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Fiilszoveg

Erdekes konyvet tart a kezében, kedves olvaso. Victor Sanchez gyakorlati itmutatot készitett
Carlos Castaneda 1974 és 1987 kozott megjelent nyolc miivéhez: DON JUAN TANITASAIL A
FUGGETLEN VALOSAG, IXTLANI UTAZAS, AZ ERO MESEI, AZ ERO MASODIK
KORE, A BELULROL 1ZZO TUZ, EGY MASIK VILAG KAPUJABAN. Victor Sanchez
tizenot évet ¢lt a mexikdi bennsziilottek kozt, akik a tavoli hegyekben megbujva életben
tartottak az 6si toltékok spiritudlis tudasat. Részéve valt kozosségliknek, €s harcolt
hagyomanyaik megdrzéséért. Az ebben a konyvben kozzétett technikakat a vilag minden t4jan
oktatja a csoportfoglalkozésain részt vevé emberek ezreinek. Kidolgozott egy modszert,
amelynek segitségével elérhetévé valik a Castaneda altal leirt misztikus viladg. A szoérakoztatd és
érdekfeszitd gyakorlati rész fokozatosan felépitett technikai jol kovethetok, onismeretre,
latokoriink tagitasara 6sztondznek. Felfedik, hogy mindannyiunkban Iétezik egy rejtett én,
amelynek megismerése az észlelés és a 1étezés hatartalan lehetdségeit nyithatja meg szdmunkra.

, Victor Sanchez leparolta Carlos Castaneda irasainak esszenciajat, és oly formaban kinalja azt
nekiink, melyet barki alkalmazhat mindennapi élete soran. Kitind, megalkuvast nem ismerd,
ragyog6 munka. A Don Carlos tanitasai - mely a maga nemében klasszikus mii - a harcos-
sdman utjat mutatja be az olvasonak.”

Dan Millman, A BEKES HARCOS UTJA cimii kényv szerzbje

Victor Sanchez
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E konyv referenciamunka, és mint ilyennek, célja kizarolag az, hogy altalanos
informacioforrasul szolgaljon, nem pedig az, hogy barmilyen egyéni alkalmazas alapjat
képezze. A konyvben szerepld gyakorlatokat a szerz6 csoportos foglalkozasok keretében
tanitotta, néhanyuk esetében (példaul a 74. gyakorlat: A fak cstcsan, illetve a 75. gyakorlat: A
harcos eltemetése) fennall a fizikai sériilés vesz€lye, €s mindegyik gyakorlatot arra tervezték,
hogy csoportosan, tapasztalt vezetd jelenlétében végezzeék. A résztvevoktdl megkovetelik, hogy
megfeleld fizikai allapotban legyenek (ezt orvosi igazolassal is bizonyitaniuk kell), hogy
elvégezhessék a bonyolultabb gyakorlatokat, példaul a fent emlitetteket. A konyv technikéinak
egyéni alkalmazdsa soran felmeriilé barmilyen problémakért és az esetlegesen elszenvedett
sériilésekért kizarolag a gyakorlatot végzo személy tehetd feleldssé, mint ahogy a csoportos
foglalkozasok soran is minden feleldsség a résztvevoket terheli.

Kérem, azt se feledjék, hogy ezt a konyvet teljes egészében Victor Sanchez irta. Carlos

Castaneda sem az alkotasi folyamatban nem vett részt, sem a kdnyvben kifejtett nézeteket nem
hagyta jova.

KOSZONETNYILVANITAS



Eletem soran abban a kivaltsdgban volt részem, hogy - taldn meg nem érdemelten - rengeteg
ember szeretetét ismerhettem meg, ¢és mondhattam a magaménak. Szdmtalan embernek
szeretnék koszonetet mondani. Ha név szerint felsorolnam mindazokat, akik valamilyen médon
kozremiikodtek vagy részt vettek e konyv megirdsdhoz vezetd tapasztaldsokban, talan egy egész
konyv sem lenne elegendo.

Mindazonaltal szeretnék nyilvanosan kdszonetet mondani azon €16 1ények némelyikének, akik a
legnagyobb hatéssal voltak munkamra.

A hegyeknek, a faknak, és a sziirkebalnaknak, akik a harmodnia és az erd titkaira tanitottak, és
megengedték nekem, hogy megismerjem a kommunikécionak egy, az emberek vilaganak
egyetértésein és ellentmondasain tilmutatd formajat.

A bennsziilotteknek, akik embertarsukként fogadtak be vilagukba.

Az asszonynak, aki azon tul, hogy életet adott nekem, megtanitott életem elsé szerelmes daléra,
melynek dallama azota is fiillembe cseng, és szebbé varazsolja vilagomat.

Csoportjaink résztvevdinek, akik oly sok varazslat 1étrejottét tették lehetdve, melyekbdl
mindannyian részesedtiink.

Tere-nek, a szeretet és fejlodés megannyi évéért.

Apamnak, egész életén at tarto, a kozépszeriiség ellen folytatott, megalkuvast nem ismerd
harcéaért.

Es természetesen Carlos Castaneda-nak azért, hogy korunk legleny(ig6z6bb konyveivel utat
mutatott szdmunkra, és a keziinkbe adta a masik viladgba, a szabadsagra nyil6 ajt6 kulcsat.

Victor Sanchez
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A SZERZOROL

A kezedben tartott konyv annak az utazasnak az eredménye, melyet kivancsisagtol, és a
gyermekkoromtdl kezdve megfigyelt életmodtol eltérd, masfajta életforma iranti vagytol
vezérelve tettem meg a Foldon. Olyan életet akartam ¢€Ini, mely nem pusztan a koznapi emberek
boldogtalan, sablonos létének sziirke szineit tiikkrozi. Kivancsisagom a Fold tavoli zugaiba
vezetett el, ahol egy 6rommel és szokatlan erdfeszitésekkel teli folyamat soran eggyé valtam a
természettel. Sok tarsam volt az Gton: a nahua és a huichole indianok, az driilet, a téboly kutatoi,
csoportjaink tagjai, a hii kutyak, akikkel oly sok id6dt toltéttem el, a hatalmas balnak, akik
megengedték, hogy megosszam veliik csodalatos vildgukat, és szeretett tarsaim, partnereim
valamint csalddom tagjai. Az § hatasukra dobtam sutba az életrdl alkotott, megszokott
elképzeléseimet, Ok segitettek, hogy felhagyjak régi életmdédommal.

Ha visszatekintek erre az titra, annak minden 1épése, minden pillanata a szabadsag és ismeretlen
énem keresésének hevében sziiletett érzésekkel tolt el.

Utam el6szor dseim foldjére vezetett: ldbam rengeteg dsvényét tapodta annak a mexikdi
foldnek, mely taplalt engem, és oltalmat nyujtott szamomra. A Fold befogadott engem, és
feltarta eléttem titkait. Altala keriiltem kapcsolatba a Hozza oly kozel é16 emberekkel, a Kzép-
Mexiko hegyvidékén lako bennsziilottekkel, az 6rokos problémainktol minket megszabaditani
képes tudas 6rzdivel. A tavoli, ember nem lakta vidéken €16 nahuak kozott magam mogott
hagytam nevemet és torténelmemet, eleresztettem az embert, aki valaha voltam, és
ujjasziilettem a massaggal torténd taldlkozasom larmaja kozepette.

Korom sziilotteként tigy dontottem, antropologiat fogok tanulni, hogy rendelkezzek azokkal az
eszkozokkel, melyek segitségével hidat épithetek ki sajat tarsadalmam és az indianok magikus
vilaga kozt. Mas antropologusokkal egyiitt dolgozva felfedeztem, hogy tilzottan lefoglalja dket
az, hogy megvaltoztassak az indianokat, hogy olyan etnocentrikus gondolatokat {iltessenek el
benniink, mint a haladas, a nemzeti érzés, a tarsadalmi osztalytudat, ezaltal probalva eldsegiteni
a modern Nyugat és a bennsziilott tarsadalmak kozti kommunikéciot. Rajottem, hogy ezek az
antropologusok hoditasi vagyukban a tizenhatodik szazadi konkvisztadorok, téritési
torekvéseikben pedig a korabeli papsag ,,méltd” utddai.

Kiabrandultsdgomban kifejlesztettem egyfajta ellen-antropoldgiat, hasonloképpen azokhoz a
pszichidterekhez, akik kitalaltak az ellen-pszichiatriat, hogy leromboljak a massagot klinikai
esetként kezeld, hagyomanyos pszichiatria gatjait, melyeket pontosan ettdl a massagtol valo
félelem emelt. Ugyhogy a visszajara forditottam, mintegy a feje tetejére allitottam az
antropologiat. Kozel keriiltem az indianok méssagahoz, de nem azért, hogy megvaltoztassam
Oket, hanem hogy sajat magamat valtoztassam meg: hogy felfedezzem ismeretlen énemet,
alameriilve 5nmagamban, ebben a szamomra oly idegen valésagban. Es rajottem, hogy ez a
valdséag a tudas 6si titkait Orzi, melyet a toltékok magatdl a Vilagtdl tanultak.

Késobb, tigy tizenharom év muillva, rdakadtam Carlos Castaneda miiveire. Meglepve fedeztem
fel, irasai mennyire egybevagnak a terepmunkam soran szerzett tapasztalataimmal, azzal a
kiiléonbséggel, hogy Castaneda munkaiban valami olyan teljességet és rendszert fedeztem fel,
mellyel korabban sehol nem talalkoztam. Az 4lmod¢ test, a harcos utja, a Fold tudomasa, a
helyes jaras, a megszokottol eltérd valosag elérésének maodja, az eldjelek, a tonal és a nagual:
egytdl egyig olyan dolgok voltak, melyeket mar megtapasztaltam a kiilonb6z6é bennsziilott



kozosségek - a huicholek, mazatekek, a mixtekek és elsdsorban a nahudk - korében. Ezen a
bizonyos rendszeren til a ,,tanitdsokban” szamtalan, szdmomra addig ismeretlen témat,
javaslatot és sugallatot is talaltam. Mindezen dolgok koziil az volt a legérdekesebb, hogy
Castaneda rabukkant a konkrét cselekvés rengeteg lehetdségére, €s ez nagyon sokat jelentett
szdmomra.

A MEGTERT ANTROPOLOGUS

Azon olvasok szamara, akik esetleg nem tudjak, el kell mondanom, hogy Carlos Castaneda az
1960-as évek végén, végzds antropologus hallgatoként talalkozott Juan Matusszal, az 6reg jaki
indiannal. Castaneda don Juan révén akarta megismerni a peyote gydgyaszati felhasznalasanak
kiilonboz6, az Egyesiilt Allamok délnyugati részén, illetve Mexikoban é16 indianok kérében
szokasos modjait. Az dreg indian hatalmas tudas birtokosanak, igazi varazslonak bizonyult, és
megismerkedésiiktdl kezdve az inasaként kezelte Carlost. A fiatal antropoldgus lassanként
belend6tt ebbe a szerepbe, és vilagszerte hatalmas érdeklddést keltett konyveiben megirta
tanonckodasanak kiilonb6z6 allomasait.

Castaneda miivei nagy vitat kavartak, kiilonosen az antropologusok korében. ,,Kollégai” - talan
a sikere miatt érzett féltékenységtol vezérelve - hajlamosak voltak kritizalni 6t, kijelentve, hogy
irasainak semmiféle valdsdgalapja nincs, kiilonds tekintettel arra, hogy don Juan nem is valds
személy. Nekem nem volt részem abban a megtiszteltetésben, hogy személyesen ismerhessem
don Juant, de ismerem don Carlost, olvastam és nagy hasznat vettem a munkainak. A kérdés,
hogy vajon don Juan létezik-e, vagy sem, Iényegtelennek tlinik szdmomra a konyvekben
kozzétett gondolatokkal dsszehasonlitva. Engem személy szerint nem érdekel, hogy ezek a
gondolatok don Juantol vagy Castanedatol szarmaznak-e. A tény az, hogy léteznek, €s - ami
még fontosabb - mitkddnek. A tanitdsok gyakorlati alkalmazasa felfedi azt, hogy
mindannyiunkban létezik egy rejtett, masfajta tudomas - a masik én tudomasa -, amely az
¢észlelés és a 1étezés hatartalan lehetdségeit nyithatja meg szamunkra.

Igy hat a kovetkezd oldalakon egyarant hivatkozom Carlos Castanedara és don Juanra, mint a
tudas egyfajta komplex rendszerének megalkotoira vagy hordozoéira. Illy médon jelennek meg
szamunkra: egyiitt, ugyanabban a munkaban, a Castaneda-don Juan péros hiv minket, hogy
tartsunk veliik misztikus vilagukba. Ennélfogva tartozkodom attol, hogy kommentaljak egy, a
latokdromon tokéletesen kiviil esd, szdmomra teljesen 1ényegtelen dolgot - hogy megerdsitsem,
vagy tagadjam egy olyan személy 1étezését, akivel soha nem talalkoztam.

AZ OLVASOK

Castaneda munkaiban a kezdetektdl fogva talan az altaluk kivaltott koltdi érzések ragadtak meg
leginkabb. A szabadsag 6rokos keresésében és a harcos vildgat 6vezo rejtélyben az emberiség
titkos érzései jelennek meg. De eltekintve mindezen kolt6iségtol és szabadsagvagytol, ugy
tlinik, az olvasok tobbsége nem tudja, hogyan lassa hasznat Castaneda miiveinek.

Don Carlos olvasoi kozott talalni olyanokat, akik konyveit szorakoztato irodalmi alkotdsoknak
tekintik, és pusztan kikapcsolodasképp olvassak azokat. A rogeszmés entellektiielek irodalmi
érték nélkiili fikcioként 16kik félre 6ket. Es, érthetd okokbol, 1éteznek olyan fanatikus
értelmiségiek, akiket szemmel lathatolag kellemetlentil érintenek Castaneda irasai: féleg don
Juan tiszteletlensége zavarja dket, hiszen 6 mindig készen 4ll arra, hogy giinyt izz6n az



intellektualis torekvésekbol.

Lehetséges, hogy 6k ezért utasitjak el Castaneda miiveit? Taldn. Mindenesetre altalanossagban
véve elmondhato, hogy ez az értelmiségi tipus nem olvassa Castaneda munkait (habar - foleg
tudomanyos korokben - jo néhany olyan ember akad, aki titokban mégis elolvasta ezeket a
konyveket).

A skala masik végén helyezkednek el azok a fanatikusok, akik - a tanitdsokra vonatkozo
barmilyen konkrét tapasztalat nélkiil - mindent készpénznek vesznek, és sz6 szerint probalnak
értelmezni. Ezek azok az emberek, akik minduntalan szovetségeseket és erd-helyeket ,,1atnak”
mindeniitt. Természetesen ezek a 1ények és titokzatos helyek sokkal inkdbb képzeletiik
sziileményei, mint valéban megtapasztalt dolgok. Ezeket az embereket nem a Carlos Castaneda
muvei irant érzett tisztelet teszi fanatikusokkd, hanem az, hogy nem képesek, nem akarjak
vallalni a konyvekben kozzétett javaslatok gyakorlati alkalmazasaval jar6 gondokat - és nem
rendelkeznek az ehhez sziikséges tantorithatatlan elhatdrozassal. Ily médon fantazialassal
helyettesitik azokat a dolgokat, melyeket lusta ¢letmodjukbdl kifolydlag soha nem
tapasztalhatnak meg kozvetleniil.

Viszonylag kozel allnak az ilyen fanatikusokhoz a marihuédna és az egyéb kabitoszerek élvezoi,
akik Castaneda munkassagat fliggdségiik igazolasara hasznaljak fel. Hiszik, hogy valamely drog
kényelmes fogyasztasaval szert tesznek a ,.komolysagra”, pusztan azaltal, hogy szokasukat ,,a
tudas keresésének™ alcazzak. A fanatikusokhoz hasonldan a drogfiiggdk is képzelgéssel és
elméleti fejtegetésekkel helyettesitik a konkrét munkat, azzal a plusz bonyolitassal, hogy ezen
csoport tagjai, a kabitoszerek hatasanak kdszonhetden, elevenebbek. Természetesen a drogok az
¢letvitelben torténd barmilyen valtoztatas nélkiil semmilyen eldnyds hatast nem gyakorolnak az
egojukra vagy a mindennapi életiikre.

M¢ég ha egy drogfiiggd hozza is jut azokhoz az ,,er6-ndvényekhez”, melyeket a bennsziilottek
hasznalnak ritualéik soran, ezek a varazsnovények (a pejot, a toloache, a gomba stb.) az 6
esetében sokkal inkabb egyfajta, a puszta mamorhoz hasonl6 allapotot fognak kivaltani. Csak
megerdsiti a szerkezeti korlatokat, nem megismerni fogja a valdsagot, inkabb elmenekiil eldle.
Természetesen a bennsziilottek kozott ez a dolog teljesen masképp miikddik: 6k szigora
szabalyokat kovetve késziilnek egy-egy szertartasra, és arra haszndljak e novényeket, hogy
segitsék az Oseiktdl 6rokolt tudas folyamatat. A két helyzetben semmi k6zos vonds nincsen.

Vannak olyan, a fent emlitett csoportok egyikébe sem tartozo olvasok is, akik vonzonak talaljak
a Castaneda-konyvekben talalhatd gondolatokat, de egyszeriien nem tudjék, hogyan valositsak
meg a benniik foglalt iranymutatasokat.

Ennek kovetkeztében Castaneda munkait értékiik és népszeriiségiik ellenére sem hasznaljak
megfeleléen. Tulajdonképpen Castaneda olvasoinak legnagyobb része a fent emlitett harom
csoport (az elzark6zo entellektiielek, a fanatikusok, illetve a kabitdszer-¢élvezok) valamelyikébe
tartozik.

Ezen konyvek vigyazatlan olvasasa, a modern kor embereire annyira jellemzo
szorakozottsaggal parosulva, szinte mindenki szamara hozzaférhetetlenné teszi a don Juan
tanitasaiban rejlé valodi értékeket. fgy hat azt a feladatot tiiztem ki magamnak, hogy az
olvasokozonség elé tarok egy olyan modszert, melynek segitségével elérhetdveé valik a Carlos
Castaneda altal leirt misztikus vilag.



A TAPASZTALAS UTJA

Castaneda munkait sem gondolkodas nélkiil elitélni, sem dogmatikusan, ideologiai
doktrindkként elfogadni nem kell. Létezik megkozelitésiiknek egy egzakt mddja: a tanitasok és
technikak €16, tapasztalatokon alapulé megismerése. Az elmult tizenegy évben pontosan ezt
tettem, ¢s arra a felfedezésre jutottam, hogy 1étezésiinknek és érzéseinknek vannak olyan
tertiletei, melyeket kulturalis kondiciondlasunk ¢és koriilményeink hataséra teljesen elfeledtiink.
Azonban ahogy elfeledtiik, Gjra fel is tarhatjuk ezeket. Létezik masik valosag és masfajta élet.
Es a felfedezése megéri a sziikséges munkéval jaro faradsagot.

CSOPORTMUNKA

Kezdetben ugy dontottem, hogy egyediil végzem a gyakorlatokat. Kiranduldsaimat a Castaneda
altaljavasolt technikakkal kombinaltam. Elményeim annyira nagy horderejiiek voltak, hogy
kotelességemnek éreztem, hogy beszéljek roluk, hogy masokkal is megosszam oOket, és
kideritsem, vajon ezek a technikak masok szamara is mitkodéképesek-e. Igy jott létre tizenegy
esztenddvel ezelott az elsé csoportom.

Habar évekkel kés6bb abban az 6romben volt részem, hogy személyesen is megismerhettem
Carlost - és személyében egy olyan embert ismertem meg, akinek élete teljes dsszhangban van
az altala leirtakkal -, munkédmat egyediil alapoztam meg. Valdjaban hiszek abban, hogy
Castaneda kifejezetten azért irta meg konyveit, hogy a benniik foglalt gondolatok gyakorlati
alkalmazésara 6sztondzzon benniinket. E kdnyv elsdsorban azzal a mddszerrel foglalkozik,
ahogyan én reagaltam erre az 0sztonzésre, és az 4ltala elért eredményeimmel.

A csoportmunka soran kiillonb6z6 modszereket fejlesztettem ki az egyéni tanulas csoportban
torténd formaira. Ezeket el6szor ,,A varazslat masik arca” névvel illettem, a varazslas figyelmen
kiviil hagyott formajara utalva ezzel az elnevezéssel, majd az ,,Eltokélt élet miivészetének”
kezdtem hivni, kihangstlyozva a harcos szabadsagat kifejez6 életmod és 1étezés keresését. A
terepen végzett gyakorlatok sordn sajat magunk Gjrafelfedezését és a masik én tudomasanak
felszabaditasat tiiztiik célul magunk elé. A Castaneda-konyvek altal megalapozott technikékat
éppugy atiiltettiik a gyakorlatba, mint azokat, melyeket az indidnok kozt szerzett sajat
tapasztalataim eredményeztek. Ezeket a csoportmunka sordn megsziiletd gyakorlatok
egészitették ki. Munkank soran mindig a gyakorlati alkalmazassal foglalkoztunk, nem pedig a
dolgok intellektualis megvitatasaval.

A munka soran soha nem tekintettem magamat mesternek - mivel nincs mester, aki élhetné
helyettiink az életiinket, vagy megtehetné helyettiink a sziikséges 1épéseket -, csak a résztvevok
egyikének, akit az érdekelt, hogy folyamatosan fejlessze ugyanazt a tudast, amit masoknak
ajanl. Az én konkrét szerepem az volt, hogy - sajat tapasztalataim segitségével -koordinaljam a
mindenkit - kdztiik engem is - érinté munkat.

A TOKELETES NEMTEVES

A csoportmunka soran elért eredmények altal 6sztondzve, néhany évvel ezeldtt megfogant
bennem az 6tlet, hogy konyvet irjak don Carlos tanitasairol, és azok gyakorlati alkalmazasarol.
Azonban valasztott életmodombol kifolyodlag folyton utaznom kellett. Minden egyes vidéki ut,



minden 0j csoport alakitasa teljes részvételemet igényelte. Nem volt idém olyan rideg, tavoli
dolgokra, mint egy szamitogép elott {ilni €s irni.

Masrészt viszont egy hozzam hasonl6 ember szamara, aki folyton késztetést érez a kiilonb6zo
cselekvésekre - hegymaszasra, a sivatagokban és az 6serdokben valo koborlasra, arra, hogy
alamertiljon az 6ceanba, vagy hogy barlangokat kutasson fel -, az, hogy 6rakon keresztiil {iljon
és irjon, a tokéletes, a sajat korlataimon val6 feliilemelkedést igényld nemtevést jelentette.
Mivel nem voltam ir6, azza kellett faragnom magam, sajat Iényemet hasznalva nyersanyagként.

Végiil elérkezett az 1d6: feladat elé allitott az €élet, és tudtam, addig nem szabadulok a
szoritasabdl, mig el nem végzem azt. Felfliggesztettem a csoportokkal végzett munkamat, és
eltlintem egy idore, vallalva a kihivast, hogy ir6va formalom magam - bar csak addig, amig
megirom ezt a konyvet.

A KONYV

Azért valasztottam a Don Carlos tanitdsai cimet, hogy felkeltsem azok figyelmét, akiket
lenylig6zott a Castaneda munkaiban bemutatott vilag és annak rejtelmei, de nem talaltak
alkalmat és modszert arra, hogy mindennapi €letiik részévé tegyék a nagual tavoli vilaganak
vardzslatat. A cim arra a sajatos mester-tanitvany viszonyra utal, melyet - ahogy mondani
szokas - minden egyes alkalommal kiépitiink a szerzdvel, amikor vilagunkat a konyveiben leirt
valamely javaslat gyakorlati alkalmazasaval gazdagitjuk.

MOTIVACIOK ES HOZZASZOLASOK

Tobbek kozt az 6sztonzott konyvem megirasara, hogy bar Castaneda olvasdinak tobbségét
elblivoli irdsainak tartalma, zavarodottnak tlinnek a konyvekben kozreadott tudas konkrét
alkalmazasanak lehetdségeivel, elsdsorban az altala leirt vilag kiilonds valosagaval és
aspektusaival kapcsolatban. Ezt a zavart mas szerzok hasonl6 targyu irdsai sem enyhitik.
Ezenkiviil rengeteg kritika és rosszindulata pletyka hangzik el, afféle ,,FBI-stilusban”, a
,Castaneda-rejtéllyel” kapcsolatban. Ezek a kritikak még csak feliiletesen sem érintik
munkdassaganak 1ényegi részeit, egyszeriien azért, mert félreértik vagy szdndékosan
meghamisitjak don Carlos irasait, vagy pusztan esetleniil ismételgetik azt, amit 6 mar oly
mesterien megfogalmazott.

Sziikség volt valakire, aki megmutatja, hogyan alkalmazhatok Castaneda javaslatai a homo
urbanus életében. Sokan azt mondjak: ,,Elképzelem. Sejtem. Feltételezem. Megértem.
Osszehasonlitottam és analizaltam a tanitisokat, elgondolkodtam rajtuk”, vagy ehhez
hasonlékat. Nagyon kevesen vannak csak, akik kijelenthetik: ,,Megtettem. Atiiltettem a
gyakorlatba. Megtapasztaltam, élem a tanitdsokat.” Ami hidnyzott, az egy gyakorlati
alkalmazasokat, és nem spekuldciokat tartalmazé konyv volt.

Ezért éreztem gy, hogy van mondanivalém. Munkém teljességébdl azt a részt valasztottam,
amely személyiségemmel éppugy dsszefiiggésben van, mint a csoportokban szerzett
tapasztalataimmal és Don Carlos tanitdsainak az €16 megtapasztalason keresztiil torténd
elsajatitasaval. A konyv mindségét nem az én dolgom megitélni, azt azonban elmondhatom,
hogy szivvel-1élekkel irtam. Ha ezen egyszerl célkitiizés altal hozzajarultam ahhoz, hogy az
olvasok mindennapi élete gazdagodjék valamivel, kielégitébb, teljesebb vagy legalabb



szorakoztatobb legyen, az mar megelégedéssel tolt el.

A NAGUAL TARSASAGA

Az olvasoék éltalaban sem don Juant, sem don Carlost nem ismerik személyesen, de Castaneda
munkdiban taldlhatnak egy résnyire nyitott ajtot. Ha sajat eréfeszitéseik révén kitarjak azt,
részesei lehetnek annak a tradicionak, melyrdl a konyvek szélnak, jollehet nem éppen
hagyomanyos mddon - pontosabban szdlva igy, hogy ezen irdsokat tekintik cselekedeteik
kiindulopontjaul. Ez végiil azt eredményezi majd (valojaban ez a folyamat mar meg is
kezdddott), hogy rengeteg maganyos harcos sziiletik meg, akik érintdlegesen mind
kapcsolodnak a nagual tarsasagahoz. (Talan erre a torténetre utal a The Eagle’s Giftben' emlitett
rejtélyes ,,haromagl nagual™.)

! Carlos Castaneda: The Eagle’s Gift. (A Sas ajandéka) New York, 1981, Simon & Schuster.

Mindettol fiiggetleniil, a Castaneda munkéihoz hasonl6 konyvekben vazolt lehetdségek
mindannyiunk szdmara adottak, hiszen a tudomas mindannyiunkban megtalalhato, felfedezetlen
oldalaira vonatkoznak.

A SZABADSAG ES TUDAS MINT SZEMELYES FELELOSSEG

Munkam alapvet6 célkitlizéseinek egyike az, hogy mindannyian képesek legyiink masok
segitsége nélkiil is felszabaditani tudomasunk ismeretlen lehetdségeit. Az ehhez sziikséges
eszk6zok mindannyiunknak a rendelkezésére allnak. Ha készek vagyunk felhagyni azzal, hogy
,,otthoniild harcosok™ legyiink, ha készek vagyunk elkotelezni magunkat, és rendszeresen
gyakorolni, a legkisebb kiviilrdl érkezé lehetdség is elég ahhoz, hogy elinditson benniinket sajat
utunkon. Es ez a lehetéség elobb-utobb elérkezik, egy varazslo, egy konyv, egy csoport vagy
barmi mas forméjaban, megadva szamunkra a sziikséges kezdolokést. Akarhogy is, csak az a
személyes eréfeszités szamit, amelyet az egyes ember hajlanddé megtenni.

Ugy gondolom, amit ismeretlen lehetéségeink felszabaditisarol mondtam, igaz a szabadsag
keresésére is. A szabadsag azonban nem fakadhat kiils6 forrasbol, hiszen az val6jaban mindig
az egyén személyes feleldssége. Arrdl a szabadsagrol beszélek, amit - anélkiil, hogy
sziikségszerlien meg is értenénk - sajat ¢letiink osszefiiggéseiben foghatunk fel, vagy
érezhetiink meg. Ezzel szemben a szabadsag kotetlen vagy elképzelt alakjanak megvan az a
hatranya, hogy annyira tokéletes és életidegen, hogy nem all médunkban megvalositani azt,
kovetkezésképpen tovabbra is csak mindennapi 1étiink korlatai koz¢é zart, passziv szemlélodok
maradunk. Szdmomra a tudas az emberi 1ények tetteiben nyilvanul meg, nem a szavaikban.

MESTER NELKUL

A The Power of Silence*-ben don Juan elmagyarazza, hogy sajat erdnkbdl is kovethetjiik a tudas
osvényét, mely visszavezet a szellemhez, egyszerti cselekedetekkel megdrizve a gytijtopont
elmozditasahoz sziikséges energiainkat. (A ,,gylijtdpont elmozditdsa” és ,,az energia
megorzése” kifejezéseket és gyakorlati alkalmazasukat részletesen ki fogom fejteni a késébbi
fejezetek soran.)



?Carlos Castaneda: The Power of Silence. (A csend ereje) New York, 1987, Simon & Schuster.

Don Juan igy beszél errdl:

,Ebben az egyszert folyamatban az okoz nehézséget szamunkra, hogy a legtobben képtelenek
vagyunk elfogadni, hogy milyen apro6 eréfeszitéseket kell csak megtenniink. Roskadozunk a
pontos instrukciok és tanitasok stlya alatt, bOven ellattak benniinket vezetokkel és mesterekkel.
Es amikor valaki azt mondja, hogy egyikiikre sincs sziikségiink, nem hisziink neki. Idegesek,
aztan bizalmatlanok, végiil pedig kiabrandultak és csalodottak lesziink. Ha segitségre van
sziikségiink, azt nem a kiilonbozé modszerekben lelhetjiik meg: a valddi segitség az, ha valaki
felhivja a figyelmiinket, hogy meg kell kurtitanunk az onteltségiinket. A varazslok azt mond;jak,
senkire nincs sziikségiink, hogy meggy6zzon arrol, a vildg sokkal dsszetettebb, mint azt akar
legvadabb almainkban is képzelnénk. Akkor miért vagyunk alarendeltek? Miért nem vagyunk
fiiggetlenek? Miért vagyunk arra, hogy valaki vezessen minket, amikor egyediil is képesek
vagyunk megtenni az utat?”

A tudéssal kapcsolatos dolgok terén el vagyunk arasztva mesterekkel és kovetokkel. De
nincsenek mesterek és nincsenek tanitvanyok. Csak emberek vannak, haland6 emberek, akik
csak abban kiilonbéznek egymastol, hogy vannak, akik felismerik ezt a tényt, és vannak, akik
nem. Az életiinket és halalunkat befolyasolo, igazi tudast nem lehet atadni, azt mindenki csak a
sajat tapasztalatai alapjan szerezheti meg. A konyvek, mesterek, iskolak és a guruk csak akkor
lehetnek hasznosak, ha elszantuk magunkat a tudas végtelen feladatdnak konkrét cselekedeteire.

Roppant konnyti és egyszerii - épp ezért nagyon népszerl - dolog egy mester vagy ,,guru”, a
tudas, hatalom és erd valamely birtokosanak hatasa alé keriilni, elhinni, hogy isteni lénye altal
,»megvildgosodhatunk™. A , magasztos mester” megérint €s ,,megvilagosit” benniinket,
felébreszti belso ,,shaktinkat”. Ezek az illuzidk (kiilondsen a nyugati vildgban) azoknak az
elblivolt 1ényeknek a mesterséges igényeit szolgaljak, akik tal gyengék ahhoz, hogy felfogjak
sajat lehetdségeiket, azt, hogy sajat eréfeszitéseik révén kiszabadulhatnanak nyomorasagos
helyzetiikb6l. Mindig akad valaki, aki megment, megvalt, vezet minket. Gyermekként apank és
anyank, feln6ttkorunkban a férj, a feleség, a sensei vagy az ,,imadott guru”.

fgy vagy tgy, feliilkerekedik rajtunk az 6nbecsiilés hianya: ,,En nem vagyok elég erds. Egyediil
képtelen vagyok megtenni ezt. Sziikségem van egy mesterre.” Es persze béven el vagyunk latva
,mesterekkel”, ,,gurukkal”, ,,iskolakkal”, ,,ezoterikus gyiilekezetekkel”, akik mindig készek
arra, hogy kihasznaljak a kishitliségilinket, pénzz¢ valtva az embereket oly gyakran elfogo,
fligglség iranti vagyat.

A harcost azért hivjak harcosnak, mert 6r6kdsen harcban all. Nincs sziiksége a mamajara, hogy
megmondja neki, mit tegyen, vagy mit ne tegyen. A harcosnak nincs sziiksége vezetdre,
,mesterre”: 0 vallalja a felel6sséget a sajat életéért, 6 maga az erd, mely arra 6sztdnzi, hogy
szilard 1éptekkel, magabiztos cselekedetekkel haladjon a tudas 0svényén. Ahogy don Juan
mondja: ,,a harcos kikezdhetetlen, ha megbizik személyi erejében, legyen az akar csekély, akar
hatalmas”. [III-161] **

3 Hogy kdnnyebbé tegyem a mondanivaléom egyes részleteihez kapcsoldodo Castaneda-idézetek €s -hivatkozasok
megkeresését, egy egyszeri hivatkozasi rendszert alkalmazok munkdm soran: a rémai szdmok Carlos Castaneda
egyes konyveit jelolik, az ezeket kdvetd arab szamok pedig az adott oldalt, oldalakat jelzik (példaul: ITI-161:
Ixtlani utazés, 161. oldal). Lasd: Carlos Castaneda konyveinek hivatkozasi jegyzéke, vagy Carlos Castaneda
magyarul megjelent konyveiben talalhato gyakorlatok jegyzéke, 297. oldal.

* Az idézetek bizonyos esetekben - a konyv egységes stilusanak meg6rzése végett - eltérhetnek a Carlos
Castaneda konyveinek magyarul megjelent kiadasaiban szerepld soroktol. (A ford.)



Ha valaki véllalja a feleldsséget, akkor a konyvek, az iskolak vagy a mesterek hasznos
segitséget nyujthatnak szamara, tandcsaik cselekedetei vezérldi lehetnek. Mindazonaltal azt,
hogy egy tanacs személy szerint hasznos-e vagy sem, a tények szilard alapja fogja
meghatarozni.

A csoportokkal végzett munkam sordn soha nem kérem az embereket, hogy higgyenek nekem.
Ezt mar tal sokszor hallottak. Tul sok dolgot hisziink el, mig végiil anélkiil halunk meg, hogy
raébrednénk, életiinket olyan harcok megvivasaval toltottiik, melyek nem a mi harcaink voltak.
A hit helyett tettekre van sziikségiink. Nem fontos, miben hiszek. Az szamit, amit tenni, élni,
alkotni tudok - valosagra van sziikség, nem képzelgésre.

A TUDAS FOKMEROI

Carlos Castaneda konyvei, melyek oly hasznosak voltak szamomra - és ez a konyv, mely
remélem, hasznos lesz masok szamara - nem tartalmazzak a tudast. Hivatkoznak arra, de nem
foglaljak magukban azt. Ahogy azt egyszer Castaneda mondta nekem (a sajat konyveire utalva):
,---azokban az »atkozott konyvekben« senki nem taldlja meg a tudast, azok pusztan csak
utmutatok. Mindenki sajat maga kell képes legyen a gyakorlatban alkalmazni a benniik talalhato
javaslatokat, hogy megértse, mire utalnak. Mindenkinek sajat magéanak kell végigjarni az utat,
melyet kijelolnek, hogy megtapasztalja, és hitelesitse a tudast, melyre hivatkoznak.” Ez
megfeleld modszernek tlinik a mesterek, konyvek és iskolak dszinteségének kideritésére.
Ugyanezt javaslom én is az érdeklddd olvasdnak: ne higgyen vagy utasitson el semmit, amit
ebben a kdnyvben irok; probalja meg konyvem javaslatait a gyakorlatban alkalmazni, mert ez
az egyetlen hiteles mddja annak, hogy megismerje a szabadsagot, az er6t és a tudast, melyre oly
sokszor hivatkozom.

> Személyes beszélgetés Carlos Castanedaval 1984-ben, Mexikdban.

VALOSAGOK ES MESEK AZ EROROL

Konyvem anyaga nem oleli fel Castaneda irasainak teljes tartalmat, azon egyszerti oknal fogva,
hogy munkainak bizonyos részei a mai napig is rejtélyesek szamomra. Nem az a célom, hogy az
elképzeléseimrdl vagy masoktol hallott dolgokrdl beszéljek. Csak arrdl kivanok szolni, amit a
sajat tapasztalasaim altal megéltem. Az elsé fejezet kivételével, mely a ,,don Juan-i” valosag
rovid Osszefoglaldsat tartalmazza, ez a konyv a munkam soran alkalmazott technikékkal és az
altaluk elért eredményekkel foglalkozik.

Castaneda irasainak szamomra rejtélyes részeit nem erdsitem meg, és nem is cafolom, mivel
ugy gondolom, hogy barmely ismeretlen dolog megerdsitése vagy cafolata egyforman hibas és
ontelt cselekedet. Az ismeretlen kezelésének modjat maga don Juan tanitja meg nekiink, amikor
az ,,eré meséirdl” szol [[V-58]. A konyv altal érintett témak nagy része kezdetben nem volt tobb
szamomra, mint mese az erérol: egyszeriien felkeltették a kivancsisagomat. A veliik valo
munka és megtapasztaldsuk valtoztatta dket szamomra az erd valdsdgava. Ez nem a hit, hanem
a cselekvés €s a hitelesités modszere volt. Ezt a mdédszert ajanlom mindenki szdmara, akit
érdekelnek a hasonlo rejtélyek: ne higgyen vagy utasitson el semmit, hanem hagyja az er6 e
valoszertitlen meséit megmaradni meséknek, mindaddig, amig sajat tapasztalatain keresztiil
valdsdgga nem valnak.



