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»Mosolyod a szivemben adja minden
erémet’— Sri Aurobindo






E kiadvdny a harminc kétetes sorozat egyike, me-
lyet a Sri Aurobindo Tirsasdg ,,J6ga a mindennapok-
ban” cimmel jelentetett meg. Térekvésiink, hogy
Sri Aurobindo és Anya irdsaibdl a gyakorlat-orien-
taltsdgot szem eltt tartva konkrét témdkat egyszerti
szakaszokba szedjiik, hogy bdrki, belsé sziikséglete
szerint vdlaszthasson ki egy-egy kotetet. A témdk
lefedik a humdn tevékenység egészét, mivel az igaz
spiritualitds nem az élet elutasitdsa, hanem az élet
tokéletesitésének miivészete.

Mig a Sri Aurobindo szévegek eredetileg angol
nyelven irédtak, addig Anya legtobb szakasza (va-
logatdsok beszédeibdl és irdsaibél) eredetileg fran-
cia nyelven irottak forditdsa. Azt is szem el6tt kell
tartanunk, hogy a szemelvények az eredeti szoveg-
kornyezetbdl kiemeltek, és egy vélogatds, termé-
szeténél fogva, nagy valdszinliséggel személyes és
szubjektiv megkozelitéssel bir. Bar észinte kisérle-
tet tettiink hlinek maradni Sri Aurobindo és Anya
ldtdsmédjéhoz.

Reméljiik e kotetek a teljes miivek elolvasisdra inspi-
raljék az olvasdkat, és segitik életiiket és kornyezetii-
ket egyre tokéletesebbé formalni.



Az idézetek elStt a szerzdk szimbdluma lathaté.
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Az Anya Sri Aurobindo
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MI A MEDITACIO?
Mit jelent pontosan a meditdcio?

Az angolban két szé hasznélatos az indiai

dhyana (dzshina) fogalom meghatdrozdsi-
ra: a mediticié (az elmélkedés) és a szemlélédés. Az
elmélkedés, az elme megfelelé Gsszpontositdsa egyet-
len gondolatmenetre, amely egyetlen témat dolgoz fel.
A szemlél6dés mentdlis tekintetben egyetlen tdrgyra,
képre vagy gondolatra irdnyul, igy a tudds a targyrol,
képrél vagy gondolatrdl természetesen alakulhat ki az
elmében az dsszpontositis ereje révén. Mindkettd a
dhyana-t alkotja, mivel a dhyana alapelve a gondolatra,
vizidra, tuddsra valé mentélis dsszpontositas.

A dhyandnak mias formdi is vannak. Vivekananda azt
tandcsolja hogy tdvolodjunk el a gondolatainktdl,
hagyjuk, hogy az elménkben akaratuk szerint mertil-
jenek fel, csak figyeljitk meg 8ket, és ldssuk, mik is
8k. Ezt onmegfigyelésre irdnyuld osszpontositdsnak
nevezhetjiik.

Ez a forma egy mésikhoz vezet, a gondolatmentes
mediticiéhoz, mely egyfajta tiszta éber iirességet
hagy maga utdn, melybe az isteni tudds bedramolva,



bevésheti magdt, érintetleniil a hétkéznapi embe-
ri elme alsébbrendd gondolataitdl, a fekete tdblin
fehér krétdval irt irds tisztasdgdval. A Gita minden
mentilis gondolat elvetésérél beszél, mint a jéga
egyik médszere, és mintha ezt a mddszert részesi-
tené elényben. A felszabadulas dhyandjinak hivhat-
juk, mivel kiszabaditja az elmét a mechanikus gon-
dolkodis szolgasdgdbdl, lehetévé téve, hogy tetszése
szerint gondolkodjon vagy ne gondolkodjon, sajdt
gondolatait valassza, vagy tdllépjen a gondolatokon
az Igazsdg tiszta érzékeléséig, amit a filozéfidnkban
ugy neveziink, hogy vijnana.

