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BOLCSESSEGE

Meditacié — ajandék zenei CD-vel + Fuvolazene meditacidhoz
A kdnyvben Sri Chinmoy egy megvilagosult spiritualis mester
6cedn-mélységl tudasaval vezeti be az olvasét a meditacid
vildgdba. Szo6l a kezdeti 1épésekrél, a belsé tapasztalatok
megértésérél, a meditacié gyakorlati alkalmazasardl és a
tudat legfelsébb magassagairol. A fejezetek sok praktikus
gyakorlat és tanacs mellett 6sszesen 150 kérdést és valaszt
tartalmaznak, melyek a meditacié sordn gyakran felmerilé
problémakkal és tapasztalatokkal foglalkoznak.

Meditécios technikak

Minden ember magaban hordozza a béke, az 6rom és a
szeretet forrasat, de nem mindig tudja, hogyan keriljon
kapcsolatba ezzel a forrassal. A konyv tébb mint 100 med-
itacids gyakorlattal erre ad vélaszt.

Sri Chinmoy bolcsessége

Az id6k sordn a nagy spiritudlis tanitok idétlen szavait
klasszikus miivekben orokitették meg, melyeket mara mar
vilagszerte ismernek és tisztelnek. Krisztus példazatat az Uj
Testamentum vildgitja meg. Buddha utjat a Dhammapada
testesiti meg. A Bhagavad Gité feltarja Krisna 6rok igazsagait.
Sri Rdmakrisna mélységes tanitasai pedig Sri Ramakrisna
evangéliumaban jelennek meg. Most Sri Chinmoy Fényét is
egybegyljtottiik ebben az attekinthetd és atfogd spiritudlis
Utmutatéban - Sri Chinmoy bolcsességében.

ELJ A SZIVEDBEN

Egy este a spiritualitas jegyében, meditacids technikakkal
és Sri Chinmoy zenéjével a Kék virag egyuttes eléadasaban

MASODIK ESTE

2¢ Ne probald megvaltoztatni
vilagot! Kudarcot fogsz vallani.
Probald szeretni a vilagot!
Lam, a vilag megvaltozott.
Orokre megvaltozott.!

w Ha Ures szemekkel
nézel kifele,
Hogy lathatnal fényt
barhol is??

2 Add oda minden
szeretetedetaz emberiségnek!
Biztos lehetsz benne,
hogy végtelenul tobb Szeretet
érkezik Fentrél.®

2¢ Barhova mész,
menj inspiracioval és torekvéssel!
Barmit teszel,
tedd szeretettel és toré6déssel!
Barkit latsz,
lasd a tisztasag szépsegeével
és felelésség dicséségével.”’

Csak a bels6 békén
keresztul lehet
valédi kiils6 szabadsagunk. 2

24 Areggeli napsugar

hatartalan 6rommel
jon hozzam.

Az esti csillagok
lélegzet-visszafojtott békével
jonnek hozzam.*

2f A hatalom szeretete

uralja a kiilsé vilagot.
A szeretet hatalma
felszabaditja belsé vilagot. ¢

1 Sri Chinmoy, Meditdciék: étkek a léleknek, Agni Press, 1970.
2 Sri Chinmoy, Lelkesedés, 3. rész

3,4,5 Sri Chinmoy, Hetvenhétezer Szolgdlat-Fa, 34. rész, Agni Press, 2003.

6 Sri Chinmoy, Kardcsony-Ujév-Vakdciom Torekvés-Imdi, 8. rész
7 Sri Chinmoy, Kelj fel! Ebredj! Egy jégi gondolatai



¢ MEDITACIOS GYAKORLAT

A kezddnek azt kell éreznie, hogy gyermek, nem szamit hany éves is valdjaban.
A gyermek értelme nincs kifejlédve. Amikor a gyermek tizenketté vagy tizen-
harom éves lesz, az értelme elkezd intellektualis szinten mikodni, de korab-
ban a gyermek csupa sziv. Barmit is 1at, a magaénak érzi. Spontan moédon azo-
nosul vele. igy mdkadik a sziv.

Amikor azt érzed, hogy gyermek vagy, azonnal érezd, hogy egy virdgos
kertben allsz. Ez a viragos kert a szived. Egy gyermek 6rakig tud jatszani egy
kertben. Az egyik viragtdl a masikhoz szalad, de soha nem hagyja el a kertet,
mivel minden egyes virdg szépségébdl és illatabdl 6romet merit. Benned van
ez a kert, és addig maradhatsz benne, ameddig csak akarsz! gy tudsz a szivre
meditalni.