A KONYV SZERKEZETE

El6szor is szeretném Ujra hangstlyozni, hogy ez a konyv gyakorlati tanacsok gylijteménye.
Legfontosabb részét az adott témakorokhoz kapesolddoé konkrét gyakorlatok leirdsai alkotjak. A
leirt gyakorlatok legnagyobb része sajatom, melyekhez tobbé-kevésbé a Carlos Castaneda
konyveiben leirt technikdkat vagy tandcsokat hasznéltam kiindulasi pontként.

Prébaltam elkeriilni a don Carlos munkaiban mar leirt gyakorlatok ismétlését, azokat az
eseteket kivéve, amikor azok nincsenek részletesen kifejtve. Semmi értelme az ismétlésnek,
hiszen az olvaso egyenesen Castaneda munkdibol is megismerheti ezeket a technikakat.
Azonban, hogy ezekben az esetekben is megkonnyitsem az olvasé dolgat, a fiiggelékben
megtalalhat6 a technikak jegyzete, benne az egyes gyakorlatok adott konyvekben elfoglalt
pontos helyével.

Kivételt képeznek azok az esetek, amikor, bar az adott gyakorlat szerepel don Carlos valamely
konyvében, a leirs az eredeti szovegben nem volt pontos, illetve az egyes gyakorlatok olyan
mindennapjaihoz kdzelebb allo helyzetekben is lehetévé teszik az adott technikak elvégzését.
Sok technika az indidnok korében szerzett tapasztalataim eredménye, vagy szabad adaptaciok,
melyekrdl elsd pillantasra ugy tlinhet, nem sok koziik van a Castaneda munkdiban leirtakhoz.
Az utobbiak azért szerepelnek e kdnyvben, mert - a formai eltérések dacéra - ugyanugy a don
Juan-i vilagkép alapelveire éplilnek, és ugyanazokhoz az eredményekhez - azaz a gytijtépont
elmozditasahoz, hiszen végsd soron ez minden gyakorlat célja - vezetnek.

A konyv tiz, harom részt alkotd fejezetbdl all. Az elsd, és legrovidebb rész a nagual tarsasaga
harcosanak vilagképét mutatja be rovid, rendszerezett formaban, megmagyarazva a masodik és
harmadik részben ismertetett, a harcos vilagara jellemz6 gyakorlatok eredetét. A masodik és
harmadik rész a jobb, illetve a bal oldal gyakorlatait tartalmazza. Ez a kiilonvalasztas don Juan
pedagogiai rendszerét idézi, aki - amint azt késébb bdvebben is kifejtem - szintén ily médon
valasztotta kiilon tanitasait.

A konyv végén két index talalhato. Az elsd az eddig® megjelent Castaneda-konyvek szinte
minden technik4jat tartalmazza, a masodik az ebben a munkéban eléforduléd gyakorlatokat.

62002-ig magyarul. (A ford.)

A SZFERIKUS RENDSZER

A don Juan-i vilagkép egyaltalan nem lineéris, sokkal inkabb szférikus: minden egyes része
kolesonos kapesolatban all a tobbivel, igy mindegyik altal eljuthatunk a tobbihez. A
gyakorlatok elvégzésének nincsen egzakt sorrendje. Amint azt majd latni lehet, sok esetben
nehéz pontosan elkiiloniteni egymastol az egyes témakat, illetve gyakorlatokat: egy-egy
technikénak gyakran vannak mads fejezetekben ismertetett témakhoz kapcsolodo aspektusai is.
Példéaul a figyelem-jaras tulajdonképpen egy figyelem-gyakorlat, de a belsé parbeszéd
felfliggesztésében is segitséget nyujt, ezenkiviil kdze van a test tudomdsdhoz is és igy tovabb.

Igy ez a konyv barmilyen sorrendben olvashato, az olvaso akér rogton az 6t legjobban érdekld



fejezethez is lapozhat, kihagyva az azt megeldz6 részeket. Mindazonaltal én javaslom az egész
konyv linearis sorrendben torténd elolvasasat’, mivel igyekeztem az egyes gyakorlatokat az
egyéni tanulast megkonnyitd modon sorrendbe allitani.

"Bara gyakorlatok esetén hasznos lehet, ha a jobb, illetve a bal oldal technikdinak alkalmazasahoz szimultan
kezd hozza az olvasé. (A ford.)

Mivel munkam gyakorlati itmutatd, természetes, hogy a puszta elolvasésa - a gyakorlatok
elvégzése nélkiil - nem elégséges a benne ismertetett tudas elsajatitdsahoz. Az anyag fajsulya
miatt javasolom, hogy minden fejezetet figyelmesen, sietség nélkiil olvass el, és hagyj id6t az
olvasottak megemésztésére, miel6tt nekilatnal a kovetkezo fejezetnek.

Igyekeztem megkiilonboztetés nélkiil hasznalni az olyan kifejezéseket, mint ,,varazslo”,
,tudassal rendelkezd ember”, ,,1at6”, ,,harcos”. Ezek jelentését legjobban ugy lehetne
osszefoglalni, mint ,,a don Juanhoz vagy tarsasdganak harcosaihoz hasonlit6 emberek”. Az
egyes szavak alkalmazasa sokkal inkabb mulott a szovegkornyezeten €s érzelmi toltetiikon,
mint jelentésiik kiilonb6z0, arnyalatnyi eltérésein. Hasonloképpen, amikor ,,nyugati” emberrdl
beszélek, az alatt napjaink ipari tarsadalmanak polgarait értem. Ugyanebben az értelemben
haszndlom még a ,,modern”, ,,k6znapi”, ,,mindennapi”, ,,mai” stb. kifejezéseket is.

Végezetiil pedig a gyakorta alkalmazott ,,mi” sz6, mellyel az egymagamban vagy masok
tarsasagaban megtapasztalt dolgokra, cselekedetekre hivatkozom, azon kapcsolatok
dinamikussagara utal, melyekben a konyv alapjat képezd tapasztalasok legnagyobb részét
megéltem. Az egyes emberek erdfeszitései szandékosan vagy akar szandékolatlanul is
osszeadodtak, mindegyik erdsitette azt a folyamatot, mely e konyv megirasahoz vezetett. Igy
hat ez a ,,mi” magaban kell foglalja a bennsziil6tteket, akik segitettek nekem megvaltozni az
elveszett hegységekben; azokat az embereket, akik akar résztvevoként, akar koordinatorként
egyiitt dolgoztak velem a csoportjainkban; azokat a kedves Iényeket, akik elkisértek utamon, és
jelenlétiikkel gazdagitottak az életemet; és mindazokat, akik végiil majd dsszegytilnek, hogy
felvallaljak azt a kozos és testvéri feladatot, hogy egy kis varazslattal szinesitsék a vilagot,
melyet elsziirkitett a feledés: hogy megfeledkeztiink arrol, hogy valddi természetiink szerint
ragyogo, sugarzo fénylények vagyunk. Es ebben a ,,miben” bizonyara te is benne vagy, ugye?

Victor Sanchez
Miacatlan, Morelos
1991. december
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ELSO FEJEZET

A SAS EMANACIOI: ENERGIAMEZOK UNIVERZUMA

ELOLJAROBAN

Habar ez a konyv elsésorban gyakorlati tanacsokkal kivan szolgélni, els6 részében szeretném
felvazolni a nagual tarsasagat alkotd harcosok és latok tetteinek alapjat képezd Osszetett
ismeretrendszert. Ne feledd, hogy ez a ,,vazlat” pusztan valami olyasmi lehet, amelyet a kiilsd
szemlél6 a varazslok cselekedeteinek ,,alapelveiként” tekinthet. Don Juan és harcosai szamara
azonban ezek nem elvek, mivel 6k igy latjak és élik a vilagot, mig a kiilsé szeml€l6 legfeljebb
elképzelni tud egy ilyen vilagképet.

Azért fontos ez, mert a konyvben leirt gyakorlatok, sajat tapasztalataim szerint elvezethetnek
ennek a masik vilagnak a kapujahoz. Attol a perctdl kezdve, hogy részeseivé valunk a massag
megtapasztaldsanak, a vildg vagy éniink masik valosaganak, érzékelésiink és tudomasunk 1j
lehetdségeit fedezziik fel. Don Juan magyarazatai ekkor valddi értelmet nyernek szamunkra, €s

segitségiinkre lesznek azon vilagok megértésében, melyek egyébként csak zlirzavart keltenének
benniink.

A viladg don Juan-i leirdsa egyfajta térképként szolgél szamunkra, lehetdvé téve, hogy belépjiink
a koznapi érzékeléslinkon til 1évo valosagba, €s annak szerves részeiként cseleked;jiink, éppen
ugy, ahogy megszokott valésagunk gyermekkorunk o6ta belénk nevelt leirdsa segiti kdznapi
vilagunk megértését, ¢s a mindennapi életiink soran végrehajtott cselekedeteink koordinalasat.

Ezek utan mar sejthetjiik, hogy akarki 1épjen is be ebbe az 11j vilagba, ahhoz, hogy ott
megfontoltan és hatékonyan tudjon cselekedni, sziikséges, hogy rendelkezzen valamiféle
ismerettel err6l a megszokott vildgunktol oly tavol esd valosagrol és annak ujfajta
lehetdségeirdl. Pontosan ezért van az, hogy don Juan nemcsak kiilonbozoé gyakorlati feladatok
el¢ allitja tanitvanyat, de szamtalan, a harcos vilagképére vonatkozd magyarazattal is ellatja 6t.
Ezekre a magyarazatokra mindenkinek sziiksége van, aki a Castaneda miiveiben leirt
lehetdségek gyakorlati alkalmazasédval, hallgatolagosan vagy kinyilvanitva, a harcos utjara 1¢p.
Azokra gondolok, akik komolyan, az elolvasas szintjén tul is érdeklddnek a konyvekben leirt
vardzslat irant, és szeretnék azt sajat életiikben is megtapasztalni.

Meg kell emlitenem, hogy az alabbi ,,elméletek” korantsem nyujtanak teljes képet a ,,don Juan-i
gondolkodasmodrol”: csak azon részeit dlelik fel ennek a komplex rendszernek, melyekbe
csoportjaink betekintést nyertek, és e konyv gyakorlatai is ezekkel a részekkel foglalkoznak.
Nem fogok hosszas fejtegetésekbe bocsatkozni, mivel a don Juan-i valosag részletes taglalasa
Onmagaban is kiilon kényvet igényelne, mindazonaltal sok olyan dologra, melyekrdl most csak
emlitést teszek, késobbi fejezetekben még visszatérek, azok gyakorlati alkalmazasaival egyiitt.

AZ EREDET

Don Juan Matus vilagképének eredete kodbe vész, bar nyilvanvaloan tartalmaz bizonyos
multietnikus alapokat, és K6zép-Amerika bennsziilott vildganak, kiilondsen a tolték



univerzumnak sok Iényeges, jellemz6 elemét hordozza magaban. Ezekre az egyezésekre éppugy
ralelhetiink a pre-kolumbian K6zép-Amerika bennsziil6tt kulturainak etnotérténelmi vizsgélata
soran, mint a tolték kultira mai leszarmazottaival, a nahuakkal, a huicholékkal vagy a majakkal
val6 kozvetlen kapcsolatfelvétel soran.

Az olyan fogalmak, mint a tonal és a nagual, a masik én, az lmodott, a F6ld mint tudatos lény
még ma, a huszonegyedik szdzad elején is hasznélatosak a bennsziildttek kdzott, amint azt a
toltékok leszarmazottaival valo talalkozasaim sordan modomban allt megtapasztalni.

Ami minket, az emberiség nagyobb részét illet, az energiasavokbol alld valdsagrol a torténelem
soran mi is folyamatosan kaptunk némi izelitét (ez a kép azonban érzékelésiink megszokott
modja miatt soha nem lehetett teljes és pontos) a vallasos viziok, a keleti joga €s hinduizmus
filozofiai rendszere, és néhany modern gondolati irdnyzat, példaul a fenomenoldgia révén®,

8 Lasd: Alfréd Schutz: The Phenomenology ofthe Social World. (A szocialis vilag fenomenolégidja) New York,
1984, Northwestern University Press.

Azonban a felsorolt esetek egyikében sem dbrazolta senki ezt a valosagképet olyan tisztan és
gyakorlatiasan, ahogy azt Carlos Castaneda tette konyveiben. O hangstlyozta, hogy az
érzékelés viszonylagossaga és mas valosagok ebbdl kovetkezd 1étezése nem pusztan filozofikus
spekuléci6 vagy haszontalan intellektudlis gyakorlat. Ezen dolgok valdjaban egytdl egyig az
érzékelés szintjeinek és az egyén megélt tapasztaldsainak

hiteles gyakorlati alkalmazéasai, melyekre konyveiben a nagual tarsasaganak harcosaival torténd
szokatlan események szamtalan példajat hozza fel.

A SAS EMANACIOI

Don Juan Matus szamara a vildg nem targyakbol, hanem energiamezd6kbdl all, melyeket 6 ,,a
Sas emanacidinak” nevez [VI-51]. Valdjaban ezek az energiamezdk alkotjak az egyetlen
transzcendens valdsagot. Az emanaciok nagyobb halmazokat vagy ,,savokat” alkotnak [VI-
193], melyek mindegyike fliggetlen vilagot képez. Don Juan az emanéciok negyvennyolc
savjarol beszél, melyekbdl a szokasos €rzékelés segitségével kettd érhetd el az emberek
szamara. Ezek egyike a szerves élet, a masik az a sdv, melybe a tudat nélkiili szerkezetek
tartoznak: az asvanyok, a légnemii anyagok, a folyadékok ¢és igy tovabb.

A szerves lények emandcidinak savjan beliil 1étezik egy sav, mégpedig az emberekre vonatkozo
sdv, mely meghatdrozza az ismert dolgok érzékelésének keskeny mezejét. Mivel egyetlen ember
sem ,,igazitja be” ezen csoport 6sszes emanaciojat, 1éteznek bizonyos apro, egyénenként valtozo
eltérések az érzékelés lehetdségei kozott. Ezek eredményezik példaul az érzékeken tali
érzékelést, az okkult jelenségeket, a zsenialitast, vagy a masik végletet, a szellemi
fogyatékossagot, a korlatoltsagot és az érzéketlenséget.

A megszokott modon beigazuld emanacidk, a megszokott tudomas, a tonal, a jobb oldal’. Az
emberis€g savjan beliil nagyszamu, kihasznalatlan, de elérheté emanacid 1étezik, melyek latens
- bar altalaban figyelmen kiviil hagyott - lehetdségeket jelentenek az ember egész életében.
Ezek alkotjak az ismeretlen el6szobdjat.

? Habér a tudas nyugati rendszereiben a bal oldal képviseli az ember ,,logikus”, és a jobb oldal az ,,intuitiv”
részét, don Juan tanitasaiban ez a felosztds megceserélodik. Ennek roppant egyszerti oka van: az agy
szerkezetébodl adodoan a bal agyfélteke (a ,,logikus” rész) iranyitja a test jobb oldalat, a jobb agyfélteke (az



LHintuitiv”’ rész) pedig a bal oldalat. A nyugati mddszerek kifejezései az agyféltekék elhelyezkedésére épiilnek,
don Juan vildgaban azonban - mivel a test és annak tudomasa kozponti szerepet jatszik rendszerében - a testi
oldalak kapnak nagyobb hangsulyt. (A ford.)

Az emberiség savjan til fekvo dolgok alkotjak az ismeretlent, és mint ilyenek, soha nem
igazulnak be a mindennapi élet Osszefiiggéseiben. Ezek a nagual, a masik valosag, a bal oldal.
Don Jiian és harcosai munkajanak egy része arra iranyul, hogy kifejlesszék ezen emanéciok
beigazulasanak ¢€s érzékelésének képességét.

A GYUJTOPONT

Azt a tényez6t, mely meghatarozza, hogy az érzékelés egy adott pillanataban mely emanacidkat
valasztjuk ki vagy igazitjuk be, gyiijtdpontnak nevezik [VI-137]. A tudomas a gylijtépont altal
valasztja ki azokat a megfelel6 emandacidkat, melyek beigazulasa [VI-72] az adott észlelt vilagot
alkotd elemek egyidejli érzékelését eredményezi. A gylijtdpontnak kiilondsen az emanéciok
bizonyos savjaival és azon beliil adott emanaciokkal torténd beigazulasat a ,,gytijtOpont
helyzetének™ nevezziik. A koznapi ember szdmdra ez azt jelenti, hogy gylijtdpontja egy egyedi
beigazulast hoz létre, melyet a mindennapi vilagként érzékel.

A gytijtépont kismértékii elmozdulasa az emberiség savjan belill altalaban figyelmen kiviil
hagyott emanaciok beigazolodasat eredményezi. Amennyiben a gylijtépont nagymértékben
mozdul el, az az emanaciok egyéb nagy csoportjainak beigazuldsat vonja maga utan.

A Castaneda-konyvekben elénk tart tudasrendszer végso célja az, hogy tudatosan elmozditsuk a
gyljtépontunkat, és ezaltal kiszabaditsuk éniinket a hagyomanyos érzékelés bortonébol. Igaz
ugyan, hogy a gytijtépont elmozditasa nem konnyt feladat, de még egy kis elmozdulas is
valdban hatalmas véltozasokat eredményezhet barki életében, életmddjaban éppugy, mint

szokasaiban, €s abban, ahogy a vilagot érzékeli.

Don Juan tanitasainak egész rendszere ezt a célt szolgalja. A tanitasok két részre oszlanak: a
jobb és a bal oldalnak szant tanitdsokra. Mindketté a nemtevés adott oldalnak megfeleld formait
tartalmazza, melyek lehetdvé teszik a gyiijtopont elmozditasat, és amelyeket cserkelésnek,
illetve dlmodésnak neveznek.

Az emanéciok érzékelése minden €16 Iény egész ¢élete soran alkalmazott képessége, mely az
érzékelés specialis formait eredményezi. Az érzékelés alkalmazasanak érdekében, minden
ember sziiletése pillanatatol fogva ra van kényszeritve arra, hogy kifejlessze magaban azt a
képességet, hogy az emberek szamara elérhetd emanaciok koziil kivalasszon egy ,,adagot”, és
csak azokat érzékelje, ezaltal téve mitkodOképessé az €letét. Amennyiben ezt nem tenné meg, az
emanaciokat csak osszefliggéstelen kaoszként érzékelné.

A FIGYELEM FORMAI

Amint mar emlitettem, a gylijtdpont a tudomas azon tényezdje, mely meghatarozza, hogy
milyen emanaciokat érzékellink. A beigazult emanaciok ,,lefol6zésének” folyamatat, melynek
sordn kivalasztjuk a megfeleldeket, és figyelmen kiviil hagyjuk a sziikségtelennek itélteket
(ezaltal adva rendet és értelmet a kiilonboz6 dolgok észlelésének), ,,figyelemnek™ nevezziik. Ezt
a figyelmet a nyers tudatossagabol az érzékelés fejlesztésével hozzuk létre.



A figyelemnek, iranyultsagatdl fiiggden harom forméjat kiilonboztethetjiik meg, melyek
mindegyike egy-egy kiilonbozo szintet képvisel: az elso figyelem az ismert dolgok vilaganak
érzékelését hatdrozza meg; a masodik figyelem az ismeretlen szféradiban miikodik; a harmadik
figyelem egyesiti magaban az elsd kettdt, ezaltal engedve betekintést a megismerhetetlenbe'®. A
kdznapi ember és a tanuldidejiik kezdetén 1€vd harcosok szamara az elsd figyelem a
legfontosabb, mivel ez foglalkozik azokkal a dolgokkal, melyekkel mindennapi életiik soran
kapcsolatba kertilnek. Valdjaban cselekedeteiknek az elsé figyelemben val6 kiilonleges és
tervszerli végrehajtasa teszi lehetéve, hogy végiil belépjenek a masodik figyelem allapotaba.

' A harmadik figyelmet illetSleg Castaneda leirdsara hagyatkozom, de kotelességemnek érzem kijelenteni, hogy
gyakorlataim és tapasztalataim mindeddig pusztan az elsé és a masodik figyelem teriiletére korlatozodtak, igy a
harmadik szamomra egyel6ére pusztan egy ,,mese az erérol”.

Az a preciz mod, ahogy az els figyelem kivalogatja és rendszerezi az érzékelt emanéciokat,
nem a véletlen miive: sokkal inkabb egy egész életiinkon at tarto specialis tréning eredménye,
alapveto6 jellemzdinek kialakuladsa életiink elsé éveire nyulik vissza.

A Sas emanécioi koziil nem mindegyik érhetd el szamunkra: legnagyobb résziik a
»~megismerhetetlen” tartomanyaban rejtézik [VI-53-54]. A Beliilrél izzo tiizben don Juan
kijelenti, hogy a megismerhetd dolgok szférdja az ismert és az ismeretlen dolgokra oszlik, és
kell6 gyakorlattal mindkettd érzékelhetové valhat.

Az ismert dolgok tartomanya valojaban az dsszes, szamunkra elérhetd emanécionak csak
elenyészden csekély részét képezi, mindazonaltal ez az a teriilet, ahol k6znapi emberként
¢letiink teljes egészét eltoltjiik, és ez tartalmazza azokat az Gsszetevoket, melyeket mindennapi
vilagunk valdsagaként érzékellink. Minden ember és minden cselekedetiik ebben a
tartomanyban talalhato.

Az ismeretlen egy gyakorlatilag végtelen teriilet, mely a k6znapi emberek szamara egész
¢letiikben felderitetlen marad, bar megvan a lehetdségiik arra, hogy ijra kapcsolatot
teremtsenek vele, és érzékeljék a Sas emanacidinak ezen teriileten beliil 1év6 barmely részét.

A VILAGLEIRAS

Sziiletésiik pillanatdban a csecsemdk nem ugy érzékelik a vildgot, ahogy a felndttek. Figyelmiik
még nem elsd figyelemként miikodik, ezért 6k nem osztjak az dket koriilvevo felnétt emberek
valosagképét. Habar ugyanazok az emanaciok veszik koriil dket, még nem tanultdk meg azokat
a felndttekhez hasonldan kivalogatni és rendszerezni. Ezt a képességet lassan, fokozatosan
sajatitjak el novekedésiik soran, ahogy az iddsebbek vilagleirasahoz igazodnak. Barki, aki
kapcsolatba 1ép egy gyermekkel - kiilonosen a felndttek -, a tanar szerepét tolti be. Az esetek
tobbségében ez nem egyfajta tudatos szerepvallalds, mégis ezek az emberek azok, akik
folyamatosan ,,leirjak™ a vilagot a gyermekeknek. Habar a gyerekek kezdetben nem értik ezt a
leirést, végiil fokozatosan megtanuljak a valosagot e leirasnak megfelelden érzékelni. Ez a leirés
fogja meghatarozni azt a modot, mely szerint érzékelésiik kivalogatja és rendszerezi az Oket
koriilvevd energiamezdket.

Kijelenthetjiik, hogy az, amit nap mint nap valdsagként érzékeliink, nem mas, mint a beldliink
folyamatosan a kiilvilag felé aramlo leiras. A leirds aramlésa altalaban allando, ez tartja fent
percrdl percre, naprol napra a megszokott, ismerds vilagképiinket, valosdgérzékelésiinket. Ha az
aramlas megszakad, valosagérzékelésiink dsszeomlik, és bekovetkezik az, amit Castaneda a



,»vildg megallitdsanak™ nevez [III-14]. A latas a vilag érzékelésének arra a formdjara utal, amit a
leiras aramlasanak megszakadasa eredményez.

Inaskodésa kezdetén Carlos elsajatitotta don Juantol a varazslok valosagképét, melynek
segitségével képessé valt felfiiggeszteni sajat valosagleirasdnak aramlasat. Késobb megtanulta,
hogy valdjaban ez sem mas, mint egy Gjabb leiras, mely foglyul ejtheti [IV-219]. Don Juan
nemegyszer kijelenti azt is, hogy 6 nem varazslo, sokkal inkabb harcos vagy lato.

A BELSO PARBESZED

A belso parbeszéd az a mentalis beszélgetés, amit folyamatosan sajat magunkkal folytatunk: ez
a mindenki altal elfogadott valosag legkozvetlenebb megnyilvanulasi modja. Szerepét tekintve
egyfajta 6rzoként mikodik, legfontosabb feladata a vilagleiras védelme, annak sajat
tartalmaval, a gondolatokkal torténd taplalasa és az azt megerdsito cselekedetek eldidézése.
Ugyanakkor azok a dolgok, melyekrél magunkkal beszélgetiink, a mod, ahogy a vilagot
érzékeljiik, és a viselkedésiink szintén megerdsiti a belsd parbeszéd tartalmat és valosagleirasat.
Ez akar odaig is fajulhat, hogy tokéletesen hozzaszokunk ahhoz, hogy a valosagot a
gondolatainkkal helyettesitsiik. Nézziik a vilagot, a dolgokat, az embereket, vagy akar
magunkat, és ezzel egyidejlileg arra gondolunk, amit néziink, mig végiil sajat gondolatainkat
fogadjuk el valosagként. Azt mondjuk magunknak, a vilag ilyen és ilyen, és hagyjuk magunkat
- sajat magunk altal - meggydzni arrdl, hogy a vilag valoban olyan, amilyennek gondoljuk.

Természetesen a bels6 parbeszéd kovetkezményeképpen 1étrejovo dsszes dolog abban a
pillanatban megsziinik, amint képesek vagyunk abbahagyni ezt a belsd dialogust. Ezért beszél
don Juan a bels6 parbeszéd felfliggesztésérol ugy, mint a vildgok kozotti ajto kulcsarol [IV-
212].

AZ ERO KOREI

Az egyes beigazult emanaciok ,,lefol6zésének” képessége, mely azt eredményezi, hogy azok
Osszhangba keriilnek a tobbi ember vilagleirasaval, az ,,er6 elso kore”. Ez hozza 1étre a vilagrol
alkotott képiinket. Rdadasul minden ember erdkdre kapcsolatban all a tobbi emberével, tehat a
leiras szempontjabol a valosag létrehozasa bizonyos mértékben kdzos feladat, melynek
teljesitésében egy adott szituacid minden tagja részt vesz. E folyamat miatt valnak az egyes
targyak tobbé-kevésbé hasonlova mindenki szdmara.

Ugyanakkor létezik az erdnek egy masodik kore is, mely betekintést enged a koznapi leirdson
tal 1évo dolgokba is: a varazslo ezt hasznalja arra, hogy masik vilagokat alkosson meg [I1I-198].
Bar mindenki rendelkezik az er6 masodik kdrével, az csak akkor 1ép miikddésbe, ha az elsé kor
mukodését felfiiggesztjiik, és ez egy koznapi ember életében csak ritkan kdvetkezik be.

A NEMTEVES

Az er6 elsé kore mitkodésének felfiiggesztésére szolgald egyik mddszer az, ha olyan
cselekedeteket hajtunk végre, melyek teljesen idegenek megszokott vildgleirasunktol - ezt
nevezziik nemtevésnek. A megszokott, hagyomanyos leiras arra kényszerit minket, hogy
mindig annak szabalyai szerint viselked;jiink, ezért minden cselekedetiink ebbdl a leirasbol ered,



kovetkezésképp megerdsiti azt. Ezek a dolgok, a ,,tevések™ az dket taplalo leirassal egyiitt egy
gyakorlatilag dnfenntart6 rendszert hoznak 1étre. Barmely olyan dolog, amely nem vag egybe a
leirassal, egyfajta nemtevésnek mindsiil.

A nemtevés megakasztja a leiras dramlasat, a leirds aramlédsdnak megszakadasa pedig
felfiiggeszti az ismert dolgok vilaganak tevéseit. A nemtevés a kdzvetitd, mely megnyitja a
vilag és az egyén ismeretlen oldala fel¢ vezetd utat. Masképp fogalmazva ez teszi elérhetévé a
nagualt, mely a vilag esetében a masik valdsagot az egyén esetében pedig a masik én tudomasat
jelenti.

Mivel a jobb oldal, a tonal tudatossagabol eredé nemtevés rendelkezik azzal az erdvel, hogy
eljuttasson benniinket a bal oldali tudomashoz, a nagual tudomasahoz, rendszeres gyakorlasa
kapcsolatot teremt a két oldal kozott. Ez 1épésrol 1épésre egyre kozelebb visz minket a tudomas
mindkét formdjahoz, az ,,egyén teljességét” teremtve meg.

AZ EGO MINT A LEIiRAS RESZE

A leiras masik fontos része az a tényez0, amire az ,,én” sz6 kimondasakor utalunk: azaz az ego.
Kiilonosen jelentds, ha felismerjiik, hogy a leirasnak ezen része, mely a 1étezés €s a viselkedés
egy bizonyos formajahoz béklydz minket - és ami gyakran abszolutnak és véglegesnek tlinik
szdmunkra - megszakithatd vagy teljesen felfiiggeszthetd, a 1étezés és a cselekedetek korlatlan
lehetdségeit nyitva meg el6ttiink ezaltal. Ebben az értelemben a leirds aramlasat felfiiggesztd
nemteveés a szabadsagra és a valtozasra nyilo ajtot jelenti.

Amikor az egyén nemtevései révén felfliggesztjiik a sajat személyilinkre vonatkozo leiras
aramlasat, kiszabaditjuk magunkat az ego biivoletébdl, ami arra késztet minket, hogy elhiggyiik
azt, hogy rajta kiviil nem létezik mas valosag. Ekkor energiamezdként, szabad és képlékeny
l1étezésként ismerhetjiik meg igazi mivoltunkat. Ett6] a perctdl kezdve nekildthatunk 6nmagunk
tudatos és onkéntes ujrafelfedezésének, képesen arra, hogy eredeti modokon feleljlink az 1j
helyzetekre, melyeket az adott pillanat allit elénk.

A TONAL ES A NAGUAL

Don Juan vilagképének egyik mindenre kiterjedd aspektusa a ,,tonal” és ,,nagual” szavakkal
kifejezett dudlis valosagfelfogas, mely minden kétséget kizaroan egyike tanitasai pre-kolumbian
gyoOkereket sejtetd elemeinek. Konnyti észrevenni a szoros Osszefiiggést ezen fogalmak €s az 6si
nahuatl hagyomany f0istene, a kétarci Ometeotl kozott, akinek kultusza a tolték vilagban volt a
legerdsebb.

Castaneda a Mesék az erorol cimli konyvében adja a tonal €s a nagual legrészletesebb
magyarazatat. E miiben megvilagitja szamunkra a tonal két aspektusat: az egyik az a kozeg,
melyben a kdznapi ember 1étezik €lete soran; a masik az a rendezd elv, mely értelmet és
jelentdséget ad a tudomassal kapcsolatos 6sszes dolognak. A tonal magéban foglalja mindazt,
amibdl az ember all: a gondolatait, a cselekedeteit ¢s mindazon dolgokat, melyekrdl
gondolkodni és beszélni képes. Az okok €s okozatok rendszere, a gondolatok ¢s a valosag
koznapi leirasa alkotja a tonal er6ditményét. Emlitésre méltd, hogy mivel egy kéznapi ember
kizéardlag az ismert dolgok tartomanyaban létezik, a tudatos tapasztalatok a tonal hatarain
beliilre korlatozodnak, mely a sziiletéskor kezdddik, €s a halallal ér véget.



A nagual mindaz, ami a tonal hatéarain tul 1étezik. Azokkal a dolgokkal kapcsolatos, melyekrol
nem lehet gondolkozni, melyek ésszel fel nem foghatoak. Castaneda a tonalt szigetként
abrazolja: az ember ezen a szigeten ¢li le egész ¢életét. Senki nem tudja, mi van a sziget hatarain
tal. A nagual pedig a szigetet koriilvevd Gsszes kifiirkészhetetlen rejtély vilaga.

Habar a nagualt nem lehet megérteni vagy szavakba foglalni - mivel a megértés €s a szavak a
tonal vilaganak elemei -, mindazonaltal atélhetd és megtapasztalhatd. Ez a varazslo egyik
elsddleges célja. Nem fontos, hogy megprobaljuk megérteni vagy racionalizalni a nagual
megtapasztalasat: a varazslot csak az altala nyujtott gyakorlati lehetdségek érdeklik.

Bar a mindent fel6lelé nagualban minden dolog megtaldlhat6, a tonal feladata a nagual
valosaganak (a Sas emanacidibdl 1étrejovo univerzumnak) renddel és értelemmel torténd
felruhazésa, mivel ezek nem részei a transzcendens valdsagnak.

A vilag tonal, illetve nagual oldalanak minden emberi Iényben megvannak a megfeleld
kifejezési formai, azaz mindegyikiiknek van tonal és nagual oldala. Castaneda nevezi ezeket
konyveiben a bal, illetve a jobb oldal tudomasanak, koznapi tudomasnak, illetve a mésik én
tudomasanak, az almododnak, illetve az almodottnak is. A tonal, rendszert teremtve a nagual
kaoszaban, megovja Iénylinket attdl a pusztitd hatastol, melyet a naguallal valo felkésziiletlen
talalkozas okozna.

A tonal és a nagual kozti kiilonbségtétel don Juan teljes, a jobb, illetve a bal oldalnak sz6l6
tanitasokra tagolt rendszerét athatja. A jobb oldal tanitasai azt a célt szolgaljak, hogy jobban
miitkodo, gyakorlatiasabb alapokat teremtsenek a tonal szamara: ezt nevezi don Juan ,,a tonal
szigete tisztara soprésének” [[V-160]. A bal oldal tanitasainak célja az, hogy a tanitvany
kozvetleniil tapasztalja meg a nagualt anélkiil, hogy elveszitené a jozan eszét.

Azonban, ha a tonal teremt rendet a vilagban, ha az ruhdzza fel értelemmel, és az igy észlelt
val6sag nem bir transzcendens Iéttel, hogyan lehetséges az, hogy az emberi 1ények azonos
valosagképen osztoznak? Mi készteti mindannyiunk tonaljat arra, hogy kozds valdsadgot hozzon
1étre?

A valasz egy része a koznapi észlelés kollektiv szerkezetében rejlik, melyet az erd elsd korének
hasznalataval hozunk létre. Azonban létezik egy masik tényezd is, melyet a ,,kor tonalja™"!
néven ismeriink, ¢és amit gy foghatunk fel, mint a vilagnak egy olyan leirasat, melyet az egyes
tarsadalmak tagjai megosztanak egymadssal egy adott helyen és id6ben. Ezt azaltal tartjak fenn,
hogy egyidejiileg hiszik el, teszik magukéva, és adjak at ezt a leirast az Gjsziilotteknek, akiknek
be kell fogadniuk azt, hogy a tarsadalom tagjaiva valhassanak. Abban a pillanatban a kdzosség
tagjaiva valnak, amint képesek reprodukalni ezt a vilagleirast €s osztozni abban. Pontosan a kor
tonalja [IV-116] szedi ra az egyént egy olyan leirassal, mely, a személyes tonallal tarsulva, a
tarsadalom tobbi tagja altal is elfogadott érzékelést hozza létre. Természetesen az egyes
egyének leirasai kozott 1éteznek apro, egyéni eltérések, melyek eredete az adott ember
személyes torténelmében rejlik'2.

" Carlos Castaneda konyveinek bizonyos forditasaiban ez a fogalom az ,,id6(k) tonaljaként™ szerepel. (A ford.)
2 A személyes torténelem” kifejezés Carlos Castaneda kdnyveinek bizonyos forditasaiban ,,személyes
torténetként” vagy egyszeriien ,,mult”-ként szerepel.

A MASIK EN TUDOMASA



Minden egyes ember bal felében, a nagual oldalon, ott rejlik az a dolog, amit ,,a mésik én
tudomasanak” neveziink. Ennek felszabaditdsa és az adott személy valosagaba torténd
visszahelyezése képezi Castaneda munkainak leggyakrabban visszatérd témajat. Voltaképpen a
masik én tudatossaganak a mindennapi €letbe torténd bevonasa vezethet el ,,6nmagunk
teljességének” [IV-226] megteremtéséhez. Igaz ugyan, hogy a masik én tudomasa, mint a
nagual kifejezOdése, felfoghatatlan, végtelen és a lehetdségei gyakorlatilag hatartalanok,
azonban Castaneda kdnyveiben j6 néhany példat talalhatunk a miikodésére. Az aldbbiakban
felsorolom a masik én mitkddésének néhany megnyilvanulasi formajat, melyeknek részletes
leirasat a késobbi fejezetekben talaljuk:

¢ A masik én ,,majdnem-emlékezete” - mely alapvetden kiilonbozik a hagyomanyos
memoriatol - tartalmazza multunknak a bal oldalban (a masik énben) tarolt emlékeit. Ezek azok
az emlékek, melyek nincsenek 0sszhangban vilagleirasunkkal, igy a koznapi memoria nem
jegyzi meg Oket, azaz rejtve maradnak a masik én tudomasaban.

¢ A Iénylinkre mint fénylényekre vonatkozé emlékek, melyek lehetové teszik, hogy az emberi
testet energiamezdként érzékeljiik.

¢ Almodo testiink tudomasa, mely lehetévé teszi az almodas birodalméban szerzett
tapasztalataink gyakorlati alkalmazasat.

¢ A halalunkrdél valé tudomas, mely megadja a harcos szdmara azt az erét, 0sztonzést és
szenvtelenséget, mely ahhoz sziikséges, hogy minden helyzetben a leghatékonyabban tudjon
cselekedni, s minden helyzetre a leghatékonyabb modon tudjon valaszolni.

¢ A lehetdség, hogy tudomésunk beigazuljon mas életformak tudomasaval, legyenek azok
szervesek vagy szervetlenek, mint példaul a fak, az allatok vagy akar maga a Fold is.

Meg kell emlitenem, hogy Castaneda a nagual kifejezést a harcosok csoportjanak vezetdjére is
alkalmazza. O az a 1ény, aki - kiilonlegesen magas energiaszintjének kdszonhetSen - képes
megteremteni azokat a koriilményeket, melyek a harcosok szamara lehetdvé teszik
gytjtépontjuk elmozditasat, és azt, hogy megtapasztalhassak a tonal keskeny mezsgyéje mogott
rejlé masik valosagot.

MASODIK FEJEZET

A KIKEZDHETETLENSEG PECSETJE"

B A, kikezdhetetlenség” kifejezés Castaneda munkéinak bizonyos forditisaiban ,,feddhetetlenségként”, illetve
,elérhetetlenségként” is szerepel. (A ford.)