A meditdci6 a legkdnnyebb folyamat az elme szdma-
ra, de a legkisebb eredményt hozé is. A szemlélédés
nehezebb, de eredményesebb. Az nmegfigyelés és a
gondolatfolyamtdl valé felszabadulds a legnehezebb
mind koéziil, de eredménye a legtdgabb és legnagy-
szerlibb. Barmelyiket valaszthatjuk, hajlamunk és
képességiink szerint. A legtokéletesebb mddszer, ha
mindegyiket haszndljuk. Mindegyiknek megvan a
maga helye és szerepe, de szildrd hitre, kitart6 tiire-
lemre és az Akarat hatalmas energidjéra van sziikség,
hogy a jégdban 6nmagunk alkalmazzuk.



HOGYAN MEDITALJUNK?

M;i legyen a meditdcid, az elmélkedés targya
vagy gondolata?

Barmi is az, legyen osszhangban termé-
szeteddel és a legmagasabb szintli torekvéseddel.
De ha egy 616k érvény(i vélaszt szeretnél, akkor azt
kell mondanom, hogy Brahman az elmélkedés vagy
szemlélédés legjobb tdrgya, és a gondolat, melyet
az elmének megerésitenie kellene, hogy mindenben
Isten van, minden Istenben van, és minden Iste-
niként van. Lényegében nem szdmit, hogy a sze-
mélytelen vagy személyes Istenrdl van-e szd, vagy
szubjektiven, az Egyetlen Enrél. Ezt a gondolatot
taldltam a legjobbnak, mivel ez a legmagasabb szin-
td, és minden mds igazsdgot is felolel, akdr e vila-
gi, akdr mds vildgoké, akdr az érzékelhetd létezésen
tuli — ,Minden Brahman”.

Az Arya' harmadik szdmdban, az Isha Upanishad
Elemzése masodik felének végén megtaldlod a Min-
den vizidjdnak leirdsit, mely segithet az idea meg-
értésében.

1 Aryét havonta jelentette meg Sri Aurobindo, 1914-1920 kézott. Az
it emlitett kiemelés megtaldlhat6: Sri Aurobindo Birth Centenary
Library, Vol. 12, pp. 78-86.



Nincsenek /ényeges kiils6 feltételek, de a

meditdcié idején a maginy és elszigetelt-

ség, valamint a test nyugalma hasznos,

néha a kezd8 szdmidra elengedhetetlen. De

nem szabad, hogy a kiils¢ koriilmények
korldtozzanak. A meditdcids szokdsaid kialakuldsa
utdn, el kell érned, hogy barmilyen koriilmények
kozott tudj meditdlni: fekve, tlve, sétdlva, egyediil,
tarsasdgban, csendben vagy zajban stb.

Az elsé sziikséges belsé feltétel a meditdcié akaddlya-
ival — elmeelkalandozds, feledékenység, bealvis, testi
és idegi tiirelmetlenség, nyugtalansig stb. — szembe-
ni akaratosszpontositds.

A misodik a belsé tudatossdg (csitta) novekvd tiszta-
sdga és nyugalma, amelybdl a gondolat és az érzelem
fakad, vagyis mentesség minden zavaré reakciétdl,
példdul: harag, bdnat, depresszid, viligi események
miatti szorongds stb. A mentdlis tokéletesség és az er-
koles szoros kapcsolatban dllnak egymdssal.

