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Tisztasag

A legertekesebb dolog, amit Isten
valaha is teremtett a F6lddn

Sri
Chinmoy

Valogatlott irasai



.. Ny

M a tisztasag?

Az isteniség huga.
Hol van a tisztasag?
Az egyseg-élet szivében.
Miért van tisztasag? Hogy

beteljesiiljon az Isteniség

szakadatlan Sziiksegessége.

A tisztasag lelkiink fénye, amely
isteniségét a testen, a vitdlison és az elmén
keresztil fejezi ki.

Ha tisztak vagyunk, mindent megkapunk. Ha meg tudjuk &rizni
tisztasdagunkat, semmit sem veszithetlink el, amely értékesebb lehetne.
Ma talan nagyszer( gondolataink vannak, vagy hatalmas belsé erénk, de
holnap biztosan el fogjuk vesziteni 6ket, ha nem vagyunk tisztdk. A
tisztasag a LegfelsGbb Lélegzete. Amikor a tisztasag elhagy minket, akkor
a Legfels6bb Lélegzete is tavozik. Akkor csak emberi lélegzetliink marad
meg.

A tisztasag annyit jelent, hogy Bels6 Vezet6nk parancsait kovetjik, anélkl,
hogy hagynank az istentelen eréket magunkba engedni. Ahol hidnyzik a
tisztasag, ott sotétség van, amely a haldl el6futdra. Amit ma sététségnek hivunk,
az holnap a haldlt jelenti szdmunkra. A tisztasag az egyetlen dolog, amely meg
tudja tartaniisteniséglinket. Ha nincs tisztasag, akkor nincs bizonyossag. Ha nincs
tisztasag, akkor nincs 6sztondsség. Ha nincs tisztasag, akkor az isteniség allandd
aramlasa nem létezik benniink.

A tisztasag olyan, mint egy isteni magnes. Valamennyi isteni min&séget
magunkba vonzza. Ha tisztasaggal rendelkeziink, akkor benniink a vildg
buszkeséggel telik meg. Ha Fold Anya csak egyetlen tiszta lelket is magaénak
tudhat, akkor 6réme nem ismer hatarokat. Akkor azt mondja: , Itt van, legaldbb
egy lélek, akire szamithatok.”

Tisztasag kell, legyen a gondolatainkban, szandékainkban, érzéseinkben,
beszélgetéseinkben, mindenben, amit kimondunk, mindenben, amit
cselekszlink, mindenben, amit érziink és mindenben, ami mi vagyunk. Egész
életlinket olyanna tehetjlk, mint egy kertben nyilé virdg. Ha tudatossagunkat a
viraggal azonositjuk, soha nem lehetnek tisztatalan érzéseink. De, még ha a
kertben maradunk is, dm nem azonosulunk tudatosan a viraggal vagy magdval a
kerttel, akkor tisztatalanok maradunk.



Teljes létezéslinkben |étre kell hoznunk a tisztasagot. A testnek is
rendelkeznie kell a lélek tisztasagaval. Ehhez sziikség van a fizikai tisztasagra és a
jO egészségre. A tisztasag valami olyan dolog, amely allanddan benniink kell,
hogy legyen, és nem egy olyan valami, amelyet valahonnan mashonnan
megkaphatunk, ha sziikséglink van ra. A tisztasag valami olyan, amelyet meg kell
élni. Ez az isteni tudatossag nélkilozhetetlen allapota.

Ha a tisztasag elveszett, akkor minden elveszett; Isten sajat Maga is elveszett.
Ha a tisztasag gy6z, akkor a vildg is gy6z, az egész univerzum gydzedelmeskedik.

A Tisztasdg
Az isteni pdncélszekrény benniink,
Amelyben Isten
Orékkévald,
Végtelen
Es halhatatlan Valosdga
Lakozik.

Gyakorlatok

Koncentralas egy viragra

Amint egy virdgra tekintesz, az elméd gyonyor(ivé valik,
elméd tisztava valik, elméd illatossa valik. Amint egy viragra
tekintesz, elmédet tiszta gondolatok fogjak megtolteni. De a
leg8szintébben és a legbensdségesebben kell a virdgot nézned.
Nem bamulhatod csak ugy mellékesen, és nem hagyhatod
elmédet szabadon kdszalni. Koncentracidd ereje teljesen a
viragra kell, hogy fokuszaljon. Nézd a virdgot koran reggel és
érezd az illatat, és azonnal érezni fogod, hogy milyen tiszta is a
virdg. Vagy érezheted ugy is, hogy egy virag nyilik a szivedben

sziromrol sziromra, mondjuk egy rdzsa vagy egy |6tusz. Abban a o

pillanatban, amint egy viragot latsz, tudatosan vagy tudattala-
nul, de annak a viragnak a tisztasdgat fogod belélegezni. Ha <
érzed, hogy egy rdzsa sziromrdl sziromra nyilik ki benned, akkor
természetszer(ien a rézsa illata és tisztasaga egész belsé és .
kiilsé létezésed at fogja jarni..

Legyél egy gyertya langja

Ha nincsen virdgod, akkor haszndlhatod egy gyertya langjat
is. Ne a gyertya aljara és ne a viaszra koncentrdlj, hanem
kizardlag a langra. Képzeld azt, hogy magava a langga valtal.
Ahogy a langot nézed, |atni fogod, hogy az valamennyi
tisztatalansagodat elégeti. A gyertya langja allanddan felfelé,
fentebb és még fentebb kuszik. Ahogy felfelé kuszik,
megvilagositja tudatlan létezésed.