A HARCOS MITOSZA

A harcos nem létezik - 6 csupan egy mitosz, korunk gyonyorii mitosza, mely, az 0sszes
mitoszhoz hasonldan, azért kel életre, hogy halando6 Iényiink legnemesebb torekvéseit tiikkrozze.
Elhivatas és egyben utmutatas ahhoz a kiilonleges folyamathoz, melynek sorén kiilonb6z6
megtestesiilései segitségével magikus 1énny¢ valtoztatjuk magunkat. A torténelem soran a Fold
minden népének megvoltak a maga mitoszai, melyek erkolcsi szintjiiket, moralis értékeiket és
hajlamaikat tiikrozték. A mitoszok valdjaban a tarsadalom és az azt alkoto férfiak és ndk
tiikrozodései.



A mitoszok részben szamtalanszor elmondott, nemzedékrdl nemzedékre hagyomanyozott
torténetek. Antropoldgiai értelemben abszurd dolog lenne megkérdezni, vajon ezek a mesék
,valodiak” vagy ,kitalaltak™. A mitoszok pont annyira valdédiak, amennyire valodi szerepet
toltenek be a tarsadalom tagjainak korében, magaban a tarsadalomban.

A népek olyan tiikorre lelnek mitoszaikban, melyek egyarant tiikrozik valodi és ismeretlen,
masik arcukat. A masikat, aki én vagyok és mégse én vagyok. A masikat, aki nem vagyok, de
akivé lenni szeretnék. A masikat, aki sajat magam tiikkorképe, mégis mas: emelkedett,
magasztos ¢és atszellemiilt, er6vel, magiaval és mindenekfelett szabadsaggal rendelkez6 1ény.

A mitosz az emberek orokéleti reménye, akik hidnyossagaik dacéra egy ellentmondasoktol,
elnyomastol €s erészaktol mentes vilagrol Almodnak; egy vilagrol, melyre nem jellemzo a
tarsadalomban leélt €let nagy részét alkotd kaosz.

A mitoszok ugyanazt a szerepet toltik be a tarsadalom ¢életében, amit az almok az egyénében.
Igy hat a mitoszok az emberi l1ények almait jelenitik meg, a sz€pség és szabadsag igéretét sugjak
fiilinkbe.

A mitoszok téméaja mindig azonos, Jézus Krisztus torténetétdl, egy olyan ember torténetétol, aki
egy megtisztult, szolgalatban elt6ltott élet utan Istenné valt, egészen Héraklész, Quetzalcoatl,
Wiracocha, Buddha és megannyi més, legendas alak torténetéig. Mindegyik mélyrdl jovo
vagyakozassal, torekvéssel teli emberekrdl szol, akik egy olyan vilagban élnek, melyben a
legtobb embernek nincsenek ambicioi; a tarsadalom és szellemiik torekvései kozotti
konfliktusokrol; a kételyeik ellen folytatott harcukrol, és a probatételekrdl, melyeket ki kell
allniuk, hogy végiil beteljesithessék almukat: hogy feliilemelkedjenek a kaoszon és az emberi
1ét nyomorusagos aspektusain.

Ezzel egy id6ben a mitoszok utmutatokként is szolgalnak: egyfajta térképek, melyek
segitségével eljuthatunk az altaluk leirt magikus valdésagokba. A mitoszok nem szdrakoztatd
torténetek; az életvitelnek és a cselekedeteknek azon modjat mutatjdk meg, mely lehetévé teszi,
hogy magunk mogdtt hagyjuk a megszokott életiink szinteréiil szolgald kaoszt.

Amikor nem bizonyulunk méltonak mitoszainkhoz, és ennél fogva nem vagyunk képesek
azoknak megfelel6en éIni, akkor dogmakké formaljuk at dket, és vallast alapitunk rajuk. Ha ez
bekovetkezik, a mitoszok elveszitik felszabadito erejiiket, és sokkalta inkabb az elnyomas
eszkozeivé valnak; ugy is mondhatnank, megsziinnek mitoszok lenni. A mitosz olyan valami,
amit ¢Ini kell, a dogma olyan valami, amiben hinni kell; az el6bbi cselekvést von maga utan, az
utébbi behddolast. Az egyhazak és papjaik csak sziikségtelen kozvetitok, akik altaldban elzarjak
eloliink a szabadsaghoz ¢és tudashoz vezetd utat - mar ha nem semmisitik meg azt teljes
egészeében.

Az ugynevezett ,,primitiv”’ népek korében a mitoszokat és a szertartdsokat bensdséges kapcsolat
flizi 6ssze. A ritus vagy ceremonia az ,,idon kiviili id6t” jeleniti meg, és azt a teret, melyben a
résztvevok atalakulnak, megtestesitve énekeik és legendaik magikus 1ényeit. Ez a varazslat
ideje, amikor az erd, a fény, a szerelem ¢és a tudas lényei emberalakot oltve visszatérnek a
Foldre; az id6, melyben az emberek azokka a magikus 1ényekké formaljak magukat, akik
almaikban lenni szeretnének.

Megéltem ezt a varazslatot a huicholékkal: beliilrdl lattam szertartasaikat (hiszen ezek a



szertartasok a kiilsé szemlélé szdmara felfoghatatlanok), lattam, hogyan valik a Marakame (a
saman) szarvassa, kukoricava, pejottd; hogyan dalol az 6 szajaval Tatewari (Tliz-ap9), és
hogyan valnak az emberek apré Napokka. Sokak hitével ellentétben nem a pejot fogyasztasa
adja az erdt a huicholéknak ahhoz, hogy szertartasaik soran megtestesitsék mitoszaikat. Pejotot
vagy mas hallucinogén novényeket barki bevehet; a huicholékat fegyelmezett életmodjuk €s
egész ¢leten at tartd képzésiik teszi képessé arra, hogy hasznat vegyék annak, amit a jobb életet
tiikr6z0 ,,igaz latomas” soran megtapasztalnak.

Hasonloképpen a ,harcos utja”, melyben a harcos a mindennapi tarsadalomban €16 1ényt
képviseli, sem mas, mint korunk egy mitosza. Nem azért, mintha a harcosok, vagy a tudassal
rendelkezd férfiak és ndk valojaban nem is léteznének, hiszen 1éteznek. Azért mitosz, mert a
mitosz szerepét tolti be: halando 1étiink legérdemesebb és legtiszteletreméltobb torekvéseit
tiikrdzi, és arra 6sztondz benniinket, hogy valoésitsuk meg ezeket a torekvéseket. Don Juan azt
mondja Carlosnak: ,,Tudassal rendelkezé embernek lenni nem allandé jellegli dolog. Igazabol
soha nem lehet teljesen azza valni.” [1-85]. igy mi sem valhatunk harcossa - ,,...legfeljebb csak
rovid pillanatokra” -, bar mindig ezért kiizdiink, mindig ezt az utat jarjuk, éppugy, ahogy don
Genaro keresi 6rokké Ixtlant [111-243-246].

Szdmunkra a harcos mitosza csodas elhivatas arra, hogy valora valtsuk magunkban az 6
megtestesiilését. A harcosi 1ét azzal kezdddik, hogy mindennapi életiinkben megvalositunk
valamennyit a magikus, ,,id6 nélkiili id6” varazsabol: ahelyett, hogy kiils6 hatasok altal eldre
beprogramozott robot modjara cselekednénk, azt valasztjuk, hogy eltokélten, ,,harcos modjara”
¢éliink. A megvilagosodasnak ezen pillanatai, melyekben magunk irdnyitjuk életiinket, olyanok,
mint a szertartas magikus pillanatai, melyek soran az Elet kozvetleniil szolit meg minket, és mi
megértjiik, mit mond. Amikor az Elet a baratunkka valik. Amikor nem elképzeléseink, de
konkrét események altal értjiik meg, mit jelent az erd €s a tudas. A harcos utjat jaré emberek
szamara a kihivas abban rejlik, hogy keményen dolgozzanak, azért, hogy egyre gyakoribbak és
folytonosabbak legyenek ezek a magikus pillanatok, melyekben a mitosz testet 6lt, mig a
varazslat diadalmaskodik a behddolas felett, és a harmonia tirrd lesz a kdoszon, mig az erd és
szabadsag alma diadalmaskodik a koznapi emberek valosaga felett. Mig az alom végiil valora
valik.

A HARCOS UTJA: AZ EGYETLEN SEGITSEG AZ ISMERETLENBE VEZETO
UTON

Don Juan azt mondja Castaneda elsé konyvében, hogy az embernek gy kell a tudés keresésére
indulnia, mintha hébortba indulna: félelemmel, tisztelettel, éberen és teljes meggydzddéssel,
igy hat a tudas keresdit teljes joggal nevezhetjiik harcosoknak. A tudés utjat harcos médjara kell
jarni. A Mesék az erorol cimli konyvben a jaki varazslo kijelenti, hogy a harcos életmddja ,,a
ragasztd, mely Osszetartja a vardzslok vilaganak, az egyéni tudasnak minden alkotoelemét” [IV-
214].

A harcos szelleme Castaneda konyveinek egyik kozponti témaja: ez jelenti a tudashoz vezeto ut
altal megkivant kovetelményekhez sziikséges alapveté magatartast. Don Juan azt mondja
Carlosnak, hogy a varazslok vilaga csak harcosként ¢lhetd tal, bar nem sziikséges varazslonak
lenni ahhoz, hogy az ember harcossé valjon. Ez a kihivas nem kdnnyti, de a lehet6ség mindenki
szamara adott.

Castaneda munkaiban a harcos utjanak vajmi kevés kdze van az emberiség altalunk ismert



habortuihoz, elsésorban azért, mert semmi kdze nincs az erészakhoz vagy a pusztitas
szandékahoz. Valojaban valami egészen masrol van szo. Taldn nehéz megérteni ezt egy, a
miénkhez hasonlé kultaraban, ahol a ,,hdbora” sz6 a ,,civilizalt” tarsadalmak egyik
leggyakoribb tevékenységét jeloli, legyen sz6 akar egyéni, akar tarsadalmi szinten zajlo
haborurdl, és ahol ez a kifejezés mindig azt jelenti, hogy - akar rejtett, akar nyilt erészak
segitségével - rakényszeritjilk masokra sajat akaratunkat.

Azonban a nyugatitol eltérd tipusu tarsadalmakban a habortnak és a harcnak rengeteg, a mi
értelmezésiinktdl eltéré formajat ismerik. Kivald példa erre a pre-kolumbidn Kozép-
Amerikéban gyakorolt ,,viragos habor1”, melyet - épp er6szakmentes mivolta miatt -, a nyugati
torténészek soha nem voltak képesek pontosan értelmezni, valojaban mindig is csak az altalunk
oly jol ismert haboru egy ujabb fajtajanak tekintették.

A harcosnak ¢€s a szabadsagért folytatott kiizdelemnek don Juan-i felfogasa egy Gjabb példa az
altalunk ismerttdl teljesen eltérd harcra. A harcost azért nevezik harcosnak, mert folyamatos
kiizdelemben all személyes gyarlosagaval €s korlataival, a tudas és az er6 novekedését
akadalyozo erdkkel, azokkal az er6kkel, melyek kdznapi 1étiink végzetébe kényszeritenek
benniinket, az erokkel, melyeket teljes egészében sajat személyes torténelmiink €s
koriilményeink hatdroznak meg. A harcos fel akarja szabaditani a lehetdséget, hogy
megvalasszuk, kik legylink, és hogyan ¢€ljlink. Ez a harc a harmoéniaért és a békességért folyik, a
szabadsagért, mert a harcos tudja, a harc benniink kezdddik, innen vetiil ki a cselekedetek
vilagat meghatarozo dolgok felé. Ez egy csendes, szelid és 6romteli harc.

A harcos ttja a 1ét kihivasanak folyamatos megélése, mely kitér az egzakt vagy altalanos
érvényll meghatarozas el6l. A harcos viselkedése fogalom, iranyultsag és allhatatossag, mely
mindig a cselekedetek legerdsebb és leghitelesebb formajat valasztja. A harcos talan leginkabb
sokatmond¢ tulajdonsaga az, hogy minden tettben, még a legkisebben is 6rokosen a
kikezdhetetlenséget keresi. A harcos a kikezdhetetlenséget gy értelmezi, hogy minden tettében
a legjobbat adja, ami tulajdonképpen nem mas, mint az energia optimalis felhasznalasa. Még ha
az Gsszes tobbi motivacio el is enyészik, a harcos kitart a kikezdhetetlenség mellett. Tovabbra is
annak megfelelden cselekszik és €1, ha masért nem, magéaért a kikezdhetetlenségért.

Ezzel a nehezen megfogalmazhato tulajdonsaggal kezdve a harcos az emberi cselekedetek
szinte teljes spektrumara alkalmazhat6 iranyelvek rendszerét alkotja meg. A harcos jozan élete
biztositja az egyénnek azt a kiegyensulyozottsagot, lelkierdt, allhatatossagot, kitartast és
hatarozottsagot, mely a tudas keresése kozben eléforduld nehéz pillanatokban sziikséges,
fliggetleniil az értelem zavarodottsagatol vagy az egoban keletkezd sériilésektdl. Barmely
tettiinket megcselekedhetjiik a harcos hozzaallasaval. A harcos 6rokkeé a totalis haboru
hajthatatlan allapotéban €1, ahol nincs helye figyelmetlenségnek vagy hanyagsagnak, és nem
lehetséges feladni a harcot. Ez a legkisebb tettiinket is az erd kihivasava valtoztatja, mely
minden egyes alkalommal tuljuttat minket korlatainkon, hogy jobbak, erdsebbek, szelidebbek és
valodibbak legyiink.

A harcos szdmara elérhetd alapvetd elemek koziil kiemelhetjiik az akaratot, ami az egyénbol
sugarzik ki, hogy megérintse s érezze a vildgot, vagy akar irdnyitsa is azt; olyan erd ez, melyet
azokban a harcokban is hasznalnunk kell, melyek nagyobbak ¢€s intenzivebbek annal, mintsem
hogy ,.j6zan esziinkre” hallgatva vallalni mernénk Sket. igy a harcos tobbé mar nem egy
félelmeihez és képzelgéseihez lancolt személy, hanem olyan ember, aki figyelmet fordit az
érzéseire; olyan ember, akit a személyi ereje vezet, az az alapvetd energia, melyet oly sokdig -
¢s oly hatalmas kiizdelem aran - novelt meg ¢€s raktarozott el.



A harcos szamol sajat, elkeriilhetetleniil bekovetkezd halalanak tényével is, és minden tettét gy
cselekszi meg, mintha az lenne utolso, kovetkezésképp legjobb harca. Allandé tarsanak tekinti a
halalt, és ez a szemlélet erdvel teliti minden tettét, magikus idové valtoztatja a Foldon eltoltott
¢lete minden egyes percét. Az elkeriilhetetlen haldl tudomasa felruhazza a harcost azzal a
szenvtelenséggel, mely ahhoz sziikséges, hogy mentes legyen a kotottségektol, ugyanakkor ne
tagadja meg az életet. Minden kotottség nélkiil, az élet rovidségérol vald tudatossaggal, és
allando harcban allva, a harcos dontései ereje altal rendezi el €letét. Minden pillanatban azon
munkalkodik, hogy uralja sajat magat, ezaltal uralva személyes vilagat. A harcos sajat kezébe

crer

az Onfegyelem és a stratégia két, élete minden egyes pillanatdban megnyilvanulo tényezo.

Az dnfegyelem az a folyamatos erdfeszités, mely arra iranyul, hogy a harcos szantszandékkal és
tervszertien rendezze el a létezés és az élet harcosi modjanak alkotéelemeit. Athatja a harcos
minden egyes tettét, mivel cselekedetei nem a véletlen, a kiils6 koriilmények vagy érzelmei
szeszélyeknek (azaz csak az ,,iranyitott szesz€lynek” van helye), gépies vagy meggondolatlan
cselekedeteknek, mivel a harcos tettei nem Gsszefliggéstelenek és nem szétszortak. E
cselekedetek mindig atgondolt stratégia szerint illeszkednek egymashoz, melyet a harcos a
legmeghittebb elkdtelezettsége kifejezési formaiként kitlizott célok elérése érdekében alkalmaz.

crer

teszik szadmara, hogy minden pillanatban 6romét lelje. Az akarat, onfegyelem, stratégia és az
elkertilhetetlen halal tudomasanak alkalmazéasaval a harcos felismeri, hogy a vagyak hianyt és
szerencsétlenséget sziilnek, és megtanulja lebontani azokat. Igy hat, mivel mentes a vagyaktol,
nincs miért aggddnia és nyugtalankodnia. Amikor megsziinik vagyakozni, nem érez tobbé
kényszert semmire, igy képes arra, hogy barmivel csakis az altala meghatarozott mértékben
foglalkozzon. Vagyaktol mentesen, minden, amivel rendelkezik - még a legkisebb,
legegyszeriibb dolog is - csodalatos ajandékka valik: a harcos az alland6 jolét allapotaban €li
¢letét, fliggetleniil attol, mennyi van még hatra beldle.
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RENDHAGYO KEZELESE

(A JOBB OLDAL GYAKORLATAI)
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ENERGIA

Don Juan és tanitvanya, Carlos szamara a vilag nem az altalunk érzékelt szilard targyakbol all,
hanem energiamezdk halmaza - és ez az allaspont mara mar a modern fizikatol sem idegen. Az
energia fogalma egyike a don Juan-i gondolkoddsmod és gyakorlat sarkalatos pontjainak. Nem
csak azért alapvetd ez, mert rendszeresen el6fordul Castaneda konyveiben, hanem azért is, mert
ez a felfogas alkotja a harcos 0sszes tettének kiindulasi és végpontjat.

Don Juan azt mondja, hogy a vagyak és ideak vilaganak vajmi kevés befolyasa van az emberek
¢letére. Sokkal inkébb az energia, illetve a személyes erd, a rendelkezésiinkre 4ll6 energia
hatarozza meg, hogy mi lehetséges, és mi lehetetlen a szamunkra. Ahogy az Ixtlani utazdasban
mondja: ,,az ember nem mas, mint személyi erejének Osszessége” [II1-151].

FENY VAGY EGO

A Beliilrdl izz6 tizben Castaneda részletesen targyalja az altala a ,,tudomas miivészetének™
nevezett témat. Ennek 1ényegi elemei koz¢ tartozik az a tény, hogy valdjaban mindannyian
energiamezok, mas néven ,,fényld tojasok™ vagyunk. Ez nem tlinik nagy felfedezésnek, de
ebben rejlik a don Juan altal kozzétett gyakorlatok teljes rendszerének egyik kdzponti tétele.

Nem nehéz belatni, hogy minden cselekedetiinkhdz energiara van sziikségiink: egyetlen
egyszerl tett sem hajthat6 végre az ahhoz sziikséges energia nélkiil, legyen az akar a
Mexikdvarosi Maraton teljesitése, egy régi szokas elhagydsa, vagy akar csak az, hogy
felkeljiink reggel az agybol.

Habar mindenki rendelkezik energiaval, megfigyelhetjiik, hogy a kéznapi ember 0sszes
energiajat lekotik az élet rutinfeladatai, melyeket teljes egészében a multja hataroz meg. A
koznapi életben minden energiankat felemészti az ismert dolgok vilaga, semmit nem hagyva az
ismeretlen felfedezésére. Barmilyen 0j, megszokott cselekedeteink korébe nem tartozo
vallalkozas végrehajtasa, ,,szabad”, hasznosithatd energiat kovetel meg. Ezért tornyosul olyan
hatalmas nehézség a koznapi emberek elé, amikor meg akarnak valtoztatni egy allapotot, vagy
Uj, a ,,normalistol” eltérd helyzetet akarnak 1étrehozni: nincs elég ,,felhasznalhatd” energiajuk.

Ezzel szemben a tudas Utjanak minden cselekedete sziikségszeriien az energiaval kapcsolatos. A
harcos tudja, hogy az ismeretlenbe torténd bemerészkedés, és az ehhez sziikséges valtoztatasok
nemcsak hogy rengeteg energiat, de rengeteg ,,felhasznalhatd” energiat igényelnek. Ezért is
tanulmanyoznak oly alaposan mindent, ami az energiaval kapcsolatos. E tudés szintén része a
fénylények titkanak: energiabdl allunk, és minden cselekedetiink energia-megtakaritassal vagy
-pazarlassal jar. A harcos tudja, hogy minden tett ndveli vagy csokkenti az energidjat, ezért
roppant gondosan jar el tettei természetét illetéleg, mindig a kikezdhetetlenségre, az energia
optimalis hasznalatara torekedvén.

A dolog kulcsa a kovetkez6: ha abbahagyjuk 6nmagunk egoként vald érzékelését, és
elfogadjuk, hogy energiamezok vagyunk, akkor nem csak a valosagfelfogasunkat, de a
viselkedéstinket is meg kell valtoztatnunk. Egoként kényszeritve érezziik magunkat, hogy az
ego nevében megvédjiilk magunkat, és megerdsitést, visszaigazolast keressiink (az ego nevében
végrehajtott) cselekedeteinkre, energiamezdként viszont arra kell iranyitanunk figyelmiinket,
hogyan hasznaljuk ezt az energiat: vajon az csokken vagy né-e. Ennélfogva cselekedeteink az



energia megfeleld hasznalatanak irdnyaba, a feddhetetlenség iranydba mozdulnak el, melyet
mas néven a harcos pecsétjenek is hivnak.

Egyszerii és konkrét példaként vegyiink egy férfit, akinek az egdja frusztracioval és haraggal
reagdl arra, hogy a felesége-nem készitette el a vacsorat, mire 6 hazaért. Egoként sértve érzi
magat, mivel az ego megkoveteli az imadatot, €s hogy azt, hogy mindenki valdsagként fogadja
el, amit & sajat magarol hisz. Igy hat a férj tivolteni kezd, és megfélemliti a feleségét, mivel
sziiksége van annak a visszaigazolasara, hogy az ¢ roppant fontos egdja tobb figyelmességet
érdemel. Ha sikeriil megfélemlitenie a feleségét, a nd sirni kezd vagy bocsanatért esedezik, €s
sietve, oriasi gyotrodések kozepette nekilat vacsorat késziteni. Ezzel burkoltan azt kozli férje
egojaval (és nem annak valddi lényével), hogy: ,,Igen, elhiszem, hogy 1étezel, és valodi vagy, és
elhiszem, hogy igaz minden, amit allitasz magadrol.”

Ez a jelenet nyilvanvaldan azért igy jatszodik le, mert minden egyes alkalommal, amikor az ego
nem kap megerdsitést a kiilsé valosagbol (ahogy azt megszokta), kételkedni kezd sajat
érvényességeben, ezaltal fenyegetve érzi magat. Ezért igyekszik a személyes torténelme altal
rendelkezésére bocsatott eszkozokkel manipuldlni a valoésagot €s az 6t koriilvevo embereket,
amig csak ki nem csikarja beldliik sajat [étezése megerdsitését. Diihos lesz, sértodott és
lehangolt, akar még 6ngyilkossaggal is fenyegetdzik, mig meg nem kapja a kivant megerdsitést.
Mivel tudja, hogy nincs semmiféle konkrét anyaga, folyamatosan mas emberi 1ények
visszajelzéseit keresi - akik szintén ugyanezekkel a dolgokkal foglalkoznak megrogzdtten -,
akik elfogadjak 6t, és ugy tesznek, mintha a kérdéses ego valdban Iétezne, €s a valodi személyt
képviselné. Az ego csak igy szedheti rd magat, és csak igy hitetheti el magaval, hogy 1étezik,
noha valojaban tudja, mi is 6 igazabol: egyfajta specialis semmi-halmaz.

Ezen dolgok egyike sem torténik meg, ha a valodi mivoltunkrdl alkotott tudomassal
egyetértésben cseleksziink: ha tudjuk, hogy energiamezdk vagyunk.

Torténetlink hdse masképp cselekedne, ha ugy tekintene magara mint energiamezdre.
Energiamezdként viselkedését els6sorban az energia optimalis felhaszndlasa hatarozné meg.
Tudnd, hogy a harag nagy mennyiségii energiat emészt fel, ugyanakkor semmit nem mozdit
eldre, viszont gyengeséget, rossz egészséget, s rossz mindségi ¢életet eredményez, olyan
dolgokat, melyek nem tartoznak energidjanak megfeleld vagy kivant felhasznalasi modjai kozé.
Ezért ahelyett, hogy haszontalanul elfecsérelné az energiajat, a kovetkezo lehetoségeket venné
fontolora: csendben var, mig elkésziil a vacsora, vagy esetleg még segit is a f6zésben.

A SZEMELYI ERO

Don Juan kijelenti, hogy minden, amit az ember tesz vagy nem tesz, tehet vagy nem tehet,
minden, ami megtdrténik vagy nem torténik meg vele, a sajat személyi erején mulik. Ez a
felfogas 6sszhangban all a harcos alapvetd magatartasaval, a kikezdhetetlenséggel. Amikor azt
mondjuk, hogy a harcos mindig kikezdhetetlen, ezzel az energia lehet6 legjobb felhasznélasara
iranyuld 6rokos torekvésére utalunk.

Sajat 1ényegilinkre, mivoltunkra mint energiamezore valé tekintettel, az alabbi premisszakat
allithatjuk fel:

¢ Minden, amit az ¢l6lények tesznek, €s ami megtdrténik veliik, a sajat energiaszintjiiktél, mas
néven személyi erejiiktdl fiigg.

¢ Minden Iény energiaszintje harom alapvet6 tényezo6tol fligg: a fogantatasukkor rendelkezésre



allé energiamennyiségtol; a sziiletésiiktdl eltelt id6 alatti energiafelhasznalas modjatol; €s attol,
hogy jelenleg hogyan hasznaljak ezt az energiat.

¢ A koznapi emberek energiafelhasznalasanak maédjat altalaban nem a lehetdségeik vagy
dontéseik, hanem a multjuk (személyes torténelmiik) hatdrozza meg.

¢ Habar altalaban az ember 0sszes energidjat felemésztik a személyes torténelme altal
megszabott (meg)szokasok, mindenki szamara adott a valtoztatas lehetdsége: megvaltoztathatja
energiafelhasznalasanak maodjat (,,atirdnyithatja” az energiajat), takarékoskodhat az
energiajaval, és novelheti azt.

¢ Minden, az emberi Iények személyi energiajaval kapcsolatos allitds az 9sszes tobbi €l6lényre
is igaz, mivel mindannyian energiamezdok vagyunk.

Minden, amit az élolények tesznek, és ami megtorténik veliik, a sajat energiaszintjiiktol, mas
néven személyi erejiiktol fiigg. A koznapi emberek altalaban ugy gondoljak, hogy a torténéseket
rajtuk kiviil all6 tényezok hatarozzak meg, mivel ezek az események fizikailag tavol esnek
toliik, vagy mert szeretik magukat ,,karakterisztikus személyiségeknek" hinni, pedig csak az
egojukkal azonosulnak. Ezért gyakran hallhatjuk, amint az emberek balszerencsérdl beszélnek,
mintha valami t6liik fiiggetlen dolog torténne velitk. Ugy érzik, hogy az események (kiilondsen
a kellemetlen események) kifejezetten az ¢ bosszantasukra torténnek meg, hogy a dolgok
,ellentik vannak”, mert ,,valaki” tesz veliik ,,valamit”. Vagy ha felvallaljak, hogy a problémak
bel6liik erednek, akkor olyan dolgokrol beszélnek, amiket nem képesek befolyasolni:
»egyszerlien ilyen vagyok”, ,nincs elég akaraterdm”, , hirtelen haragi ember vagyok™.

Hasonloképpen nehezen megérthetd jelenség a teljesen irredlis dontések meghozatalaval €s a be
nem igazolodasuk felett érzett kétségbeeséssel jard hatalmas energiapazarlas is.

Ha tegnap még annyira biztos voltam abban, hogy ma reggel koran felkelek, és tornazni fogok,
most miért nem érzem erre a legkisebb késztetést sem? Olyan, mintha két kiilonb6z6 személy
lennék. Ilyen esetekben az ember altaldban azt mondja: ,,Az a baj, hogy nincs elég akaraterom.”
Ez a magyarazat nem is allna tilzottan messze az valosagtol, ha ezt a bizonyos ,,akaraterét” a
varazslok értelmezése szerint értenénk: rendelkezésre allo, ,,elraktarozott” energianak. A
kodznapi ember ezzel szemben azt gondolja, hogy az ,,akaraterd” a személyiség egy
tulajdonsaga, amivel az ember vagy rendelkezik, vagy nem, és ami ,,akaratlagosan” nem
fejlesztheto.

Don Juan gondolkoddsmddja nagymértékben eltér ettdl a felfogastdl. Minden, ami veliink
torténik, a személyi eronktol fligg; és az, hogy mennyi személyi erével rendelkeziink, vagy
hogy egyaltalan rendelkeziink-e személyi erdvel, teljes mértékben csak rajtunk mulik. Ett6l
fligg minden: az egészségi allapotunk, szerencsénk vagy balszerencsénk, a nekiink kijuto
szenvedély és szerelem, az, hogy mely ajtok nyilnak meg, és melyek maradnak 6rokre zarva
elottiink. Alapjaban véve azt mondhatjuk, hogy azok, akik sok energiaval birnak, egészséges,
teljes ¢€letet élnek (hacsak ez az energia ki nem csuszik az iranyitasuk alél), mig azok, akiknek
alacsony az energiaszintje (azaz az emberiség tilnyomo része), gyakran lehangoltak és
buskomorak. Nem tlzas azt allitani, hogy azok, akiknek van elég energidjuk, barmit
megvalosithatnak és elérhetnek; mig azok, akik nem rendelkeznek kell6 mennyiségi
energiaval, mindig szegények maradnak - még ha duskalnak is az anyagi javakban.

A SZEMELYI ERO EREDETE

Minden lény energiaszintje harom alapveto tényezotol fiigg: a fogantatasukkor rendelkezésre



allo energiamennyiségtol; a sziiletésiiktol eltelt ido alatti energiafelhasznalas modjatol; és
attol, hogy jelenleg hogyan hasznaljak ezt az energiat. Minden emberi 1ény rendelkezik az
Oseitdl, elsdsorban a sziileitdl, majd nagysziileitdl, a dédsziileitdl stb. 6rokolt tulajdonsagokkal -
az 6sok befolyasa annal kisebb, minél tdvolabbiak. Ez nemcsak a fizikai, biologiai vagy lelki
tulajdonsagokra vonatkozik, de az energiaszintre is. Sziiléinktdl egyarant 6rokliink biologiai és
,energetikai” jellemzoket is.

A fogantataskor rendelkezésiinkre allo energiamennyiség két fontos tényezotol fiigg: attol, hogy
a sziil6k mennyi energiaval rendelkeznek; illetve hogy a fogantatés pillanataban ebbdl mennyit
adnak at az 0 teremtménynek.

Carlos Castaneda egy besz¢lgetésiink soran elmondta, milyen egyszeriien magyarazta ezt el
neki don Juan: ha az ember nagy szenvedélyben fogan, akkor nagy mennyiségli energiat kap a
sziileitol, és ,,erOsnek’ sziiletik. Ha azonban az aktusban ,,talcivilizalt” emberek vesznek részt,
vagy a fogantatds sokévi hdzassag utan torténik, és kozben netdn még a televizio is be van
kapcsolva, vagyis, ahogy Carlos fogalmazott, ,,unalmas szex” soran, a gyermek sziiletéskor
birtokolt energidja ennek megfeleléen alacsony lesz.

Szerencsére energiaszintiink nemcsak ettdl az ,,energetikai 6rokségtol” fiigg. Az is
meghatarozo, hogyan hasznaljuk fel ezt az 6rokolt mennyiséget, legyen az akar kevés, akar sok.
Azok, akik kevés energiaval sziilettek, de jol gazdalkodnak azzal, jobban ,,jonnek ki”, mint
azok, akik sziiletésiik pillanatdban nagy mennyiségii energiaval rendelkeztek, de ¢életiik soran
felesleges dolgokra pazaroljak azt. Az elsé esetben, a kevés energidval sziiletett emberek - akar
megfogalmaztak ezt maguknak, akar nem - a harcos utjat jarjak, ami lehetové teszi szamukra,
hogy noveljék az energiaszintjiiket. A masodik esetben, az adott személy nagy mennyiségii
energiaval jott a vilagra, de azt csak szeszélyei kielégitésére és személyes tekintélyének
novelésére hasznalja, és ez elobb-utobb kimeriti az energiajat. Ezek az emberek minimalis
eréfeszitések aran elérik, amit akarnak, konnytiszerrel manipulaljak az éket koriilvevo
embereket, és semmit nem adnak cserébe. Hozzaszoktak, hogy szeretik dket, de 6k nem
szeretnek senkit. Az a kdnnyedség, amivel képesek kielégiteni a vagyaikat, lustava és gyengévé
teszi Oket: talan uralkodova valnak a tobbiek kozt, de valdjaban sajat gyengeségiik rabszolgai
maradnak.

A tokéletes helyzet az, amiben talalkozik a sziiletéskori magas energiaszint, a teljes onfegyelem
¢s a jozansag. De a gyakorlatban sokkal inkabb munkéra van sziikség, mintsem j6 adottsdgokra.
Nincsenek altalanos érvényli szabalyok, ¢s a végsé eredményt nem a kezdeti energiaszint,
hanem az egyéni eréfeszitések hatarozzdk meg.

Az energiaval kapcsolatban meg kell emlitenem, hogy roppant fontos meghataroznunk
energiafelhasznalasunk multbéli €s jelenlegi modjat, és azt, vajon a kettd kapcsolatban all-e
egymassal. Egyrészrdl azt a kérdést kell feltenniink magunknak: ,,Mekkora energidval
sziilettem, €s hogyan hasznaltam azt ¢letem soran?”” Masrészrdl pedig azt ,,Hogyan hasznalom
az energiamat jelenleg, és miben tudnék valtoztatni energiafelhasznalasom modjan?”. Az egyik
kovetkeztetés, amit a masodik kérdésbol levonhatunk az, hogy senki sorsat nem hatarozzak meg
szililetésének koriilményei vagy a multja: megvaltoztathatjuk energiafelhasznalasunkat,
helyreallithatjuk, vagy ndvelhetjiik energiaszintiinket.

A MULT LEZARASA



A koznapi emberek energiafelhasznaldsanak mod;jat altaldban nem a lehetdségeik vagy
dontéseik, hanem a multjuk (a személyes torténelmiik) hatdrozza meg. Habar mi, modern
emberek, szeretjiik szabadnak hinni magunkat, valdjaban tetteinknek csak nagyon kis
hanyadéaban adatik meg nekiink a szabad dontés lehetdsége. Tegyiik félre egy percre azokat a
cselekvéseket és dolgokat, melyek fizikai vagy egészségiigyi allapotunktol fiiggenek, és latni
fogjuk, hogy a fennmarado cselekedeteket teljes egészében személyes térténelmiink hatarozza
meg. A tarsadalmi helyzet, nemzetiség, nem, személyiség, vallés, politikai nézetek,
komplexusok €s traumak csak néhany abbol a rengeteg dologbol, melyekbdl személyes
torténelmiink 6sszeéll, meghatarozva mindennapi 1étiink mikéntjét. Amikor azt hissziik, hogy
dontést hozunk, valdjaban csak olyan cselekedeteket lenditiink mozgasba, melyekre multunk
mar elére beprogramozott minket - épp gy, ahogy egy gép is csak azokat a feladatokat képes
elvégezni, melyekre tervezték. Igy hitiink, vagyaink, valasztasaink, korlataink, gyengeségeink
és tehetségeink is mind elére meghatarozottak. Nem mi vélasztjuk meg, kivel beszéliink, kivel
allunk kapcsolatban, a helyeket, melyeket gyakran felkeresiink vagy amelyeket elkeriiliink. E
dolgok mogott mind személyes torténelmiink all, mely az ego szerkezetén at kertil kifejezésre.

Az ego és a személyes torténelem kdzott roppant szoros kapcesolat van: az ego a személyes
torténelem gyakorlati megnyilvanulésa, az kényszerit minket arra, hogy nap mint nap
fenntartsuk személyes torténelmiinket, és annak megfelelden cselekedjiink. Igy folyton
megujitjuk személyes torténelmiinket és az eredményeképpen 1étrejovo ego is megerdsitést
nyer. Cselekedeteinket pusztan a személyes torténelmiink kivetiilésének sziik hatérai altal
meghatarozott lehetéségek koziil valaszthatjuk meg.

Ebbdl azt a kdvetkeztetést vonhatjuk le, hogy személyi energiank kéznapi emberként valod
felhasznalasa - mas szavakkal: 0sszes cselekedetiink - csak valasz egy olyan, a miltunkban
gyOkeredzO determindciora, melynek kialakitasdban az akarat altaldban nem jatszott szerepet.
Elegend6 pusztan annyit mondani, hogy energidnk mindennapi felhasznéalasanak ez a modja
gyakran nagyon kimeritd és csak ritkan kifizetddo - amint azt jol lathatjuk, ha megnézziik az
emberek arcat az utcan, a metroban, vagy amikor autoik fogsagaban iilnek egy tipikus
nagyvarosi kozlekedési dugdban.

ERO-VADASZAT

Habar altalaban az ember osszes energidjat felemésztik a személyes tortenelme altal
megszabott (meg)szokasok, mindenki szamara adott a valtoztatas lehetosége: megvaltoztathatja
energiafelhasznalasanak modjat, ,, atiranyithatja” az energidjat, takarékoskodhat az
energiajaval, és novelheti azt. Az energia atiranyitasanak lehetdsége latszolag ellentmond annak
a korabbi kijelentésnek, miszerint energiafelhasznalasunk médjat maltunk hatarozza meg. Ha az
energia hasznalatanak modja elére meghatarozott, hogyan lehetne megvaltoztatni azt? Azonban
nemsokara latni fogjuk, hogyan oldhat6 fel ez az ellentmondas a gyakorlatban.

Az energiafelhasznalas modjanak megvaltoztatasa pontosan meghatarozott magatartassal
kezdddik: olyan cselekedetekkel, melyek az ego szemszogébdl nézve teljesen eltérnek a
megszokottol. Nevezhetjiik ket céltudatos tetteknek - vagy nemtevéseknek is, mivel semmi
koziik nincs multbeli ,,tevéseinkhez” -, melyek segitségével 1épésrdl [épésre 1) lehetdségek
tarulnak fel eldttiink. Ha kitartunk e szokatlan tettek mellett, megtorjiik energiafelhasznalasunk
megszokott mintazatat, mely ezaltal fokozatosan ,,fellazul”. Ha egyszer ez a folyamat
elkezd6dott, maris jobb helyzetben vagyunk ahhoz, hogy energidnkat, melyet eddig megszokott
tevékenységeink kotottek le, 11, érdemesebb cselekedetek felé iranyitsuk. Amint energiank egy



részét kevésbé haszontalan dolgok felé irdnyitjuk, felszabadul egy olyan energiamennyiség,
mely lehetdvé teszi, hogy még tovabb 1épjiink az energia atiranyitasaban. Ez el6szor abban
nyilvanul meg, hogy életiinknek azon dolgai, melyeket kordbban a lehetetlenségek

dohanyzast, kevesebb alkoholt fogyasztunk, felhagyunk a haraggal, id6t szakitunk arra, hogy
meghalljuk a fak dalat vagy a madarak tlizeneteit. Ha kdvetkezetesek vagyunk, é€letteriink és
érzékelt lehetdségeink kiszélesednek, mig végiil egyre inkdbb multunk befolyasatdl mentesen
cseleksziink. Ezen a ponton elmondhatjuk, hogy eltoroltiik személyes torténelmiinket, és ezaltal
megszabadultunk annak kényszeritd erejétol.