Sri Chinmoy, Ertelem-zavarodottsdg és sziv-megvildgosodds, 2. rész

A meditécio sordn az elméd ellendllhat vagy akadaly-

ozhat téged, de érezned kell, hogy van valamid,

ami kulonb az elmédnél, ez pedig a szived. Probalj

segitséget kérni a szivedtdl. Ha ugy érzed, hogy az a

( segitség, amit a szivedtdl kapsz nem elég, akkor for-
dulj a legmagasabbhoz, azaz a lelkedhez. Erezd, hogy
nincs masod és nem vagy mas csak a lélek. Oszintén
ismételd: “A lélek vagyok, a lélek vagyok.” Ha 6t per-
cig 6szintén ismételgetni tudod ezt, a fizikai elme el-
lenalldsa megszlinik, és csak a sziv és a lélek fog |étezni
szamodra.

C v

Sri Chinmoy, Ertelem-zavarodottsdg és sziv-megvildgosodds, 2. rész

Ha 6t percig ugy tudunk maradni, hogy semmilyen gondolat nincs az elménk-
ben, se isteni se istentelen, se jo se rossz, akkor azonnal megérezziik lelkliink
kisugdrzasat. A lélek képviseli isteni tokéletességlinket mind kiilsé mind belsé
életiinkben. A tiszta, gondolatmentes meditacioval képesek lesziink vissza-
tlkrozni belsd isteniséglinket.

Sri Chinmoy, Ertelem-zavarodottsdg és sziv-megvildgosodds, 2. rész

A gondolkodasnak semmi koze a spiritualitashoz
vagy a meditaciohoz. Tul kel Iépnink a gondolko-
dason. Hogyan lépink tul a gondolkodason?
Torekvéssel és meditacidéval. Abban a pillanat-
ban, ahogy elkezdiink gondolkodni, a korlatokkal
és kotelékekkel jatszunk. Gondolataink, barmily
édesek vagy izletesek is most, hosszu tavon fajdal-
masak, mérgezdek és artalmasak, mert korlatoznak
és megkotnek minket. A gondolkodd elmében nincs
valésag. Minden pillanatban felépitiink egy varat, a
kovetkezd pillanatban pedig leromboljuk. Amikor torekvésiink és medi-
tacionk segitségével tullépink a gondolkodason, egyutt lathatjuk és
élvezhetjik Isten Val6sagat és Isten Latomasat.

Sri Chinmoy, Ertelem-zavarodottsdg és sziv-megvildgosodds, 2. rész

Miért mondom azembereknek, hogy forditsanak nagyobb figyelmet a sziviikre
és kevesebbet az elméjikre? Mert a sziv kiterjed. A |élek képviseli a megvilago-
sodasunkat, és a lélek a szivben lakozik. A spiritualis életben a Iélek a kincstink.
Csak a lélek segitségével érhetjiik el a leggyorsabb fejlédést a belsé életben, a
lelkiinkkel pedig csak ugy Iéphetiink kapcsolatba, ha a sziviinkre meditalunk.
Minden Ut a Célhoz vezet, de van egy bizonyos ut, amely gyorsabban vezet
oda benniinket, mint a tobbi ut.
Ez az ut a sziv. Ez gyorsabb, biz-
tonsagosabb és biztosabb, mind
barmely mas ut.

Sri Chinmoy, Ertelem-zavarodottsdg és
sziv-megvildgosodds, 2. rész




USHA BALA ELO Words and Music
J By Sri Chinmoy
.= 63 Moderate-slow Fall 1977
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O MAKE MY MIND Words and Music
By Sri Chinmoy
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O tedd értelmem csendessé és nyugodtt,
Hogy mindenhol békét terjeszthessek.

CHANCHALA MAN Words and Music
By Sri Chinmoy
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Félreteszem nyugtalan értelmem,
Mindig félreteszem.

MY GRATITUDE-HEART

Words and Music

Az ég szivében é16 vagyok,
Részvét-Labaidba kapaszkodva.