Meriilj el egy 6cean mélységében

Egy masik mddja a tisztasag kifejlesztésének, ha elképzeled
az 6cednt. A felszinen azt latod, hogy az 6cedn tele van
zlrzavarral és nyugtalansaggal, de a legmélyén nyugalom van.
Elképzelheted, ahogy az 6cedn mélységeibe |épsz be.




Legyél a végtelen égbolt

A tisztasag kifejlesztésének egyik médja, ha egy
kis dolgot figyellink meg, mint példaul egy virdgot
vagy egy langot. Am, ha valami hatalmasabbnal is
hatalmasabbat figyellink, ugyancsak képesek
vagyunk tisztasagot kifejleszteni. Nézz az égre. Ez az
elsé lépés. A kovetkez§ 1épés az, ahogy érzed, hogy
az égbolton vagy. ElGszor is nézd meg, milyen
hatalmas. Majd nézd csak az ég egy kis részletét és
képzeld el, hogy beleléptél. Ha mar egyszer benne
vagy, probalj meg maga a végtelenség lenni.
A tisztatalansdg a korlatozott elmébdl ered,
ellenben a tisztasdg a mérhetetlen végtelenséghdl.
Az emberi elme tisztatalan, mert az emberi elme
képtelen eggyé valni az Univerzalis Valdsaggal.
Ha valami hatalmasabb a leghatalmasabbnal — mint
az ég, vagy a nap, vagy a Himaldja — akkor maga a
végtelenség is tisztasagot adhat neked..

Egy virag arc

Képzeld el, hogy elméd telve van illattal.
A tisztasag mar eleve a szivedben van — mindenki
szivében ott van. Az elme azon résziink, amely nem
rendelkezik tisztasaggal. Ezért hat edzened kell a
képzeletedet. Képzeld el, hogy az elméd a
legcsodalatosabb virag — barmelyik virdg, amelyet a
legjobban szeretsz, amely a legtébb 6romot adja
neked. Képzeld el, hogy nincs orrod, vagy filed,
vagy szemed; csak azt érezd, hogy az egész fejed a
legcsodalatosabb virag, amely telve van illattal.

Majd nézz virag-arcodra a tikérben. Mialatt
néhany masodpercig szeretettel nézel a virag-
arcodra, nem lehetnek istentelen gondolataid.
Amint a virag szépsége és illata belépnek elmédbe,
nem tudsz istentelen dolgokra gondolni..

Egy keres6 nem érheti el a belsd
megtisztuldst egy pillantas alatt. Ez egy
[épcsbzetes folyamat.

A belsé megtisztulds tudatos
meditdcidnkkal kezd&dik; majd az éberen
toltott idénkben is el kell érni; azutan alvas
kozben is el kell érnlink. Mindezek utan mar az dlmodas allapotaban is
képesek lesziink ra.

Az elején kell kezdeniink és sorban kell haladnunk. Ugy is mondhatjuk, hogy
meditacié kdzben allanddan tisztitani kell Gnmagunkat. Teljesen haszontalan a
meditaciéval probalkozni megtisztulas nélkil, és teljesen haszontalan
megtisztuldst elvarnunk meditacié nélkiil. Ha valaki ugy prébal meditdlni, hogy
nem faradozik azzal, hogy legalabb egy kis tisztasdgért imdadkozzon, akkor
egyszer(ien szive ajtajat egyre szorosabbra és szorosabbra zérja. Ha tisztatalan
gondolatok érkeznek meditacié kdzben, azok végtelenil erGsebbek azoknal,
amelyek meditacion kivili llapotunkban érkeznek hozzank. Miért? Azért, merta
meditacié alatt minden olyan intenziv, heves, egy-pontra koncentrald. Ha
barmilyen tisztatalan gondolat belép, akkor az meditacidonk intenzitasatél erét
kap. De, ha meditacionk a tisztasdggal kezdédik, akkor a tisztasdg ereje
kénnyedén elpusztit barmilyen tisztatalan gondolatot, amely megtdmad minket.

A béke, fény, gyonydr, energia és mas isteni min6éségek sohasem
maradhatnak meg benntink tartésan, amig sz(ikén vagyunk a tisztasagnak. Tébb
ezren zuhannak ki a spiritudlis életbdl csak azért, mert nem veszik a faradtsagot,
hogy tisztasdgot hozzanak létre az életiikben. Torekvésik két hdnapig, harom
hénapig, hat hénapig, 6t évig, hat évig tart. Utdna egy szempillantas alatt
elbuknak csak azért, mert nem rendelkeznek tisztasaggal.

A legtobb spiritualis keres6 vegetarianussa valik. Ez csodalatos. De ha
azért esziink z6ldségeket, mert Ugy gondoljuk, hogy igy képesek lesziink
legyGzni alsdbb vitdlis megnyilvanulasunkat, akkor ez egy esztelen otlet.
Pusztan azzal, hogy valaki zoldségeket eszik, soha sem lesz képes legydzni
az alsébb vitalist. Ha valaki vegetarianus, az valdéban segit spiritudlis
életlinkben, és magam is nagyra becsiilom, ha vegetaridnussa tudsz valni.



De a valddi tisztasag a belsé torekvéstdl, a lélektsl érkezik, és nem az
ételtdl. Ha rendelkeziink egy kis spiritudlis tisztasaggal, akkor az a fizikai
tisztasag, amelyet abbdl nyeriink, hogy nem esziink hust, valéban sokkal
hatékonyabb lesz. Ha nincs tisztasdgunk, nem szamit, hogy mennyire
dvatosan tartdzkodunk a hus vagy hal evéstdl, a tisztasag nem fog eljonni
hozzank.