Természetesen ezekhez a valtozasokhoz sziikség van egy bizonyos energiamennyiségre, anélkiil
nem kovetkezhetnek be. Ha ezt megértjiik, nyilvanvalova valik, hogy barmely 0j tetthez
szlikségiink van arra, hogy valahogy noveljiik az energiaszintiinket. Ezt megtehetjiik Ggy, hogy
felhagyunk leginkabb energiapazarlé szokasainkkal, és az eddig ezekre forditott energiat
hasznaljuk fel. Azonban, ha csak az energia atiranyitasaval foglalkozunk, és nem térddiink az
energia megorzésével és novelésével, csak korlatozott eredményeket érhetiink el. Az egész
dolog kulcsanak a személyi erd - mas szavakkal a rendelkezésre all6 energia - ndvelése tlinik.
Azonban nem errdl van szo, legalabbis elvben nem.

Most, hogy idaig eljutottunk, lathatjuk, miért nem lehetséges semmilyen, a megszokottol eltérd
vagy Uj tett végrehajtasa anélkiil, hogy rendelkeznénk az ahhoz sziikséges energiaval. De ha
Osszes energiankat lekotik a személyes torténelmiink altal meghatarozott cselekedetek, honnan
tehetnék szert erre az ,,extra” energiara? A nyilvanval6 és azonnali valasz az, hogy a Naptol
vagy a Foldtol, 1étiink alapvetd energiaforrasaitol. Azonban a Naphoz és a Foldhoz valo
viszonyunkat is személyes torténelmiink hatarozza meg, és a tdliik kapott energia szinte
kizarolag a taplalékkal magunkhoz vett energidra korlatozodik. Tudjuk, hogy ha egyszertien
csak tobbet esziink, azéltal nem nd az energiaszintiink, bar egy jo diéta ebben is segithet.

Altalaban nem vagyunk tudatiban annak, hogy az evésen kiviil 1éteznek egyéb modszerek is,
melyek segitségével energiat nyerhetiink a Napbol és a Foldbol. Kozvetleniil toliik is kaphatunk
energiat bizonyos gyakorlatok segitségével. A nyugatitol eltérd kultardk sok erre iranyuld
szertartast ismertek és ismernek még ma is. Habar jomagam is ismerek néhany ilyen gyakorlatot
(melyeket a késébbi fejezetek soran ismertetni is fogok), ra kell mutatnom, hogy ezeknek nem
tudjuk hasznat venni, ha nem all rendelkezéstlinkre az az energia, melynek felhasznalasaval e
technikdk igazi ,,kapcsolatot jelenthetnek a forrashoz”. Ha azt akarjuk, hogy tobb energiank
legyen, eloszor kell hogy rendelkezziink valamennyi felhasznéalhat6 energiaval. Errdl beszélt a
Nazareti Jézus is, amikor azt mondta: ,,Mert mindenkinek, akinek van, annak adatik, és
megszaporittatik; akinek pedig nincsen, attdl az is elvétetik, a mije van.” (Mat¢, 25,29) Ez a
mondat rogton magyarazatot nyer, mihelyt szamba vessziik az energia kiilonb6z6 forméai kozotti
eltéréseket (amint azt roviden mar meg is tettiik), a kiilonbséget a tiszta energia és a
,felhasznalhatd™ energia kozott.

Tudjuk, hogy az emberek eltéré mennyiségii energidval rendelkeznek. Azt is tudjuk, hogy
koznapi emberként minden energiankat felemésztik a mindennapi élet megszokott
tevékenységei. Mindet! Ha valahogy szert tudnank tenni a felhasznaltnal tobb energiara, vagy
egyszeriien csak kevesebbet hasznalnank fel, akkor rendelkezésiinkre allna bizonyos
mennyiségl ,,szabad” vagy ,,felhasznalhat6” energia. Ezt az energiat joggal neveznénk személyi
erének, vagy annak az energianak, amire sziikségiink van ahhoz, hogy a személyes
torténelmiink altal meghatarozott cselekedetek korébe nem tartozo dolgokat hajtsunk végre,
beleértve ebbe azt is, hogy egyenesen a Naptol és a Foldtol nyeriink energiat, hogy szabadabb



életet éljiink.

De ha annak érdekében, hogy energiat raktarozzunk, sziikségiink van bizonyos mennyiségii
felhasznalhato energiara, hogyan tehetnénk szert erre a bizonyos ,,kiindulési energiara”? A
valasz: megorizhetjiik azt. Ennyi. Az emberi Iények ugy tehetnek szert ,,szabad” energiara,
hogy megorzik a mar rendelkezésiikre allot, mégpedig azaltal, hogy nem hasznaljak el azt a
mindennapi élet rutinjaira.

A modszer egyszeri, de hatdsai nagy horderejiiek. Ha ismétlodo kiilsé vagy belso
cselekedeteink koziil néhanyat felfiiggesztiink, az igy felszabadult energia felhasznalhat6
energiava valik, és segitségével beléphetiink a személyes torténelmiink altal meghuzott
hatarokon tul elteriild ismeretlenbe.

Azonban nem fiiggeszthetjiik fel életiink minden, €s azok koziil, amiket felfliggeszthetiink, nem
mindegyik energiapazarld. Ez¢rt a harcos szamvetést készit az energiafelhasznalasarol. Ez
lehetdve teszi, hogy a cserkelés technikajanak alkalmazasaval megismerje
energiafelhasznalasat, majd kidolgozzon egy stratégiat az energia atiranyitasara, ezaltal novelve
felhasznalhato energidjat. Ebbol a szamvetésbol a tanitvany latni fogja, melyek azok a
mindennapi cselekedetei, melyeket nem képes felfiiggeszteni, illetve hogy mely cselekedetei
kiilonosen haszontalanok és destruktivak, hogy aztdn munkalkodni kezdhessen azok idészakos
vagy végleges megsziintetésén. Ennek a folyamatnak a részletes leirasat a technikak
ismertetésénél talalhatjuk. Természetesen a személyes torténelmiink altal kikényszeritett
cselekedetek hatékony felfliggesztése azon mulik, rendelkeziink-e a sziikséges energiaval. Ez
kiilondsen a szokasok esetében van igy, legyenek azok taplalkozasi, fizikai, érzelmi vagy
spiritudlis szokésok.

A gyakorlatban el6fordulhat, hogy az adott cselekedeteket - melyek felfliggesztése haszontalan,
energiapazarld természetiiknél fogva ideélis lenne az energia megdrzésére - nem (vagy csak
nehezen) vagyunk képesek abbahagyni, mivel nem rendelkeziink az ehhez sziikséges
energiaval.

Azonban van kitit ebbdl a reménytelen helyzetbdl. Es ez a kit ,,a személyes szabadsag
minimalis terének” nevezett fogalommal fiigg Ossze.

A személyes szabadsag ,,minimalis” terét ¢letiink olyan - latszolag jelentéktelen - részei
alkotjak, melyekkel kapcsolatban vagyunk céltudatosan, a személyes torténelmiink
meghatarozta kereteken kiviil cselekedni. Koznapi emberként természetesen nem vagyunk
képesek azonnal felhagyni az olyan dolgokkal, mint a dohényzés, a harag vagy az 6nsajnalat.
Azonban megvaltoztathatunk olyan apré dolgokat, mint az alvasi pozicionk, vagy akar alhatunk
a f6ldon is. Megtehetjiik példaul azt is, hogy két héten at megfigyeljiik, mi az els6 gondolatunk
¢bredéskor, és az utolso elalvas eldtt, és ha (ahogy az altaldban lenni szokott) azt tapasztaljuk,
hogy ezek a gondolatok rossz hatassal vannak az energidnkra, akkor a kdvetkezo két hétben
akaratlagosan megvaltoztathatjuk éket, €s gondolhatunk valami mésra helyettiik.

Az energiafelhasznalasrol készitett szamvetés segitségével feltérképezhetiink szamos olyan apro
cselekedetet, melyek mar a gyakorlat kezdetétdl fogva lehetdvé teszik, hogy takarékoskodjunk
az energiaval, s minél tobbet Orizziink meg beldle. Ha egyszer kezdetét vette ez a folyamat, az
igy megOrzott energia segitségével novelhetjiik eréfeszitéseinket, és olyan szokasokra is
kiterjeszthetjiik 6ket, melyek korabban - pontosan az energia hidnya miatt - hozzaférhetetlenek
voltak szdmunkra. Ilyenforman az energia energiat fial.



Az energiapazarld szokasok kozé tartozik példaul a dohanyzas, a tulzott alkoholfogyasztas, a tal
sok toprengés, az itéletalkotés, a kritizalas, a rosszallas, a panaszkodas, a televizidban és a
filmeken lathatd, az ujsagokban olvashat6 erdszakos cselekedetekkel torténd azonosulas.
Ezeken kiviil még szamtalan ilyen dolog létezik, melyek koziil kettérdl részletesebben is
szOInunk kell: ezek az érzelmek, és az onteltség'. Ezek jelentik energiank pazarlasanak két
alapveté modjat, hiszen, amint azt latni fogjuk, szoros kapcsolatban allnak egymassal.

' Carlos Castaneda miiveinek bizonyos forditasaiban ez a fogalom ,,6nhittség”, illetve ,,onmagunk fontossiga”
néven is szerepel. (4 ford.)

ERZELMEK

Kiilonbséget kell tenniink az érzelmek €s az érzések kozott. Ez sokkal egyszeriibb, mint
hinnénk: az érzések az érzékelt dolgokra adott olyan természetes reakciok, melyeket konkrétan
az érzekelt dolgok valtanak ki beldliink, az érzelmek pedig nem az érzékelés, hanem a
gondolatok, az értelem teremtményei (és ez az értelem a kdznapi emberek esetében altalaban
nem tul ésszerll). Az érzések nem energiapazarloak, az érzelmek ellenben nagyon is azok.

Az 6rom és a szomorusag alapveto érzése egyszertien foldi 1étiinkbdl fakad. Példaul a test,
amikor megpillantja végsd sorsat, ezt a szomorsag vagy a melankdlia érzésével tudatja veliink,
amely sem nem f4jdalmas, sem nem energiapazarlo, inkabb kigydgyit minket
kicsinyességiinkbdl, és helyreallitja lelki egyensulyunkat. Ehhez hasonloan az igazi 6rom sem
mesterkélt: valahonnan mélyrdl fakad, nem viceek vagy vigjatékok valtjak ki, és nem az elme
hozza létre, hanem valamely 6romteli dolog érzékelése. Nem kell arra gondolnunk, hogy
Oromet erezziink, ha egy jsziildttet, egy viragkehelybdl kortyolo kolibrit vagy egy szélben
tancolo fat latunk, vagy ha valaki megolel és megcsokol minket.

Az érzelmek viszont nem az érzékelés, hanem az elme sziileményei: gondolatok nélkiil nem
johetnek létre. Sajnos, mivel érzékelésiinket a masodik helyre szamiiztiik, érzelmeink olyan
helyzetbe hoznak minket, hogy életiinket csak komoly nehézségek aran vagyunk képesek
érzékenyen €lni. Az érzelmek tipikus példai a diih, a féltekenység, a gytilolet, az irigység, az
Onsajnalat, vagy az dnpusztitd depresszio. Ezek egyike sem jelentkezhet a 1étrejottiikhoz
szlikséges gondolatok nélkiil. Ki lenne képes feldiihddni anélkiil, hogy el6szor gondolkodna?
Senki! Ahhoz, hogy diihbe guruljunk, eldszor el kell mondanunk magunknak, hogy valaki
valami igazsagtalansagot kovetett el elleniink, hogy ennél jobbat érdemliink, vagy valami ehhez
hasonlot. Ha az olvasonak barmi kétsége tdmadna ezzel az allitassal kapcsolatban, probalja ki,
vajon képes-e dithbe gurulni szavak vagy gondolatok nélkiil.

Vegyiik annak a szerelmes férfinak a péld4jat, aki félt€kenny¢ valik, amikor észreveszi, hogy
kedvese mosolyogva beszélget egy masik férfival. Ime a tények: adott egy nd (a kedvese), aki
egy férfival (egy idegennel) beszélget, €s a lany mosolyog. Ezek az egyszerli tények hivnak
életre vajon a féltékenység energiapazarlo érzelmét? Dehogyis! A szerelmes férfi, személyes
torténelme miatt (talan til sok filmet latott, tal sok szerelmes dalt hallott, vagy tantija volt sziilei
szeretet nélkiili kapcsolatanak), amikor meglatja baratndjét mosolyogva beszélgetni,
kényszeresen igy sz6l magahoz: ,,Semmi oka nincs arra, hogy megcsaljon. Senkire nem lenne
szabad igy mosolyognia, csak ram. En soha nem csaltam meg 6t, legalabbis nem ennyire
¢gbekialto moédon. Ez a nd nem tisztel engem.” Ez a fajta gondolkodasmdd, és nem a puszta
tények eredményezik a fajdalmas és energiapazarlo féltékenységet. Nem szadmit, hogy a né
valojaban az unokatestvérével vagy egy baratjaval besz€lget, vagy hogy valoban megcsalja-¢ a



férfit: a féltékenység pusztan féltékeny baratja gondolataibol fakad.

Ha az embert egyszer elontdtte az érzelmek aradata, a valosag egyre messzebb és messzebb
tlinik: minél tobbet beszéliink onmagunkhoz, annal kevésbé érzékeliink €s igy tovabb. Ily
messze a valosagtol, hogyan is lennénk képesek kezelni a helyzetet? Erdszakossa valhatunk,
konnyen elbanhatunk a szerelem vagy a szépség utols6 maradvanyaival is, €s még akkor is gy
érezziik, hogy mi vagyunk az aldozatok. Igy vesztegetjiik el az energidnkat. Ezért éri meg a
harcossa valasért folytatott kiizdelem a velejard rengeteg nehézséget.

Akarcsak mindennapi cselekedeteink tobbi része, az érzelmek is ismétlodo jellegliek, és
személyes torténelmiink hatarozza meg Sket. gy mindenkinek megvannak a maga ,.érzelmi
szokésai”, melyek meghatarozzak azt, az adott személyre jellemzé modot, melyen az egyén
elvesztegeti energidjat és gyengiti magat. Ha gondosan megvizsgaljuk az életiink soran fellépd
konfliktusokat és érzelmi problémakat, nem nehéz felfedezni, hogy véget nem érd, korkorosen
ismétlddod periddusok formdjaban jelentkeznek. Még ha a minket koriilvevé emberek ¢€s €letiink
helyszinei meg is valtoznak, akkor is ugyanazok a problémak ismétlodnek, jra €s jra.

Ez érvényes minden érzelemre. Mindegyik artalmas, kéros, és mindegyik dngerjeszto.

Most mar ismeriink egy olyan titkot, mely, ha a gyakorlatban alkalmazzuk, felmérhetetlen
kinccsé valik: az érzelmek nem johetnek 1étre gondolatok nélkiil, sét nem johetnek 1étre a
megfeleld gondolatok nélkiil.

Es itt tériink vissza az energia megdrzésének kérdésére. Amikor egy érzelmileg talfiitott allapot
peremén talaljuk magunkat, egyszertien belépiink a Belsd Csend allapotaba, €s az érzelmek nem
képesek testet Olteni. Ha ezt a technikat még nem sajatitottuk el, megprobalhatjuk
megvaltoztatni a belsé parbeszéd tartalmat. Dudolhatunk magunkban egy dalt, melynek
szOvegét gondolataink képezik, verssé formalhatjuk gondolatainkat, elgondolhatjuk ¢ket
visszafelé vagy idegen nyelven, atvehetjiik magunkban a szorzétablat, vagy énekelhetiink egy
gyermekdalt. Minden esetben ugyanaz lesz az eredmény: a megfeleldé gondolatok nélkiil az
érzelem nem jon létre, nem 61t format.

ONTELTSEG

Habar ebben a fejezetben kozvetleniil nem foglalkozunk az onteltséggel, vagy azzal, hogyan
csokkenthetjiik, illetve sziintethetjilk meg azt, mégis helyén valonak érzem, hogy elhangozzon
itt néhany megjegyz¢és ezzel kapcsolatban, mert, amint azt az energiafelhasznalasi szamvetés
elkészitésekor (1. gyakorlat) latni fogjuk, altalaban ez emészti fel teljes energiank kilencven
szazalékat, és cserébe semmit sem nyujt, legfeljebb betegséget, gyengeséget €és egészében véve
rossz mindségi €letet.

Gyakorlatilag energiank legnagyobb részét az Onteltséggel kapcsolatos cselekedetek emésztik
fel, és ez az Onteltség messze tObb, mint puszta hiusadg. Az onteltség az a bizonyos forma, ami
altal az egonk Osszeallitja és fenntartja sajat valosagat, amivel megerdsiti a 1étezését, és amivel
meggydzi magat sajat valdos mivoltardl.

Anélkiil, hogy itt most részleteiben targyalnank a témat, lassunk néhanyat az onteltséggel
kapcsolatos mindennapi cselekedeteink koziil. A legkiterjedtebb ilyen tevékenységek mind az
ego védelmével kapcsolatosak. Vegyiik csak szdmba, mennyi energiat pazarolunk erre. Mennyi



energiat fecséreliink el arra, hogy megvédjiikk magunkat; énképiink dédelgetésére; masok réolunk
alkotott véleményének befolyasolasara; a kritikak elleni védekezésre; arra, hogy megmutassuk,
mi vagyunk a legjobbak, vagy épp ellenkezbéleg, hogy nem vagyunk jok semmire, hogy mi
vagyunk a legszebbek, a legerdsebbek, a legkegyetlenebbek, a leginkabb megsebzettebbek -
mindig a ,,leg” valamilyenebbek. Mekkora fontossagot tulajdonitunk magunknak! Hozza
vagyunk lancolva ahhoz, amit Castaneda ,,az éntiikroz€s tiikrének™ nevez, valamihez, aminek
legjellemzobb tulajdonsaga a masok felé sajat magunkrol kivetitett énképlink. Erre az énképre
pazaroljuk el energiank nagy részét.

Ezért valik az onteltség megsziintetése vagy legalabbis mérséklése a harcos - és kiillondsen a
cserkel - alapvetd céljava. Ennek az eljarasnak semmi koze a moralitdshoz: a harcost nem
erkolcsi megfontolasok vezérlik, hanem a kikezdhetetlenség. A harcos tudomassal bir arrol,
hogy 6 energiamezd, és ezzel a tudomassal dsszhangban cselekszik.

Habar az onteltség az energia megdrzéséhez alapvetden kapcsolddo teriilet, az ellene folytatott
harc és annak technikéi az egyén nemtevéseinek elso 1épését képviselik, ezért az adott témat
targyalo fejezetben ismertetem Oket.

Minden, az emberi lények személyi energidajaval kapcsolatos allitas az 6sszes tobbi élolényre is
igaz, mivel mindannyian energiamezok vagyunk. Don Juan gyakran utal bizonyos magikus
allatok létezésére, akiket magiajuk szinte sérthetetlenné tesz: gyakorlatilag lehetetlen csapdaba
csalni 6ket. Erejiik abbol fakad, hogy - a hétkdznapi allatokkal ellentétben - nincsenek
szokasaik. Ez konnyedséggel, fénnyel, szabadsaggal és rendkiviili erdvel ruhazza fel 6ket. Don
Juan azt mondja, valoban szerencsés az az ember, aki egy ilyen 1énnyel talalkozik.

Tehat a személyi erd tétele gyakorlatilag az allatokra is vonatkozik. Mondhatjuk, hogy a
»szerencsés” allatok tobb energidval rendelkeznek. Intenzivebb, teljesebb életet élnek, mint
tarsaik. Ez ugyantgy igaz a novényekre €s az egyéb €lolényekre is. Egy fa energidja példaul
olyan er0s lehet, hogy mar az is aldasos hatast gyakorol az emberre, ha egyszeriien csak
megpihen az arnyékaban vagy az agai kozt.

Ami igaz a novények ¢és az allatok vilagaban, ugyanugy igaz az emberekre is. Azok, akik elérik,
hogy ¢életiik mentes legyen a megszokasoktol, és sok energiaval rendelkeznek, képesek magukat
magikus lényekké valtoztatni, €s tobbé nem kovetik a kdznapi emberek €letét meghatarozo
eldirasokat. Ehelyett ennek a rendelkezésiikre all6 kiilonleges erdnek a segitségével sajat maguk
iranyitjak az életiiket, a sorsukat, €s hatarozzak meg a koriilményeiket; de Ok is,
kikeriilhetetlentiil, szolgélatot teljesitenek.

GYAKORLATOK

Az eddig elhangzott dolgok csaknem végtelen szdmu gyakorlati alkalmazas alapjat képezik.
Azonban mieldtt tovabbhaladnank, szeretnék javasolni valamit. A technikédkat mindenki
alapvetden a kovetkez6 sorrendben végezze: eldszor az energia megdrzésére iranyulo, aztan az
energia atirdnyitasat célzo gyakorlatokkal foglalkozzon, és csak ezutan térjen ra az energia
novelését szolgalod gyakorlatokra.

Az energia megdrzését azzal kell kezdeniink, hogy megvizsgaljuk, altalaban hogyan és mire
hasznaljuk energiankat, mivel ez teszi szamunkra lehetové a megfeleld stratégia kidolgozasat.
Ezért el0szor ezt a szamvetést kell elvégezniink, mintegy megalapozva ezzel a tovabbi



gyakorlatokat.
1. SZAMVETES AZ ENERGIAFELHASZNALASROL

Az alapelgondolas az, hogy ennek a szamvetésnek az elkészitése lehetdve teszi, hogy kideritsd,
mire hasznalod el az energiadat. Erre a kérdésre az éltalanos vélasz az lenne, hogy a nap mint
nap végrehajtott kiilso és belso cselekedetekre, tehat listadnak az dsszes ilyen cselekedetedet
tartalmaznia kell.

Ez a gyakorlat nem egyfajta mentalis analizis vagy ontlikr6z6 folyamat, ami nem lenne mas,
mint az egdd Onigazold beszamolodja sajat magardl, hiszen ha ezt tennéd, nem kapnal pontos
képet a valosagrol. Ez a gyakorlat a cserkelés egy modja: a megfigyelésen alapul.
Mindazonaltal hasznos lehet, ha ezt a kérdést kizarolag mentalis alapon is megvalaszolod,
pusztan azért, hogy lasd, melyik mddszer ad pontosabb képet a valosagrol.

A kovetkezokre lesz sziikséged:

¢ Egy jegyzetfiizet és toll vagy ceruza;

¢ Egy elére meghatarozott jel, ami mint egy riadojel, kiilonb6z6 idékézonként figyelmeztet a
feladatodra. Megteheted azt is, hogy megkérsz valakit, hogy jelezzen neked szdban, vagy lehet
jelzés minden alkalom, amikor be- vagy kilépsz egy ajton, vagy barmi mas, tobbé-kevésbé
allando 1d6kozonként ismétlédo dolog. A gyakorlat leirasa soran azt feltételezem, hogy egy
ébresztéoraként is miikodo kardrat hasznalsz.

A kovetkezo 1épéseket kell végrehajtanod:

1. A jegyzetfiizet lapjait oszd fel harom oszlopra, és az egyes oszlopok els6 sordba ird be a
kovetkezo kérdéseket (ebben a sorrendben):

¢ Mire gondolok most?

¢ Mit teszek most?

¢ Valoban azt teszem, amit tenni szeretnék?

2. Allitsd be az érat ugy, hogy tizendt percenként jelezzen (vagy ha a gyakorlat hatésa til erds,
allithatod harmincperces 1d6kozokre is). A jelzés soha ne egész orakor hangozzék fel, igy
kevésbé fogsz ra szamitani.

3. Minden egyes alkalommal, amikor jelez az 6rad, figyeld meg magad, aztan valaszold meg
irasban a jegyzetfiizetedben szerepld harom kérdést. Ne analizalj: egyszeriien csak jegyezd fel
megfigyelésed eredményét. A valaszok legyenek rovidek és tomorek. Jegyezd fel a megfigyelés
id6pontjat is. A kérdések persze nyilvanvaldan a feljegyzést megeldz6 idOpontra vonatkoznak.
Probalj meg mindig gondolkodas nélkiil, azonnal véalaszolni.

4. Miel6tt lefekiidnél aludni, nézd at az aznap adott valaszaidat, €s egy kiilon lapon (ne a
jegyzetfiizetedben) felelj irasban a kovetkezd kérdésekre:

¢ Gondolataim valtozoak vagy ismétlédéek voltak-e?

Mi volt gondolataim leggyakrabban visszatérd eleme?

Cselekedeteim valtozoak vagy ismétlddoek voltak-e?

Melyik cselekedetem ismétlodott leggyakrabban?

Volt-e kapcsolat a gondolataim és a cselekedeteim kozott?

Milyen aranyban volt koze a cselekedeteimnek ahhoz, amit valdjaban tenni szerettem volna?

* & & o o



Ha ezeket a kérdéseket a cserkel6 hozzaallasaval valaszolod meg, képet kapsz arrél, hogyan
hasznaltad aznap az energiadat.

5. Ismételd ezt az eljarast egy hétig mindennap. Aztan nézd 4t Gjra az adott napok végén az elsd
harom kérdésre adott valaszaidat, és ezek segitségével valaszold meg a 4. pont kérdéseit, de
most az egész hétre vonatkozélag. Ez megmutatja, hogyan hasznaltad az energiadat az adott
héten.

6. Ismételd ezt az eljarast négy héten at, aztan nézd at ujra az egyes hetek végén adott
valaszaidat, és segitségiikkel valaszold meg a 4. pont kérdéseit, de most az eltelt hdnapra
vonatkozolag. Ezaltal képet kapsz arrdl, hogyan hasznéltad energiddat az adott honapban.

7. Az igy kapott informaciok segitségével készits el az ¢letedet alkoto kiilso - elfoglaltsagok,
szokasok, fizikai szokasok, fliggdségek (példaul nikotin) stb. - és belsd - ismétlodd gondolatok,
érzelmi szokasok, betegségek, allapotok stb. - cselekedetek lehetd legrészletesebb listajat. Ez a
lista lesz az energiafelhasznalasrol készitett szamvetésed.

8. A lista elemeit csoportositsd két oszlopba:

¢ Azelso oszlopba ird azokat a cselekedeteket, melyek elengedhetetlenek a 1étfenntartashoz
(példaul az evés, az alvas, a 1égzés stb.).

¢ A masodikba az élet fenntartasahoz nem elengedhetetlentil sziikséges cselekedeteket
(példaul a harag, az itéletalkotas, a kocogas stb.).

9. A mésodik oszlopba irt cselekedeteket oszd tovabbi két oszlopra:

¢ Azelso oszlopba ird azokat a cselekedeteket, melyek jo érzéssel toltenek el, vagy
amelyekrdl gy gondolod, hogy tovabbra is feltétlentil folytatni szeretnéd dket (példaul:
sportolas, miivészeti tevékenységek, egy olyan munka, amit szeretsz, szeretkezés stb.).

¢ A masodikba azokat, amelyek nem toltenek el jo érzéssel, vagy nem feltétleniil szeretnéd
Oket tovabbra is folytatni (példaul az 0jsagok bliniigyi rovatanak elolvasésa, a televizidban vagy
moziban vetitett erdszakos filmek megnézése, a betegségekrol vald beszélgetés, a dohanyzas,
alkoholfogyasztas, tal sok beszéd, diih, 6nsajnalat, az elfogadas keresése stb.).

10. A mésodik oszlopba irt cselekedeteket oszd tovabbi két oszlopra:

¢ Azelso oszlopba ird azokat a cselekedeteket, amelyeket képtelen vagy abbahagyni.

¢ A masodikba azokat, melyeket - akar csekély, akar nagy erdéfeszités aran - képes vagy
abbahagyni.

11. Valassz néhany megfelelonek tartott cselekedetet a 10. pont masodik oszlopabdl, és
fliggeszd fel Oket egy meghatarozott idére. A korabban ezekre a cselekedetekre forditott energia
azonnal ,,extra” energiava valik. Az adott idotartam leteltével dontsd el, visszatérsz-e ezekhez a
tevékenységekhez, vagy hatarozatlan ideig tovabbra is felfliggeszted Oket.

MEGJEGYZESEK
E megtigyelés altal a figyelem roppant kifinomult allapotait érheted el. Ezeket az allapotokat az
emelkedett tudomas éallapotanak hivjak, és rengeteg kiilonbozd szintjiik 1étezik. Ne ijedj meg

ett6l az elménytdl, mivel ezek az allapotok roppant hasznosak.

Ne feledd, hogy a megfigyelés soran csak rogzitened szabad a tényeket. Ne elemezd Oket: a



kérdések megvalaszolasakor legyél annyira objektiv, amennyire csak lehetséges.

A legtobb ember élete ismétlddo gondolatok és szokasok koré szervezddik. Az ezekben
eszk6zolt valtoztatasok az €let megtapasztaldsanak egészére kihato atalakulasokat
eredményezhetnek.

Az ismérvek, melyek alapjan eldontdd, hogy egy adott cselekedet elengedhetetlen-e vagy jo
érzéssel tolt-e el téged, roppant szubjektivek, ennélfogva nyugodtan hasznald a sajat
kritériumaidat.

Amikor eldontod, melyik tevékenységeddel hagysz fel, valaszthatod a legkonnyebben
felfiiggeszthetot vagy akar a leginkabb energiapazarlot is. Ez csak attol fiigg, mennyire
intenziven akarsz dolgozni.

Fontos, hogy eldre elhatarozd, pontosan mennyi idére fiiggeszted fel az adott tevékenységet:
kezdetben ajanlatos viszonylag rovid id6tartamot valasztani. Lélektani szempontbol tulzottan
megterheld azt mondani, hogy ,,06rokre” felhagysz valamivel - sokkal konnyebb csak ,,néhany
napra” (de elére meghatarozott szdmu napra) abbahagyni az adott dolgot. Ez azt is lehetové
teszi szamodra, hogy 1d6rdl idére értékeld az elért eredményeidet, és eldontsd, folytatod-e a
feladatot.

2. TETTEINK ENERGETIKAI MINOSEGET MEGHATAROZO GYAKORLAT

Szanj par percet arra, hogy megvizsgalod a testedet, az érzeteidet vagy a lelkedet egy olyan
tevékenység utan, melynek kivancsi vagy az ,,energetikai mindségére”. A valasz egyértelmii
lesz. Ha jo érzés tolt el, életerdsnek, boldognak és teljesnek érzed magad, akkor a tetted novelte
az energiaszintedet. Ha gyengének, kimeriiltnek, rosszkedviinek ¢és iiresnek érzed magad, a
tevékenység energiapazarld volt.

MEGJEGYZESEK

Latszolagos egyszertisége ellenére e gyakorlat hatasai roppant nagy jelentdségiiek lehetnek.
Ezek a hatasok a koznapi élet soran soha nem jelentkeznek, mivel ,,normalis” esetben
semmilyen erdfeszitést nem tesziink annak érdekében, hogy 6nmagunk megfigyelésével
(,.becserkelésével”) megkapjuk a kivant informaciot. Ujra el kell mondanom, semmiféle
elemzésre nincs sziikség: egyszertien csak figyeld meg, hogyan érzed magad.

Minden cselekedethez energidra van sziikség. Néhany tett azonban energetikailag tokéletesen
miukodik, olyannyira, hogy még noveli is az energiaszintedet. Més tevékenységek csak energiat
hasznalnak el, komoly kérokat okozva ezaltal.

3. A SZULETESKORI ENERGIASZINTTEL KAPCSOLATOS UTALASOK

A sziiletéskori energiaszint megallapitasanak pontos modja az 6sszegzés gyakorlata, mellyel
egy késobbi fejezetben fogunk foglalkozni. Azonban egyfajta vazlatos képet multad rovid
attekintésével is kaphatsz a kérdésrol. Az alabbiakban néhany olyan utalast talalsz, melyek
segitenek megallapitani a sziiletésedkor rendelkezésre alld energiaszintet, am ezek csak
altalanos iranyelvek, semmiképpen sem pontos szabalyok.



Magas energiaszint

Nyugtalan, kivancsi gyermek, mindent megvizsgal, 0j jatékokat eszel ki
Népszerli a tarsai korében, sziiletett vezetd

Onallo gyermek, nem kér engedélyt a tetteihez
Vonzza az ismeretlen

Elfoglalt kamasz, lekotik a sajat dolgai

Koraérett a szerelem terén

Koénnyen megtanul pénzt keresni

Népszerti a baratai és az ellenkezd nem tagjai korében
Egészséges

Nem esik nehezére 6nall6 €letet kezdeni

Szerencsés

Sikeres
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Alacsony energiaszint

Félénk gyermek, mindenhez engedélyre van sziiksége
Szorosan kotddik az anyjahoz

Mindentd] fél

Nem vezetd-, inkabb kdvetd-tipus

Sokat betegeskedik

Lusta kamasz

Sokat gondolkodik, keveset cselekszik

Nincs tul nagy sikere az ellenkez6 nemnél

Nem akar elkoltozni sziileitdl, szinte ugy kell kidobni
Kés6n kezd munkat keresni

Gyakran vall kudarcot

Balszerencsés
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MEGJEGYZESEK

Természetesen - bar a lista esetleg ezt sugallja - egyikiink sem abszolut ,,energikus” vagy
»energia-hidnyos”: sokkal valosziniibb, hogy mindkét felsorolasban talalsz rad ill6 jellemzoket.
Az energiaszinteddel kapcsolatos vazlatos képet tigy kaphatod meg, ha megnézed, melyik
felsorolasban talaltal tobb rad jellemz6 elemet.

crer

4. AZ ERZELMEK ES A KAROS HATASU GONDOLATOK MEGSZUNTETESENEK
GYAKORLATA

A kéros hatasu, gyengitd érzelmek - amilyen példaul a harag vagy a féltékenység -
megsziintetése egyszeru folyamat, de fegyelmet és minimalis mennyiségii, hasznosithatd
energiat igényel. A dolog kulcsa a gondolatok ellenérzésében rejlik, mivel a megfeleld
gondolatok nélkiil az érzelmek nem Olthetnek format. Ez a gyakorlat barmilyen karos hatasa
érzelem esetén hasznalhato.

A gyakorlat két technikat tartalmaz: az els6hoz a bels6 parbeszéd felfiiggesztése sziikséges, a
masodik ennek egy valtozata, azok szdmara, akik még nem rendelkeznek az ehhez sziikséges
energiaval.



A BELSO CSEND KERESESE

Béarmely, a bels6 parbeszéd felfiiggesztését eredményezd gyakorlat (6. fejezet) megfelel a
célnak.

A GYAKORLAT EGY MASIK VALTOZATA

Alakitsd at karos hatast gondolataidat az alabbi formak barmelyikének megfeleléen, vagy
dolgozd ki a sajat formadat.

¢ Anglkiil, hogy megvaltoztatnad gondolataid tartalmat, probald meg Oket versbe szedni.
¢ Szerkessz dalt a gondolataidbol.

¢ Gondolkozz visszafelé.

¢ Gondolkozz egy altalad nem tul jol besz¢lt idegen nyelven.

¢ Gondolataid minden szavanak minden egyes betiij¢hez rendelj egy szamot, aztan add Ossze
ezeket a szamokat, hogy megkapd gondolataid szamértékeét.

¢ Mondd fel magadban a szorzétablat.

¢ Ismételgesd egy szdmodra idegen vallas egy iméajat.

¢ Utdnozz egy ismert komikust, gondolataid tartalmat hasznalva szovegként.

5. AZ ENERGIAMEGORZES ES A BELSO JOLET GYAKORLATA

Harom napon keresztiil szigoruan tartsd be az alabbi harom szabalyt: Ne kritizalj; ne itélkezz;
ne panaszkodj.

Az idotartam végén kezdhetsz egy 0jabb haromnapos periddust, vagy varhatsz egy kicsit,
mieldtt tovabb folytatod a gyakorlatot.

6. A CSEND GYAKORLATA

Mivel a beszéd rengeteg energiat emészt fel, sziineteltetése rendkiviil jotékony hatasu lehet,
kiilonosen azok szdmara, akik imadnak beszélni. A gyakorlat soran tovabbra is folytasd
megszokott tevékenységeidet, ne keriild a kapcsolatot az emberekkel, legyenek akar fecsegdk,
akar hallgatagok.

7. A SZEXUALIS ENERGIA MEGORZESE

A szexualitas 1étezésiink természetes része, és az emberi 1ények altalaban elegend6 mennyiségii
energiaval sziiletnek ahhoz, hogy egész ¢€letiik soran szexualisan aktivak legyenek. A szexualis
tevékenységek (legyen sz6 barmilyen fajtajukrol) rovidebb-hosszabb idére torténd
felfiiggesztése az energia megorzésének hasznos modszere lehet, elsdsorban a szexualitdshoz
kapcsolodo nagy mennyiségii energia miatt.

MEGJEGYZESEK

A szexualis tevékenységek onmagukban véve nem gyengitd hatdstiak. Ami karos lehet,
kiiléndsen a nyugati tarsadalmakban, az a szeretkezéshez kapcsolddo egyéb tényezok. Az
erdszak, az elfojtas és a bintudat példaul tipikusan olyan dolgok, melyek a szexualis egytittlétet
negativ, energia-felemészto tapasztalassa tehetik.

Energetikai szempontbol az 6nmegtartoztatas jobb, mint a gyengitd hatasu szexualis egylittlét,



¢s az egészséges szexualis élet jobb, mint az Snmegtartdztatas. Ez utobbi - a vele egyiitt jaro
Oromon tul - azért is hasznos, mert megnyithatja a megnovekedett érzékelés és az emelkedett
tudomas felé vezetd utat. A szexualitdsnak az egon és az elmén tuli megtapasztalasa elvezethet
benniinket Iényiink €s a valosag ismeretlen részeihez. Azonban ahhoz, hogy ez
bekovetkezhessen, mentesnek kell lenniink a rogeszmés vagyaktol'”. melyek mindegyike csak a
tarsadalmi képmutatas altal hasznalt, testiinket és sziviinket lelancolva tartd béklyo.