Az il8, mozdulatlan testtartds az Ossz-
pontositott meditdcié természetes testtar-
tdsa — a gyaloglds és az 4llé helyzet aktiv
dllapot. Sétdlva vagy tevékenység kozben
csak akkor lehet kdnnyen 6sszpontositani
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és befogadni, ha mér elsajititottuk a tudatossdg tar-
t6s nyugalmadt és tétlenségét. Az 6Gnmagdba gytijtott
tudatossdg alapvetden passziv dllapota a megfele-
16 nyugalmi dllapot a koncentriciéhoz, és ehhez a
legjobb pozicid, az il6 mozdulatlansigba rendezett
test. Fekve is csindlhatjuk, de ez tdl passziv, inkdbb
tehetetlen, mint rendezett. Ez az oka annak, hogy
a j6gik mindig dszandban tilnek. Szoktathatjuk ma-
gunkat, hogy sétilva, illva, fekve meditdljunk, de az
lés az els6 természetes pozicié.

Egyesek azt képzelik, hogy a spiritudlis
élet jele az, ha valaki képes a sarokban
tilni és meditdlni! Ez nagyon-nagyon el-
terjedt elképzelés. Nem akarok szigoru
lenni, de a legtobb ember, aki nagyra
tartja a meditdcids képességét — nem hiszem, hogy
az egyords meditdci6 sordn akdr egy percet is me-
ditdl. Akik tényleg meditdlnak, soha nem beszél-
nek réla; szimukra ez teljesen természetes dolog.
Amikor mér természetes dologgd vilik, mindenféle
dicsekvés nélkiil, mondhatod magadnak, hogy ha-
ladsz. Azok, akik errél beszélnek, és ugy gondol-
jik, hogy mdsok f6lé helyezhetik magukat, biztos
lehetsz benne, az id6 nagy részében a teljes tehetet-
lenség allapotdban vannak.
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Nagyon nehéz meditilni. Sokféle mediticié létezik...
Pl. van egy otleted, végiggondolod, hogy adott ered-
ményre juss — ez aktiv meditdcié; azok az emberek,
akik meg akarnak oldani egy problémdt vagy meg-
irni valamit, igy meditdlnak, anélkil, hogy tudndk,
hogy meditdlnak. Mdsok letilnek és megprébalnak
valamire koncentrdlni anélkiil, hogy kévetnének
egy Otletet — egyszerlien csak egy pontra koncent-
ralnak, hogy noveljék a koncentracids képességiiket;
és ez el6idézi azt, ami dltaldban torténik, amikor egy
pontra koncentralsz: ha sikeriil kell6képpen 6ssze-
gylijtened a koncentrdcids képességedet egy pontra,
legyen az akir mentélis, vitlis vagy fizikai, akkor
egy adott pillanatban dtmész és belépsz egy mdsik
tudatossdgba. Mdsok megprébalnak kitenni a fejiik-
bél minden mozgist, gondolatot, reakciét, és eljutni
az igazdn csendes nyugalomhoz. Ez rendkiviil nehéz;
vannak emberek, akik huszonét éve prébdlkoznak,
de nem jdrtak sikerrel, mert ez némileg olyan, mint-
ha szarvanal fogva ragadniank meg a bikdt.