Azok, akik annak érdekében, hogy tisztasdgot érjenek el az elmében,
a szivben és a lélekben, és ezért a legnagyobb jelentéséget az ételnek
tulajdonitjdk, hibat kovetnek el. Ha valdban szeretnénk a tisztasagot,
akkor j6, ha nem eszlink hust; de tudnunk kell, hogy a térekvés és a
meditdcié az, amely a legfels6bb jelentGséggel bir a tisztasag
kifejlesztésében.

Ha el6térbe tudjuk hozni a |élek tisztasagat, akkor ezzel a tisztasaggal
beléphetiink a szivbe, az elmébe, a vitalisba és végil a fizikaiba. Amint az
isteni tisztasdg eldrasztja Iénylink valamennyi részét, akkor mar biztosak
lehetlink benne, hogy ez 6rokké fog tartani benniink. Tudnunk kell,
mennyit varhatunk el attél, ha zoldségeket eszlink. Emlékeznink kell,
hogy a torekvés, az egész test, vitdlis, elme, sziv és |élek torekvése az,
amely tisztasagot adhat nekink. Amikor belsd tisztasdgunkat egyesitjuk
kiilsé tisztasagunkkal, mindkett6t megerésitjik. De a belsé tisztasdgnak
kell a legnagyobb jelentdséggel birnia. A belsé tisztasdgnak allandd
torekvésre van sziiksége, a felszallé langra. Ha ezzel rendelkeziink, csak
akkor fogunk valéban elérni valami 6rokkévalot.

Amikor meditacié alatt  képesek  vagyunk  megtisztitani
tudatossagunkat, akkor mar gondolhatunk arra, hogy éber érainkban is
elérjiik a tisztasagot, és igy tovabb. Az dlom-tudatossag megtisztitasa mar
egy nagyon el6rehaladott allapot.

Sziviink tisztasdga
Meérhetetlen erét
Testesit meg.

Ahhoz, hogy tisztasagot idézz meg meditacidd kozben, ha barmikor is
otthon meditalsz, kérlek, préobalj meggyujtani egy flistolSt és gyertyakat,
legyenek nalad viragok és, ha van Gurud, akkor az 6 fényképe. Ezek a dolgok
segiteni fognak abban, hogy egy tiszta légkort teremts magad koril. Majd
amikor elkezded meditacidédat, harom — 6t percig ugy |élegezz be és ki, hogy
kozben elképzeled, hogy Mestereddel egyiitt |élegzel. Tudatosan ajanld fel
élet-leheletedet Mesterednek; érezd, hogy vele egyiitt |élegzel. Ezaltal belsd
tisztasagot fogsz kapni Mesteredtél és hatalmas tisztasaggal Iéphetsz be
meditaciddba.

A tisztasdg-gyakorlatok
Nagyon gyors eredményeket adnak nekiink.
Belsé létezésiink
Rendkiviil erételjessé valik.



Minden keresének azt kellene éreznie,
hogy az artatlansag és tisztasag kdzvetlenil
az Istenesség mellett allnak.

A tisztasag az artatlansag egy kilsé
formdja. Minden nap zuhanyoznunk
~ kellene. Ha egy Mestert ugy kerestlink fel,
hogy nem rendesen zuhanyoztunk le, az egy sértés a Mester lelkének.
Kotelez6 kotelességlinknek kell tekintenlink, hogy tiszta testiink és tiszta
ruhdink legyenek. Két dologért tartozunk felel6sséggel: a torekvésiinkért
és a rendszerességlinkért. Az segiteni fogja torekvésiinket, ha a
zuhanyozas rendszeres, napi spiritualis fegyelmuink részévé valik.

A tisztasdgot a torekvé lényének minden részében meg kell
valdsitania. Ha a fizikai tisztasag hianyzik a térekvében, akkor a pszichikai
tisztasag, a szellemi tisztasdg és a vitdlis tisztasdg nem tudnak sokaig
megmaradni benne. A fizikai tisztasag hatalmas jelent&séggel bir. Le kell
gy6zniink a fizikait, amely megkot minket és allanddan az istentelen
impulzusok irdnyaba vezet, amelyek a spiritualis vildgban a halalt
jelentik. Ha mar létrehoztuk a fizikai tisztasdgot, akkor a tisztasag a tobbi
terlileten meg tud benniink maradni és egy szentélyt hoz |étre bennink
az Isteni részére, hogy az dllanddan benne éljen.

A tisztasag kozvetlenil az Istenesség mellett taldlhatd. A tisztasag a
kils6 fizikai élet artatlansaga. A spiritudlis életben van egy masfajta
tisztasag is. Ez a tisztasag a LegfelsGbbel vald tudatos egység érzése. Ha
érezni tudjuk tudatos egységiinket a Legfels6bbel, akkor bizonyosan
megnyugodhatunk, hogy belsé létezésilink tokéletesen tiszta.