5 Meg kell kiilonbdztetniink egymastol a rogeszmés és a természetes vagyakat. Az elsd egy gyengitd hatasi
szokas, melyet a nyugati tarsadalmakban elterjedt, a szexszel kapcsolatos magatartas motival. A természetes
vagy viszont egészséges késztetés, mely arra 6sztonéz minket, hogy - az elmén és a rendszerezett
tapasztalasokon tal - a masik 1ény rejtélyében az dsszeolvadast keressiik.

8. ENERGIAGYUJTES A NAPBOL

Ahhoz, hogy ez a gyakorlat eredményes lehessen, rendelkezned kell bizonyos mértékii
felhasznalhat6 energiaval, és tudnod kell, hogyan valaszd meg a kapcsolatteremtés megfeleld
id6pontjat.

Az alabbiakban egy don Carlos altal leirt technikat teszek k6zz¢, melyet - bizonyos eltérésekkel
- a mexikoi bennsziilottek kozott is megfigyelhettem.

A HAIJNAL, ILLETVE A SZURKULET ENERGIAJANAK BEFOGADASA

Az a pillanat, amikor a nappal és az éjszaka taldlkozik, don Juan szerint kiilonds jelentdséggel
bir, mivel - ami az energiat illeti - ez a pillanat kiilondsen alkalmas arra, hogy energiat
meritsiink a Napbol. A technika éppugy alkalmazhatd naplementekor, mint napfelkeltekor, de
ajanlatos a két idopont kozil kivalasztani a természetiinknek inkabb megfeleldt. Személy
szerint én jobban kedvelem a pirkadatot, bar az elso ilyen élményem alkonyatkor esett meg
velem.

1. Allj egyenesen. Ha pirkadatkor végzed a gyakorlatot, valaszd a napfelkelte elStti perceket; ha
alkonyatkor, a naplemente eldttieket. Keress egy nagy, nyilt teriiletet, ahonnan tisztan lathatod a
Napot. Fordulj ellazultan és figyelmesen a Nap irdnyaba. Kezeid pihenjenek oldalad mellett,
tenyeredet forditsd a Nap felé. Lélegezz mélyen és Osszeszedetten.

2. A napfelkelte (vagy a naplemente) pillanataban kezdj konnyedén egy helyben tigetni,
mozgasod litemével 6sszhangban lélegezve. Ahogy a Nap kel fel (nyugszik le), gy fokozd
1égzésed és mozgasod intenzitasat. Apranként emeld fel karjaidat, €s - tenyeredet mindvégig a
Nap felé forditva - koncentralj a testedet elarasztdo melegség érzetére; ahogy a Nap egyre feljebb
emelkedik (lejjebb bukik), ugy fokozd mozgasod iitemét. Mire a Nap teljesen kiemelkedett a
horizont mogiil (lebukott a horizont moge), karjaid legyenek teljesen kinyujtva magad elott,
tenyeredet tartsd tagra nyitva a Nap fel¢€, és arra 0sszpontosits, hogy energiat végy magadhoz
beldle. Ekkorra mar el kell érned a maximalis sebességet, térdeidet a lehetd legmagasabbra
emelve.

Folytasd a gyakorlatot mindaddig, mig valamilyen testi ,,figyelmeztetés™ - katarzis-érzet,
valamilyen bels6 ,,robbanas”, végsé kimeriilés, fajdalommentes, kirobban6 érzés, eksztazis
vagy barmilyen egyéb, a csucspont elérését mutatd €rzés - nem jelzi, hogy abbahagyhatod.
Ekkor allj meg, és idézd fel magadban, hol vagy, mig 1égzésed és egyéb életmitkddéseid vissza
nem allnak a normalis szintre.

MEGJEGYZESEK



Ez a gyakorlat modern korunkban talan kiilondsnek tiinhet, de messze nem valamiféle
,bennsziilott kiiloncség”. Azokat az univerzalis folyamatokat haszndlja fel, melyekben az
emberi test mint energiamez6 sajatos modon 1€p kapcsolatba a forrassal (a Nappal vagy a
Folddel). Ez a jelenség néha akar spontin médon is bekovetkezhet. Alljon itt példaként az elsé
olyan alkalom, amikor ezt atéltem, anélkiil hogy barmi ilyen dolog megtapasztalasa elézetesen
akar csak szandékomban is 4llt volna.

A dél-karolinai sivatagban hajtottam autdommal, tobb szaz kilométerre a legkdzelebbi varostol.
A Nap magasan allt felettem, a hoség fojtogatd volt, €s alig csillapitotta a lehtizott ablakokon at
bedramlod levegd. A volan mogott toltdtt hossza orak utdn ram tort a sziikség, és megalltam,
hogy konnyitsék magamon.

Epphogy csak kiszalltam a kocsibol, amikor valami kiilonleges, furcsa érzés lett trra rajtam.
Hallottam a sivatag mormolasat. Habar mar 6rak ota ezen a tajon utaztam, a magnobol szo616
zene ¢s a vezetéssel jard megterhelés elnyomta az elhagyatott vidékbol arado, egyediilallo erot.

Miutan elvégeztem a sziikségemet, készen alltam utam folytatasara. Még tobb mint négyszaz
kilométert kellett megtennem aznap, hogy megérkezzek a legkozelebbi balnavédelmi teriilethez.

A sietség ellenére is megalltam egy pillanatra, hogy koriilnézzek. A sivatag hangja semmilyen,
altalam ismert dologhoz nem volt foghato. Vibralo, rezgd csend érzetét keltette bennem. A
Napot hirtelen par magasan szallo felho takarta el, és minden kékessziirke arnyalatot 6ltott. A
koriilottem 1€vo ndvényzet mindossze par alacsony bokorbol, €s tipikus sivatagi kaktuszbol allt.
Messze nyugatra, a tavoli hegyek sotétkék szinben pompdaztak, de azt képtelen voltam
megallapitani, vajon van-e rajtuk barmilyen vegetacid. Hirtelen az a gondolatom tdmadt, hogy
érdekes kirandulas lenne elsétalni a hegyekig, keresztiil a sivatagon. Azonban az adott
pillanatban erre sem idém nem volt, sem a kornyéket nem ismertem kelloképpen, €s a rajtam
1évo l1abbelit sem tirdzasra tervezték; igyhogy ez az otlet részemrdl nem volt tobb kdsza
kivansagnal. Megfordultam, és elindultam vissza az autom felé.

Es ekkor valami egészen meglepd dolog tortént. Egy pillanatra elveszitettem az iranyérzékemet.
Teljesen Osszezavarodtam. A testem elindult a hegyek felé, mig az egdm, az események ilyetén
fordulata lattan, igy szolt: ,,Oh, szoval mégiscsak sétalsz egyet a sivatagban? Tudod jol, hogy
nincs erre 1d6d, azonkiviil ez még veszélyes is lehet.” Mire énem egy masik része igy felelt:
,Csak egy rovid séta - nem tart sokaig.” Kdzben a testem, anélkiil, hogy erre az elmémben
lejatszodo parbeszédnek - monolognak a legkisebb figyelmet szentelte volna, csak ment tovabb.
Ahogy gyalogoltam, kellemes meleg arasztott el: biztonsagban éreztem magam, nyugodt és
békés hangulatba keriiltem. Felfrissitett a testemen végigcsorgod izzadsag. A hegyek tovabbra is
nagyon tavolinak tintek. Tudtam, hogy hidba is akarnam, nem érhetem el Oket, és ezzel a
tudassal képes voltam minden aggodalom nélkiil tovabb gyalogolni, arra gondolva, hogy
barmikor, amikor csak akarok, visszatérhetek a kocsimhoz. A testi eréfeszités hatasara végiil
eljutottam arra a pontra, amikor egém elhallgatott. Amikor abbahagytam a gondolkozast, semmi
kiilonds nem tortént - csak gyalogoltam tovabb, a gyaloglas 6roméért. A hegyek mintha mar
egy kicsivel kozelebb keriiltek volna. Idénként par masodperc erejéig Gjra meg Gjra visszatértek
a gondolataim, figyelmeztettek, hogy a hegyek még mindig nagyon tavol vannak, és semmi
esélyem nincs elérni dket: Az egyik ilyen pillanatban hatrafordultam, és lattam, olyan messzire
jutottam utamon, hogy mar teljesen szem eldl vesztettem az automat. Aztan jra beboritott a
csend, és én csak mentem tovabb. Megigézett a sivatag, és ahogy gyalogoltam, magam is a
természet részéve valtam. Semmi nem 6sztonzott arra, hogy tovabbmenjek: egyszertien csak



ebben a helyzetben taladltam magam, és az egyetlen dolog, amit tehettem, az volt, hogy megyek
tovabb. A hegyek minden egyes megtett 1épéssel egyre jobban vonzottak, és egyre nagyobbnak
tlintek, ahogy kozeledtem feléjiik. Nem tudtam, vajon képes leszek-e elérni dket, de mivel nem
is érdekelt, hogy odaérek-e, csak mentem tovabb - csak még egy 1épés, csak még egy, még

egy...

A csokkend napfény felhivta figyelmemet az ido milasara. Mar majdnem bealkonyodott, mire a
hegyek labanal talaltam magam. Ahonnan alltam, roppant magasnak tlintek, és egy szinte
teljesen fiiggéleges, puha, instabil anyagu partfal meredt eléttem az ég felé. Végiil mégis
ideértem, anélkiil, hogy ezt tudatosan eldontittem volna. Véghez vittem azt, amit par oraval
korabban még lehetetlennek tartottam. Arra gondoltam: ,,Rendben, ha mar itt vagyok, feljebb
maszom egy kicsit, csak hogy jobban lassam a tajat.” Maszni, vagyis pontosabban szolva kiiszni
kezdtem felfelé a sziklafalon, ugy érezve magam, akar egy puma a sajat természetes
kornyezetében. Fesziilt varakozas lett urra rajtam. Tudtam, hogy var ram valami odafent, ¢és gy
éreztem, még sotétedés eldtt el kell érnem a sziklatetdt. Nem tudtam, mit keresek, de az
0sztonzes vilagos volt. A sivatagban gyaloglassal eltoltott 6rak a megndvekedett érzékenység
fogékony allapotéba juttattak el, és anélkiil, hogy az elmémet hasznaltam volna - ami az adott
pillanatban amugy is csak arra lett volna jo, hogy haldlra rémiiljek - tudtam, mit kell tennem.
Aztan lenéztem, és meglattam, milyen magasra masztam: egyetlen hiba, egyetlen rossz 1épés, és
tobbé nem hagyom el €lve ezt a helyet. Mindazonaltal boldog voltam, és testem ébersége
minden egyes megtett 1épéssel egyre fokozodott.

Megérkeztem a hatalmas fal tetejére, és felfedeztem, hogy az igazi, a hegy 1abatol nézve
lathatatlan emelkedd csak most kovetkezik. A tavolsag nagy volt, de ez a hegyoldal joval
kevésbé volt meredek. Gondolkodas nélkiil rohanni kezdtem.

Epp sziirkiiletkor értem el fel a hegytetdre. Maradt még néhany percem arra, hogy
korbepillantsak, megnézzem az eldttem elteriilo vilagot, a pusztasagot és a természet
haboritatlan birodalmat, mely oly tavol volt az emberek gondjaitol. Eléttem, a hatalmas sivatag
mogott, megpillantottam Cortez tengerét. Ha megfordultam, még hatalmasabb sivatagot, és a
Csendes-6ceant lattam. Ugy éreztem, valoban a cstcson vagyok, nem a hétkdznapi, hanem egy
magikus vilagban, mely csendes és békés, ugyanakkor 6ridsi és erdvel teli. Tudatara ébredtem
onnon jelentéktelenségemnek ebben a végtelenségben. Tudtam, hogy pontosan ugyanannyira
vagyok fontos, mint az engem kortilvevo barmely dolog, €s boldogga tett ez a tudat. Felidéztem
mindennapjaim vilagat, és az a vildg apronak tlint ebben a roppant hatartalansagban. A
lenyugvé Nap felé fordultam. A vilag sotét, kékes arnyalatot 61tott, melyben eggyé olvadt az ég,
a tenger, a Fold, és sajat likktetd szivem. Varatlanul Ggy éreztem, valami feltor a Foldbol,
keresztiilarad a labaimon é€s a gerincemen, egészen a fejemig, mint egy csikland6 érzés vagy az
elektromos aram - valamiféle fesziiltség, ami mozgasra késztetett. Ahogy egyre gyorsabban
mozogtam, Ggy nott az energia intenzitasa. A Fold megtanitott egy titkara. Anélkiil, hogy
tudatosan elterveztem volna, ott taldltam magam, Oriilten rohanva egy helyben, kitart karokkal,
tenyeremet a Nap felé forditva, jra és ujra a magasba emelve fékezhetetleniil remegd
combjaimat. Kdnnyek csorogtak végig arcomon. A vilag vordsbe fordult. Valami felrobbant
bennem, €s atjart a tokéletes felszabadultsag érzése. Tudtam, mi a feladatom a vilagban, és
teljesnek éreztem magam. A titokzatos valosag kitarta nekem egy ablakat, hogy vethessek egy
pillantast sorsomra, €s én 6rommel fogadtam el azt.

A sotétségben, energidval feltoltodve, lemasztam a hegytetérol, és visszasétaltam kocsimhoz a
hatalmas sivatagban, mikdzben testembdl valamiféle kiilonos fény sugarzott.



NEGYEDIK FEJEZET

A CSERKELES MUVESZETE ES GYAKORLATA

A CSERKELES ES A MASIK VALOSAG

A valosag don Juan-i felfogésa szerint 1étezik egy, megszokott valésagunkkal parhuzamos,
masik valosag is. A harcos egyik alapvetd feladata az, hogy elérje ezt a valosagot, mely
lehetdséget nyujt szamara, hogy a vilagot maga teljességében tapasztalja meg.

Altalanossagban véve, az az érzékelési sebesség, mely ennek a masik valosagnak az
érzékeléséhez sziikséges, csak a gytijtdpont elmozditasaval érhetd el. Mint mar emlitettem, a
gytjtépont a koznapi emberek esetében altalaban egész €letiikon at egy adott helyen rogziil.
Elmozditasa nélkiil tovabbra is le vagyunk horgonyozva mindennapi valdsagunk tilnyomorészt
kaotikus koriilményeihez.

Ezzel szemben a masik valosag a szabadsagot kindlja a harcosnak: rejtélyekkel teli, 0j
vilagokat, melyben minden Iény korabban nem is sejtett modokon tapasztalhatja meg 6nmagat.
Don Jiian a gytijtépont elmozditasdnak két altaldnosan alkalmazhatd modjat fejti ki: az almodas
¢s a cserkelés miivészetét. Ebben a fejezetben kizarolag a cserkelés miivészetével fogunk
foglalkozni.

A VISELKEDES ELLENORZESE A MINDENNAPI VILAGBAN

A cserkelés miivészete a kdznapi vilag valdosdgaban nyilvanul meg. Jobb oldali tudomassal kell
gyakorolni, mas szoval a kdznapi valdsag kiilondsen alapos és specialis kezelésébdl all,
melynek végso célja a masik valosagba torténd belépés. A cserkeld tokéletes szakember, aki a
koznapi vilagot hadszintérré valtoztatja, ahol minden tett, a tobbi emberrel térténd minden

srer

A CSERKELES ES A VADASZAT

A cserkelés kifejezés (természetes mddon) a vadaszatot juttatja az ember eszébe. A cserkeld
megfigyeld, viselkedésének szerves részét képezi a rejtdzkddes. A vadasz sziikségszeriien
cserkeld, bar csak a harcos képes ezt a technikat a mindennapi élet Osszes teriiletén alkalmazni,
annak minden elemét - 6nmagat €s személyes gyengeségeit is beleértve -zsakmanya elejtésének
szolgalataba allitani.

A valodi vadasz, akarcsak a cserkeld, jol ismeri a kiilonbséget az itéletalkotas €s a megfigyelés,
a gondolkodas ¢és a figyelem kozott. Ha csapdéaba kivanjuk csalni a prédat, elészor csendben
meg kell figyelniink, mik zsdkmanyunk szokésai: hova jar enni, mikor és mennyit alszik,
hogyan mozog ¢és igy tovabb. Ha megfigyelésiink hatékony, megismerjiik ezeket a szokasokat,
¢s igy képesek csapdat allitani neki.



A koznapi ember, mivel képtelen megkiilonboztetni egymastdl a gondolatokat és a valdsagot,
osszekeveri a megfigyelést az itéletalkotassal. Eletiink soran folyamatosan gondolunk valamit
(4ltalaban negativ dolgokat) a kortilottiink 1évé emberekrdl vagy sajat magunkrol, és ezt hivjuk
megfigyelésnek. A vadasz altal gyakorolt megfigyelésnek azonban semmi kdze nincs a
kritikahoz. Képzeljiik csak el, mi torténne, ha a vadész, ahelyett, hogy csendben megfigyelné
zsakmanyat, spekulalni kezdene annak erdsségeirdl és gyengeségeirdl, gyonyoriinek vagy
rondéanak, érdekesnek vagy unalmasnak itéln¢ azt. Példaul ahelyett, hogy kifigyelné, mikor és
hova jar inni zsdkmanya, igy sz6lna magaban: ,,Ugy gondolom, ez az allat 4ltalaban délben
szomjazik meg, igy hat dél koriil a vizesgddornél kell hogy legyen. Es mivel olyan buta pofaja
van, nem lesz nehéz csapdaba csalni.” A végén ez az allitélagos vadasz annyira komolyan
venné a sajat gondolatait, hogy valdsaggal dithongene, amikor azt 1atna, hogy zsakmanyéanak
esze agaban sincs megjelenni délben a vizesgddornél.

Amikor a vadasz megfigyel, ott nincs helye a gondolatoknak vagy a bels6é parbeszédnek.
Minden kozvetlen és egyszerii: pusztan megfigyeli a tényeket. A megfigyelés a cserkelés alapjat
képezo dolgok egyike. A masik pedig a szokatlan viselkedés.

A CSERKELES ES A GYUJTOPONT

A Beliilrél izzo tiizben don Juan azt mondja, hogy a gytijtépontot maga a mindennapi életvitellel
tarsul6 belso parbeszéd tartja egy helyen rogziilve. Ezért barmilyen szokatlan viselkedés
alkalmas lehet arra, hogy kimozditsa azt megszokott helyérdl, kiilondsen akkor, ha tervszeriien
¢s allhatatosan kitartunk mellette. Igaz ugyan, hogy a gylijtopont elmozditasanak rengeteg
modja van, de az is igaz, hogy ezen mddszerek nagy része veszélyeztetheti szellemi épségiinket,
mivel hajlamosak vagyunk elhinni azt, hogy az altalunk érzékelt valosag az egyetlen igaz
valosag. llyen veszedelmes modszer lehet példaul a hallucinogén névények eldvigyazatlan
fogyasztasa, vagy egy sulyos érzelmi trauma, mely végiil elmebajhoz vezethet. Castaneda
munkadiban is lathatunk példat erre, amikor Carlos, a varazslo tanitvanya amiatt aggodik, hogy
megOriilt az erdndvények hatasatol vagy a rajta végrehajtott ,,nagual-vagastol”. A cserkelés
viszont azt jelenti, hogy megtanuljuk uralni viselkedésiinket, mivel ez lehetdvé teszi, hogy
lassan és harmonikusan mozditsuk el a gylijtépontunkat. igy biztosak lehetiink abban, hogy az
ismeretlennel torténd barmilyen kapcsolatfelvételt jozanul és hatékonyan hajtjuk majd végre.

A CSERKELES ES A SIKEREK

A cserkelé modszere egyben az emberi kapcsolatok kezelésének legjobb modja is a kdznapi
tarsadalomban. Mivel a cserkeld cselekedeteit nem a gondolatai, hanem a megfigyelései
hatarozzak meg, mivel gyiijtépontja elmozdulasa altal kitagul a valdsag-érzékelése, mivel
minden cselekedete tervszer(, €s nem szeszélyei vezérlik, a cserkelé az emberi kapcsolatok
birodalmaban egyfajta kivaltsagos helyzetben talalja magat, a tobbi ember tiszteletétdl Gvezve.

A legtobb ember uigy gondolkodik a masik valdsagrol - feltételezve azt, hogy egyaltalan
elfogadjak a létezését - mint valami vad €s képzeletsziilte valosagrol. Egy olyan vilagot
képzelnek el, ami tele van szovetségesekkel, és olyan 1ényekkel, akik képesek a falon jarni. A
gyakorlatban, a masik valosagokba valo belépés talan tényleg egyiitt jarhat szokatlan fizikai
jelenségek megtapasztalasaval - mint példaul az almodo test, a szavak nélkiili kommunikécio,
vagy az, hogy az ember ,,fényl0d tojasoknak™ érzékeli az él6lényeket. Magaban foglalhatja
annak a felismerését is, hogy nem vagyunk arra itéltetve, hogy az egonk rabsagaban ¢éljiik le az



¢letiinket, hogy valoban lehetséges ujra felfedezniink igaz valonkat. Raébrediink, hogy 1j,
egészségesebb modjait is felfedezhetjiik a szerelemnek; hogy sajat vilagunk olyannyira vagyott
rendjét sajat magunkban lelhetjilk meg, és nem befolyasoljak olyan kiils6 tényezdk, mint az
inflacid, vagy mas emberek rolunk alkotott véleménye.

Mindez kiilonOsen igaz a cserkelés miivészetére. A cserkelés gyakorlasa roppant hathatos
eszkozokkel 14t el minket, melyek segitségével sokkal hatékonyabban mitkodhetiink a
mindennapi tarsadalomban, mik6zben egy, valahonnan mashonnan, a masbol szarmazé
impulzus 6szt6noz €s tart €letben benniinket. Ez az erd, ha megfeleloképpen hasznaljuk, elsdprd
ereji lehet egy olyan vildgban, melyben az emberek csak a valosag jobb oldalat ismerik.

Osszefoglalva tehat, a cserkelés miivészete megfigyelésbdl, tetteink tervszerii iranyitasabol, az
én becserkelésébdl, a mindennapi vilag dolgainak leghatékonyabb ellen6rzésébdl és a
gyljtépont elmozditasabodl all, mindezt oly modon végrehajtva, hogy kdzben ne veszitsiik el
jozansagunkat és hatékonysagunkat, igy lesziink képesek kiépiteni a valosag ezen oldalardl a
masik énhez vezetd hidat.

A CSERKELES CASTANEDA MUNKAIBAN

A cserkelés miivészete egyike a Castaneda munkaiban ismertetett két sarkalatos pontnak. A
masik az dlmodds miivészete'®. Barmilyen, a cserkelés definialdsara iranyuld kisérlet
sikertelennek bizonyulna, egyrészt, mivel értelemmel nem felfoghaté dologrdl van szd,
masrészt, mivel Castaneda kései konyveiben'” kijelenti, hogy munkadja - kiilondsen a cserkelés
tokélyre fejlesztésével kapcsolatban - befejezetlen. Csak ha valaki személyesen ismeri meg a
cserkelés miivészetét, csak akkor lesz képes teljesen felmérni annak jelentdségét a Castaneda
munkdiban bemutatott tudés teljes rendszerében.

' Lasd a Castaneda konyveiben szereplé gyakorlatok jegyzékét.
""" Beliilrdl izz6 tiiz (eredeti kiaddsa 1984-ben), The Power ofSilence (1988).

Mindazonaltal megprobalom osszefoglalni a cserkelés miivészetének alapfogalmait, ahogy
azokat Castaneda ismertette a miiveiben. Ezek a fogalmak nem szerepelnek ennek a konyvnek a
technikai részében (még ha don Juan, kés6bb pedig Florinda'® ragaszkodtak is ezekhez a
gyakorlati itmutatasokhoz), elsésorban azért nem, mert ez pusztan egy til altalanos €s
terjedelmes fejtegetést eredményezne. Csak idézem Oket, azon olvasok szamadra, akiknek nem
allnak rendelkezéstikre Castaneda konyvei, hogy ezaltal jobban megérthessék és
alkalmazhassak a kovetkez6 részben talalhat6 szdmtalan cserkelési gyakorlatot. Ugyanez

technikdjanal esik szo.

'8 Carlos Castaneda egyes, magyarul egyelére nem megjelent konyveinek egyik szerepldje. (4 ford.)

A CSERKELES SZABALYAI

¢ A cserkelé megérti, hogy a vilag véget nem éro rejtély.

¢ A cserkeldnek meg kell probalnia megfejteni ezt a rejtelmet, tudvan, hogy a legkisebb esélye
sincs erre.

¢ A cserkel6 6nmagat is rejtelemnek tekinti.



A CSERKELES ALAPELVEI

1. Mindig vélaszd meg a csatateret.

2. Zarj ki minden sziikségtelen tényezot.

3. Minden harcot tekints ¢let-halal kiizdelemnek.

4. Nehéz helyzetekben lazits, engedd el magad, és ne félj semmitdl. Csak ekkor nyilik meg
szdmodra a tetteidet vezérld erd.

5. Ne hagyd legy6zni magad. Ha egy nalad nagyobb erdvel talalkozol, vonulj vissza egy percre,
¢s engedd elkalandozni az értelmed.

6. A cserkel6 Osszefogja az idot, mivel minden mésodperc szamit.

7. Soha ne tarulkozz ki, a cserkel6 soha, senkivel sem kozvetlen.

A CSERKELES NEGY HANGULATA

Konyortelenség - el0szor azt kell megtanulnod, hogy ne érezz szdnalmat 6nmagad irant, késébb
alkalmazd ezt ¢leted minden teriiletére. A szanalom nem mas, mint az onteltség egy formaja. A
konyortelenség ugyanakkor egyaltalan nem durva viselkedés.

Ravaszsag - valamiféle olyan éleselméjliség, mely kdzelebb all az intuicidhoz, mint az
intelligencidhoz. A ravaszsagnak azonban semmi koze sincsen a kegyetlenséghez.

Tiirelem - mindent a megfelel6 idoben tégy. Minden tettnek megvan a maga ideje. Légy
tiirelmes, de aktiv. Ugyanakkor a tiirelmesség nem k6zombosség.

Bdj - ne vedd magad tul komolyan. A képesség, hogy nevessen dnmagan, lehetové teszi a
harcos szdmara, hogy gyengéd, elbiivilo, és ugyanakkor megsemmisito ereji legyen. Nem
Osszekeverendd az ostobasaggal.

AZ OSSZEGZES, A CSERKELO EROSSEGE

Don Juan azt mondja, az 0sszegzés a cserkel6 legfobb erdssége, akarcsak az dlmoddas az
almodoé, és ezért az Osszegzést kell a cserkelés alapgyakorlatanak tekinteni. Az 6sszegzés
emlékezés, vagy pontosabban fogalmazva, ujraélés: 6sszes korabbi tapasztalatunk testi
ujraélése.

A magam részér6l mindenki szdmara, aki dszintén érdeklddik az dnfelszabadités irant - legyen
bar harcos, vagy sem -, alapvetd gyakorlatnak tartom az 6sszegzést. Ezért el0szor ezt a feladatot
adom ki a csoportjaimban részt vevé embereknek. Az 0sszegzést a gyakorlat végrehajtoinak
¢letében okozott aldasos hatasai miatt onmagaban is a legjelentdsebb technikak egyikének
tartom.

Don Juannal szélva, az 0sszegzés roppant hatékony modja a gytijtdpont elmozditasanak, és
ezaltal a masik én tudomésaval valo kapcsolatteremtésnek.

A HALDOKLO OSSZEGZESE



Az Osszegzés természetes cselekedet: ez minden €161ény utolsé tette kdzvetleniil egyéniségének
felbomlésa, azaz a halala el6tt. Mindenkivel megtorténik kozvetleniil halala pillanata el6tt.

Azok az emberek, akiket sikeriilt visszahozni a klinikai halal allapotabol, gyakran szamolnak be
arrdl, hogy ,,az egész életiik lepergett a szemiik el6tt”. Ez nem is annyira abszurd: azért
léteziink, mert emlékezilink. A képzettarsitasra és az emlékezésre vald képességiink adja
szamunkra az 6nall6 egyéniség és a folyamatossag érzetét. Természetes, hogy a 1étezéslink
megsziinését megeldzo pillanatban visszaemléksziink mindarra, ami €letiink soran
6nazonossagunkat képviselte. Ez az a pont, amikor az ,,En”, tavozasanak pillanataban még
egyszer, utoljara 6romét leli abban, hogy 0jraéli mindazt, amire tobbé mar nem emlékezhet
majd, mindazt, ami tobbé mar nem létezik majd. Az életet alkot6d események ilyen mddon
torténd gjraélésének megtapasztalasa az 6sszegzés. Az a néhany ember, aki visszatért a klinikai
halal allapotabol, sokkal nagyobb mértékben rendelkezik az élet megbecsiilésének
képességével, kiegyenstlyozottabban, erésebben ¢él, jobb dontéseket hoz, mint annak eldtte. Ez
nem csak azért van igy, mert olyan kozel voltak a halalhoz - ami kétségkiviil taplalja az életrdl
val6 tudomast -, de azért is, mert részlegesen dsszegezték az €letiiket.

A TUDOMAS FELLOBBANASA

Castaneda azt mondja, hogy ha a test elvégezte a végs6 0sszegzést, a halala el6tt - vagy ahogy 6
nevezi, azelott, hogy a Sas bekebelezné a haldoklé tudomaésat - egyetlen pillanatra fellobban
benne a tokéletes tudomas. A halal pillanataban az 6sszegzésnek kdszonhetden egyetlen
masodpercre tiszta tudomassa lesziink.

A cserkel6 heves érdeklddést tanusit az 6sszegzés eredményezte kiilonleges tudomas irant, €s
felteszi maganak a kérdést: ,,Miért varjak az 6sszegzéssel haldlom pillanatdig? Miért ne tegyem
meg azt korabban, ¢s miért ne hasznaljam fel az erejét arra, hogy megvaltoztassam az ¢életem?”
Es pontosan ezért képezi az sszegzés a cserkelés alapjat.

Az 6sszegzés, mint a felszabadités és a tudomas fejlesztése eszkdzének felfedezése egyetemes
értékkel bir. Ez nem valami olyasmi, amihez csak a varazsloknak, a cserkeloknek vagy
mindenféle kiilonds entitdsoknak van kdze. Nem egyszeriien azért végezziik el, mert
mindannyian meg fogunk halni, és igy mindannyian megcselekedjiik az 6sszegzést. Az
Osszegzés hatasai egész egyszeriien tul nagy horderejiiek ahhoz, hogy figyelmen kiviil
hagyhassuk o6ket.

TESTEMLEKEZES

Szeretném tisztdzni, hogy az 6sszegzésnek nem sok kdze van a hagyomanyos emlékezethez. Az
Osszegzés az emlékezet nemtevése. Mig a hagyomanyos emlékezet csak a gondolatokkal
foglalkozik, az 6sszegzés sokkal inkdbb egyfajta érzet-emlékezet, mely az érzésekhez
kapcsolodik. Amikor emlékeziink, valdjaban az ego emlékezik a kiilonbozo képzetekkel és
tiikrozodésekkel kiegészitett bels6 parbeszéd segitségével. Az dsszegzés soran viszont a test
emlékezik, és ezt a benne tarolt érzések felszabaditasaval teszi.

Az emberek legnagyobb része - nem til meglepd mddon - hozza van lancolva multjadhoz, mivel
ez szolgaltatja az ego Onigazolasat. Multunk hatarozza meg, kik vagyunk, ettdl érezziik
igazoltnak mindennapi viselkedésiinket, még akkor is, ha talan tudatdban vagyunk annak, hogy



az nem j6 szamunkra. Idénk nagy részét a miltra valo emlékezés tolti ki. Eppen csak azt nem
ismerjiik fel, hogy amire emlékeziink, az nem a val6sag, hanem sokkal inkabb egy tévképzet,
melyet belsd parbeszédiink alakitott ki a veliink tortént eseményekrdl. Nem tényekre, hanem a
tények magyarazatara emlékeziink. Nem vagyunk tudataban valodi mualtunknak, mert talzottan
bele vagyunk bonyolddva abba, hogy egy olyan kitalalt torténelmet ismételgetiink magunknak,
melyet az ego hozott létre, hogy igazolja Iétezését.

Mindazonaltal annak tudomasa, hogy mit tettlink, és mit €ltiink meg, nem veszett el teljesen.
Masik éniink tudomaséaban elrejtve rendelkeziink egy masfajta emlékezettel is, melynek semmi
koze nincsen az ego interpretacidihoz, €s amelyet fel lehet idézni. Az Osszegzés egy testi
tapasztalds, mely [énylink teljességében rejlik, és ami lehetdvé teszi szamunkra, hogy ujraéljiik
az adott események soran megélt érzéseinket. Es az ego természetét ismerve, egyaltaldn nem
meglepd, hogy az igy kapott informéciok altaldban nincsenek dsszhangban azzal, amit
hagyomanyos emlékezetiink mond sajat 1étezéstinkrol.

A PSZICHOANALIZIS CSODJE

Hadd tegyek most egy rovid kitérdt a pszichoanalizissel kapcsolatban. Gyakran el6fordul, hogy
amikor olyan miivelt emberekkel beszélgetek az 6sszegzésrol, akik szamara idegen ez a
fogalom, azonnal megprobalnak kapcsolatot teremteni az 6sszegzés és a pszichoanalizis kozott.

Néhanyan azt mondjak: ,,0, igen, én mar harom éve csindlom ezt az osszegzést a
pszichiateremmel”, és talan titokban még azt is megkérdik maguktol: ,,De akkor miért nem
valtoztam meg?” A vélasz erre az, hogy az dsszegz€s és a pszichoanalizis két teljesen
kiilonb6z6 dolog. Az eldbbinek a bal oldali tudomashoz, az utébbinak a jobb oldali tudomashoz
van koze. Az elébbi a test funkcidja, az utobbi a belsd parbeszédbdl ered. Az 0sszegzés az
¢lmények Ujraélése, a pszichoanalizis egy gondolkozas utjan fabrikalt magyarazat, amit a
multunknak hivunk. A pszichoanalizis soran a paciens egdja rengeteget beszél magarol, és az
1d6 elorehaladtaval egyre jobban megszilarditja sajat 1étezésébe vetett hitét. Ennek az
onigazolasnak koszonhetden megerdsiti sajat meghatarozo szerepét a paciens teljességében. Ez
természetesen nagymértékben kielégiti a pszichiater egdjat, aki - a paciens egy bizonyos eloirt
viselkedésének megfigyelése altal - ugy érzi, hogy 6 valoban pszichiater, ezzel mintegy
igazolva maganak a tanulassal eltoltott éveket. Es persze a hosszadalmas terapiaért
felszamolhato tiszteletdij sem utols6 dolog. Eredmény: a ,,beteg”, aki éveket toltott el a paciens
szerepében, tovabbra is ugyanattdl a problématol szenved, de most mar képes arra, hogy
tokéletes precizitassal magyardzza el problémaja okat barkinek. Sajnalatos moédon azonban
tovabbra sem képes azt megoldani.

Ha egyértelmii, hogy az 6sszegzésnek semmi kdze nincsen a hagyomanyos emlékezethez, és
hogy azt nem az értelem, hanem a test viszi véghez, akkor ratérhetiink a hatasaira. Ezek kozott
szerepel a személyes szabadsag, az emelkedett tudomas €s a megnovekedett energiaszint.

A MULT BEKLYOI

Az Osszegzés gyakorlata soran tobben feltették nekem a kérdést: ,,Miért bajlodjunk a
multunkkal, amikor igazabdl a jelen érdekel minket? Nem azt mondtak mindig, hogy ¢ljiink az
itt-és-mostban?” Ezek a kérdések felvetnek egy, az 6sszegzéssel kapcsolatos nagyon fontos
dolgot: az 6sszegzés soran nem régen lezart eseményekkel foglalkozunk, hanem multunk olyan



részeivel, melyek még mindig hatassal vannak rank. Ezek a multbéli események még mindig
nyilvén vannak tartva testiinkben, €s valdjaban ezek hatarozzék meg, kik vagyunk és mit
teszlink. Meghatarozzak a gondolkodasmodunkat; azt, hogy mely feladatok konnytiek és
melyek nehezek vagy bonyolultak szamunkra; erdsségeinket és gyengéinket, azt, hogy milyen
embereket talalunk vonzonak, és milyeneket ellenszenvesnek; az 6ltozkddésiinket; azt, hogy
hogyan ¢ljiilk meg a szerelmet és a szeretetet; réviden mindazon jellemzdket, melyeket az ,,Aki
én vagyok” és az ,,Ahogy ¢élek” cimszo ala sorolhatunk be.

Ennélfogva az 0sszegzés nem egyfajta valaha volt, de mar nem létez6 dolgokra valo emlékezés.
Sokkal inkabb taladlkozéas valami olyasmivel, ami tovabbra is €l benniink és hatdssal van rank,
ebben a percben is, és alapjaiban hatarozza meg jelenlegi ¢életlink minden egyes masodpercét. Itt
¢€s most, minden egyes ember hozza van béklydzva mas emberekhez, szamtalan helyhez,
targyhoz ¢s helyzethez, még ha ez els6 pillantasra nem is nyilvanvalo. Ezek a béklyok sajat
fénytestlink szalai, melyek tovabbra is az adott emberekhez, helyekhez, targyakhoz és
helyzetekhez kotnek minket, akar egész €letiinkon keresztiil. Ezért, ha valtoztatni akarunk, ha
valami igazan 1j dolgot akarunk véghezvinni, azt vessziik észre, hogy képtelenek vagyunk ra.
Hatalmas teherként vonszoljuk magunk utan ezeket a szalakat, melyek tovéabbra is régi
szokésainkhoz, régi életmddunkhoz lancolnak minket. Lehet, hogy a minket koriilvevd emberek
mar nem ugyanazok, de az események tovabbra is ismétlik onmagukat.