Van egy mdsikfajta meditici6, amely abbdl 4ll, hogy
olyan csendben vagy, amennyire csak lehet, de nem
prébalod megdllitani az Gsszes gondolatot, mivel
vannak olyan gondolatok, amelyek tisztin mechani-
kusak, és ha megprébdlod ezeket megdllitani, évekbe
telhet, és rdaddsul nem lehetsz biztos az eredmény-
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ben; chelyett gytjtsd dssze a tudatossdgodat, és ma-
radj a lehetd legesendesebb és legbékésebb, elhatéro-
16dva a kiilsé dolgoktdl, mintha azok egydltalin nem
is érdekelnének, és egyszer csak feléleszted vagyoda-
sod ldngjdt, és dobj bele mindent, ami hozzad érke-
zik, hogy a ling egyre magasabbra és magasabbra,
egyre magasabbra és magasabbra emelkedjen; azo-
nositsd magad vele, és a tudatossdgod és vagyoda-
sod legvégsé pontjdig emelkedsz, semmi mdsra nem
gondolva — csupdn egy olyan vigyéddsra, mely né,
né, né, anélkiil, hogy egy pillanatra is az eredmény-
re gondolndl, arra hogy, mi térténhet, és kiilonosen
arra, hogy mi nem, és f8ként, hogy vigyndl arra,
hogy valami lesz. — Egyszertien csak a vigyéddsod
oréme, mely né, né, nd, egyre jobban felerésodve
a folyamatos koncentriciéban. Biztosithatlak, hogy
ami ott torténik, az a legjobb, ami torténhet veled.
Vagyis a lehetdségeid maximumadt valdsitod meg,
amikor ezt teszed. Ezek a lehetéségek egyénenként
nagyon eltérék lehetnek. De akkor mindazok az ag-
godalmak, hogy prébdlsz csendben maradni, a ldt-
szat mOgé bujni, hivni egy erdt, amely valaszol, varni
a vélaszt a kérdéseidre, elttinnek, mint egy képzelet-
beli para. Ha sikeriil tudatosan élni ebben a lingban,
a vigy6édds e novekvd oszlopdban, akkor ldtni fogod,
ha nincs is azonnali eredmény, hogy egy id6 utdn va-
lami t6rténik fog.
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A [dinamikus meditdcié] bir lényed dt-
alakitdsdnak erejével. Ez a meditdci6 fej-
16désre késztet, szemben a statikus medi-
ticiéval, amely mozdulatlan és viszonylag
tétlen, és amely nem valtoztatja meg a tudatossdgo-
dat és létezési mddodat. A dinamikus meditdcié az
dralakulds meditdcidja.

Altaldban az embereknek nem dinamikus a medit4-
ciéjuk. Amikor meditdlni kezdenek — vagy legalabbis
amit meditdciénak hivnak — egyfajta mozdulatlan-
sigba merevednek, amit semmi sem kavar fel, és
pontosan Ggy jonnek ki beléle, ahogy belementek,
se lényiikben, se tudatossigukban semmiféle vélto-
z4s nem torténik. Es minél mozdulatlanabbak, anndl
boldogabbak. Igy a végtelenségig meditdlhatnak, ez
nem viltoztat meg semmit sem az univerzumban,
sem 6nmagukban. Ezért beszél Sri Aurobindo dina-
mikus meditdciérol, amely éppen az ellenkezéje. A
dinamikus meditdcié dtalakité mediticié...

Szerintem a legfontosabb tudni, hogy miért medi-
télsz; ez hatdrozza meg a mediticié mindségét, ez te-
szi ilyen vagy olyan mindségiivé.

Meditdlhatsz, hogy megnyilj az isteni Eré el6tg
meditdlhatsz, hogy meghaladd a hétkoznapi tuda-
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tossdgot; meditdlhatsz, hogy belépj lényed mélysé-
geibe; meditdlhatsz, hogy megtanuld, hogyan add
dt magad teljes egészében; meditdlhatsz mindenféle
dologért. Meditélhatsz azért, hogy belépj a békébe,
a nyugalomba és a csendbe — az emberek dltaldban
ezt teszik, de nem sok sikerrel. De meditdlhatsz
azért is, hogy megkapd az dtalakulds Erejét, hogy
felfedezd az dtalakitandé pontokat, hogy felva-
zold a fejlédés vonaldt. Aztdn meditdlhatsz nagyon
gyakorlati okokbdl is: amikor egy nehézséget kell
tisztdznod, egy megolddst kell taldlnod, amikor
segitségre van szitkséged valamilyen cselekvéshez.
Ilyenek miatt is meditdlhatsz.

Azt hiszem, mindenkinek megvan a maga meditd-
ciés médja. De ha azt akarod, hogy a mediticiéd
dinamikus legyen, akkor vigyédnod kell a fejlédés-
re, és a meditdciénak segitenie és kiteljesitenie kell a
fejlédésre valé vigydddsodat.