A lélek dllanddan tiszta marad, figgetlendl attél, hogy mi torténik
korulotte. De a fizikaiban, a vitalisban, az elmében és a szivben létre kell
hozni a tisztasagot. Hogyan lehet tisztasdg a sziviinkben? Tisztasagot
hozhatunk létre szivinkben az Istennek felajanlott allandé
Onatadasunkon keresztil benniink és korilottink. Tisztasagot
hozhatunk létre az elmében, ha kitagitjuk gondolkodasunkat. Ha jon egy
gondolat és meg akar kotni minket, akkor azonnal prébaljuk kitagitani
azt. Ahanyszor ki tudjuk tagitani a gondolatot, akkor latni fogjuk,
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hogy egy hatdrtalan (rbe lépilink be, ahol csak a tisztasag létezik. Lehet
tisztasdgunk a vitdlisban, ha minden pillanatban érezziik, hogy isteni
harcosok vagyunk. Isteni harcosként dinamikus erénket kell hasznalnunk,
hogy a félelem, kétség, aggodalom és mas negativ tulajdonsagok ellen
harcoljunk. Ha gy6zelmet tudunk aratni ezek felett az erdk felett, akkor
vitdlisunk megtisztul. Lehet artatlansagunk a fizikaiban, ha a tisztasaggal
kezdjuk. Ugyancsak, napkdzben tudatosan legaldabb huszszor fel kell
ajanlanunk lélegzetlinket Istennek. Ha igy teszlink, akkor Iénylnk
valamennyi része megtisztul.

Amikor tudatosan ajanljuk fel élet-leheletiinket, akkor ezt legtisztabb
szeretetlinkkel és felajanlasunkkal kellene megtenniink. Amikor
belélegziink, érezniink kellene, hogy az egész univerzum tisztasdga lép
belénk, és teljes Iényiinket megtisztitja. igy a Legfelsébb Akarata és a mi
akaratunk eggyé valik, és az egész univerzum a sajatunkka valik. Amikor
tudatosan lélegziink be, akkor meg kellene prébalnunk érezni a
tisztasagot az elmében, a tisztasdgot a vitadlisban és a tisztasdgot a
fizikaiban. Erezziik csak a tisztasagot és semmi mast. A spiritudlis tisztasag
belép a rendszeriinkbe és mindent megtisztit, még a fizikai szerveket is.
Ezaltal, egy bizonyos mértékig, érdemessé valunk, hogy felajanljuk élet-
leheletlinket, amely teljes |étezésiink, a Legfels6bb Akaratanak.

Nem csak akkor, amikor békét hozunk le, de mindig, amikor elkezdjik
meditdcidnkat, érdemes néhdnyszor felajanlani élet-leheletiinket a
Legfels6bbnek, még akkor is, ha az tisztatalan. Ha tisztatalan, akkor nem
fog ugyan hatékonyan mdkodni, de bizonyos mértékig mégiscsak hatasos
lesz. De ha tiszta leheletiinket tudjuk felajanlani a Legfels6bbnek, akkor
emberi akaratunk azonnal eggyé valik a Legfels6bb végtelen Akaratdval.
Ekkor mindent megkapunk, mindent elériink és mindenné valunk Isten
Akaratanak megfelelGen. Az egész vilag és minden azon kivil a sajatunk
lesz.

A tisztasdg a legértékesebb dolog,
Amait Isten valaha is teremtett
A foldon.
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Gyakorlatok

Lélegezz be tisztasagot, lélegezz ki tisztatalansagot

Csendesen és lassan végy levegdt és érezd, ahogy minden
egyes levegbvétellel békét, fényt és gydnyort juttatsz a
szervezetedbe. Ezek a min&ségek nem jelentenek mast, mint
magat a tisztasagot. Majd amikor kilélegzel, érezd azt, hogy
minden tudatlansagodat és tokéletlenségedet Iélegzed ki.
Tudatos lélegzéssel tisztasdgot tudsz a szervezetedbe hozni; és
minden egyes kilélegzéssel, dobald ki tisztatalansagodat.

i

- .'-,&;"
o

Sziveden keresztiil Iélegezz be,

és a korona csakradon keresztiil Iélegezz ki

A tisztatalansag nem bensédbél ered; ez kivilrél jon — a kils6
vildg istentelen tudatabdl. A |élegzéssel kezd6dik, amikor
belélegzel. Tisztatalansdagunk nem a koldok aldl indul; az
orrunkon keresztil indul, amikor belélegziink, és onnan halad
lefelé. Ha tehat leveg6t veszel, azt kell érezned, hogy egy virag
az, amit belélegzel; érezd, hogy a virdg szépsége és illata
mindent elnyel, ami hozzad érkezik.

Koran reggel tudatosan lélegezz be hétszer, és ahogy levegbt
veszel, probald meg azt érezni, hogy valdjdban a sziveden keresztiil
lélegzel és nem az orrodon keresztil. Prébald meg azt érezni, hogy
lélegzeted szivkdzpontodon keresztill [ép beléd. Es ahogy kilélegzel,
probald meg azt érezni, hogy lélegzeted felfelé, egészen a fejed
tetejéig halad és az ezer-szirmu |6tuszon keresztil tdvozik, a fejed
tetején lévd korona csakran keresztil. Ha érezni tudod, és nem
csak elképzelni, hogy a sziveden keresztiil |élegzel, a tisztasag
azonnal belép és elkezd porogni és dolgozni benned. Amint a
tisztasag elkezdi szerepét jatszani, a tisztatalansag felutazik a
koldokbdl és az alsébb kozpontokbdl és felszabadul. Tégy igy koran
reggel, és ha lehet este is. Ekkor a szervezeted mindenképp meg
kell, hogy tisztuljon.




Edes, édesebb, a legédesebb a tisztasdg. Ha tisztasagot latsz magadban,
akkor tiszta vagy. Ha tisztasdgot érzel magadban és magad koril, akkor
még tisztdbb vagy. Amikor kivll és belll is tisztasdggd valsz, akkor a
legtisztdbb vagy. Amikor tisztdtalan életet élsz, akkor valdjdban
meggyilkolod sajat bensd Iényed. De, ha tiszta életet élsz, meggyorsitod
lelked utazasat. Lelked és kils6 életed a legnagyobb lehet6séget kapjak
meg, amikor a tisztasadgot abszolut mértékben létrehozod életedben.

