama köldökpontjával, ahol mindnyájunkat Isten érintett meg először. Ez a kegyelmi pont az, ahonnan a békesség kiárad. A pszichológusok ezt a pontot pszichének nevezik, a teológusok léleknek, Jung a tudattalan székhelyének, a hindu mesterek atmannak, a buddhisták dharmának, Rilke befelé fordulásnak, a szufik qalbnak, Jézus pedig a szeretetünk központjának.


  Ha ismered a bensőségességnek ezt a pontját, akkor tudod, hogy ki vagy  nem az énazonosság külső jeleiből, nem abból, ahol dolgozol, amit viselsz vagy ahogyan szereted, ha szólítanak, hanem abból, hogy érzed, a helyed a végtelenhez kapcsolódik, és abból, hogy belakod azt. Nehéz, egész életen át tartó feladat ez, mert a valamivé válás azt jelenti, hogy folyamatosan új rétegek rakódnak arra, ahonnan indultunk, míg a levés azt jelenti, hogy folyamatosan lemorzsolódik az, ami nem lényeges. Mindnyájan soha nem szűnő feszültségben élünk, megfakulunk vagy bevonat képződik rajtunk csak azért, hogy aztán visszakopjunk a lényegünk legmélyén lakozó, minden romlásnak ellenálló kegyelmi ponthoz.


  Amikor a bevonat lekopik, eljönnek a megvilágosodás pillanatai  a teljesség pillanatai vagy a satori pillanatai, ahogyan a zen bölcsek mondják, a tiszta élet pillanatai, amikor a belső találkozik a külsővel, a lét teljes integritásának pillanatai, a teljes Egység pillanatai. És legyen ez a bevonat a kultúra fátyla vagy akár az emlékeké, a szellemi vagy vallási képzésé, traumáké vagy a kifinomultságé, minden terápia és minden oktatás célja az, hogy eltávolítsa ezt a bevonatot és helyreállítsa a kegyelem ama időtlen pontját.


  Akármi legyen is a téma, egyedül azt érdemes tanítani: hogyan tisztíthatjuk meg a lepeltől az eredeti központot, és hogyan éljünk benne, miután helyreállt. A bevonat képződését a szív tompulásának nevezzük, a visszatérés folyamata révén pedig, akár a szenvedés, akár a szeretet vezet oda, megtanuljuk, hogyan találhatunk vissza Istenhez.


  ○ Hunyd be a szemed, és lélegezd át magad a gondjaid rétegein, ahogyan a búvár siklik alá a csendesség mélyébe, mely mindig ott várakozik a hullámok háborgása alatt.


  ○ Most gondolj két olyan dologra, amit szeretsz csinálni, mint például a futás, rajzolás, éneklés, madarak megfigyelése, kertészkedés vagy olvasás. Gondolkodj el azon, hogy ezekben a tevékenységekben mi az, amitől élettel telinek érzed magad.


  ○ Ragadd meg azt, ami közös bennük a te szemedben, lélegezz lassan, és érezd a kegyelmi pontot, amit ezek a tiszta dolgok tükröznek benned.


  JANUÁR 4.

  


  Békesség és öröm között


  Áldottak vagyunk

  Bárhol is vagyunk,

  Bármikor…{1}


  JAMES TAYLOR


  Ez arra az asszonyra emlékeztet, aki talált egy összegyűrt, kiszáradt, töpörödött szivacsot, melynek az egyik megkeményedett ráncába gyűrve ott volt az üzenet, amelyet keresett. Elvitte a szikkadt szivacsot a tengerhez, derékig belegázolt a habokba, és úgy figyelte, amint a szivacs felvette eredeti alakját és életre kelt a vízben. Az élet titka valami varázslat folytán megmutatkozott a szivacsból kiszabaduló buborékokban, és az asszony nagy meglepetésére egy halacska, amely az álom fogságában aludt a kemény szivacsban, szintén életre kelt, és kiúszott a tengerbe. Ettől a naptól fogva akárhová ment is, mindig érezte, amint a halacska a mélyben úszkál, és ez  az oly sok időt átaludt kis hal úszkálása  adta meg neki a megnyugvást és elégedettséget, amely valahol a békesség és az öröm határán található.