A SZABADSAGHOZ VEZETO UT

A fentiekbdl azt a kovetkeztetést is levonhatjuk, hogy az 6sszegzés a szabadsaghoz vezetd ut
egyik fontos 1épése is. Ha kozvetleniil, mindenféle interpretacio nélkiil ismerjiik meg azt,
hogyan alakult ki az egonk, milyen dolgokat tagadtunk meg, a mult milyen igéreteit vonszoljuk
magunk utan, milyen igéretek tartanak fogsagban minket, hogyan tortént, hogy elhittiik, hogy
azok vagyunk, akiknek hissziik magunkat, ha képesek vagyunk az egot egy €letiink multbéli
eseményei altal 1étrehozott magyarazatnak tartani, ami ennélfogva nem is valésagos vagy
meghatarozott, mint azt korabban hittiik, akkor ez azt jelenti, hogy képesek vagyunk valtoztatni,
azt jelenti, hogy to6bbé mar nem hataroz meg minket a multunknak nevezett kozonséges
torténet. Ebbdl az kovetkezik, hogy ha tudjuk, hogyan épiilnek fel szokasaink, akkor
rendelkeziink a sziikséges informacioval, melynek segitségével meghatarozhatjuk, mely
nemtevések a legalkalmasabbak a leromboldsukra: arra, hogy eltoroljiik sajat személyes
multunkat. Akkor megvalaszthatjuk, hogyan ¢éljiink, és hogyan létezziink, megvalaszthatjuk,
milyen vilagban akarunk ¢éIni. Akkor magunk mogott hagyhatjuk az ismétlodéseket és az
unalmat, és helyiikre a varazslat, a meglepetés és az 6rom Iépnek majd.

A MASIK EN MAJDNEM-EMLEKEINEK FELSZABADITASA

Amikor Castaneda a The Eagle’s Giftben a ,,masik én majdnem-emlékeir6l” beszél, hajlamosak
vagyunk azt hinni, hogy az efféle dolgok - mar ha egyaltalan léteznek - csak a varazslokra, a
szektakra vagy valamiféle kiilonos kultuszokra tartoznak, a koznapi ember €letében és
tapasztaldsdban egészen biztos, hogy semmiféle jelentdségiik sincsen. Az adott kdnyvben
Castaneda elmondja, hogyan idézte fel hatalmas erdfeszitések aran emlékeit olyan események
hosszu sorardl, melyek az emelkedett tudomas allapotaban torténtek meg vele, de amelyeket a
hagyomanyos emlékezete nem tartalmazott. Ezek az élmények a masik én tudomasaban voltak
elraktarozva, és csak nagy eréfeszitések aran volt képes visszanyerni a masik én ezen majdnem-
emlékeit. Amikor visszaemlékezett ezekre az eseményekre, €s arra, milyen nagy hatast



gyakoroltak ezek az €letére, mélységesen dsszezavarodott, szinte kdvé dermedt a
megdobbenéstdl, és igy kialtott fel: ,,Hogyan felejthettem el ilyen iszonytan fontos dolgokat?”

A valésag az, hogy emberi l1ényként mindannyiunknak megvannak a magunk majdnem-emlékei
a masik éniinkben. Persze ezek nem vardzslokkal kapcsolatos, az emelkedett tudomas
allapotaban megtapasztalt ¢lmények, de nagy jelentdségii, meghatarozott multbeli élmények,
melyeknek esetében (akarcsak Carlosndl) az volt az egyetlen megoldas, ha tokéletesen
kitoroljiik 6ket hagyomanyos emlékezetiinkbdl. Amikor az ego valami olyasmibe {itkozik, ami
nem felel meg a vilagrol vagy az dnmagarol alkotott képének, a trauma olyan nagy lehet, hogy
egyszerien félreloki az ¢lményt vagy ,,helyreigazitja™ azt. Azok, akik elvégezték életiik
Osszegzését, ugyanazt a zavarodottsagot ontik szavakba, amit Castaneda érzett: ,,Hogyan
felejthettem el ezt?”

Azért felejtették el ezeket a dolgokat, mert ezek nem a hagyomanyos emlékezetbe, hanem a
masik én emlékezetébe vésddtek be, és a masik énnek a 1étezésrdl adott beszamoldja nagyban
eltér az egoétol. Valahol a testlinkben - ha energiamezoként tekintjiik azt - ott vannak elrejtve a
masik én majdnem-emlékei. Ezekben az emlékekben vannak azok a mechanizmusok, melyek
elzarjak eldliink az annyira vagyott, de elérhetetlennek tiing tapasztalasokhoz vezetd utat.
Ebben a majdnem-emlékezetben talalhatjuk példaul az ,,igéreteket”.

AZ IGERET

Az jigéret” kitlind példajat olvashatjuk a Masik vilag kapujaban cimi konyvben, amikor don
Juan arra kényszeriti Castanedat, hogy emlékezzen egy igéretére, amit hagyomanyos
emlékezete mar rég elfelejtett, de ami soha nem szlint meg hatassal lenni az életére. Ennek az
igéretnek a ,,piszeorrt kisfithoz” volt koze [11-156].

Gyermekként Carlosnak nagy csatakat kellett vivnia a tobbi gyermekkel, ahogy sok
gyermeknek kiizdenie kell a gyermekkorra gyakran jellemz6 kegyetlenség €s guny ellen. Ezek
azok a csatak, melyek meghatarozzak, ki az erds és ki a gyenge. Carlos nagy erdéfeszitések aran
tekintélyt vivott ki maganak, egyike lett azoknak az erdseknek, akik kigiinyoljak a tobbieket és
uralkodnak felettiik. Az egyik kedvenc aldozata, a kis Joaquin, szinte istenitette Ot, és
mindenhova kovette. Egy alkalommal Carlos til messzire ment: szdndékosan raboritott egy
nehéz tablat rajongojara, ami eltorte a kisfia karjat. A latvany, ahogy a kis Joaquin ott hevert
sirva a f6ldon, félelemmel szemében, nem értve, miért tértént mindez, annyira megrazta
Carlost, hogy megigérte maganak, ha Joaquin meggyogyul, ¢ soha tobbé nem akar megnyerni
egyetlen csatat sem. Amig don Juan nem kényszeritette 6t, hogy emlékezzen erre az esetre,
Carlos dntudatlanul magan viselte ennek az igéretnek a béklyoit.

Mindannyiunknak vannak hasonl¢ ,,igéretei”, elrejtve 1ényiink valamely részében. Ha
felfedezziik és megismerjiik Oket, lehetdségiink nyilik arra, hogy eldontsiik, vajon még mindig
helytall6ak-e, vagy itt az idd, hogy felszabaduljunk kotottségiik alol.

Az 6sszegzés a legjobb mddja annak, hogy ujra belépjiink a masik én majdnem-emlékeinek

birodalmaba. Lehetdséget nyljt arra, hogy megtudjuk, kik is vagyunk val6jaban.

A FEKETE LYUKAK LEPECSETELESE



Az 6sszegzés legjelentdsebb hatasa energidnk megnovekedése. Az emberi kapcsolatok dsszetett
rendszerében mindannyian atéliink olyan fajdalmas pillanatokat, melyekben elveszitjiik
fényességiink egy részét. Kiilonosen erds érzelmi kdlcsonhatasok soran kovetkezhet be nagy
energiaveszteség, amikor fényességiink bizonyos részei lemorzsolodnak. Az ilyen
kolesonhatasok utdn tobbé nem érezziik teljesnek magunkat: titokban érezziik valaminek a
hianyat, bar nem tudjuk, mit hidnyolunk. Don Juan széhasznalataval élve, ,,lyukak™ alakulnak
ki fényl6 tojasunkon, melyeken keresztiil folyamatosan elszivarog és karba vész az energiank,
igy csokkentve kiegyensulyozottsagunkat és erdnket. Az, hogy ezeken a ,,lyukakon” at
folyamatosan szivarog el az energia, j0l megfigyelhetd a koznapi emberek életében, akik
folyamatosan azokat az erdtlenné tévo szokasokat ismétlik, melyek valamilyen fajdalmas
érzelmi kolcsOnhatéssal, azaz egy ilyen lyuk kialakulasaval kezddédtek.

Ez torténik a szerelmesek elvalasanak esetén is. Az elhagyott fél ugy érzi, elveszitette énjének
egy részét. Fizikai fajdalmat érez a koldoke tajan; ez nem csak valamiféle jelképes fajdalom. A
nyugati tarsadalmakban a birtokl6 szerelemre val6 hajlam annyira erés kotodést épit ki a
partnerek fényszalai kozott, hogy barmilyen elvalés legalabb az egyik fél megcsonkitasat
eredményezi, igy az valésziniileg tobbé mar soha nem érzi teljesnek magat. Es mivel oly
keveset tudunk a szerelemrdl - hiszen sokkal jobban érdekel minket a birtoklas -, keveset
tudunk az életrdl is, és a legkevésbé sem torddiink elkertilhetetlen haldlunk tényével sem.
Annyira betegesen allunk hozz4 a halalhoz, hogy amikor kdrnyezetiinkben megtapasztaljuk azt,
valami kiszakad bel6liink, hasonléképpen ahhoz, mint ami a szerelmesek elvalasakor torténik.

Az 6sszegzés lehetdvé teszi az elvesztett energia visszanyerését, mivel biztositja szamunkra a
fényességiinkben tatong6 lyukak befoltozasahoz sziikséges eszkozoket.

Mindazonaltal ugyanugy, ahogy minket a multbéli eseményekhez, helyekhez, emberekhez és
helyzetekhez lancolnak energiank elveszitett foszlanyai, éppugy mas emberek is benniink
hagyjak lénylink bizonyos részeit. Rajtunk hagyjak a lenyomatukat, és ezen keresztiil
felbomlaszthatjak életiinket, fliggetleniil attol, hogy jelen vannak-e vagy sem, élnek-e még vagy
mar meghaltak. E miatt az ember gyakran nem is 6nmaga, sokkal inkabb valaki mas: az apja, az
anyja, az 6vondje, a gyermekkori legjobb baratja, egy régi szerelmese vagy valaki mas. Ahogy
mi mas embereknél hagyjuk bizonyos részeinket, ugyantigy hordozzuk magunk is méasok
részeit, és ez megakadalyoz minket abban, hogy teljes életet ¢ljiink. Don Juan kijelenti, hogy
ezek az idegen ,,szalak™ alkotjak az alapjat annak, hogy képesek legyiink fontosnak érezni
magunkat.

A létezésiinkbe tudattalanul beépitett szilankok levalasztdsa szintén megvalosithatd az
Osszegzés altal.

GYAKORLATOK

Akércsak a harcos-1ét Gsszes tobbi aspektusa, a cserkelés miivészete is megszamlalhatatlanul
sok cselekedetet foglal magaban. Mindazonaltal e konyvben pusztan néhany alapgyakorlat
ismertetésére fogok szoritkozni. Az elsé harom gyakorlat az 6sszegzéssel, a tobbi hat a
cserkelés egyéb formaival kapcsolatos.

AZ OSSZEGZES MODJAI

Az Osszegzésnek rengeteg modja van - megtehetjiik a Foldbe eltemetve, fak segitségével, egy



masik személlyel egyiitt, csoportban, masszazs segitségével, vagy csoportos fizikai mozgassal.
A csoportmunka soran mi tobb kiilonb6zo technikat is szoktunk alkalmazni.

Castaneda a The Eagle's Giftben irja le az 6sszegzés alapgyakorlatat: az ,,0sszegzés a ladaban™-
t. Az altalanos 0sszegzés céljara én ezt tartom a leghatékonyabb és legteljesebb technikanak.

El6észor is tisztdznom kell, hogy az 6sszegzés technikai €s maga az 0sszegzés nem ugyanaz. A
gyakorlatok eljuttathatnak benniinket az 6sszegzéshez, de dGnmagukban nem azok alkotjak az
Osszegzést. Az igazi Osszegz€s a testbdl ered, mindenféle modszer vagy eljaras segitsége nélkiil.
Megvan a maga dinamikdja, mely ahhoz a modhoz kapcsolodik, ahogy a test onmagat, mint
energiamezot kezeli. Léteznek olyan helyzetek is, melyekben az ember valamilyen fizikai
trauma vagy masfajta krizis soran spontan médon elvégzi az 6sszegzést, anélkiil, hogy ennek
akar csak a tudatéra is ébredne.

Az alabbi eljaras egy rendszerezett technika, ami segit a testnek emlékezni, és igy
megvalositani az emberi €let altalanos Osszegzését.

OSSZEGZES A LADABAN

Ehhez a modszerhez harom dologra lesz sziikséged:
¢ Az 0sszegzendd események listdjara;

¢ Egy specialis 1égzéstechnikara;

¢ A ladara.

Ezen 6sszetevok mindegyike onmagaban is egy-egy kiilonallo technikat képvisel, mindazonaltal
a legnagyobb hatést egyiittes hasznalatukkal érhetjiik el.

Nagy altalanossagban az eljaras a kovetkezo:

1. Készits egy listat életed minden egyes eseményérdl, a jelennel kezdve és az idében
legtavolabbi eseménnyel, a sziiletéseddel befejezve.

2. Helyezked; el a 1adaban, és a specialis 1égzéstechnika segitségével idézd fel az 6sszes
eseményt, a jelentdl a mult felé haladva.

Elsé pillantasra ez meglehetdsen egyszertinek tiinik. Azonban, amint azt rovidesen latni fogjuk
a gyakorlatban, minden egyes 0sszetevd dnmagaban is egy-egy komplex technikat alkot.
Lépésrol 1épésre fogom leirni az egyes dsszetevoket, aztan tisztazom, hogyan allnak 6ssze egy
gyakorlatta.

9. AZ ESEMENYEK LISTAJA

Ez a technika az 6sszegezni kivant események listdjanak elkészitését foglalja magaban.
Elméletben a listanak 1étezésiink minden egyes eseményét tartalmaznia kell, attol a pillanattol
kezdve, hogy a cserkeld elkezdi megirni a listat egészen sziiletésiink pillanataig, vagy még
korabbi 1d6szakbdl (az 6sszegzés soran felbukkanhatnak a sziiletést megel6z6 tapasztalasok is.)
Természetesen egy ilyen lista tulajdonképpen végetlen szamu eseményt tartalmazna - de
multunk egésze tul hatalmas lenne ahhoz, hogy gyakorlati hasznat vehessiik. A gyakorlatban
elészor a legjelentésebb eseményekkel fogunk dolgozni, illetve azokkal, amelyek azonnal
esziinkbe 6tlenek.

Don Carlos azt javasolja, hogy kiilénbozo teriiletekre bontva 6sszegezziik életiinket. A



munkadiban taldlhato informaciok, Castaneda személyes javaslatai és legfoképpen a technika
gyakorlati alkalmazasa teszi lehetové szamunkra, hogy finomra hangoljuk ezt a kivételesen
egyszerti modszert, ami a kdvetkezd 1€pésekbdl All:

1. Valaszd ki életed harom teriiletét.

2. Minden egyes teriiletet bonts alkotdelemeire.

3. Minden egyes alkotdelemet bonts tovabbi szakaszokra.

4. Minden egyes szakaszt bonts konkrét eseményekre.

Teriiletek: életed nagy részére jellemzo tevékenységekhez kapcsolddo teriileteket valassz.
Tipikus példak lehetnek: ,,a hazak, melyekben éltem”, ,,parkapcsolataim”, ,,csaladom”,
,barataim”, ,,a munkam”, ,,iskolaim”. A fontos az, hogy képes légy alkotoelemeire bontani az
adott teriiletet. Nem sok értelme van a ,,hazak’-at valasztanod, ha sziiletésed 6ta egyazon
hazban ¢€lsz, vagy a ,,szerelmeket”, ha még soha nem voltal szerelmes.

A teriiletek egyfajta id6beli metszetét adjak az életednek, lehetové téve, hogy feltérképezd teljes
l1étezésedet, anélkiil, hogy elmeriilnél a részletekben. Megteheted ezt az 6sszes olyan esemény
elhagyasaval is, melyek nem allnak kdzvetlen kapcsolatban az adott teriilettel.

Az adott teriileten beliili alkotoelemek: az egyes teriileteken beliili egységek, melyeket
egyenként kell felsorolnod, a jelentdl kezdve.

Ha példaul valasztott teriiletem a ,,hazak™, akkor a listat azzal a hazzal kezdem, amelyben
jelenleg élek, aztdn az a haz kovetkezik, ahol kdzvetleniil ezel6tt laktam és igy tovabb, egészen
amig el nem érek a hazig, ahol kozvetleniil sziiletésem utan laktam. Azaz:

1. Vallarta 49. D.F. (ahol jelenleg élek)
2. A haz Azulejosban, Veracruzban (ahol az egyes szamu haz eldtt éltem)
HAZAK 3. Nagyanyam haza (ahol a kettes szamu haz el6tt éltem)
4. Ez és ez a haz (ahol a harmas szam haz el6tt éltem)
5. Es igy tovabb és igy tovabb, mig el nem érkezem a tizenkilences szamu
hazhoz (ahol sziiletésemkor éltem)

Ha az adott teriilet személyekhez, példaul a szerelmeidhez vagy a csalddtagjaidhoz kapcsolodik,
akkor a neviiket sorold fel, forditott idérendi sorrendben (ahogy azt a fenti példa is mutatja).

Az alkotoelemeken beliili szakaszok. Ez a 1€pés tiinhet a legbonyolultabbnak, bar val6jaban nem
az. Oszd szakaszokra az adott alkotoelemeket, kezdve a lista élén alloval, és folytasd az eddigi
sorrendben, azaz a jelentdl a mult felé¢ haladva. Sokat segithet, ha valahogy jel616d az adott
szakaszokat. Az én példammal folytatva:

1.1. Az 6sszegz0 lista (jelenlegi szakasz)
1. VALLARTA 49. 1.2. Castaneda konyvei (egy évvel ezel6ttdl a jelenig)
1.3. A haz étalakitésa
1.4. Nagyapa betegsége
1-5. Megérkezem a Vallarta 49-be

Az egyes szakaszok nevei nem magukat az eseményeket jelzik, csak mintegy betajolnak téged
az adott alkotéelemen beliil. Az adott szakaszok idétartama minden esetben széles hatarok
kozott mozoghat. A szakaszok szdma eltérd lehet, attol fiiggden, hogy életed mekkora részében
jatszott szerepet az adott alkotdelem, mindazonaltal nem szerencsés, ha haromnal kevesebb



szakaszt sorolsz fel. Otto] tizig terjedd szami szakasz rendszerint mar megfeleld.

Ha problémat okoz az egyes szakaszok elnevezése, egyszeriisitheted a dolgot azzal, hogy az
,,0todik”’-nek, a ,,negyedik”-nek stb. hivod dket, egészen az ,,els6”-ig, ami az adott alkotdelemet
megkezdd szakaszt jeldli.

Az egyes szakaszokon beliili események. Ennél a 1épésnél részletezd a listat az egyes
eseményekkel, melyek az adott szakaszt alkotjak, megint csak a jelentdl a mult eseményei felé
haladva. Ne probald meg leirni az eseményt, csak nevezd meg; ne elemezd, egyszeriien csak
jegyezd fel. A megkezdett példat folytatva:

1.1.1. A listat irom

1.1.2. Egy baratommal reggelizem
1.1. AZ OSSZEGZO LISTA 1.1.3. A szomszédommal beszélgetek

1.1.4. Hétvége Cuernavacaban

1.1.5. Megjavitom az autémat

1.1.6. Az 0sszegzésrol olvasok

Az adott szakaszokhoz tartoz6 események szdma széles hatarok kozt mozoghat. Egy jol
elkészitett lista haromszaztol kétezerig terjedd szdmu eseményt vagy akar még tobbet is
tartalmazhat.

Amikor elkészitetted a listadat, hatalmas, négy oszlopba rendezett, attekinthetd tablazatot kell
alkosson: az els6 oszlopban az adott teriilet nevével; a masodikban a teriilet alkotoelemeivel; a
harmadikban az alkotoelemek egyes szakaszaival; és a negyedikben az egyes szakaszokban
lezajlott 6sszes eseménnyel. Az anyagot olyan formaban készitheted el, amilyenben csak akarod
(lista, szdmozott aktak, szamitogépes fajlok stb.). Mindazonaltal az egyszerre attekintheto,
kézbe veheto tablazat megkonnyiti az atfogd megfigyelést, ami kifejezetten feltaro jellegii lehet.

Nagyon fontos, hogy mindig befejezd az adott oszlopot, mieldtt a kovetkezore 1€pnél: azaz a
listat fliggéleges, és ne vizszintes iranyban készitsd el. Ez lehet6vé teszi, hogy tobbszor is
végighaladj életed eseményein, minden alkalommal a részletekre egyre inkabb kiterjedd
figyelemmel. gy fokozatosan felismered, milyen irdnyba tart az életed, és nem fogod
elvesziteni a fonalat, amikor a nehezen felidézhet6 vagy zavarosnak tiind periddusokat veszed
lajstromba. Végezetiil meg kell értened, hogy - habar az els6 oszlopok segitenek ¢életedet
kiilonb6z6 szemszogekbol attekinteni - csak amikor mar a negyedikkel is végeztél, akkor tudod
majd a lehetd legnagyobb hasznat venni a listanak.

Hangsulyoznom kell, hogy a lista elkészitése a cserkelés egyik gyakorlata: nem elemzésen,
hanem kozvetlen megfigyelésen alapul. Egyszertien csak jegyezd fel a tényeket mindenféle
toprengés és megjegyzés nélkiil. Mivel az ember hajlamos kihagyni a listar6l a szamara
fajdalmas vagy szégyenletes eseményeket, ezekre kiillondsen nagy figyelmet kell forditanod,
hiszen gyakran éppen ezek azok a dolgok, melyek alapos 6sszegzést igényelnek.

Minél tobb id6t és figyelmet forditasz a lista elkészitésére, annal jobb eredményt kapsz majd.
Altaldban két-tizenkét heti rendszeres munkara van sziikség. Ha egy teriilettel elkésziilsz, az
rendszerint elég ahhoz, hogy elkezd hasznalni az 6sszegzd ladat. Azonban inkabb a harom, jol
megvalasztott és befejezett teriilettel rendelkezo lista tekinthetd késznek.

Bar az események listdja csak egy részét alkotja az 6sszegzés technikajanak, ne feledd, hogy



mar onmagaban is hasznos lehet, mint az altalanos 6sszegzés egy minimalizalt forméja. A
kiilonb6z6 csoportokkal valé munkéval eltdltott évek soran azt figyeltem meg, hogy a jol
elkészitett 6sszegzd lista kifejezetten figyelemre mélto hatast gyakorol az emberekre és az
energiajukra, még akkor is, ha nem is csinaljak végig a teljes ,,0sszegz€s a ladaban”-t; a testet
mar pusztan a lista elkészitésével is emlékezésre lehet késztetni. Amikor a lista elkésziilt,
létezésed ,térképéveé” lesz, melynek segitségével megfigyelheted annak ismétlodéseit,
periddusait és az események egymasutdnisagat, és ez lehetévé teszi, hogy megismerd életed
szerkezetének alapvetd felépitését.

10. LEGZES

A légzés az 0sszegzés folyamatanak magikus alkotoeleme: ezen keresztiil iranyithatod a tested
energetikai szerkezetén elvégzendo helyreallitasokat. A 1égzésnek harom fajtaja van:

¢ Befelé légzés

¢ Kifel¢ légzés

¢ A teljes légzés

Az els6 két 1égzéstechnika szerepel a The Eagle's Giftben, azonban ottani leirasuk 6nmagaban
nem elég részletes ahhoz, hogy egyediil is megprobalkozz veliik. Az egyes technikék az alabbi
1épésekbdl allnak:

A befele legzés az 6sszegzés soran gyakorolt alapvetd 1égzéstechnika; az egyes szamu 1€gzés.
Mint azt neve is mutatja, legfontosabb eleme a belégzés. Ez az a 1égzés, amely hiiz, amely vonz.
Két esetben hasznald: egy 0sszegzési alkalom kezdetekor a ladaban; és akkor, amikor az adott
alkalom soran olyan élményhez érkezel, mely soran energiat veszitettél, egy élményhez, mely
soran valamit ,,elveszitettél magadbol”.

Ennek a [égzésnek rengeteg gyakorlati hasznat veheted, kezdve azzal, hogy segit emlékezni az
Osszegzés soran, egészen addig, hogy segitséget nyjt az idok soran ,,elhagyott” fényszalaid
helyreallitasdban.

Ahhoz, hogy ezt véghez vidd, ellazultnak kell lenned mind testben, mind szellemben. Ulj
egyenes gerinccel €s behunyt szemmel. Kezdéskor forditsd elére az arcodat, a tiidod legyen
ires. Anélkiil, hogy belélegeznél, forditsd el a fejed, mig a jobb vallad f61¢ nem ér; innen
kezdve forgasd el szaznyolcvan fokban, mig a bal vallad fo6lé nem ér, és kozben vegyél egy
lassu, mély 1élegzetet, teljesen megtoltve a tiidodet. Mind a mozgas, mind a belégzés legyen
lassu és harmonikus. Tartsd bent a levegdt, mig fejedet a bal valladtol eldreforditod, aztan
fejedet ismét a jobb vallad f61¢ forditva, lassan 1élegezz ki, és kezdd elolrdl a gyakorlatot. Tarts
rovid, szinte észrevehetetlen sziinetet minden egyes mozgasfazis kozott.

Ezt a gyakorlatot akkor és olyan hosszan végezheted, amikor és amilyen hosszan csak jonak
latod, bar altaldban par perc elegendd szokott lenni.

A kifelé légzeés az eldz6 gyakorlat forditottja, a kettes szamu 1égzés. Legfontosabb eleme a
kilégzés, célja az elkiiloniilés és az elvalasztas. Két esetben hasznaljuk: akkor, ha egy 6sszegzo-
alkalom soran olyan élményhez érkeziink, mely soran mas emberek fényszalai tapadtak
fénytestlinkhoz; illetve ha olyan ,,igérettel” talalkozunk, mely alol feloldozast szeretnénk kapni.
A kettes szdmu 1égz¢és megszabaditja a testet az idegen fényszalaktol és azoktol az
LHigéretektol”, melyeket tobbé mar nem kell megtartanod. Ugyanabban a testhelyzetben és



ugyanolyan koriilmények kozott végezd, mint az egyes szamu 1égzést, de ellenkezd iranyban.
Eldéreforditott fejjel, lassan 1¢€legezz be. Tartsd bent a levegdt, €s forditsd fejed a bal vallad folé.
Ezutan lassan forditsd el a fejed szaznyolcvan fokkal, és kdzben 1élegezz ki: mire a fejed a jobb
vallad folé ér, tiidod legyen teljesen iires. Anélkiil, hogy leveg6t vennél, forditsd a fejed a kezdd
pozicioba. Tested kdzolni fogja veled az érzéseid altal, mikor hagyd abba a gyakorlatot. Itt is

srer

az egyes fazisok kozti rovid szlinetekre.

A teljes légzést akkor alkalmazzuk, ha tisztazni szeretnénk egy multbéli eseményt, ha helyre
akarjuk allitani a jozansagunkat, vagy ha egyszeriien jobb koncentraciot szeretnénk elérni.
Mivel ez a 1égzéstechnika nemcsak az 6sszegzésnek, de mas gyakorlatoknak is fontos részét
képezi, teljes leirasat a konyv hatodik fejezetének 46. gyakorlataban talalhatod meg, a belso
parbeszéd megsziintetésével foglalkozo6 résznél.

11. ALADA

A lada elkeszitése. A lada roppant nagy jelentdséggel bir az 6sszegzési folyamatban. Egyszerre
eszko0z és szimbolum. Eszkozként segit a testnek emlékezni; szimbdlumként pedig a személyes
torténelem hatarait jelképezi, az egoét, melynek foglyai vagyunk.

Az Osszegzés 1adaja, mint azt a neve is jelzi, egy altalaban fabol készitett 1ada, amit az azt
hasznalni kivané személynek a teljes koncentracié allapotaban kell elkészitenie. Alapjaban véve
egy kocka alaku lada, melynek ajtoként funkcionald oldaldn sarokpantok vannak. Nem kell,
hogy tokéletes kocka legyen, de mindenképpen ugy kell elkészitened, hogy amikor
elhelyezkedsz benne, a tested koriil egyik oldalon se maradjon 6t centiméternél nagyobb hely.
Formaja lehetové kell tegye, hogy belebtijhass, és egyenes hattal, behajtott, egymas elé
helyezett labakkal vagy térdeidet a lehetd legszorosabban mellkasodhoz felhtizva leiilhess
benne. Biztositanod kell a lada megfeleld szelldzését is, azonban tligyelj arra, hogy a bearamlo
fény mennyiségét a minimalisra korlatozd.

A lada késziilhet masfajta anyagbdl is, de a faknak az emberekre gyakorolt kedvezd hatasa
miatt legjobb, ha fabodl készited el azt.

Ha nem allva, hanem fekve szeretnéd elvégezni a gyakorlatot, koporsot is készithetsz a lada
helyett. A koporso, minthogy természeténél fogva a halal (gondolata) tarsul hozza,
nagymértékben eldsegitheti az 6sszegzést. Ha hajlamos vagy elaludni, amikor sokaig
mozdulatlanul kell fekiidnod, helyezz egy kisebb kovet a koporsoba oly mdédon, hogy az
kényelmetlenné tegye az alvast.

A legjobb, ha nem festesz vagy rajzolsz semmilyen szimbdlumot a ladara, és nem épited azt az
alap kockatol eltér6 alakara. A piramisforma példaul azon kiviil, hogy mindenféle metafizikus
képzettarsitasokat kelt, mas, esetleg roppant zavar6 hatdsokat is kivalthat. Igyekezz a lehetd
legkevesebb fémet (szogek, sarokpantok stb.) alkalmazni. Ha ragasztot hasznalsz, az mindig
természetes alapu legyen. Akarcsak a lista esetében, a ladaval kapcsolatban is elmondhat6, hogy
minél tobb idot és figyelmet szentelsz az elkészitésére, annal hathatosabb segitséget nyujt majd
a feladatban.

A lada belsejében. Ha a listad elkésziilt (legalabb egy teriilet mind a négy oszlopat teljesen
befejezted), ismered a harom légzéstechnikat €s elkészitetted a ladadat, munkahoz lathatsz.



Miel6tt belépnél a ladaba, tanulményozd 4t és memorizald a lista legutobbi eseményeit, hogy
fel tudd idézni azokat, amikor mar a ladaban vagy.

A ladaban csak a lista negyedik oszlopaval, az eseményekkel fogsz foglalkozni. Csak annyi
eseményt valassz ki, amennyir6l ugy gondolod, hogy egyetlen alkalom soran képes vagy
Osszegezni Oket. Elméletileg egyesével kellene 0sszegezned az eseményeket, a legutobbitol
haladva a legrégebbi felé. Azért hasznaltam az ,,elméletileg” szot, mert a gyakorlatban amikor a
test gjraéli az eseményeket, a folyamat 6nallo iranyt vesz, ami gyakran eltér a lista sorrendjétol.
Néha olyan események bukkannak eld, melyek nem is szerepeltek a listan, és azok, amelyeket
nagyon fontosnak gondoltal, a masodik helyre szorulnak vissza.

Miutan elhelyezkedtél a ladaban, néhany percig végezd az egyes szamu 1égzést (azt, hogy
mennyi ideig kell ezt a 1égzéstechnikat végezned, magadnak kell megallapitanod). Az
0sszegzendd események maguktol rajzanak majd el6, mindazonaltal eldsegitheted ezt a
folyamatot, ha tudatos eréfeszitéssel probalsz rajuk emlékezni: nem baj, ha kezdetben a
hagyomanyos memoriadat hasznalod. Tulajdonképpen a lista elkészitésébe fektetett munkad, a
légzéstechnika és a lada egyiitt lesznek segitségedre abban, hogy a hagyomanyos emlékezés
helyére az 0sszegzés 1épjen. Megteheted azt is, hogy kevésbé nyilvanvalé modon probalsz meg
emlékezni: a kisebb részleteket probalod meg felidézni a kozponti téma helyett. Ha példaul az
adott emlék egy veszekedéssel kapcsolatos, probald meg felidézni magadban az adott helyiség
bizonyos részleteit. Milyen szintire voltak festve a falak? Az elhangzott szavak helyett igyekezz
az atélt érzéseidre koncentralni. A testi, fizikai érzetek nagyon hasznosak ebbdl a szempontbol.
Mit éreztél a térdedben? Milyen érzés volt a labadban, a gyomrodban? Milyen illat volt a
helyiségben? Ha az 0sszegzés folyamata elkezd6dott, hasznald a 1égzéstechnikakat, a
helyzetnek megfeleléen: az egyes szamu 1égzést az energia helyreéllitasara; a kettes szamut,
amikor mas emberek 1ényének szilankjait akarod eltavolitani fénytestedbdl, €s ha fel akarod
oldozni magad az érvényliket vesztett igéretek és dontések alol; illetve a harmas szamut, amikor
tisztanlatasra és jozansagra van sziikséged.

Amikor a listddon szerepld Osszes esemény Osszegzését végrehajtottad, egy személyes ritualé
keretében meg kell szabadulnod a 1adatdl. A rituélé abszolut egyéni jellegii, csak és kizarolag
téled fiigg: a Iényeg az, hogy kifejezze annak a pillanatnak a Iényegét, amikor végre
felszabaditottad magad személyes torténelmed kotottségei alol. A ladat vesd tlizre vagy asd el.

Az, hogy a teljes 0sszegzeés mennyi id6t vesz igénybe, rengeteg tényezotol fligg: az
¢letmododtol, az altalad végzett munka intenzitasatol, az egyes 0sszegzd-alkalmak hosszatol
valamint gyakorisagatol és igy tovabb. Mindig szamitasba kell venned, hogy az dsszegzés soran
teljesen masképp telik az id6, mint a hétkoznapi életben. Ha arra gondolsz, hogy a haldoklok
¢letiik utolsd6 masodperceiben képesek dsszegezni egész életiiket, feltételezheted, hogy ez a
feladat a te esetedben sem fog éveket igénybe venni.

Az Osszegzésre azok az idOpontok a legmegtelelobbek, amikor a legtobb ember alszik, mivel
igy nem befolyasolnak téged idegen gondolatok. Helyszinként valassz egy lakott tertiletektol
tavoli, lehetdleg fas, erdds helyet, mivel ez nagyban noveli a tapasztalas mélységét. Lehetdleg -
az 0sszegzes teljes folyamata sordn - végig hagyd egy adott helyen a ladat, mivel ez egyfajta
szertartasos légkort kolcsonoz a gyakorlatnak. Mindazonaltal az 6sszegzéshez sziikséges
koriilmények nem elére meghatarozottak, a technikdnak nincs rogzitett modja. Nem az szamit,
hogy hol végzed a gyakorlatot, a 1ényeg az, hogy elvégezd.

Egyesek heti néhany alkalommal, egy-két 6ran keresztiil végzik az 6sszegzést, masok teljes



hétvégéket dldoznak erre. A csoportjainkban a résztvevok huszonegy napon keresztiil minden
¢jszakajukat az 0sszegzéssel toltik. Este fél nyolctol kezdve felkészitd gyakorlatokat végeznek,
fél kilenckor elfoglaljak helyiiket a ladaban, és hajnali fél hatkor 1épnek ki beldle, amikor is
mindenki elindul megszokott napi tevékenységeire. A gyakorlatok altalaban elhagyatott, erdos
teriileten, a varos kozelében zajlanak. Az esetleges varakozasokkal ellentétben senki sem
elnyltt vagy faradt az éjszaka utan: az 0sszegzés valojaban egyfajta életerdvel tolti fel az
embert, nem csak energidval, hanem tudatossaggal és jozansaggal is. Ennek eredményeképpen a
résztvevok mélyebb szempontbol képesek mindennapi vilagukat szemlélni.

Az sem probléma, ha dlomba mertilsz a ladaban. Nem fordulhat el6, hogy egyszeriien csak
elaludj, valojaban lehetetlen, hogy egy hagyomanyos dlomba meriilj. Ez az allapot tilmutat a
megszokott ébrenlét-alvas kettdsségen. Az almodas €s az dsszegzés 0sszevegyiilnek egy olyan
valdsagban, mely tulmutat a 1ada hatarain. Tapasztalhatsz egyéb kiilonos dolgokat is a ladaban:
zorejeket, hangokat, latomasokat, vagy az is el6fordulhat, hogy a 1adan kiviil talalod magad. Ez
mind teljesen normalis. Barmi torténjék, biztosnak kell lenned abban, hogy visszatérsz errdl az
utazasrol. Soha, semmilyen esetben sem léphet be masik személy a ladadba, mivel az feltoltodik
a te rezgéseiddel, és egy idegen ember kisugdarzasa olyan valtozasokat okozna benne, melyek
remiilettel toltenének el, vagy akdr meg is betegithetnének.

Engedd szabadon aramolni érzéseidet az 6sszegzés alatt. Ha a helyszin nem lenne alkalmas
arra, hogy hangosan sirj, kiabalj vagy nevess, keress masik, elszigeteltebb helyet.

Ne hivd fel tulsagosan a kdrnyezetedben 1évé emberek figyelmét a 1adara, illetve magara a
gyakorlatra, kiillondsen azokét ne, akik nincsenek felkésziilve arra, hogy megértsék, mirdl is
sz6l ez a technika. Ha valaki rakérdez, egyszeriien csak mondd azt, hogy ez a ,,meditacios
ladad”, vagy valami hasonlét. Az idegenek altal a munkéddal kapcsolatban tanusitott barmilyen
érdeklddés akadalyokat gordithet eléd.

Ezek az 6sszegzéssel kapcsolatos tudnivalok.

A VACAK KIS ZSARNOKOCSKAK

Ez a gyakorlat, pragmatizmussal és humorral tarsitva a cserkelés miivészetének egyik
legkifinomultabb technikaja. Legaltalanosabb formajaban barmilyen helyzetben alkalmazhato,
amikor a koriilmények nem kedveznek a szandékunknak, kiilondsen olyankor, amikor az egdnk
is érintett a dologban: ezek azok a szituaciok, amikor megtamadva vagy megbantva érezziik
magunkat, vagy ugy véljik, hogy igazsagtalanul bantak veliink.