A tisztasag” szo egyszerl kimonddsa segithet a torekvének, hogy
megvaltoztassa mind kiilsé és belsé életét egyardnt. Naponta ismételd el a
,tisztasdg” szot szdznyolcszor ugy, hogy jobb kezedet a koldékodre
helyezed mikdzben kimondod a szét. Latni fogod majd, hogy bdséges
tisztasag |ép beléd és keresztilfolyik rajtad. Amikor tiszta vagy, mas
szemmel fogod latni a vilagot. Latni fogod, hogy a tisztasag gyorsan
megvirrad a vildgban. Latni fogod, ahogy a szépség gyorsan viragba borul a
vilagon. Latni fogod, hogy a tokéletesség gyorsan novekszik a vilagban.
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A tisztasdg Isten mindenhaté Kegyelmének
Sziintelen zdpora
A torekvé emberi lelkekre.

Atisztasagnak a fizikaiban hatalmas jelent&sége van. Ez nem azt jelenti, hogy
minden nap tizszer kell megfiirédniink. Nem, a tisztasag nem ez. A tisztasag nem
koveteli meg, hogy tiszta legyen a tested, hanem az igazi fizikai tisztasag a
szivedben taldlhatd. Egy belsd szentélyt kell Iétrehoznod a szivedben. Ez a
szentély dllandé emlékezésed a benned l1évé Legfels6bb Vezetére Amikor
allanddan és onkéntelendl a benned taldlhatd Legfelsébb Vezet6regondolsz, aki
szived legbensé zugdban lakozik, ra fogsz ébredni, hogy ez a legfels6bb tisztasag.

Szamos mddja van annak, hogy miként tisztitsuk meg magunkat.
Kezdésként, rendszeres légzéstechnikat kell alkalmaznunk. Amikor
belélegziink, érezniink kell, hogy nem mast |élegzlink be, mint tisztasagot.
Ez nem az elménk képzel6dése; ez a valdsagos érzése annak, hogy a
levegd, amit belélegzliink nem mds, mint a tisztasag. Amikor a tisztasag
belénk 1ép, az olyan, mintha egy dramlat haladna végig a talpunktdl
egészen a fejlink budbjdig. Minden, ami bennlink van, megtisztul ettdl az
dramlattol.

A tisztasdg magassaganak
Millionyi faklydja van,
Amely fényesen langol.

A tisztasdg mélységét

Csak Isten
Meérheti meg.

A tisztasdg aramlatadt
Csak a feltétel nélkiili Istentdl
Varhatjuk.
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Ha fejl6dni szeretnénk a megtisztuldsban, akkor nem csak az
idegkdzpontokban hozhatjuk létre a tisztasagot, hanem teljes fizikai
|énylinkben. Ha a ,Supreme” (Legfels6bb) nevét 6tszdzszor elismételjlik
ma, és minden nap szazzal néveljiik az ismétlések szdmat, mindaddig, amig
elérjik az ezerkétszazat, majd ezerkétszazrél naponta szazzal csokkentjiik
a szamot addig, mig Ujbdl az 6tszazat érjik el, akkor latni fogjuk, hogy nem
csak a finom idegek és bels6 szerveink, hanem teljes kilsé testlink is
megtisztul. Teljes valddi 1énylnk megtelik tisztasaggal. Nem szilikséges a
,Supreme” szét haszndlni. Néhany torekvd, aki ezt a mddszert alkalmazta
a tisztasdg eléréséhez, csodalatos eredményt ért el az “Isten” vagy
,Krisztus” szavak ismétlésével.

Ez a leghatékonyabb ut, hogy a tudat valamennyi sikjan tisztasagra
tegylink szert. Minden nap megteheted, de a leglélektelibben kell
kantalnod, és nem Ugy mint egy papagdj, aki egy szét ismétel. A
leglélekteljesebbnek kell lenned, valahanyszor a sz6t kimondod. Tovabb3,
lassan kell ismételned a mantradat. Ha ezt gyorsan teszed, akkor nem lesz
rad hatdssal.
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Kérdés: Japa-t hasznaltam a tisztasag eléréséhez, a
Supreme kantdldsaval. Ez a legjobb moddja annak, hogy
tisztasagra tegyink szert?

Sri Chinmoy: A japa-nak kotelessége tisztasagot hoznia a
[ényedbe. De minden egyes alkalommal, amikor japa-t
haszndlsz, érezned kell az ismételt sz6 jelentdségét.
Maskiilonben mechanikussa és értelmetlenné valik. Ha valaki
vizet akar a foldbdl, akkor sok napon keresztill kell dsnia. Ha
csak egy napig as, akkor nem ér el eredményt. Ahdnyszor as, ha
tudatdban van céljanak, sokkal gyorsabban fog vizre lelni, mint
egyébként. Ahdnyszor japa-zol, érezned kell, hogy beléd 1ép a
tisztasag, vagy te |épsz be a tisztasag tengerébe. Ha Ugy érzed,
hogy csak akkor 1ép beléd a tisztasag allanddan, ha teljesiteni
tudod az oOt- vagy hat- vagy hétszdz ismétlést, akkor
elvardsodban csalddott leszel. Minden egyes ismétlésnél
tudatosan meg kell allnod egy bizonyos pontndl. igy végiil
bdséges tisztasag fog az életedbe érkezni. Maskilonben, ha
nem tudatosan ismételsz egy mantrat, hanem automatikusan
vagy éppen mechanikusan, nem érsz el kielégité eredményt.