By Sri Chinmoy
J = 84 Moderate-slow August 27, 1981
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Halatelt szivem
Mindig tudja az utat.
Egység-tokéletességem
Mindig maga az ut.
Words and Music
by Sri Chinmoy
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w Az ima és a meditacio kozott ez a kilonbség: az ima valami nagyon
erbteljes, felfelé szarnyal6, mig a meditacio széles és tagas, mely végil a
Végtelenbe terjeszkedik. Amikor imadkozunk, egy rezgést érziink a tal-
punktdl a fejliink bubjaig. Egész Iénylink imadkozik, szdlit, kialt felfelé. Ha
meditaciorol van szo, belevetjik magunkat egy hatalmas kiterjedésbe,
a Béke, a Gyonyor tengerébe, a Végtelenbe, vagy magunkba fogadjuk a
végtelen Tagassagot.
Az imaban egy egyhegyl langot érziink, amint felfelé emelkedik és
szarnyal. Az imanak alapvet6é természete, hogy felfelé emelkedve éri el
Istent. Teljes létlink felfelé emelkedik, mint egy lang. Még ha Istenhez az
emberiségért, az egész vilagért imadkozunk is, akkor is az latjuk, hogy
az ima természete miatt felfelé emelkedlink. Az ima elmélyilt és buzgd.
Altalaban nem terjed ki. A meditacio ellenben kiterjed, sét, az maga az
azonnali tdgulas. A meditacio, mind a madar szarnyai, allanddan kiterjed,
tagul — Békévé, Fénnyé és Gyonyorré. A Fény és Gyonyor teljes univer-
zumat latjuk, érezziik és azza valunk, mikor meditalunk.

Sri Chinmoy, Meditdcio: emberiség versenye és Isteniség Kegyelme, 2. rész

w A meditdcié nem menekvés. A meditacié az élet elfogaddsa annak
teljességében, azzal a céllal, hogy atalakitsuk az isteni lgazsag legmagasabb
foldi kinyilvanitasa érdekében.

Sri Chinmoy, Meditdcio: Isten beszél és én hallgatok, 1. rész

w Ha a belsé vilag gazdagsagat ki tudjuk hozni a kilsé vilagba, ami most
sotét, akkor konnyen meg tudjuk vildgositani ezt a vilagot. De el6bb be kell
lépnilink a belsé vildagba — a fény vildgaba - és kapnunk valamit, miel6tt fel
tudnank azt ajanlani a kulsé vilagnak. Ha ezt meg tudjuk tenni, akkor a belsé
és a kiilsé vildg egyesiil, és a kiilsé vilag teljesen felkésziil a belsd lizenetre. A
kilsé vilag most nem all készen, de eljon majd a nap, amikor a kiilsé vilag és
a belsé vilag tokéletes 6sszhangban lesz.

Sri Chinmoy, Otven Szabadsdg-Hajé az Arany-Part felé, 2. rész

Probalj meg olyan lassan és csendesen
P ﬁ belélegezni amennyire csak lehet, hogy ha
c 7 valaki egy cérnaszalat tenne az orrod elé, az
meg sem mozdulna. Akkor meglatod, hogy a
meditaciéd mély lesz, az elméd pedig nyugodt
és csendes.
Azutan képzelj el valamit, ami nagyon tagas, nyugodt és csendes. Amikor
elkezdesz meditalni, érezd, hogy egy hatalmas 6cean van benned, és hogy
mélyen magadba meriltél. Ott a mélyben minden csupa nyugalom, a nyu-
galom 6z6ne.
A legfontosabb a gyakorlds. Ma az elméd ugy viselkedik, mint egy majom. Ez
a nyughatatlan elme allanddan ott kopogtat szived ajtajan, és zavarja szived
nyugalmat. Ebben a vilagban mindenkinek megvan a maga bliszkesége,
hiusaga és onérzete. Ezért ha minden alkalommal, amikor az elme jon, zar-
va tartod szived ajtajat, ha egyaltalan nem térédsz az elmével, akkor egy
idé utan az elme méltésagan alulinak tartja majd, hogy zavarjon. Lattam,
amikor a tanitvanyaim nem nyitottak ki a szivuk ajtajat, mikor az elme ko-
pogtatott. A szivilk nem valaszolt, és igy megdrizte nyugalmat. A sziv csak
a lélek Fényének nyitotta tagra ajtajat és csak a lélek parancsaira hallgatott.
A gondolat a mentalis vilagbdl valé. De ott van a szivink is, az azono-
sulas-vilag. Ha a szivedben maradsz, az azt jelenti, hogy azonosulsz a lelked-
del. A lélek tul megy az elképzeléseken, tul a gondolatokon. Ahelyett, hogy
a tulajdonképpeni elmére koncentralnal, ha teljes koncentraciédat a szivre
0sszpontositod, akkor a szivben uralkodé valésag automatikusan bejarast
biztosit szamodra a lélekhez. Ha a szivben lakoz6 valdsagra koncentralsz és
meditdlsz, akkor ez valdsag felszinre jon.
Ha az elmében koncentralsz, természetesen jonni fog a gondolat és zavar.
De ha a szivre koncentralsz, akkor a probléma meg van oldva. Tehat prébalj
mindig a szivre koncentralni, és prébald el6térbe hozni a lelket! A l1élek, ami
Isten kdzvetlen képviselbje, az 6rok valdsag benntink.

Sri Chinmoy, Magasabb vildgok tapasztalatai, Agni Press, 1977.