Amint azt Castaneda kifejti, a vacak kis zsarnokocskak gyakorlata a cserkelés egyik legtisztabb
aspektusa. A technikat a spanyol konkvisztddorok idejében fejlesztették ki Mexikoban, amikor
a varazslok ¢€s a tudassal rendelkez6 emberek, a 14tok borzalmas elnyomasnak voltak kitéve a
spanyolok uralma alatt. A legtobb varazslot meggyilkoltdk, de néhanyan a hasznukra forditottak
a helyzetet: igy fejlodott ki a cserkelés miivészete, melynek kdszonhetden a latok képesek
voltak tulélni a legmostohabb koriilményeket is. Miivészetiik kifejlesztésében hasznat vették az
iildoztetésnek, az elnyomasnak ¢€s az elszenvedett igazsagtalansagoknak. Ezek tanitottak meg
Oket arra, hogyan mozogjanak észrevétlentil, és hogyan kezeljék ugy az adott helyzetet, hogy
abbol végiil - ha tulélik - gydztesen keriiljenek ki. A vacak kis zsarnokocskakkal valo
kapcsolatukat stratégidjuk részévé tették. Azonban a legfontosabb felfedezésiik az volt, hogy ha
tervszertien viselkednek a vacak kis zsarnokocskékkal kapcsolatban, azaltal az onteltség elleni



gyogymod roppant hatékony maddjat teszik elérhetévé. Mivel az egyén €letében az Onteltség a
leginkabb energiaigényes tevékenység, a megsziintetése a cserkeldk egyik legfontosabb céljava
valt lett, mivel 0k energidjukat az ismeretlen valo belépésre kivantak forditani.

cres

zsarnokocskaknak: ,,a vacak kis zsarnokocska nem mas, mint kinzémester: valaki, aki vagy
teljes mértékben a kezében tartja a harcos életét, vagy képes annyira 6t felbosszantani, hogy
elveszitse Osszpontositd képességét” [VI-33]. A gyarmati kor cserkeldi hatalmuk nagysagatol
fliggden kiilonbozo kategdriakba soroltak a vacak kis zsarnokocskakat. Messze az emberi szint
folé soroltak az Osszes 1étezd dolgokat életben tartd kiengesztelhetetlen erdt, a vilagmindenség
elsddleges energidjat, és ezt egyszeriien ,,A Zsarnok-nak nevezték el. Ehhez az er6hoz képest
még a leghatalmasabb ¢és legkegyetlenebb ember sem mads, mint vacak kis zsarnokocska: ket
tették a lista elejére.

¢ Vacak kis zsarnokocska - olyan ember, aki kénye-kedve szerint rendelkezik dldozata élete és
haléla felett.

¢ Kicsiny, vacak kis zsarnokocska - olyan ember, akinek hatalméban all zaklatni és
bantalmazni aldozatat, de nem rendelkezik annak élete és halala felett.

¢ Tucatembernyi vacak kis zsarnokocska - végteleniil kellemetlenkedd és diihité ember.

Természetesen a spanyol hoditas kordban mindeniitt jelen voltak a vacak kis zsarnokocskak.
Azonban a késébbi korok €s a ma harcosainak be kell érniiik a kicsiny, vacak kis
zsarnokocskakkal, akiket négy kategoriaba sorolhatunk:

¢ Akik erészakkal kinozzak aldozataikat.

¢ Akik elviselhetetlen aggodalmat és balsejtelmet valtanak ki aldozataikbol.
¢ Akik a buskomorsagot hasznaljak arra, hogy elnyomjanak masokat.

¢ Akik képesek szinte az Oriiletbe kergetni az embert.

Don Juan a Beliilrol izzo tiizben kifejti, hogy a cserkel a vacak kis zsarnokocskakkal valo
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alapelemére tamaszkodik.

12. A CSERKELO STRATEGIAJA

Az alabb felsorolt hat elem mindegyike kdlcsonds 0sszefiiggésben all egymassal. Az els6 6tnek
a harcos sajat vildgahoz van koze, ¢és a ,,harcos Iét tulajdonsagainak" [VI-35] nevezik dket, a
hatodik elem a kiilvilag része. Az 6todik tulajdonsag kivételével mindegyik az ismert vilag
része.

¢ Onuralom - hogy képes légy felhangolni szellemed, amikor a vacak kis zsarnokocska kinoz.
¢ Onfegyelem - hogy képes légy informaciokat gyiijteni, mikdzben a vacak kis zsarnokocska
bantalmaz.

¢ Béketiirés - hogy tiirelmesen, sietség €s izgalom nélkiil varakozz: egyszeru, deris
visszatartdsa annak, hogy visszafizess a vacak kis zsarnokocskanak.

¢ Idozités - az dnuralom, az Onfegyelem és a béketiirés altal elokészitett dolgok mitkodésbe
hozésa. Az iddzités ,,a gat zsilipkapuja”.

¢ Akarat - az egyetlen, az ismeretlen birodalmaba tartozé elem.

¢ A vacak kis zsarnokocska - a kinzo6, aki ellehetetleniti az ember életét. A harcos az ¢



személyének segitségével szamol le az Onteltséggel és sajatitja el a kikezdhetetlenséget.

Ennek a technikénak az alkalmazasa bizonyos tapasztalatot €s tudomast igényel, mellyel a
kezddk altaldban nem vagy csak ritkdn rendelkeznek. Szert kell tenned egy bizonyos foku
jozansagra ahhoz, hogy tartani tudd magad a stratégidhoz olyan helyzetekben is, melyekben a
koznapi embert altalaban talsagosan lekotik az érzelemkitorései, és igy nem képes a helyzetet
mas szemszogbdl nézni.

MEGJEGYZESEK

Még a legkisebb vacak kis zsarnokocskaval valo talalkozas is veszélyes és artalmas a kdznapi
ember szamara. Nem a valodi, fizikai sérilés ,,késziti ki’ az embert, hanem a sérelmek és a
megalaztatds érzete, mely akkor tdmad fel benniink, ha tal komolyan vessziik magunkat. Ha
alaposabban szemiigyre vessziik sajat ¢életiink vacak kis zsarnokocskait, feltehetjiik a kérdést,
hogy milyen valodi sériilést is okozhatnak nekiink. A jézan megfigyelés fel fogja tarni, hogy a
valodi ellenség sajat magunkban lakozik. Sajat onteltségiink piszkal minket beliilr6l, amikor az
ego szamara kellemetlen helyzetben talaljuk magunkat. A harcosnak lehet, hogy sériiléseket
kell elszenvednie, de semmiképpen nem sértddhet meg a vacak kis zsarnokocska cselekedetei
miatt. A harcost lehet fizikailag bantalmazni, de nem lehet megaldzni, nem lehet megtorni.
Pontosan ez, az onteltség altal le nem kotott plusz energia a harcos elénye a vacak kis
zsarnokocskaval szemben, akinek alapvetd tulajdonsaga - €s egyben a gyenge pontja - az, hogy
halalosan komolyan veszi 6nmagat. Ezzel a plusz energidval a harcos képes fenntartani
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A végén a harcos diadalmaskodik, megzabolazva szellemét.

Az ehhez hasonl¢6 viselkedé€s - a gondossag, az, hogy minden helyzetet kihivasként kezeliink, és
tervszerlien cseleksziink - nem csak a vacak kis zsarnokocskakkal szemben hasznos, de minden
olyan szituacidoban, ahol megtamadva, megalazva vagy megbantva érezziik magunkat.
Rengeteg, csak a gyakorlatok soran fellelhetd 0j lehetdség nyilik meg el6ttiink, ha nem az
Onteltséglink befolyasara cseleksziink.

Az a személy, akit nem foglal le teljesen a megbantottsag érzetének mentalis gyotrelme, jobb
pozicidban lesz, hogy elkeriiljon mindenféle sériilést. Gondoljunk csak annak az embernek a
helyzetére, akit egy oroszlan ildoz: rohanni kell. Ha arra vesztegeti az idejét, hogy haragudjon
az oroszlanra, vagy hogy megbantodjon az oroszlan ,,igazsagtalan bandsmodja” miatt, elveszett.
Ehhez hasonldan az emberi kapcsolatok soran is sajat onteltségiink tesz minket képtelenné arra,
hogy a megfeleld pillanatban cseleked;jiink; kovetkezésképpen az eredmény eldre megjosolhato.

Még egy utolso szo ezzel a technikaval kapcsolatban. A gyakorlatot mindig koriiltekintéen
alkalmazzuk, és soha ne feledjiik, hogy a vacak kis zsarnokocska az ellenségiink. Azért emlitem
ezt, mert sokan hajlamosak arra, hogy azt mondjék: ,,Micsoda szerencse! Nekem mar meg is
van a magam vacak kis zsarnokocskdja... a hazastarsam.” Legyiink ovatosak az efféle
konnyelmt kijelentésekkel, mivel az ilyen helyzetekben valoszintileg sokkal inkabb
Oszinteségre €s részvétre van sziikség, nem pedig dsszetlizésre €s harcra, még ha a harc soran
végig tervszeriien cselekednénk is. Ne feledjiik azt sem, hogy mivel a cserkeld onteltségnek
nem engedd magatartasa minden szitudcioban alkalmazhat6, a vacak kis zsarnokocskanak a
cserkel6hoz képest hatalmi pozicidban kell lennie, olyan kiilsé tényezdnek kell lennie, mely
altalaban kiviil esik a befolyasunkon. Nem bélyegezhetiink valakit vacak kis zsarnokocskanak
pusztan azért, mert nem szeretjik.



13. SZANDEKOLT KULSOSEGEK

A kiilsé megjelenéssel kapcsolatos technikéak szintén a cserkelés miivészetének részét képezik:
olyan gyakorlatok ezek, melyek éppugy lehetnek szorakoztatdak, mint pusztitd, rombolo
hatasuak. A legautentikusabb értelemben vett miivészi hozzaallassal kell elvégezned Oket.
Bizonyos mértékben éppugy kapcsolddnak a szinész miivészetéhez, mint az alcazas
tudomanyahoz.

Ennek a technikanak, mely soran dlcazod magad, és/vagy ugy viselkedsz, mintha valaki mas, a
megszokott személyiségedtdl teljesen eltéré ember lennél, legfontosabb eleme az, hogy nem
csupan a nézoket kell meggy6zndd, de magadat is, annyira, hogy hited ereje atsugarozzon a
nézokre. Ez az érzékelés megvaltoztatasa, a gylijtdpont elmozditasa.

A valodi szinjatszas mivészete végsd formajaban a varazslok és a nagual miivészete - az
atalakulas tudomanya. Mit tapasztalnak a varazslok, amikor varjava valtoznak, és messze
szallnak? Tulajdonképpen ugy érzik, mintha repiilnének, varjunak érzik magukat, és ennek
megfelelden latjak és tapasztaljadk meg a vilagot. A titok nyitja az, hogy képesek arra, hogy
érzékelésiiket egy varjuéhoz tegyék hasonlatossa, megvaltoztatva a gylijtdpontjuk helyzetét.
Ennek elérését varazstudomanyuk, meggydzodésiik és munkaval eltoltott éveik teszik lehetove.
De akkor felmeriilhet benniink a kérdés, ugyanaz, amit hajdan Castaneda is feltett don Juannak:
mit latna ilyenkor a kiilsé szemlél6? A kdznapi szemléld valoszintileg csak egy alvd embert
latna, és talan még azt is hinné rola, hogy részeg vagy kabitoszert fogyasztott. De a nem-
koznapi tudomas allapotaban 1évo szemléld, vagy az, aki egy kivételes erdvel rendelkezo
varazslot 14t - olyan valakit, aki sajat meggydzddése erejével képes elmozditani a nézo
gyljtépontjat is - egész biztosan egy csodanak lenne szemtanuja: 1atnd, hogyan valtozik varjiva
és repiil el egy ember. Es Castaneda jra felteszi a kérdést: valosag volt, amit éreztem? Mire
don Juan igy felel: ,,Csak egyetlen valosag létezik, az, amit érzel... a valosag egy €érzés.”

A valddi szinészet esetében is valami ehhez hasonlo torténik, csak enyhébb mértékben. Hacsak
természetesen a szinész torténetesen nem egy olyan, tudéassal rendelkezé ember, akinek egyéni
miuvészete €és tudomanya a szinjatszas, mint a The Power of Silence-ben szerepld Julian nagual.
Ebben az esetben ugyanaz a dolog torténne.

Mindenki, aki valaha is megtapasztalta a valddi a valddi szinhazat, tantja volt ennek a
varazslatnak. A hagyomanyos valosag eltlinik, nincs tobbé szinhaz, nincsenek szinészek és
nincsenek nézok. A szinészek varazslatanak koszonhetden belépiink egy masik valésagba. Ok
belépnek ebbe a mésik valosagba, és magukkal visznek minket is. Nemcsak a mindennapi
vilagot hagyjak maguk mogott, de korabbi egojukat is, ezaltal teljesen uj személyiségekké
valtoztatjak at magukat, és valodi tartalommal ruhdzzak fel ezt az 0j személyiséget.

Az altalam vezetett szamtalan, a cserkeléssel kapcsolatos foglalkozason, a legvaltozatosabb
koriilmények kozott csindltunk szinhdzat - az utcaszinhaztol egészen a titkos-szinhazig -,
melyek soran a nézok anélkiil, hogy radobbentek volna éppligy részesei lettek az eldadasnak,
mint a szinészek, és valosagként kezelték azt. Munkank a mimikri miivészetétdl egészen a
kiilonb6zé miivek spanyolul nem besz¢ld bennsziilottek kozott torténd bemutatasaig terjedt.

Sok mas dolog mellett azt is felfedeztem, hogy a valodi szinjatszas a masik énhez, az egdn
kiviili tapasztalashoz vezet6 0svénnyé valhat - olyan értékké, amely mar 6nmagaban is
felfedezésre érdemes gyakorlatta teszi azt. Amikor az ember atvaltozik a kivalasztott karakterré,



amikor képes érzékelését gy elmozditani, hogy az valjon az €16 tapasztaldssa, akkor korabbi
énje valddi mivoltaban tarul elé. Akarcsak a régi ¢élete. Felismeri, hogy az ego ¢és a vilaga,
melyrdl egykor azt hitte, 6rokre fogsagba ejtette, csak kaprazat volt, csak egy masik szerep egy
masik szindarabban, melynek szerepldi elfelejtették, hogy szinészek. Ez a felismerés kiilondsen
akkor jelentds, ha az 4ltalad alakitott szerep a f4jdalomrol vagy az unalomrdl szol.

14. NEHANY NAPRA SZERZODOTT SZINESZ

Ez a gyakorlat nagy segitségedre lehet az onteltség csokkentésében, a személyes torténelmed
eltdrlésében, €s abban, hogy mas szemszogbdl nézd a mindennapi €letet. A kovetkezd
1épésekbal all:

1. El6szor valassz vagy talalj ki magadnak egy szerepet, annak minden, pontosan meghatarozott
jellemvonasaval - lehetdleg olyat, akinek a tulajdonsagai homlokegyenest ellentétesek a
tieiddel.

2. Szanj iddt az adott karakter tanulményozasara, hogy minden részletében megismerd azt. Meg
kell hataroznod, hogyan besz¢l, gondolkodik, 61t6zkodik és mozog, ismerned kell az érzéseit és
igy tovabb.

3. Ezutén készitsd el karaktered kilépését a vilagba. Szerezd be a megfeleld ruhakat, és
titokban, otthon kezdd el gyakorolni a megnyilvanulésait: a viselkedését, a szokincsét, az
érdeklddési korét, a tevékenységeit.

4. Lépj ki a nyilvanossag elé, és szerepednek megfelelden teremts kapcsolatot az emberekkel.
Aktivnak kell maradnod: jarj el szorakozni, beszélgess emberekkel, latogass el kiillonb6zo
helyekre, menj munkaba - mindezt a szerepednek megfelelden. Sziikséged lesz minimalis
onfegyelemre, nehogy visszazuhanj hétkdznapi énedbe. A dolog kulcsa az, hogy meggydzd
magad a szerepedrdl, keriilj bensOséges viszonyba vele, és gondolkod;j tgy, ahogy az adott
karakter gondolkodna - tedd valodi, €16 emberré.

15. ALCAZAS

A gyakorlat 1ényege az, hogy olyan jol alcazd magad, hogy senki ne legyen képes felismerni
téged. Természetesen ez nemcsak a jo alcazdson, hanem a jo jelleméabrazolason is mulik. A
viselkedésednek, a hangszinednek ¢€s igy tovabb, mind az dlcadnak megfelelének kell lennie.
Olyan szintre kell eljutnod, hogy még a csaladtagjaid se ismerjenek fel. Az eljaras a kovetkezo:

1. Szerezd be az alruhat.

2. Vedd fel, és gyakorold a jellemabrazolast.

3. Alruhadban legalabb egy napon keresztiil figyeld meg hétkdznapi életed szintereit.

4. igy alcazva 1épj kapcsolatba olyan emberekkel, akik ismernek téged, de ne fedd fel magad
elottiik.

Ez a gyakorlat lehetdvé teszi szamodra, hogy szokatlan szemszogbdl figyeld meg hétkdznapi
vilagodat, az emberekkel valo kapcsolataidat, a hozzad kozel all6 embereket. Természetesen az
alcdzasodnak hatékonynak és alkalmasnak kell lennie ahhoz, hogy kapcsolatba 1épj azokkal az
emberekkel, akik ismernek téged, és akik persze idegennek fognak tekinteni téged. Jatszd el a
vallasi témaju konyvekkel hazalo ligynok, a kozvélemény-kutatd, egy koldus vagy egy tizoltd
szerepét, barmelyik megteszi. Ilyen médon alcazva menj el az otthonodhoz, a munkahelyedre,
az iskoladba, és beszélj a csaladtagjaiddal, barataiddal, az ismerdseiddel. Minél hosszabban
keriilsz kapcsolatba, és életed minél tobb teriiletét figyeled meg, annal jobb eredményt fogsz



elérni.

Ezt a gyakorlatot olyan gyakran és olyan hosszan végezheted, ameddig kedved tartja, de a
minimalis idOtartama legalabb egy teljes nap kell legyen. 1d6rol iddre valtoztathatsz is rajta:
kiilonb6z6 alkalmakra mas és mas személynek alcazhatod magad, vagy egyre jobban
elmélyedhetsz az eredeti karakterben. Késziilj fel arra, hogy a gyakorlat soran a legvaratlanabb
meglepetések érhetnek.

16. ALCAZD MAGAD ELLENKEZO NEMUNEK

Ez a gyakorlat az el6z0 technika egy valtozata, ami egyediilallo hatasa miatt érdemel kiilon
emlitést. A The Power of Silence-ben don Juan azt mondja: ,,...egy férfi csak ndi alruhdban
képes igazan elsajatitani a cserkelés miivészetét.” Ezenkiviil ez a technika annak is kivalod
mddja, hogy gyakorold a cserkelés négy, korabban mar emlitett hangulatat. A gyakorlat abbol
all, hogy férfiként olyan jol alcazd magad ndnek, hogy azzal barmilyen megfigyelot
megtévessz. A ndi szerepet alakitva konydrtelennek, ravasznak, tlirelmesnek és bajosnak kell
lenned, mely tulajdonsagok gyakran természetesek egy nd esetében. Mivel a nok vilaga teljesen
idegen egy férfi szamara, javasolt, hogy alaposan végezd ezt a gyakorlatot abbdl a célbdl, hogy
,fogalmat alkothass arrél, milyen nének lenni”.

Ha ndként végzed ezt a gyakorlatot, akkor - ennek megfelelden - férfinak kell alcaznod magad,
¢s férfiként kell viselkedned. Ez magéban foglalja a maszkulin vilag felfedezését és
szabalyainak betartasat, igymint a kovetkezetes gondolkodas, a versengés, a tarsadalmi
elismerés kivivasa és igy tovabb.

Meg kell emlitenem, hogy ez a technika sokat veszit a hatékonysagabol, ha ,,kevésbé zavard”
kornyezetben, példaul a barataid kozott végzed. Hogy ez a gyakorlat valoban értékes és hasznos
legyen, idegenek kozt kell végrehajtanod, akik, dlcadnak koszonhetden, valdoban azt hiszik,
hogy (ha a cserkeld férfi) nével van dolguk (illetve azt, hogy férfival, ha a cserkelé n6). Ez a
gyakorlat egyike azoknak, melyek szinte kivétel nélkiil kivaltjak a gytijtdpont elmozdulasat.

17. A TONALOK MEGFIGYELESE

Ennek a gyakorlatnak a Mesék az erdorol cimii Castaneda konyvben talalhato leirasa [IV-123-
133] valoszintileg tl fantasztikusnak tlinhet néhany olvasé szamara. Ha nem képesek az
embereket ,,fénylo tojasokként” latni, a gyakorlat talan kivitelezhetetlennek tiinik szamukra.
Azonban létezik egy egyszeriibb valtozata is, mely a kezdok szamara is jo eredményeket
hozhat. El6szor is valassz ki egy pontot, ahonnan nagyobb mennyiségii embert figyelhetsz meg
diszkréten mindennapi tevékenységeik kdzben: egy metréallomason, egy parkban, az utcén,
barmilyen olyan helyen, ahol sok ember fordul meg. Kezd6 cserkeloként ellazultnak kell
lenned: egyszeriien csak figyeld meg az embereket, elkeriilve azt, hogy itéletet alkoss vagy
eltoprengj azon, hogyan néznek ki, vagy hogyan viselkednek; ehelyett inkabb probalj meg
érezni minden egyes embert, akit megfigyelsz. A gyakorlat soran a belsé parbeszéd
megsziintetése nem elengedhetetlen, de roppant hasznos. Ha folyamatosan a semmi szot
ismételgeted magadban, az tavol tarthatja a kiils6, idegen gondolatokat. A f6 feladatod az, hogy
arra koncentralj, amit az egyes emberek feldl aradni érzel.

Tobbek kozott érzékelned kell, hogy a megfigyelt ember ,,jo tonal”’-e vagy sem. Vilagiasabban



fogalmazva ez annyit tesz, vajon az adott embernek jo-e az élete vagy sem, hogy torddik-e
magaval vagy sem, hogy erds és boldog-e. Igazan szerencsésnek mondhatod magad, ha
talalkozol egy ilyen emberrel.

Ha feltlinik egy ,,j6 tonal”, probalj meg beszédbe elegyedni vele anélkiil, hogy felfednéd, mit is
csinalsz valdjaban, és miért teszed azt. Viselkedésed legyen természetes, ne ,,szoritsd sarokba”
az adott embert, és ha a koriilmények nem megfeleldek, ne probalj kapcsolatot teremteni vele.
Kedvezo koriilmények esetén is csak akkor, ha végig ugy érzed, hogy az egész eset
Osszhangban van munkad természetével. A feladatod pusztan annyi, hogy a kapcsolatteremtés
soran megerdsitsd azt, amit az adott emberrel kapcsolatban érzékeltél, és kozben folyamatosan
allj készenlétben arra, hogy a helyzetnek megfelelden ugy viselked; és cseleked;j, ahogy a
szituacidé megkivanja.

Eszre fogod venni, milyen kevés egészséges emberrel talalkozol.

OTODIK FEJEZET

AZ EGYEN NEMTEVESEI"

' Amint az dlmodds gyakorlatai a ,,masik én” nemtevéseit képezik, Ugy a cserkelés ezen gyakorlatai az ,,egyén”,
az ,egyik én” (azaz a kdznapi én) nemtevéseit alkotjak. (4 ford.)

AZ EGO LEEPITESE

Altalaban véve a nemtevés - melynek formai a cserkelés és az dlmodds - a varazslok alapvetd
stratégidja, a masik valosagba torténd belépésre. Az egyén nemtevései kiilonleges teriiletet
képeznek a cserkelés néven ismert technikék soraban. Ugy kell tekinteniink ezeket a
gyakorlatokat, mint olyanokat, melyek kifejezetten a harcos egdjanak és egyben megszokott
vilagképének leépitését szolgaljak, két olyan jelenségét, melyek - mint tudjuk - folyamatos
kolcsonhatasban vannak egymassal.

Habar altalaban véve az Osszes gyakorlat erre a célra iranyul, a gyakorlatoknak ezen csoportja
azonnali és kozvetlen hatassal van az egyén €16 tapasztalasara, arra, hogyan tapasztalja meg
Onmagat.

Az Ixtlani utazasban (mely véleményem szerint a gyakorlati alkalmazasokat tekintve egyike
Carlos Castaneda legkozvetlenebb és leginkabb kozérthetd miiveinek) Castaneda az egyén
nemtevéseinek harom formdjat irja le: a tanacsado halalt, az onteltség elhagyasat, és a
személyes torténelem eltorlését, melyek mindegyike tovabbi technikakra bonthato. Ezek
mindegyike az ellen-pszichiatridban az ego leépitésének nevezett célt szolgalja.*® A harcos
szdmara, aki pontosan ezért kiizd, az ego leépitése a szabadsaghoz vezetd utat jelenti,
ugyanakkor a k6znapi ember szamara, aki egy erds érzelmi krizis soran véletlenszertien
ugyanilyen valtozasokon mehet keresztiil, ez az ut az driiletbe vezet.

2 Lasd David Cooper: La Muerte de la Familia. (A csalad haléla) Barcelona, 1985, Ariel.



EGY MEGHATAROZAS FOGSAGABAN

Amikor az ,,egorol” beszélek, értem alatta mindazt, amire az ,,én” sz6 kimondéasakor
gondolunk. De mi is pontosan ez az ,,én”? Nem igazan tudom, de ugy érzem, valahol a
fejemben, a szemeim mogott lakozik. Es mi van a testtel? Ugy érzem, a test nem az ,,én”,
hanem valami olyasmi, amit az ,,én” birtokol és hasznal: arra, hogy eljusson egyik helyrdl a
masikra, hogy paradézzon vele mésok el6tt és igy tovabb. Ezért is beszélek rola ugy, mint az
,.én” testemrdl. Es mi a helyzet az energidval? Példaul, mi van azzal az energiamezével, ami a
1étezésemet alkotja, és bordm hatdrain tulra is kiterjed? Errdl senki nem ejt szot. Kéznapi
emberként még csak el sem gondolkodunk ilyen dolgokrél, nemhogy az ,,én” részének
tartanank ezt az energiamezot.

Ha az ego nem a testem ¢és nem is az energiam, akkor mi is az? Mibdl all? Az abszurd, de igaz
valasz az, hogy: semmi. Ha valaki kételkedne ebben, akkor nosza, probalja csak megkeresni az
egot. Ha felboncoljuk az emberi testet, olyan dolgokat talalunk, mint a sziv, a tiido; ereket, vért,
mirigyeket, az agyat és igy tovabb. De nem talalunk semmiféle ,,egdt”. Az egot voltaképpen
sem egy Ujszilott, sem egy halott testében nem vagyunk képesek fellelni.

Erre egy értelmes, ,,normalis” ember talan azt felelheti: ,,De ez lehetetlen! Még hogy az ego -
semmi? En semmi vagyok? Ez azt akarja jelenteni, hogy én nem is létezem? De hat
nyilvanvalo, hogy 1étezem!” (Valdjaban persze nem az adott személy teljessége, csak az egdja
haborodik fel.)

Erre egy értelmes, de nem annyira ,,normalis” ember igy valaszolhat: ,,Nos, rendben, tételezziik
fel, hogy 1étezel. De ha valdban egy ,,én”, egy ego vagy, és amikor kimondod az ,.én” szot,
azzal nem a testedre utalsz, akkor mit értesz alatta? Mi vagy te? Ki vagy te, aki ,,én”’-nek hivod
magad? Mibdl vagy te?”

fme néhany tipikus valasz erre a kérdésre:

Hat, valojaban... hogy is mondjam... megvan, €n arra jottem ra...
En egy 6szinte ember vagyok.

En az édesanyam fia vagyok.

En jo férj vagyok.

En lusta vagyok.

En félek a n8ktdl.

Enblablabla...

En stb. stb. stb.

LA 2B 2B 2 2B 2 2 4

Korrekt. Az ego mindezen dolgok 0sszessége. Az ego ez a leirds. (Végezd el a 22. gyakorlatot:
Ego: a verbalis portré.)

Pontosan igy van. Az ego egy leirds, egy meghatarozas. Semmi tobb. Szavakbol all, csak
szavakbol. Nincs semmilyen egyedi valdsaga. Mi tobb, az ego egy specialis semmi-massza,
akinek a kvazi-valosadga abbol fakad, hogy kitartoan ugy viselkediink, mintha valoban Iétezne.

Az igazsag az, hogy az emberi 1ények nem azonosak az ego ezen leirdsaval, habar azt hiszik, ez
a helyzet, mivel ezen meghatarozasnak megfelelden viselkednek. A leirds mindennapi
szokasaik altal Olt testet, és ezek a szokasok tulajdonképpen az egdnak hivott meghatarozas
gyakorlati megnyilvanulasai.



Ezt az allitast csak az egyén nemtevései gyakorlatainak segitségével bizonyithatjuk be. A
mindennapi élet ,,tevéseiben” mindig ,,ilyenek” vagy ,,olyanok”, tehat ,,valamilyenek” vagyunk.
Bizonyos dolgokra képesek vagyunk, masokra nem. Azonban a nemtevés gyakorldsa soran az
ember felfedezi, hogy rengeteg olyan dologra is képes, melyekrdl korabban azt hitte,
lehetetlenek a szamara, mivel ezek nem szerepeltek a meghatarozasaban, és lassuk be, ez
kifejezetten jo hir.

CELTUDATOSAN CSELEKEDNI

Képesek vagyunk a meghatarozas ellenében is cselekedni. Lényegében mindenki, aki az ,,én”
meghatarozasaban nem szerepld dolgokkal ellentétben, ,,az egyén nemtevését” gyakorolja. Ez
valdban kivitelezhetd. Ezt bebizonyitottam mar egyediil és a csoportjaimban is. Itt nem
valamiféle 6nszuggesztiordl van szo, és nem is csak bebeszéltem magamnak: ez az igazsag.

Mindannyiunkat arra neveltek, hogy elhiggyiik, az ego az egyetlen valosagunk, hogy elhiggytik,
ez az, ami vagyunk, és mindig is ilyenek maradunk. Elfelejtettiik, hogy nem voltunk mindig
ilyenek. Elfelejtettiik, hogy valaha ,,forma nélkiil valok™ voltunk, ami lehetové tette szdmunkra,
hogy racsodéalkozzunk a vilagra, hogy mindent és mindenkit 0j felfedezésnek, rejtélynek éljiink
meg. Elfelejtettiik a vilag és sajat magunk rejtélyét, mert arra neveltiik magunkat, hogy
elhiggyiik, valami konkrét, koriilhatarolt dologgal (az egdval) vagyunk azonosak. Ugyanezt
tettilk mindennel €s mindenkivel a kdrnyezetiinkben, ezzel taplalva a modern ember életét
kialakit6 fekete magia bubgjat, mely a felfoghatatlant, a rejtélyest, a 1ét csoddjat egy halom
ostobasagga alacsonyitja le. Es rdadasul unalmas ostobasagga. Bebortonoztiik magunkat, és
elneveztiik ezt a bortont ,,én"-nek. Nagyszerti! ime, egy ,,személyiséggel” rendelkez6 ember!

De j6 hirem van a szdmodra. Nem vagyunk arra karhoztatva, hogy 6rokké egy meghatarozas
csapddjaban ¢€ljlink. Leépithetjiik magunkat. Eltordlhetjiik személyes torténelmiinket.
Visszanyerhetjiik a szabadsagunkat.

PSZICHOTIKUS LEEPITES

A pszichotikus Oriilet jelensége igényel némi kommentart. A pszich6zis a valosag €s az ego
leépitésének erdszakos, durva modja. Nem arrdl van szd, hogy a pszichotikus személyek
nemlétezo dolgokat ,,hallucindlnak™, inkabb arrol, hogy 1étez6 dolgokat érzékelnek, de
érzelmileg és pszichikailag, a megszokottdl eltéré modon rendszerezik azokat. Vagy olyan
dolgokat érzékelnek, melyeket a ,,normalis” emberek ontudatlanul elutasitanak, és ez azt
eredményezi, hogy a valosag ily modon torténd érzékelése a pszichotikusok szdmara altaldban
fajdalmas, és gyakran vezet Onpusztitdshoz. Ezt a leépitést tigy élik meg, mint a bizonyossag
elvesztését: tobbé nem tudjak, mi valosagos €s mi nem, beleértve ebbe magat az eg6t is, mely
valosaganak ,,szétbomlasa” miatt elvesziti folytonossagérzetét. Ezen a ponton a pszichotikus
embereknek kétségeik tamadnak sajat személyiségiikkel kapcsolatban, mivel tobbé mar nem
biztosak abban, mik is voltak egojuk eredeti tulajdonsagai. Mivel a magatartéas alapjat
elsddlegesen az ego képezi, az ego leépitése az oka annak, hogy a pszichotikusok
kiszamithatatlanul és 6sszefiiggésteleniil viselkednek.

Azokat az eseteket kivéve, melyekben az elmezavart agydaganat vagy genetikai rendellenesség
okozza, az elmebeteg valojaban olyan személy, aki - bar ennek nincsen tudataban - az ego
leépitésének ellendrizetlen folyamataba kezdett, €s ezt a folyamatot a harcos motivacidihoz



hasonlé okok miatt kezdte el. Nem mas ez, mint a 1étezés egy eltéré modjanak keresése, az
unalommal és szenvedéssel, ha nem mindjart f4jdalommal és depresszidval jutalmazott, beteg
,hormalitas” elutasitdsa. A pszichotikus személy kétségbeesetten keresi a szabadsagot,
altalaban valamilyen mély, feldolgozatlan személyes valsagbol kifolyolag. Azt is mondhatnank,
hogy ,,vereséget szenvedett”. De a pszichotikus ember tja vezet valahova: a nyomaszto
1étezésbal elvezet a szabadsaghoz. Esetében csak az a probléma, hogy nem rendelkezik a
szabadsag eléréséhez sziikséges erdvel.”

2! Az ellen-pszichiaterek egészen addig tanulményoztak a pszichézist, mig valamelyes szaktudéssal nem voltak
képesek beszélni a témarol. Lasd: David Cooper: Psiquiatria y Antipsiquiatria. (Pszichiatria és ellen-pszichiatria)
Barcelona, 1985, Paidos.

A LEEPITES HARCOSI MODJA

Az 0t, amit a harcos valaszt a szabadsaghoz, szintén megdrjiti 6t, de anélkiil, hogy kzben
elveszitené 6onmagat. Ezt érti don Juan a Masik vilag kapujaban cimi konyvben emlitett
,ellendrzott driilet” alatt. Mig a pszichotikus emberek nem sajat akaratukbdl meriilnek el az
ortiletbe, és nem képesek kontrollalni azt, a harcos harmonikusan viszi végig az ego leépitését.
Normalitasa eltlinik ugyan, de ezzel egy idében megnd az energidja, az 6nuralma €s a
jozansaga. Ismeri a ,,harcos utjat”, és - mivel minden bizalmat ebbe az utba veti - segitségével
képes 1étezni a racsodalkozas és a rejtélyek vilagaban, a kihivasok és csatdk, a teremtés
vildgaban. Es mivel kézben tartja sorsat, a harcos képes a tarsadalom tobbi tagjaval a
legmegtelelobb modon viselkedni, olyannyira, hogy a tobbiek Ot tartjak a ,,legértelmesebb
embernek”.

Ha megfigyeljiik, hogy sziiletésiinkkor nem rendelkeztlink a feln6tt-1étre annyira jellemzd
egoval, akkor logikus a kdvetkeztetés, hogy valahol utk6zben szedtiik dssze azt.
Gyermekkorunktol fogva arra kényszeritettek minket, hogy hozzunk 1étre egy egot, mire elérjiik
a felnéttkort. Azonban, mivel mi voltunk azok, akik ezt az egot felépitettiik, adott szamunkra az
lehetdség is, hogy eltordljiik azt, és egy masikat teremtsiink helyette - egy masikat, melyet mi
alkotunk meg, szdndékosan. Ha ebbdl a szempontbdl nézziik, a cserkelést joggal tekinthetjiik az
én jrafelfedezése miivészetének. A nemtevés eredményeképpen a cserkeld nincs tobbé a
1étezés egyetlen formajahoz béklyozva. Képessé valik arra, hogy az 1j helyzeteknek
megfelelden a létezés 1) formadit teremtse meg, atalakitva magat barmikor, ha a koriilmények
megkovetelik, vagy akdr pusztan a sajat kivancsisadga kedvéért.

A HALAL TUDOMASAVAL KAPCSOLATOS GYAKORLATOK

Az tigynevezett modern tarsadalmakban a halal tagadasa az egyén - és ennek kovetkeztében a
tarsadalom - egojat alkoto egyik kdzponti ,.tevés”.

Egészen fiatal korunktol kezdve arra szoktatnak minket, hogy feledjiik el a tényt, hogy meg
fogunk halni. Ez az elfeledés természetesen csokkenti az ismeretlentdl vald félelmiinket, de
ezért hatalmas arat kell fizetniink: el kell feledniink az élet varazslatos mivoltat is.

A haldlnak ez a széles korben elterjedt tagadadsa uralkodo szerepet tolt be a nyugati kultardkban.
De ez a felfogds nem univerzalis. A halal tudomasa az amerikai kontinens pre-kolumbidn
kultaraiban, kiilondsen az 6si toltékok kozt a szervezett népek egyik alapvetd értéke volt, mind
tarsadalmi, mind egyéni szinten.



A fejlett vilagban szamtalan példajat lathatjuk annak, milyen erésen belénk nevelték, hogy
halhatatlannak tartsuk magunkat. A vallasok, melyek mindenféle és fajta mennyorszagot és
feltamadast kinalnak nekiink, hogy visszatérjiink a halal utan, fontos szerepet jatszanak a
halandésagunk elfeledésére szott dsszeeskiivésben. Bar ez a jelenség nem csak a nyugati
tarsadalmakban figyelhetd meg, a fogyasztdi gondolkodasmodnak a halal valésaganak
tagadasaban jatszott szerepe ezekben a kulturdkban a leghatékonyabb és a leghangsulyosabb.
Példaul ha az ember adoményt juttat az egyhazaknak - ami alapvetden fogyasztoi cselekedet -,
azaltal tobbé-kevésbé egyfajta nem tudatos mddon, ,,egy darabka mennyorszagot vasarol
maganak. Megfigyelhetjiik, hogy amikor a keleti vallasok bizonyos megjelenési formai, példaul
a joga, beszivarogtak a nyugati tarsadalmakba, bizonyos elemeiket, példaul a reinkarnaciot,
roppant vonzonak talaltuk, mig mas, finomabb elemeit (a bels6 csendet vagy azt, hogy ¢ljiink
egyszert életet) szinte teljesen figyelmen kiviil hagytunk.

Szinte barmilyen arat képesek vagyunk megfizetni azért, hogy tovabbra is halhatatlannak
hihessiik magunkat.

Kiilonosnek tiinik, hogy arra tanitottak minket, feledkezziink meg é€letiink egyetlen biztosan
bekdvetkezd eseményérdl: a haldlunkrol. A halal képviseli a rejtélyest. A halal az ismeretlen.
Minket pedig arra tanitottak, hogy féljiink a rejtélyes €s ismeretlen dolgoktol.