Kérdés: Szlikséges az imaldnc, vagy lehet az ujjunkon is
szdmolni, amikor japa-zunk?

Sri Chinmoy: Szamolhatod az ujjaidon is. Sohasem
haszndltam imaldncot a japa-hoz.

Kérdés: A japa-zasban van jelentGsége annak, hogy gyorsan
vagy lassan ismételjik a sz6t?

Sri Chinmoy: Ha békés elmét vagy tartds tisztasagot
szeretnél, akkor jobb, ha a szét nagyon lassan ismétled és
lélektelien. De tisztatalan, istentelen gondolatok
elkergetéséhez a legjobb, ha nagyon gyorsan ismétled a szot.
Hogy gyorsan és atmenetileg megtisztitsd elmédet, olyan
gyorsan mantrazz, amilyen gyorsan csak tudsz.




Kérdés: Mi a legjobb mddja annak, hogy
allandd békét tudjak fenntartani lényem
valamennyi szintjén?

Sri Chinmoy: Ha nagyon @szinte akarok

lenni hozzad, ezen a szinten nem lehetséges
[étrehozni a tartds békét.
El fog érkezni az a nap. De ha jelenleg azt a fogalmat hasznalod, hogy
yallandd”, nehézségeket okozol sajat magadnak. Ha mondjuk ma
hihetetlen mértékben tiszta vagy, holnap azonban tisztatalannd valsz,
csalddott leszel, felhaborodott és csiiggedt. Ez rossz folyamat lesz.

Probalj meg csak egy dologra figyelni az életedben: a fejl6désre.
Tudod, hogy mennyi tisztasagod volt miel6tt elfogadtad a mi utunkat.
Most, hogy elfogadtad az utunkat, probald meg észrevenni, hogy egy
szemernyi tisztasagot mar létrehoztal! Utdna, néhany hdnapig imadkozz
szeretettel a tisztasagért. Igy biztos, hogy tobb tisztasagot fogsz érezni,
mint amennyid most van. Ez egy fokozatos fejl6dés. Mint ahogy minden
novekszik, ugyanigy a tisztasag is novekszik.

Ha latni akarod sajat spiritudlis novekedésed és sajat valddi
el6rehaladasod a tisztasag kifejlesztésében, akkor a leglélektelibben kell
azért a konkrét dologért imadkoznod: a tisztasagért. Mialatt ki- és
belélegzel, kérlek, csendben ismételgesd, hogy ,tisztasag”.

Alig néhdny évvel ezel6tt elmondtam néhdany keresének, hogy
miként érhetnek el jelent6s tisztasagot. Ezt meg lehet valdsitani Ugy, ha
Isten nevét naponta elismételjiik egy bizonyos mddon. Meditalj szivbél
és ismételd el Isten Nevét 100-szor az elsé napon, majd a kovetkez6
napon 200-szor, a rakovetkezé napon 300-szor, majd 400-szor és igy
tovabb. Minden nap néveld az ismétlések szamat, egészen 700-ig. Utana
pedig naponta térj vissza: 700 ismétlésrél 600-ra, majd 500, 400, 300,
200 és 100. Ez egy nagyon lényeges folyamat. Ha megprodbdlod, ez a
madszer biztos, hogy segiteni fog neked.
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Sri Chinmoy, Purity, 19 November 2003, acrylic on watercolor paper.
Jharna-Kala Art Foundation, New York

Még egyszer tehdt, ha imadsdgod és meditdcidod alatt, egyszerlen csak
ismételgeted, hogy ,tisztasdg” be- és kilégzés kozben, akkor kotelességed
tisztasagot fejleszteni. Az ,allandd” kifejezés helyett, inkdbb a ,folyamatos”
szot kellene hasznalnod, ha fejl6dni akarsz tisztasag-életedben. Tudod, hogy
ma mennyi tisztasaggal rendelkezel. Holnap, kérlek, probald meg
észrevenni, hogy elméd tisztasdgaban fejl6dést értél el. Probald meg
megfigyelni mennyi Uj tiszta gondolatod van, és mennyi régi tisztatalan
gondolat hagyott el téged. Ha Ossze akarod hasonlitani a ma tisztasag-
vilagat a holnap tisztasag-vilagaval, akkor 6réommel fogod nyugtazni, hogy
fejlédést értél el.

Ez a fejlédés hatalmas jelentGséggel bir. El fog jonni az idG, amikor
képes leszel tartds békével rendelkezni. De jelenleg, csak probald meg
minden nap névelni tisztasagodat. Ez majd 6romot és 6sztonzést fog adni
neked.

19




i

Gyakorlatok

70 7

NGjél bele sajat tiikorképedbe

Tekints magadra a tiikdrben és érezd, hogy abszolut egy vagy azzal
a fizikai lénnyel, akit latsz. Utdna probdlj belépni a képbe, amit latsz.
Onnan meg kell prébalnod névekedni. Egy gondolattal fogsz majd
novekedni: Isten akar téged és neked sziikséged van Istenre. Ismételd:
LIsten akar engem, nekem sziikségem van Istenre. Isten akar engem,
nekem sziikségem van Istenre.” Ezek utan latni fogod, amint lassan,
egyenletesen és fokozatosan ez az isteni gondolat beléd 1ép és atjarja
bels6 és kiils6 lényed, tisztasagot adva elmédnek, vitdlisodnak és a
testednek.