  Bármerre vigyen is az utunk, bármilyen színű vagy felületű napokat éljünk is, akármilyen rejtvényeket kelljen is megfejtenünk a túléléshez, az élet titkának mindig köze van az addig alvó részek felébresztéséhez és felszabadításához. A szívünk, ahhoz a bizonyos szivacshoz hasonlóan, arra vágyik, hogy kibontakozhasson az élményeink vizében, a lelkünk pedig, mint a kis halacska, az a parányi dolog, amely békével és örömmel tölt el minket, ha úszni hagyjuk.


  Ne feledjük azonban, hogy minden kemény, szikkadt és olvashatatlan marad mindaddig, amíg  mint az asszony, derékig gázolva a vízbe  a kezünkbe nem vesszük alvó szívünket, és bele nem eresztjük gyengéden az életünkbe, amelyet élünk.


  ○ Behunyt szemmel meditálj a megkeményedett szivacs képén, amint virágként nyílik ki a víz alatt.


  ○ Lélegezz, és próbáld meg a saját szívedet ilyen szivacsként elképzelni.


  ○ Legközelebb, amikor mosogatsz, tarts egy kis szünetet, merítsd meg a száraz szivacsot a vízben, és érezd, ahogyan megnyílik a szíved.
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  Mutasd meg a hajadat


  A nagymamám azt mondta:

  Soha ne rejtsd el a zöld hajadat  úgyis látják.


  ANGELES ARRIEN


  Az óvoda nyűgei közül, ahol nagy ártatlanságunkban először kerültünk szembe a csúfolódás és a nevetségesség borzalmával, mind azon igyekeztünk, hogy valahogy eldugjuk azt, ami oly nyilvánvalóan jellemzett minket.


  Ezt senki sem tervezi. Nem összeesküvés ez, hanem inkább annak a folyamatnak az elengedhetetlen, fájdalmas része, amikor magunkon kívül elkezdjük a világot is megismerni. A tragédia ebben az, hogy sokan soha nem is beszélünk róla, és soha nem mondják nekünk, hogy a zöld haj szép, vagy hogy akármit mondjanak is a többiek az ebédszünetben, nem kell elrejtőznünk. Így aztán gyakran arra jutunk, hogy ahhoz, hogy a világot megismerhessük, el kell bújnunk.


  Semmi nem lehet ennél távolabb az igazságtól. A létezés ősi, kimondatlan ténye: a zsarolás előfeltétele az, hogy mi magunk is elhiggyük, hogy van rejtegetnivalónk. Ennek a belső következménye az, hogy amikor elhisszük, akár csak egy pillanatra is, hogy az, akik vagyunk, nem elegendő, megszületik bennünk az értéktelenség érzése.


  ○ Ülj le csendesen, behunyt szemmel, és minden belégzéssel érezd át, hogy elég az, aki vagy.
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  A küllős kerék


  Amit keresünk, az eltérő lehet, de az, ami miatt keresünk, az mindig ugyanaz.


  Képzeld el, hogy mindnyájan a Végtelen Kerék egy-egy küllője vagyunk, és bár minden egyes küllő nélkülözhetetlen a Kerék egészét illetően, nincs belőlük két egyforma. Ennek a Keréknek az abroncsa adja élő közösség-, család- és kapcsolattudatunkat, a közepe azonban, ahol minden egyes küllő összeér, az a központ, ahol minden lélek találkozik. Amint tehát kimozdulok a világba, megélem az egyéniségemet, amikor azonban veszem a bátorságot, és lényem legmélyébe nézek, akkor azzal a közös központtal találom szembe magam, ahol minden élet kezdődik. Ebben a középpontban mindnyájan egyek és ugyanazok vagyunk. Ily módon mind eltérő, mind azonos módon megéljük a lét paradoxonját. Mert valami misztikus és hatalmas erőtől hajtva, amikor mélyen beléd nézek, magamat találom ott, és amikor a szíved titkos zugaiban meg mered hallani az én félelmeimet, a saját titkodra ismersz rá, amelyről azt gondoltad, hogy senki sem ismeri. És ez a váratlan teljesség, amely mindnyájunknál több, de amely mindenkiben közös  az Egység eme pillanata az isteni atom.


  Nem csoda, hogy a legtöbb emberhez hasonlóan életem első felében én is teljes erőmmel azon voltam, hogy megértsem és megerősítsem a saját páratlanságomat. Azon voltam, hogy bebiztosítsam a helyemet a Kerék abroncsán, ezáltal a mindenki mástól való különbözőségem segítségével határoztam meg és értékeltem önmagamat. Életem második felében azonban alázattal bekerültem a Kerék közepébe, és ma a szellemünk titokzatos egységét csodálom.