Rendben van-e, ha valaki képeket ldr medi-
tdcié kozben, példaul hogy egy ajtd kinyilik?

De csak akkor, ha eredményes! Barmilyen
eszkoz jé. Miért ne lenne rendben?... Az
ilyen képek nem képtelenségek, hanem mentdlis ké-
pek. Ha valamilyen eredményt hoznak, akkor telje-
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sen helyénvalék. Ha tapasztalatot eredményeznek,

akkor megfelelSk.

Példdul amikor arra kérlek benneteket, hogy men-
jetek mélyre magatokba, néhdnyan koziiletek egy
érzésre koncentrdlnak, mdsoknak viszont az lehet
a benyomdsuk, hogy lemennek egy mély kutba, és
tisztdn ldgjdk a sotée és mély kitba vezetd lépteik
képét, és egyre lejjebb mennek, egyre mélyebbre, és
néha pontosan egy ajtéhoz érnek; a belépés szindé-
kdval letilnek elé, és néha kinyilik az ajt, majd be-
mennek, és meglitnak egy csarnokot, szobdt, bar-
langot vagy valami ilyesmit, és ha tovibbmennek,
akkor egy mdsik ajtét taldlnak, tjra megéllnak, erét
gytjtenek, és az ajté kinyilik, majd tovibbmennek.
Es ha ezt elég kitartéan teszik, folytatjdk a tapaszta-
latszerzést, eljon az id6, amikor egy olyan ajté eldtt
taldljak magukat, ami... kiilonosen szildrd, témér,
de nagy osszpontositdssal az ajté kinyilik, és hirte-
len belépnek a vildgossdg, a fény csarnokaba; és ak-
kor megtapasztaljék a lelkiikkel val6 érintkezést...
De nem ldtom, miért lenne rossz képeket ldtni!
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A MEDITACIO NEHEZSEGEI

Ha a meditdcié nehézsége az, hogy kiilon-

b6z6 gondolatok meriilnek fel, az nem az

ellenséges erék jdtéka, hanem az emberi

elme hétkoznapi természete miatt van.
Minden keresé (szddha) kiizd ezzel a nehézséggel, és
sokaknal nagyon sokdig tart. Szdmos mdédon lehet
megszabadulni t6lik. Az egyik, megvizsgdljuk a gon-
dolatokat, és megfigyeljiitk, hogy milyen az emberi
elme természete, de ne szankciondljunk, ne nyom-
juk el, de ne is erésitsitk meg Sket, hanem hagyjuk
ket kimeriilni, amig le nem allnak — ezt ajénlja Vi-
vekananda radzsa jégdjidban. A mdsik, hogy a gon-
dolatokra ne sajatunkként tekintsiink, lépjiink hdtra
Purusa (egyéni lélek) tandjaként, és ne szankciondl-
junk — a gondolatokat kiviilrél, Prakriti (az anyag)
feldl érkez6 dolognak tekinthetjiik, és az elme terén
dthaladé jdrékelSkként érzékelhetjitk Sket, akikkel
nincs igazdn kapcsolatunk, és nem kell torédniink
veliik. Ily médon egy id6 utdn 4ltaldban megtoreé-
nik, hogy az elme két részre oszlik, a mentilis tantra,
amely figyel, tokéletesen zavartalan és csendes, és a
megfigyelés targyat képezd részre, a Prakriti részre,
amelyben a gondolatok dthaladnak vagy bolyonga-
nak. Ezutdn lenyugtathatjuk vagy elcsendesithetjitk
a Prakriti részt is. Van egy harmadik, egy aktiv méd-
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szer. Megvizsgdljuk, honnan jonnek a gondolatok, és
rdjoviink, hogy nem t6liink, hanem mintha a fejiin-
kon talrél érkeznének; észlelve joveteliiket, belépé-
siik eléte eldobhatjuk éket. Taldn ez a legnehezebb
maéd, és nem mindenki képes rd, de ha sikertil, akkor
ez a legrovidebb és leghatékonyabb tt a csendhez.