Lépj be a hét magasabb vilagba

Mikor belélegzel, minden egyes |élegzetvétellel prébald
meg lassan hétszer elismételni a Supreme szét, majd tedd
meg ugyanezt, mikozben kilélegzel. Benned hét felsébb
vildg és hét alsébb vilag |étezik. Amikor |élegzetvétel kdzben
a Supreme szét ismétled, érezd, hogy a benned |évé hét
fels6bb vilagba lépsz be. Amint elérted a hét fels6bb vildgot,
biztos erdre fogsz talalni.

Amikor kilélegzel, gondolj a benned lévé hét alsdbb
viladgra és préobald meg a fels6bb vildgok erejét beléjik dobni.
Gydijts 6ssze mindent a fels6bb vildgokban, és utana, amikor
kilélegzel és azt mondod, hogy ,Supreme, Supreme,
Supreme ...”, |épj be az alsébb vildgokba békével, fénnyel és
gyonyorrel, hogy megtisztitsd az alsébb vildgokat. El&szor
menj fel; majd |épj be az alsébb vilagokba, ahol minden
csupa tudatlansag és tisztatalansag. Ha meg tudod tisztitani
az alsdbb vildgokat, miutan elérted a legmagasabbat, akkor
mar egyadltalan nem kell aggédnod.

Elég konny( a fizikait kivilrél megtisztitani. De a vitdlist és az elmét is
meg kell tisztitani. A vitalist csak belsé torekvés altal lehet megtisztitani. Az
elmét azdltal lehet megtisztitani, ha olyan gondolatokat dédelgetiink,
amelyek kiterjednek. Az a gondolat, amely megkot minket, soha nem lehet
tiszta. Ha egy gondolat az egyénbdl az emberiségbe, az egész univerzumba
terjed ki, akkor az azonnal tisztabbd tesz minket. Minél inkdbb ki tudunk
terjedni, annal konnyebben szerezhetjik meg a tisztasagot.

Ha a tisztasagot elfojtjak, akkor elvesziti |étét; de ha a tisztasdgot
kiterjesztik, akkor az névelni fogja erejét. Annak érdekében, hogy vitalis és
mentalis tisztasagunk legyen, meg kell vizsgadlnunk belsd érzéseinket, belsd
gondolatainkat és bels6 szandékainkat. Amint egy gondolat belép az
elménkbe, latnunk kell, hogy az vajon egy tiszta gondolat-e. Egy tisztatalan
gondolat nemcsak, hogy megkot minket, de annak sajat képessége is igen
korlatolt. Habar rombold, a kar, amit okoz, az is korlatozott. Egy tiszta
gondolat az a gondolat, amely kiterjeszti 5Gnmagat és a mi tudatossagunkat.
Hatartalan ereje van.
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Van még egy moddszer, amellyel
spiritualis idegeinket megtisztithatjuk és ez
a megvildgosodas és az atalakulds. Hogyan
vilagosithatjuk meg ezeket a kifinomult
idegeket? A torekvésen keresztil. Hogyan
alakithatjuk at 6ket? Az 6rokkdon-novekvd

\ megvilagosodason keresztiil. A torekvés
olyan, mint egy feIszaIIo lang, amely a legmagasabb felé kuszik.
Mikozben felszall, megvilagositja sotétséglinket, tisztdtalansdgunkat és
mindent bennilink, amelynek atalakuldsra van sziksége. A mélyen
benniink létezd torekvés felszalld langjaval teljes belsé és teljes kilsé
létezéslinket megtisztithatjuk. A torekvés a legerGteljesebb,
legkdzvetlenebb és leghatdsosabb maddszer arra, hogy sotétségiinket
megvilagositsuk és tisztasdggal toltsiik fel magunkat. A térekvéshez
koncentracidra és meditdciéra van szikségiink. Ha koncentralunk és
meditalunk, akkor torekvésiink dinamikusan fog benniink névekedni. A
megtisztulds eléréséhez a torekvés vildgdba Iéplink. A torekvés az,
amely elvihet minket a legmagasabbra, a legmélyebbre, a
legtdvolabbra. A toérekvés minden masodpercben képes csoddkat
|étrehozni benniink.

Tisztasag-lelkemmel
Minden pillanatban
Kinyilvanithatom Istent szivemben.

Tisztasdg-szivemmel
Minden pillanatban
Elmémben élhetek.

Tisztasag-elmémmel
Minden pillanatban
Feltolthetem vitalisom.

Tisztasag-vitdalisommal
Minden pillanatban
Eberen tarthatom testemet.
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Ha tudni akarod, hogy te magad milyen messze vagy a tisztasagtol,
akkor fel kell tenned a kérdést: ,Mennyire bens6ségesen érzem Istent a
mindennapi életemben, életem minden pillanataban?” Ha Isten él6
Jelenlétét érzed életed minden pillanataban, akkor ez azt jelenti, hogy
rendkivil tiszta vagy. Abban a pillanatban, amikor tudatosan érzed Isten
Jelenlétét, akkor szaz szazalékig tiszta vagy. Ha a szivedben érzed Isten él6
Jelenlétét, és nem csak egy bizonytalan eszme szdmodra, hogy Isten
Iétezik, abban a pillanatban egész tested tiszta. Tehat, ha nem érzed Isten
Jelenlétét, akkor nem szamit hanyszor mosol kezet vagy hany szal viragot
tartasz az orrod elé, nem kapod meg a tisztasdgot. Abban a pillanatban
tokéletesen idegen vagy a tisztasag szamdra.