  A rák, a szomorúság, a csalódás és a karrierem váratlan fordulatai révén  az általam szeretett dolgok összeomlásával és újrarendezésével  megértettem, hogy amint a víz csiszolja a követ és elvegyül a homokban, úgy válunk mi is egymássá. Hogyan lehettem ilyen lassú? Amiről mindig is úgy gondoltam, hogy elszigetel engem, pont az kötött a többiekhez.


  Soha nem láttam át ezt világosabban, mint amikor a New York-i Presbiteriánus Kórház várótermében ülve egyenesen belenéztem egy spanyol asszony szemébe, ő pedig az enyémbe. Abban a pillanatban kezdtem elfogadni, hogy bár más-más hangon beszélünk, mindnyájan ugyanazt a csodát látjuk, és mindenki ugyanazt a szenvedést éli át. Most már tudom, hogy mindenki, aki megszületik, bármilyen felfoghatatlan is, egy-egy új Ádám és Éva.


  ○ Ülj le valakivel, akiben megbízol és akit szeretsz, és egymást váltogatva végezzétek az alábbi gyakorlatot:


  ○ Nevezzétek meg egy-egy meghatározó vonásotokat, amely megkülönböztet a többiektől.


  ○ Nevezzétek meg egy-egy meghatározó vonásotokat, amely a többiekben is megvan.


  ○ Beszéljétek meg, hogyan birkóztok meg az abból adódó magányossággal, hogy különböztök másoktól, és hogyan élitek meg azt, ami a többiekhez hasonlóvá tesz titeket.
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  Váltogatnunk kell egymást


  Váltogatnunk kell egymást: amíg az egyik beleveti magát mindenbe, a másik méri az időt.


  A kapcsolatok ajándéka és felelőssége az, hogy válthatjuk egymást a mosogatásban és a zsalutáblák behajtásában, és ezáltal megadjuk a lehetőséget a másiknak, hogy ő is kereshesse Istent anélkül, hogy közben a vacsora miatt kelljen aggódnia. Miközben az egyik magába néz, a másiknak kell törődnie a külvilággal.


  Nagyon szép példa erre az, ahogyan a gyöngyhalászok párban kutatják a mélységet. Búvárpalack vagy nyomásszabályozó nélkül dolgoznak. Az egyikük a felszínen várakozik és vigyáz a másikhoz rögzített kötelekre, aki közben lent kutatja a homokot a kincsek felfedezésének reményében.


  A férfi bejárja a tengerfeneket, figyeli a levelek ringását, és ő is köztük lebeg, amíg a nő meg nem rángatja a kötelet. Emelkedés közben lenyeli a kevéske maradék levegőt. A fedélzeten órákig beszélgetnek a látottakról, és dörzsölgetik a durva természetes gyöngyöt. Másnap reggel pedig a nő merül le a fenékre, hogy megtöltse a kosarukat, és a férfi méri az időt, miközben a kezében vigyázva tartja a másikra rögzített köteleket.


  Ezek a gyöngyhalászok ilyen egyszerűen mutatják meg nekünk az együttes munkát és a bizalom csodáját. Váltogatnunk kell egymást: akárki legyen is a felszínen, neki kell figyelnie, hogy mennyi idő, mennyi levegő maradt még, hogy a másik szabadon merülhessen a mélybe.


  ○ Ülj le csendben, és gondolkodj el egy fontos kapcsolatodon egy barátoddal, a szerelmeddel vagy egy családtagoddal.


  ○ Lélegezz egyenletesen, és tedd fel magadnak a kérdést, hogy váltogatjátok-e egymást a merülésben és az időmérésben.


  ○ Amikor úgy érzitek, hogy eljött az ideje, beszéljetek erről egymással.
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  Tápláld a szívedet


  Mindegy, milyen sötét van, a kéz mindig megtalálja az utat a szájhoz.


  IDOMA KÖZMONDÁS (NIGÉRIA)


  Akkor is tudunk enni, amikor nem látunk. A szív akkor is pumpálja a vért, amikor nem tiszta az út. A mindenség levegője akkor is bejárja a tüdőt, amikor félünk. A nap akkor is a föld felé ontja a sugarait, amikor sűrű fellegek gyülekeznek az égen.