Nem konny(i bejutni a Csendbe. Ez csak

az Osszes mentdlis-vitdlis tevékenység meg-

szakitdsdval lehetséges. Konnyebb hagyni,

hogy a Csend beléd ereszkedjen, azaz nyilj

ki és hagyd, hogy leereszkedjen. Ennek és
a magasabb er6k behivdsinak ugyanaz az médja. A
mediticié idején maradjunk nyugodtak, ne harcol-
junk az elmével, ne tegyiink szellemi eréfeszitéseket
az Eré vagy a Csend leereszkedéséért, hanem csak
tartsuk fenn a csendes akaratot és vagyat irdntuk. Ha
az elme aktiv, meg kell tanulni visszahtzédva szem-
Iélni &6t, nem szankciondlva beliilrél, amig megszo-
kott vagy mechanikus tevékenysége — belsé timoga-
ts hijén — el nem csendesedik. Ha tdl makacs, akkor
az erdltetés és kiizdelem nélkiili, folyamatos elvetés
az egyetlen méd, ami megtehetd.

Amikor valaki meditdlni prébal, akkor
késztetést érez, hogy befelé menjen, elve-
szitse ébrenléti tudatossigit, és beliil éb-
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redjen fel, egy mély bels6 tudatossdgban. De eleinte
az elme ezt a késztetést gy értelmezi, hogy aludjon
el, mivel az alvds az egyetlen belsé tudatossigfajta,
amihez hozzdszokott. A jégiban a meditici6 sordn
ezért gyakran az alvds jelenti az els nehézséget — de
ha valaki kitart, akkor az alvas fokozatosan belsé tu-
datos éllapottd véltozik.

Az agyi koncentrdcié mindig tapasya (6n-

megtagadds), és sziikségszerien megter-

helést eredményez. Csak akkor tiinik el a

mentdlis koncentrdcid, ha az egyén telje-
sen kiemelkedik az agyi elmébdl.

Kezdetben, amig nem vagy hozzdszokva,

nem érdemes a kifdraddsig, hosszan kon-

centralni, mivel az elakadt elmében elvesziti

erejét és éreékét. Koncentralds helyett pihen-
hetsz és meditdlhatsz. Amikor a koncentrdcié megszo-
kottd vélik, egyre hosszabb ideig lehet folytatni.

Az erblkodés és a koncentricié6 nem

ugyanaz. Az er6lkodés talzott buzgalom és

erszakos erdfeszités, mig a koncentricié

természeténél fogva csendes és szildrd. Ha
nyugtalansdgot vagy talzott lelkesedést érzel, akkor
az nem koncentricié.
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Belépsz a mély befeléfordulis és csend al-
lapotdba. De ha til hirtelen jossz ki beléle,
és 1épsz be a hétkdznapi tudatossdgodba,
akkor rovid id6re enyhe remegés vagy sziv-
dobogds [éphet fel, ahogy irod. A legjobb, ha néhiny
pillanatig nyugodtan maradsz, miel6tt kinyitndd a
szemed és kijonnél ebbél a befeléforduldsbol.

Sokkal jobb, ha a meditdcié utdn egy ide-

ig csendben Osszeszedettek maradunk.

Hiba a mediticiét konnyedén venni — igy

nem kapod meg, vagy tonkreteszed, amit
kaptal, vagy annak nagy részét.

Még ha ldtszélag nem is jdrsz sikerrel a me-
ditdciédban, jobb ha kitartasz és hajthatat-
lanabb vagy, mint az alacsonyabb termé-
szeted ellendlldsa.

IGAZI MEDITACIO

Ugye, nincs szitkség novekvd erdfeszitésre a
meditdciohoz, é az sem igaz, hogy minél
t0bb ordt meditalunk, anndl nagyobb hala-
ddst ériink el?
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