A Tisztasag
A legfelsébben sziikséges,
Hogy belendjiink
Az Isteniség
Halhatatlansagaba.

A fizikai, a vitdlis és az elme tisztasdganak novelése érdekében,
meditacidonk kozben meg kellene prébalnunk érezni, hogy mi is valdjaban
a tisztasag. Ha ugy érezzik, hogy a tisztasag valamiféle folyadék, mint a
viz, vagy valami gyenge, nyulékony, vagy gyengéd, mint egy jaték, akkor a
tisztasag egyaltaldn nem fog névekedni sem a fizikaiban sem a vitdlisban.
Am, ha azt érezziik, hogy a tisztasag valami nagyon erételjes, mint a
leger6sebb ember vagy mint egy atombomba, akkor képes lesz egy Uj
életet létrehozni bennilink és korulottiink. Az atombomba pusztit, de a
tisztasag rendelkezik egy atombomba erejével, viszont egy pozitiv mddon.
A tisztasag képes egy erds és szilard alapot felépiteni kiilsé és belsé
életlinkben. Ha ugy érezziik, hogy a tisztasag valami olyan dolog, amely Uj
életet ad nekiink, a béke, 6rom és dinamikus er6 egy Uj vilagat, akkor
tisztasagunk azonnal névekedni fog. Amikor tudatdaban vagyunk annak,
hogy milyen sokat tehet értiink a tisztasag, akkor a megfelel6 mdédon
értékeljuk azt. Akkor meditacionk kozben a tisztasdg hatartalan
mértékben fog belénk Iépni, mert érzi, hogy meg fogjuk adni neki a
megfelel§ fontossagot.
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A szépség gyokere a tisztasdg.
Es
A tisztasag gyokere az dszinteség.
Es
Az bszinteség gyokere a szeretet.
De
A szeretet gyokere a szeretet.

Kérdés: Hogyan tehetlink szert tisztasagra?

Sri Chinmoy: Tisztasagra tehetsz szert, ha allanddan érzed, hogy egy
harom éves gyermek vagy, vagy Ugy érzed, hogy egy virdg vagy, egy
gyonyord illatos virdg, és semmi mas. Ezaltal tisztasagra tehetsz szert.

Kérdés: Mi a kulcs a tisztasaghoz?

Sri Chinmoy: Nagyon sok kulcs van ahhoz, hogy kinyissuk a tisztasag
ajtajat, de van egy kulcs, amely a leghatasosabb, és ez a kulcs a gondolat-
hulldmok hianya a fizikai elmében. Amikor a fizikai elme nyugodt és
csendes, akkor a tisztasdg automatikusan felvirrad a keresd teljes
|ényében.

Kérdés: Ha mar egyszer elértiik a tisztasagot, hogyan tarthatjuk
fenn?

Sri Chinmoy: Ha mar egyszer elérted a tisztasagot, akkor azt csak ugy
tudod fenntartani, ha folytonosan emlékszel Isten Részvétére és ha dllanddan
halat ajanlasz fel a Supreme-nak. Csak igy fog a tisztasag tartésan veled
maradni.
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Tisztasag az addasban,
Tisztasag a fogadasban,
Tisztasag az atalakulasban.
Amikor adok,
Tisztasag-szivemet kell Istennek adnom.
Amikor kapok valamit Istentdl,
Akkor azt tisztasag-elmémmel
Kell fogadnom.

Es amikor Isten
Tokéletes eszkozévé valok,

Akkor faradhatatlan tisztasdag-leheletem
Erejével kell azza valnom.

25



UMECCJQ o fure oght

Words and Music
By Sri Chinmoy
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Amit én tiszta gondolatnak hivok,
Azt Isten, Sajat Szive
Virdg-Mosoly-Dalanak nevezi.
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Words and Music
By Sri Chinmoy
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Egy tisztasag-sziv
Mindig az univerzalis egység-6rom
Bajnoka.
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A Purity-Heart

Words and Music
By Sri Chinmoy
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Egy tisztasag-sziv 6rokkeé fiatal marad.

Sweet, sweeter, sweetest

Words and Music
By Sri Chinmoy

December 8, 1993
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Sweet, sweet-er, sweet- - - est, pure, pur - - er, pur- - - - est
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Edes, édesebb, legédesebb,
Tiszta, tisztabb, legtisztabb,
Ezek mind a hala-konnyek.
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I March Only in My Heart’s
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I march on---ly in my heart's

Csak szivem tisztasdg-paradéjan
Es életem
Onéatadas-paradéjan
Menetelek.

Never underestimate

Words and Music
By Sri Chinmoy
July 16. 1995

«= 138 Moderate-tast

Ne-ver un-der - es- - ti - mate

y - our heart'’s pu- - - ri-ty —pow - - - - - er.

Soha ne becsiild alul
Szived tisztasag-erejét.
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Purna Kartya

Words and Music
By Sri Chinmoy
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Allandéan prébalom kiliriteni bels tartalyomat.

Nem szamit, mennyire keményen igyekszem, elbukok.
O Supreme Uram, lélekteli kidltdasom:

Semmisitsd meg ego-életem, és tégy engem tisztava
Erkezésedre, Supreme.

Pabitrata Pabitrata

Words and Music
By Sri Chinmoy
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Tisztasag, tisztasag,

Eletem lélek-esszencidja vagy.
Tisztasag, tisztasag,

Eletem beteljesedés-fénye vagy.
Tisztasag, tisztasag,

Kérlek, maradj szivemben.

Tisztasag, tisztasag,

Nem mas vagy, mint a Halhatatlansag.
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