  A fenti afrikai közmondás arra emlékeztet minket, hogy a dolgok soha nem olyan rosszak, ahogyan a problémán belülről látjuk őket. Belső reflexeink életben tartanak minket; a lét és az életben levés olyan mély impulzusai ezek, amelyek küzdelmes nehézségeink idején is működnek.


  Soha nem szabad elfelednünk: a kéz nem oszlathatja fel a sötétséget, de megtalálhatja az utat a szájhoz. Ugyanígy az életbe vetett hitünk sem oszlathatja el a szenvedést, de megtalálhatja szívünk táplálásának módját.


  ○ Ülj le csendben, és behunyt szemmel emeld a szádhoz nyitott tenyeredet.


  ○ Közben szívd be a levegőt, és figyeld meg, hogy a kezed irányítás nélkül is tudja az utat.


  ○ Lélegezz lassan, és behunyt szemmel emeld a szívedhez nyitott tenyeredet.


  ○ Figyeld meg, hogy a szíved irányítás nélkül is tudja az utat.
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  Élet az akváriumban


  Szeress, és tégy, amit akarsz.


  SZENT ÁGOSTON


  Különös dolog történt. Robert megtöltötte a kádat, és beletette a halakat, hogy kitisztíthassa az akváriumot. Miután lekaparta az odatapadt rétegeket a színlelt mélység falairól, bement értük a fürdőszobába, hogy visszategye őket.


  Meglepődve vette észre, hogy bár az egész kádban úszkálhattak volna, ott is ugyanolyan kis helyre tömörültek, mint az akváriumukban. Semmi nem tartotta vissza őket, nem állt előttük akadály. Miért nem száguldoztak szabadon? Mit tett az akváriumi élet természetes úszási szokásaikkal?


  Ez a csendes, mégis erőteljes pillanat hosszú ideig bennünk élt. Nem láttunk mást, csak azokat a kis halakat, akik sehová nem fordultak, csak magukba. Az élet az akváriumban szemüvegen keresztül néztünk a világra, és nap mint nap elgondolkodtunk azon, hogy vajon mennyiben hasonlítunk rájuk? Hogy milyen módon fordulunk mi is magunkba, sehova máshová. Hogy hányféleképpen zsugorítjuk össze a világunkat, hogy ne érezzük a saját magunkra erőltetett rabság szorítását.


  Az élet az akváriumban elgondolkodtatott azon, hogy hogyan nevelnek minket otthon és az iskolában. Megmondták nekünk, hogy milyen munkák elfogadhatatlanok a számunkra, és hogy melyek azok, amelyekre ne is áhítozzunk; arra neveltek, hogy egy bizonyos módon éljünk; rászoktattak, hogy csak a gyakorlati dolgok lehetségesek; és újra és újra felhívták a figyelmünket az akváriumon kívüli élet kockázataira és veszélyeire.


  Kezdtem meglátni, hogy gyerekként milyen erősen arra neveltek, hogy féljünk az akváriumon kívüli élettől. Apaként Robertben felmerült a kérdés, hogy vajon az akváriumi vagy a keretek közé szoríthatatlan világban való életre készíti-e fel a gyerekeit.


  Most, az életem derekán elgondolkodtam azon, hogy a spontaneitás, a kedvesség és a kíváncsiság vajon mind részei-e természetes úszásbeli képességünknek. Minden egyes alkalommal, amikor tétovázom, hogy megtegyek-e valami spontán vagy váratlan dolgot, esetleg segítsek valakin, vagy elkezdjek felfedezni valami teljesen ismeretlen dolgot; minden egyes alkalommal, amikor nem veszek tudomást arról, hogy kedvem lenne futni az esőben, vagy felhívni őt csak úgy, hogy megmondjam, hogy szeretem, azon töprengek, hogy éppen saját magamat kényszerítem-e arra, hogy a kád biztonságos közepében úszkáljak.


  ○ Ülj le csendben, és várd meg, amíg érzed, hogy a központodban vagy.


  ○ Most állj fel, és kezdj lassan lépkedni a szobában, ahol vagy.


  ○ Most lépj közel a falakhoz, és elmélkedj a saját akváriumi életeden.


  ○ Lélegezz tisztán, menj az ajtóhoz, és elmélkedj el annak a természetén, ami igazán lehetséges az életben.


  ○ Most lépj át a küszöbön, és kezdd el a napot. Lépj át a napodon, és lépj be a világba.
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  Akiba


  Akiba a halálos ágyán elpanaszolta a rabbijának, hogy úgy érzi, kudarcot vallott. A rabbi közelebb húzódott, és megkérdezte, miért érzi így, mire Akiba beismerte, hogy nem olyan életet élt, mint Mózes. Sírni kezdett szegény, és bevallotta, hogy fél Isten ítéletétől. Ekkor a rabbi a füléhez hajolt, és belesúgta:  Isten nem fogja elítélni Akibát azért, mert ő nem Mózes. Isten akkor fogja elítélni Akibát, ha nem Akiba volt.


  A TALMUDBÓL


  Egyetlen kötelességünk van, amikor megszületünk: pontosan annak lenni, akik vagyunk. Milyen sok időt töltünk mégis azzal, hogy másokhoz  élőkhöz vagy holtakhoz  hasonlítgatjuk magunkat? Ez a kiválóság kereséséhez javasolt is. Egy virág azonban a tökéletességre törekedve sem akar hal lenni, a hal pedig, nehézkes eleganciájában, nem vágyik arra, hogy tigris legyen. Mi, emberek mégis folyton azon kapjuk magunkat, hogy egy másik életről álmodozunk, vagy titkon számunkra ismeretlen emberek vagyonára vagy hírnevére áhítozunk. Ha nem érezzük jól magunkat a bőrünkben, gyakran más bőröket próbálunk fel ahelyett, hogy megismernénk és gondoznánk a sajátunkat.


  Amikor azonban másokhoz hasonlítjuk magunkat, sem magunkat, sem azt nem látjuk, akire felnézünk. Csak az összehasonlítás feszültségét éljük át, mintha mindannyiunk éhét pusztán egyetlen uncia lét csillapíthatná. Az Univerzum azonban akkor fedi fel a bőségét a lehető legvilágosabban, amikor önmagunk tudunk lenni. Varázslatos módon minden gyomnak, minden hangyának és minden sebesült nyúlnak, minden élőlénynek megvan a maga egyedi lét-anatómiája, amely, ha elfogadják, több mint elég.


  Emberként azonban gyakran megzavar és blokkol minket a bizonytalanság, a szív ama gyengesége, amely az érdemtelenség érzetével tölt el minket. Elgyengülve és zavarodottan pedig néha úgy érezzük, hogy muszáj felfújnunk magunkat. Mert a kínjaink közepette úgy látjuk, hogy ha nagyobbak lennénk, akkor messzebb kerülhetnénk a fájdalomtól. Ha nagyobbak lennénk, észrevehetőbbek lennénk. Ha nagyobbak lennénk, jobb eséllyel szeretnének minket. Így aztán nem meglepő, ha másokat kell kisebbítenünk azért, hogy fenntarthassuk azt az illúziót, hogy nagyobbnak látszunk a fájdalmunknál.


  A történelem hitvány felfuvalkodásaink megalázó története, az igazság pedig az a helyesbítő történet, amely elmondja, hogyan térünk vissza pontosan ahhoz, akik vagyunk. A részvét, az édes együttérzés pedig véget nem érő mese, melyben átölelve tartjuk egymást és megbocsátjuk magunknak, hogy nem fogadtuk el a minden létező szövetében kizárólag nekünk kínált csodálatos helyet.


  ○ Tölts meg egy öblös edényt vízzel. Meditációval tisztítsd meg az elmédet, és gondosan vizsgáld meg a tükörképedet.


  ○ Arcod tükörképét nézve szabadulj meg egy magaddal cipelt összehasonlítás feszültségétől. Érezd át annak a fájdalmát, hogy valaki máshoz méred saját magadat.


  ○ Hunyd be a szemed, és engedd, hogy átjárjon az érzés.


  ○ Most még egyszer nézd meg magad jól az edény víztükrében, és próbáld meg minden összehasonlítástól mentesen látni önmagad.


  ○ Nézd a tükörképedet, és érezd át, hogy mi tesz egyedivé. Engedd, hogy átjárjon az érzés.
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  A mindennapokra!
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  Keresd a www.edesvizkiado.hu címen
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  {1} Dian Róbert fordítása.
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