E jelenség azzal magyarazhato, hogy tulajdonképpen az ego fél a halaltol - és erre minden oka
meg is van. A halallal szembenézve az ego igaz ,,valdjdban” mutatkozik meg: semmiss¢ valik.
A halal nem az élet tagaddasa, hanem az ego tagaddsa. Az életet épp a halal igazolja. Testiink
fizikai 1étét allatok és ndvények halala taplalja, épp Ggy, ahogy haldlunk utan a mi testiink is
taplalékként fog szolgalni szamukra. Igy hat, mivel az ego és a halal 6sszeegyeztethetetlenek
egymassal, a halal tudomasa az egyik mod arra, hogy eljussunk az ego hatarain tulra.

Mig az ego semmiféleképpen nem képes a haléllal foglalkozni, testiink mint energiamezd
valodi, belso tudéssal bir sorsarol. Masik éniink képes kozvetleniil foglalkozni a rejtélyessel €s
kapcsolatba 1épni az ismeretlennel anélkiil, hogy megzavarna a raciondlis elme ilyen iranyt
felfogoképtelensége, igy a haldl tudomaésa a 1étezés tudomasahoz vezeto 1t elso 1épése, az elsd
1épés afelé, hogy felfogjuk, fénylények vagyunk. Energiamezdk, nem pedig egok.

Ezt a tudomast csak a szavakon tuli vilagban szerezhetjiik meg. Akéarcsak az 0sszegzes soran, itt
is a testemlékezettel van dolgunk, mely sokkal kozelebb all az érzésekhez, mint az értelemhez.

Mivel a halhatatlansag a kznapi emberek alapvetd ,tevéseinek” egyik legfontosabb része, az
ennek megfeleld ,,nemtevés” - a haldl tudomasa - a harcos utjanak egyik alapvet6 technikéjat
képezi.

Az ego leginkabb energiapazarl6 tevékenységeinek €s szokasainak tilnyomo tobbsége a
halhatatlansag tevésein alapul. Példaul csak akkor lehetiink onteltek, ha halhatatlannak érezziik
magunkat. Leggyakoribb tevékenységeink mind rettenetesnek és gyaldzatosnak bizonyulnak
halandésdgunk tényének tiikrében. Mivel halhatatlannak hissziik magunkat, megengedjiik
magunknak:

¢ Hogy egy nemlétez6 holnapra halasszuk azokat a dolgokat, melyeket csak ma tehetiink meg;
¢ Hogy elfojtsuk szeretetiinket, megtagadjuk annak kifejezddéseit, elfeledkezve arrél, hogy a
Ma az érintés, dlelés vagy egyiittlét egyetlen ideje, és arrol, hogy ez az id6 mindig oly rovid;



¢ Hogy vakok legyiink a szépségre, ¢és helyette megtanuljuk, hogyan lassunk mindent
»csunyanak és ratnak”. (Képzeljiik csak el egy virdg szépségét annak az embernek a szemében,
aki tobbé nem képes értékelni azt);

¢ Hogy védelmezziik a sajat magunkrol kialakitott képiinket;

¢ Hogy megbocsassuk magunknak az olyan érzéseket, mint a gytilolet, a harag, és azt, ha
megbantunk masokat, vagy ha kicsinyesek vagyunk;

¢ Hogy egészen a mély depresszidig €s szenvedésig aggddjunk kiilonbozo dolgok miatt;

¢ Hogy panaszkodjunk, tiirelmetlenek legyiink, és hogy legy6zottnek érezziik magunkat.

A tudatos halandok nem engedik meg maguknak, hogy ilyen megsemmisitd érzelmekre
vesztegessék egyszeri, rovid és potolhatatlan idejiiket. Ezért a tudatos halandok harcosok, akik
minden tettet kihivassa tesznek: kihivassa, hogy ,kiszivjak az €let velejét”. A kihivas az, hogy
minden egyes pillanatot méltdsaggal éljenek meg, olyan kikezdhetetleniil, amennyire csak
személyi erejiik lehetové teszi szamukra. A halandoék minden becses perc értékét megélik, mert
teljes bizonyossaggal tudjak, hogy a halal ott cserkel a nyomukban, és a vele torténd
talalkozojukat nem lehet lemondani. Mivel a haldl barmely pillanatban megérintheti, a harcos
mar eldzetesen odaadja magat neki, és minden tettére Ggy tekint, mintha az lenne az utolsod
csatdja a Foldon [I11-90-91], ennélfogva mindig a legjobbat adja magabol.

Természetesen azon lények tettei, akik - elkeriilhetetlen haldluk tudatdban - mindig a legjobbat
adjak magukbol, kiilonleges erdvel birnak. Tetteiknek a halhatatlanok cselekedeteivel 6ssze sem
hasonlithat6 erejiik €s iziik van. A harcos a tudas ¢és a kiizdelem alapjava teszi az elkeriilhetetlen
halal tudomasat. Ahelyett, hogy iires értékekben és elvont idedkban hinne, melyek hamis
képzeteket keltenek benne a sorsat illetéleg, a harcos az €élet egyetlen biztosan bekdvetkezd
eseményére, a halalra alapozza tudésat.

Mint mar kordbban emlitettem, az elkeriilhetetlen haldl tudomésa nem szerezheté meg
elmélkedéssel. Ez nem valamiféle mentalis fogalom, hanem a test tudatossaganak jelensége. A
halal tudomasa a bal oldali tudatossagban rejlik, a masik én tudomasanak egyik aspektusa, €s
csak a nemtevés gyakorlasaval érheto el.

A nemtevésnek az a modja, mely soran a halalt hasznaljuk tanacsadonak, egyike azoknak a
gyakorlatoknak, melyek felszabadithatjak ezt a tudomast. Ez a technika lehetdséget nyujt
szdmunkra, hogy a mindennapi ¢let dolgait a koznapi embereknél sokkal j6zanabb,
hatékonyabb és realisabb perspektivabol szemléljiik.

GYAKORLATOK

Az egyén nemtevései harom alaptechnika koré csoportosulnak (a halal tudomasa, a személyes
torténelem eltorlése €s az Onteltség megsziintetése), és mindharom technikanak rengeteg
formaja létezik. Az alabbiakban az alaptechnikakat éppugy ismertetem, mint a konkrét
gyakorlatokat.

18. A TANACSADO HALAL [111-40]

Amikor ugy érzed, elnyttt az élet, vagy az 6sszeomlds hataran vagy, emlékezz a halalodra. Tord
meg a mindennapi €let ritmusat, és szanj par percet arra, hogy megvizsgald a helyzet valdsagat,
¢és Osszehasonlitsd azt elkertilhetetlen haldlod tényével. Ez kiilondsen azokban a percekben
hasznos, amikor felszinre tor az onteltség valamely formaja és atveszi az uralmat személyed és



allapotod felett: ha elmertilsz az 6nsajnélatban; ha ugy érzed, elvesztettél valami nagyon értékes
dolgot; ha sértettnek érzed magad vagy bosszira vagysz; ha valami olyasmihez kotddsz, amit
valdjaban mar elveszitettél; ha aljas vagy, és megtagadod a szerelmet; ha tele vagy rettegéssel;
ha félsz legmélyebb vagyaidnak megfelelden cselekedni. Ezekben a pillanatokban nézz a halal
sOtét szemébe, €s kérd a tanacsat. Sziikséged van bizonyos onfegyelemre, hogy képes légy a
dolgokat a halal tudomaséanak fényében latni - hiszen 6 mindig a nyomodban van -, és ugy
tekinteni a szitudcidt, mintha ez lenne életed utolso cselekedete. Egészen addig, mig a halal meg
nem sziinteti minden kicsinyességedet ¢s félelmedet. Egészen addig, mig a halal mindent a
maga helyére nem tesz, mindent a megfeleld tavlatban lattat veled. Csak ekkor leszel képes
meglatni, hogy a halal mellett a legstilyosabb probléma is elvesziti sulyat, elhalvanyul. Elsz - és
a haldl var rad. Ez az egyetlen, ami szamit. A tobbi mind csak jelentéktelen semmiség.

A CSONTVAZ TUDOMASAVAL KAPCSOLATOS GYAKORLATOK

A csoportokkal valé munkam soran a halal tudomasanak elérésében roppant hasznosnak
bizonyultak a csontvaz tudomésanak gyakorlatai. Ezek a veliink dolgoz6 egyik koordinator, a
zenész German Bringas inspiracidjara sziilettek meg, miutan elolvasta Ray Bradbury ,,A
csontvaz” cimi irasat. Bringas ugy gondolta, hogy a torténetben 1évo otletek j gyakorlatok
alapjait képezhetik. Gyakorlasuk kozben felfedeztiik mekkora erével birnak, és tovabb
dolgoztunk rajtuk, 0j gyakorlatokat hozva létre. Ezek koziil ismertetek most néhanyat, abban a
formaban, ahogy mi alkalmazzuk Oket.

19. A CSONTVAZ FELEBRESZTESE
A gyakorlatot ¢jszaka végezd, egyediil vagy néhany tarsaddal.

1. Keressetek egy meglehetdsen nagy nyilt teriiletet valahol a szabadban. Ha csoportban
végzitek a gyakorlatot, sziikség lesz egy vezetore.

2. Mindenki alljon tokéletesen mozdulatlanul és ellazultan.

3. Ezutan kezdj mozogni, el6szor szinte észrevehetetleniil. Kezdd a mozgast egyetlen ujjad apréd
mozdulataival. Fokozatosan kezdd el mozgatni a tobbi ujjadat is, aztan a kezed, a karod és igy
tovabb, egészen addig, mig egész tested lassti mozgasba nem lendiil. Igyekezz fizikailag
tudatdban lenni minden egyes mozdulatodnak.

4. Kezdj el a feliiléshez hasonlé mozdulatokat végezni, de all6 helyzetben. Kezdetben csak
lassan mozogj, és fokozatosan, egészen lassan noveld a sebességet. Légzésed legyen
Osszhangban a mozgasoddal, figyelmed a test fizikai érzeteire iranyuljon. Addig fokozd a
tempot, mig, koriilbeliil tizendt perc elteltével el nem éred a maximalis sebességet és
erokifejtést. Ahogy kozeledsz erdkifejtésed csucsadhoz, keresd meg a valddi katarzis pillanatat.
5. A katarzis pillanataban hallass a megtapasztalt érzést kihangsulyozo, erételjes kialtast, és
kozben folyamatosan maradj tudatdban a testednek.

6. A kialtas utan kezdd el fokozatosan csdkkenteni mozgasod sebességét, megint csak szinte
észrevehetetleniil. Ezen a ponton a testtudat teljesen nyilvanvalo kell legyen. Osszpontositsd
figyelmed arra, hogy tested minden egyes csontjat érezd. Erezd, hogy pusztin csontok
Osszesseégébol allsz. Ha elérted ezt az allapotot, fokozatosan csokkentsd a mozgas tempojat,
egészen addig, mig ujra teljesen mozdulatlannd nem dermedsz.

7. Lassan engedd le magad guggolo helyzetbe, karjaidat ereszd a labad koz¢, kezedet
majomszerll pdzban 16gasd le a foldre.

8. Most kezdd el elmélyiteni a csontvaz tudomasat: képzelj magad elé egy guggolo csontvazat.



Erezd, hogy a fejed egy koponya. Fehér kovekbdl allo 1ény vagy. Csontvazként rejtélyes 1ény
vagy, aki kivancsisaggal eltelve és lenyligdzve csodalkozik ra a vilagra. Lélegezz mélyen.
Képzeld el, hogy a szemeid sotét lyukak, melyek az 6rokkévalosagba néznek. Maradj guggold
helyzetben addig, mig a csontvaz-érzet teljesen tiszta és vilagos nem lesz.

9. A csontvazra teljesen éberen, nagyon lassan allj fel, aztan kezdj mozogni. Tégy harom lépést
eldre, harmat hatra. Probald meg ugy szemlélni a vilagot, ahogy egy csontvéaz tenné. Erzékeld a
csoport tobbi tagjat is csontvazként.

20. A CSONTVAZ MEGERINTESE

Ezt a gyakorlatot parban kell végezni. Az el6z6 gyakorlat 6sszes 1épésének végrehajtasa utan
csukott szemmel allj szembe a partnereddel, és mialatt 6 mozdulatlanul all, tapintsd ki a
csontszerkezetét. Probald meg érintésed altal érzékelni a koponya és a tobbi csont formajat és
érzetét. Kivancsisaggal eltelve, lagyan €s gyengéden tapintsd ki a szemiireg kortili csontokat, az
orrcsontot, a koponyat, a fogakat, a sz4jpadlast, a kulcscsontot, a lapockacsontot, a bordakat és
igy tovabb. Tapintasodat hasznalva probald meg vizualizalni az el6tted allo csontvazat. ,, Aktiv
félként” képzeld el magadat mint csontvazat, aki egy megérint egy masik csontvazat; amikor te
vagy a befogado, koncentralj csontvazad tudomasanak elmélyitésére. Koriilbeliil husz percet
szanjatok erre a gyakorlatra.

21. A CSONTVAZ TANCA

Ez a gyakorlat az el6z6 két technika egy valtozata. Legjobb, ha megfeleld zene kiséretével
végzitek. Legjobb a szoveg nélkiili, a koncentraciot és az érzékenységet fokozo zene: az olyan
zene, ami a rejtély és a szépség tlizenetét kozvetiti.

Miutén elvégeztétek a csontvaz tudomasa és a csontvaz megérintése nevii gyakorlatokat, a
vezetd bekapcsolja a zenét, €s a csontvazak tancolni kezdenek. Tancolj szabadon, mozgasod
csontvazkeént valo 1étezésed érzéseit fejezze ki. A csontvazadat allo helyzetben tartd varazserd
jelenti az élet varazserejének kényegét. Ez a varazslat ruhazza fel ¢élettel a fehér koveket, és
amikor ez az erd visszahtizodik, a kovek Gjra mozdulatlannd valnak. A csontvazak tancat ez a
varazserO ¢s a mozgasuk kozt megbuvo arnyak irdnyitjak. A gyakorlat tizt6l hisz percig tart.

MEGJEGYZESEK

Ezeket a technikékat sotétben hajtsd végre. A legjobb eredményt akkor érheted el, ha elhagyott
vidéken, erdOben, sivatagban vagy egy nyilt mezon végzed dket. Egy szurdok mélye vagy egy
kiszaradt folyomeder kitind terep lehet, viszont keriild el a tengerparti helyeket. Nagy
segitséget nyujthat a gyakorlatokban, ha Telihold idején végzed Oket. Sziikség van valakire, aki
koordinalja a gyakorlatokat, bevezeti ¢s megnyitja azok egyes szakaszait, elinditja a zenét, €s
verbalisan segiti a résztvevoket. Természetesen idegenek jelenléte és a gyakorlatok
megszakitasa elkeriilendo.

A SZEMELYES TORTENELEM ELTORLESEVEL KAPCSOLATOS
GYAKORLATOK

A mult, a személyes torténelem eltorlése talan a legaltaldnosabb technika az egyén nemtevései
koziil, mivel valamilyen modon a nemtevés Osszes gyakorlatat magaban foglalja. Ezzel
sziintethetjiik meg a mult és a jelen kozti ok-okozati kapcsolatot.



Don Juan azt javasolja Carlosnak, hogy tiintesse el a multjat [III-26]. Nem csak arra utal, hogy
Carlosnak meg kell valtoztatnia életmddjat, hanem arra a lehetdségre is, hogy ez a valtozas
val6jaban megtéri multjanak meghatarozo szerepét, azt, amit a varazslok a ,,személyes
torténelemnek™ hivnak.

Ez az elképzelés nemcsak azért tlinik szamunkra kiilondsnek, mert megszoktuk, hogy a multat a
jelen alapjanak higgytik, hanem azért is, mert hajlamosak vagyunk azt megvaltoztathatatlannak
tekinteni, és ez persze tokéletes mentséggel szolgal szamunkra ahhoz, hogy mi magunk se
valtozzunk meg. A csoportokkal folytatott munkdim soran nem gy6zok csodalkozni azon, hogy
bizonyos emberek ujra és jra kijelentik, hogy meg akarnak valtozni, mikdzben minden
lehetséges dolgot elkdvetnek, hogy ugyanolyanok maradjanak, amilyenek mindig is voltak.
Idejiik legnagyobb részében mast sem tesznek, mint a multjukat igazoljak. ,,A helyzet az, hogy
soha nem tanultam meg fegyelmezni magam.” ,,Az a baj, hogy mindig is gyenge voltam.”
,»Arrol van sz6, hogy a sziileim tulzottan féltettek engem, még a szE1tdl is ovtak...” ,,A helyzet
az...”, ,,Arrol van szd...” - arr6l van szd, hogy ennek a ,,helyzetnek” mindig a milthoz van koze.

A személyes torténelem eltorlése olyan varazslatos lehet0ség, melyet nehéz pusztan a racionalis
logika segitségével elmagyarazni. Tiintesd el a multat - ne probald legy6zni, egyszeriien csak
torold el. Ez nem jelenti azt, hogy képesek lennénk meg nem torténtté tenni a multbéli
eseményeket. Azt jelenti, hogy megsziintetjiik a veliik kialakitott kapcsolatunkat, melynek
legéltalanosabb kifejezésmaddja 1étezésiink formaja és életmodunk mikéntje.

Ha ahhoz, hogy szabadda valjunk, elsdsorban a személyes torténelmiinkon kell valtoztatnunk,
akkor az eltorléséhez sziikséges erd jelenti a szabadsaghoz vezetd utat.

Az Gjfajta viselkedésmodokkal szembeni ellenallasunk abbdl a hitlinkbdl ered, hogy ugy
gondoljuk, képtelenek vagyunk barmilyen, multbéli cselekedeteinktdl eltérd, Gjszerti
tevékenységre. Ellenallunk a valtozasnak. Es amikor megprobalunk megvaltozni, rajoviink,
hogy az atalakulas legnagyobb akadalya nem mads, mint a személyes torténelmiink. A csalad és
a baratok szintén hajlamosak arra, hogy elutasitsdk a valtozasunkat: mivel olyan jol ismerik
multunkat, nem engedik meg, hogy ne annak el6irdsai szerint cselekedjiink. Az ismeretlennel
val¢ talalkozas azt a problémat veti fel szamukra, hogy nem tudjék, hogyan viselkedjenek egy
olyan helyzetben, melyre nem késziilhettek fel, és igy inkabb kitérnek ez eldl a talalkozas eldl.

Ennek a jelenségnek egy roppant dramai példdjaval talalkoztam néhany évvel ezeldtt. Az egyik
csoportfoglalkozasunkra eljott egy tizenkilenc éves, ugynevezett ,,halmozottan hatranyos
helyzeti” lany: drog- és alkoholfiiggd volt, munkanélkiili, nem volt képes megbeszélni a
problémait a csaladjaval és igy tovabb. Amikor talalkoztam vele, mar teljesen elmeriilt az
ongyilkos depresszidban, ¢és legyengitették onpusztitd szokasai. Rengeteg munka és némi 1d6
aréan sikeriilt feliilkerekednie gondjain. Harcolt azért, hogy megvaltozzon, leszokott az italrdl és
a kabitoszerrol, allast szerzett, és apranként helyreallt az energiaszintje. Azonban ezek a
valtozéasok azt eredményezték, hogy még inkabb elmélyiiltek az otthoni problémai, egyre
kegyetlenebb lett a csaladtagjaival folytatott harca. Egyszer elmesélt nekem egy veszekedést,
mely kozte és a batyja kozt zajlodott le, aki leszidta 6t, amiért olyan ,,furcsan” viselkedik. A
csaladja nem tudta, hol t6lti az idejét, nem ismerte az 0j baratait, és nem tudtak, mi az oka
hirtelen megvaltozasanak. Annyira hozzészoktak mar ahhoz, hogy ,,javithatatlannak™ tartsak,
hogy ez a varatlan ¢€s rejtélyes valtozas hihetetleniil zavarba ejtette és roppant kényelmetlentil
érintette Oket. Képtelenek voltak megbocsatani a lanynak. A batyja azt mondta: ,,Mi tortént
veled? Teljesen megbolondultal, nem tudlak megérteni téged! Régebben jobb volt: jobban



tetszettél nekiink, amikor még alkoholista és narkos voltal, mint most, hogy bolond vagy és
ilyen Oriilten viselkedsz.” A végén a lany a fiiggetlenség mellett dontott, és sajat utjara lépett.

A személyes torténelem eltorléséért folytatott kiizdelem nem csupan 1étezésiink bizonyos
»,magunkéva tett” részei ellen folyik - melyek azaltal, hogy az egot egy olyan valosagban
tartjak, mely legyen bar kellemes vagy kellemetlen, legalabb ismerds a szdmara, €s
biztonsagérzettel tolti el -, hanem az ellen a mult ellen is, melyet a hozzank kozel all6 emberek
tettek személyes torténelmiinkké, mivel ez szdmukra is biztonsagérzetet nyujt. A személyes
torténelem bizonyos cimkékkel 14t el minket, melyek segitségével meghatarozzuk sajat
személyiséglinket, ily modon pusztan néhany személyiségjegy €s tulajdonsag 0sszességéveé
redukalva magunkat. Hasonloképpen osztalyozunk mindenkit magunk koriil, ezen személyes
multjukbdl eredd cimkék segitségével, legyen az a mult akar valodi, akar elképzelt. Mivel
képtelenek vagyunk kezelni a rejtélyest, inkabb ezekkel a cimkékkel foglalkozunk. gy senki
nem okoz szamunkra meglepetést. Minél gyorsabban vagyunk képesek ,,0sztdlyozni” az
embereket, anndl biztosabbak vagyunk énmagunkban.

Don Juan azt tanacsolja Carlosnak, hogy ha meg akar szabadulni masok véleményének
kotottségeitol, el kell tiintesse magat, kodot kell teremtsen maga koré, mely rejtélyes és
kiszamithatatlan 1énnyé¢ teszi 6t. Ez a stratégia nem csak a kiilvilag felé iranyul. El kell
toréInlink magunkat, oly mértékben, hogy sajat magunk szamara is rejtéllyé valjunk. A cserkeld
harmadik szabdlya az, hogy a vilag tobbi rejtélyével egylitt 6nmagat is rejtélynek tekinti.

Az, hogy megsziinik az d6nmagunkrol alkotott képpel kapcsolatos bizonyossagunk - mely kép a
személyes torténelmiinkbdl ered - egyiitt jar a valodi vilagrol altaldban alkotott képiinkkel
kapcsolatos bizonyossag elvesztésével. Megint csak azt figyelhetjilk meg, hogy az ego valosaga
és a kiils6 valdosag nem mas, mint egy meghatarozas. igy hat az eltorlés folyamata nem csak a
multunkra, de a vilagrol alkotott megszokott képiinkre is kiterjed.

Az e mogott a meghatarozas mogott elteriild csatamezd nem az ,,En” vagy a vilag; ez a hely az
ismeretlen mezeje, ahol semmi nincs elére megirva. Ez az a hely, ahol képesek vagyunk
teremteni, valasztani, és azza valni, akik csak lenni akarunk. Ez a szabadsag mezeje.

22. EGO: A VERBALIS PORTRE

Ez a roppant hasznos gyakorlat az egyén nemtevéseinek kiilonbozo fajtaira - példaul a
személyre szabott nemtevésre - valo felkésziilést is segiti. Jellemezd személyedet és életedet a
lehet6 legdszintébben, de egyes szam harmadik személyben, mintha valaki masrdl lenne sz6.
A portrénak a kovetkezoket kell tartalmaznia:

¢ Név

Eletkor

Fizikai jellemzék

Oltdzkddésmod

Eletméd

Egészségi allapot

Kedvelt helyek

Ellenszenves helyek

Leggyakoribb hangulatok

Milyen embereket talalsz vonzonak

Milyen embereket igyekszel elkeriilni

A multban végzett €s a jelenlegi munkaid
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Erzelmi életed jellemzdi

A vilag felé sugarzott énképed

Mindennapi szokdsaid

Belso szokasaid (€leted ciklikus ismétlodései)
Beszédmod

A témak, melyekrol beszélgetni szoktal

A szabadido eltdltésének formai

A szexualitashoz val6 hozzaallasod

Anyagi helyzeted

Legjobb tulajdonsagaid

Legnagyobb hibaid

A legjobb dolgok, melyeket tettél

A legrosszabb dolgok, melyeket tettél

A legjobb dolgok, melyek veled torténtek

A legrosszabb dolgok melyek veled torténtek
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MEGJEGYZESEK A GYAKORLATHOZ

Nagyon fontos, hogy a leirdst egyes szam harmadik személyben készitsd el, olyan hideg fejjel
¢s tényszerlien, amennyire csak lehetséges: teljes tavolsagtartassal és tokéletes kozonnyel,
mintha egy szadmodra teljesen indifferens személyrdl lenne sz6. Ha lelkiismeretesen végzed el a
gyakorlatot, ezaltal konnytiszerrel megkapod egod leirasat - és az ego kétségkiviil semmi tobb,
mint pusztan egy leiras, melyet kiilonbozo cselekedeteken keresztiil formalunk. Abban a
percben, hogy elmertiiliink a nemtevésben, igaz valojaban tarul szemiink elé az altaldban ,,én”-
nek hivott dolog: raébrediink, hogy az nem mas, mint egy meghatarozas, egy leiras - akarcsak
az, amit papirra vetettiink -, melyet megvaltoztathatunk vagy akér egyszertien el is hajithatunk.

23. ONMAGAD ELTORLESENEK KEZDETE

Don Juannak a mult eltorlésével kapcsolatos elsé tanacsat [111-31] mindenki hasznalhatja els6
gyakorlatként, aki szeretne megszabadulni multjanak kotottségei alol.

1. Ne aruld el automatikusan minden cselekedetedet a kornyezetedben 1évé embereknek, mivel
ez a készetetés az ego on-megerdsitési vagyabol ered, ezaltal erdsitve személyes torténelmedet.
2. Kezdd a gyakorlatot azzal, hogy nem csak az ismerdseiddel beszélsz, hanem kapcsolatot
teremtesz olyan emberekkel is, akik még nem kategorizaltak be téged multad alapjan.

3. Keriild el azt, hogy megmagyarazz és igazolj mindent, amit teszel, €s tapintatosan utasits
vissza mindenkit, aki magyarazatot kovetel toled.

4. Ne fedd fel mindenkinek, hogy mire késziilsz. Nem tesz jot a rejtézkddésednek, ha mindenki
tudja, hogy te éppen rejtézkodsz.

24. HAZUDJ MAGADNAK [III-188]

Ez a gyakorlat, mely sordn a nemtevés egyik modjaként tudatosan hazudsz magadnak, az
énednek, roppant hatékony lehet, kiilondsen olyankor, amikor meg akarsz szabadulni a
személyes torténelmedbdl eredd onlebecsiiléstdl - ami olyan ,,borzalmas” képet fest rolad.
Azoknak ajanlom a gyakorlatot, akik roppant kevésre tartjak magukat, és meg vannak gy6zddve
arrol, hogy 0k a legrosszabb emberek a vilagon.

1. El6szor készits egy leltart a gondolataidrol (épp tigy, ahogy az 1. gyakorlat, a szdmvetés



soran), egy nyolcnapos idészakra nézve. Ha épp valamilyen onértékelési valsagban szenvedsz,
harom nap is elegendo.
2. ird le a legjellemzdbb negativ gondolataidat, ¢és ird veliik szembe az ellentéteiket. Példaul:

IGAZ HAMIS

Irigy vagyok Boldoggé tesz mas emberek 6rome

Nincs akaraterém Ha belekezdek valamibe, azt mindig végig is csindlom
Elfojtom az érzéseimet Szabadon kifejezem az érzéseimet

Csunya vagyok Nagyon vonz6 vagyok

Cserbenhagytam a csaladomat Tokéletesen beteljesitettem a csaladom elvarasait

Félek a kudarctol Biztos vagyok abban, hogy sikert érek el

3. Az eset stlyossagatol fiiggden egytdl harom hétig terjedd iddszakon at ismételd magadnak
ezeket a hazugsagokat, amilyen gyakran csak lehetséges. Gondolj ugy rajuk, mintha igazak
lennének. Ha az ellenkezdjiik jelentkezne, ismételd el valaki masnak, mit gondolsz magadrol,
természetesen anélkiil, hogy elarulnad neki, ez mind hazugsag. Felkelés utan az elso, illetve
lefekvés el6tt az utolso feladatod az, hogy egy tiikor eldtt hangosan elmondod ezeket a
hazugsagokat. A legkevésbé sem szamit, hogy tudod, egy sz6 sem igaz beldliik, ,,csak hazudsz
magadnak.

MEGJEGYZESEK A GYAKORLATHOZ

A ,hazudj magadnak” gyakorlat nem csak az 6nbizalmat noveli, de csokkenti a gondolati
megsziinik az dnlebecsiilésre vald hajlam. Ez a gyakorlat - bar sokan azt gondoljak - nem
valamiféle agymosas vagy onszuggesztio, hiszen a gyakorlatot végzo személy nem hiszi
igaznak ezeket a ,,hazugsagokat”. Ehelyett arrdl van sz9, hogy a gyakorlat egy, a megszokottol
eltérd ,.tevésre” iranyitja a figyelmet. Amikor a gyakorld személy képessé valik arra, hogy mind
a ,,hazugsagokat”, mind az ,,igazsagokat” valdtlannak érzékelje, megszabadul mindkettd alol.

25.,,A HOMLOKZAT MEGVALTOZTATASA”

Ez a gyakorlat az ,,dlcazés” egy form4ja, melynek soran néhany alapvetd valtozast kell
eszk6z0Indd a kiilsé megjelenésedben, mikozben tovabbra is elvégzed sziikséges feladataidat,
¢s folytatod mindennapi €letedet. Bar a cél megjelenésed radikalis megvaltoztatasa, azért nem
kell talzasokba esned, ime néhany példa a gyakorlatra:

1. Valassz 1j kiils6t magadnak. Ha rendelkezel a kellé energiaval, olyasvalakivé valhatsz, aki
mindig is szeretté] volna lenni. Uj kiilsédben, 4lcazva batran megtehetsz olyan dolgokat,
melyeket mindig is szerettél volna, de sosem engedted meg magadnak.

2. Véltoztasd meg a fizikai megjelenésedet: a frizurddat, az 6ltozkodésedet, a jarasodat.

3. Valtoztasd meg a személyiséged, a beszédmoddodat, kezdj el O helyekre jarni, cselekedj a
megszokottol eltéréd modon.

4. Uj szerepedet el6re meghatéarozott ideig gyakorold, egyre ndvelve ezt az idtartamot, ahogy
egyre gyakorlottabban alakitod a szerepet, és egyre jobban azonosulsz vele.

Az ilyen valtozas tipikus példai lehetnek: egy utcai banda tagja, aki kimosakszik, levagatja a
hajat, elkezd takarosan 61tozkodni, visszamegy az iskoldba, szorgalmasan tanul, €s egy 1d6
mulva 0 lesz az osztalyelndk; egy elfoglalt lizletember, aki a csaladjaval t6r6d6 apanak alcazza
magat, félreteszi a munkajat, €s elviszi kirandulni a gyerekeit; egy tipikus hippi, aki 6ltonyt és



nyakkenddt 6lt, hogy konszolidalt fiatal banktisztviselének nézzen ki.

A SZOKASAINK MEGSZUNTETESEVEL KAPCSOLATOS GYAKORLATOK

Habar ,,szokéasaink megsziintetése” [I1I-78] a mult eltorléséhez hasznalt alapvetd technikak
egyike, én mégis kiilon targyalom, egyrészt fontossaga és nagy kiterjedési teriilete miatt,
masrészt azért, hogy kihangsulyozzam azt a viszonylagos egyszertiséget, mellyel ezt alkalmazni
tudjuk a mindennapi életben. Ez az ego leépitésének és végsd fokon a vilag megallitasanak
egyik leghatékonyabb modja.

Az emberi Iény, akarcsak a tobbi allat, szokdsai teremtménye. Mindent a szokasaink hataroznak
meg: hogy mit esziink, milyen helyeket szeretiink, hogy hol alszunk. A gondolatainkat,
beszélgetéseink témait, vagyaink és utalatunk targyat, még érzéseink kifejezésének modjat is
szokasokka alakitottuk. Ha megérkeziink egy 1j, idegen helyre, elsé dolgunk az, hogy
kivalasztunk ott egy olyan pontot, ami a ,,miénk”. Ha ez egy bizonyos széket jelent, akkor
onnant6l kezdve megprobaljuk mindig azt elfoglalni.

A szokésaink tesznek sebezhetévé minket. Barmilyen megfigyeld képes megismerni azokat,
ezaltal képes lesz kitervelni €s felallitani a megfeleld csapdat, hogy zsdkmanyava tegye a
megszokasok 1ényét.

Eletiinkben nem csak kiilsé szokasok (mint a munka, az azonos idépontban torténd étkezés
vagy az, hogy mindig ugyanakkor és ugyanabba az agyba feksziink le) 1éteznek,
viselkedésmodunk is folyamatosan ismétlddik, akarmilyen helyzetrdl legyen is sz6. Példaul
kialakitunk magunknak egy - altalaban meglehetdsen bizarr - elképzelést a szerelemrdl, melyet
elsdsorban sziileink példajara alapozunk, és felnott életiink soran ezt az ideat probaljuk
ujrateremteni, annak minden torz képzetével egyiitt. A partner személye valtozhat, de a
folyamat maga valtozatlanul ismétlédik. A sikerre vagy kudarcra val6 hajlamunk, ismétlodo
valsadgaink mind-mind ¢életiink szokasainak kifejezddései, személyes torténelmiink
megnyilvanulasai, melyekben multunk o6lt testet. Ezért vagyunk hajlamosak arra, hogy egész
¢letlink soran ujra és ujra ugyanazokkal a problémakkal kiiszkddjiink. Az ilyen €let nem all
masbol, mint ismétlésekbol, abbol, hogy folyamatosan ugyanazt az utat jarjuk be, Gjra és Ujra,
amig csak tul oregek ¢és tal faradtak nem lesziink ahhoz, hogy folytassuk ezeket a megrogzott
szokasainkat. Akkor aztan egyszeriien lefeksziink, és meghalunk.

A harcos ezzel szemben jobban kedveli a szokasoktdl mentes, hatartalan szabadsagot; az 4j
kihivéasokat, az izgalmat, hogy minden aldott nap, amikor felkel, egy idegen tekint ra a tiikorbol.

A vadasz mindig csapdaba tudja csalni zsakmanyat, ha ismeri annak szokasait. De 1éteznek
olyan varazslatos allatok, akiket nem lehet csapdéaba ejteni: az 6 magiajuk abbdl ered, hogy
nincsenek szokasaik. Es 1éteznek olyan emberi 1ények is, akik szokasoktol mentesen élnek, és
ezaltal 6k is varazslatos 1ényekké valnak.

Szokasainkat felderithetjiik az olyan cserkelési gyakorlatok segitségével, mint az
energiafelhasznalasi szamvetés €s az 6sszegzes. Es ha mar megismertiik, akkor tovabbi

gyakorlatok segitségével meg is sziintethetjiik ket.

26. A SZOKASOK BECSERKELESE



Néha nagyon nehéz felhagyni a szokasainkkal, mivel koznapi emberként ezek adnak értelmet
¢letiinknek. Elég csak az olyan szokdsokra gondolni, mint az unalom, az 6nsajnalat, a
dohanyzas, a tilzéasba vitt evés, vagy az, hogy mindig mindenhonnan elkésiink, hogy
felismerjiik mekkora nehézséget okoz az, ha szakitani akarunk veliik. De jo stratégiaval a
feladat nem kivitelezhetetlen.

A cserkeld elsddleges stratégiaja az, hogy becserkeli sajat magat, a szokasait. Ezt a szokasok
megnyilvanulasainak csendes megfigyelésével teszi. Igy latni fogja, milyen részekbdl épiilnek
fel szokasai, ,,tevései”. Barmilyen tevésnek, mint az 0sszes automatikus mechanizmusnak, az
Osszes alkotoelemére sziiksége van ahhoz, hogy miikodni tudjon. Tehat, ha fel akarsz hagyni
egy szokassal, ahelyett, hogy megprobalnad erével ravenni magad arra, hogy szakits vele, elég
pusztan annak egyik elemét ,.,eltavolitani”, és a szokas maris abbamarad.

Ahhoz, hogy ezt megtehesd, meg kell ismerned az adott szokas Osszes 1ényeges elemét.
Példaként alljon itt az a durva, sokszor erdszakos mod, ahogy egy atlagos férj beszél a
feleségével. Tegylik fel, hogy a férj a cserkelés technikajanak segitségével megvizsgalja ezt a
szokasat, ¢és a kovetkezo elemeket ismeri fel benne:

A feleség alavetett szerepe

A felesége

Az egész napos kemény munka okozta faradtsaga

A beszéd

A ,tévedsz, dragdm” mondat legalabb egyszeri kimondasa

Az, hogy feleségének valamely rossz tulajdonsagara koncentral

Az, hogy védekezik a felesége mindenfajta kritikdja ellen

LA B 2 2R 2 2 4

Ezen informéciok alapjan szdmtalan kiilonféle mod kinalkozik a férj szamara, hogy
»lefegyverezze” ezt a szokasat:

¢ llyen hangulatban inkabb haza se megy

¢ Megkéri a feleségét, hogy intézzen el neki valamilyen hazon kiviili dolgot

¢ Uj, kevésbé farasztd munkat keres maganak

¢ Ugy tesz, mintha fajna a foga, és nem szélal meg

¢ A ,tévedsz” kifejezes helyett azt mondja: ,,Igazad van, dragdm” (még akkor is ha ez teljesen
abszurdan hangzik)

¢ Felesége rossz tulajdonsagai helyett a pozitiv jellemvonasaira koncentral

¢ Nem védekezik, hanem igazat ad az asszonynak

Egy masik példa a gyakorlat alkalmazasara a dohanyzas. A sziikséges dolgok listajan
szerepelne a cigaretta, a gyufa vagy ongyujto, a testmozgas hianya, az alapos 1¢legzés hianya, a
lazitas hidnya, a stressz és igy tovabb. Tehat ahelyett, hogy megprobalnank erdvel leszokni a
dohanyzasrodl, ha egyszeriien elkezdiink mondjuk hegyet maszni, a szokas magatdl megsziinik.

Nem sziikséges egy adott ,,tevés” 0sszes elemét kiiktatni: ha egyet megsziintetiink koziiliik, a
szokas maris eltlinik. A cserkelés segitségével barmilyen szokés ,,lefegyverezhetd”, annak
minddssze egyetlen egy alkotoelemének megsziintetése altal.

27. SZEMELYRE SZABOTT NEMTEVESEK

Ez a technika a ,,leghatasosabb” a cserkelés Gsszes gyakorlata koziil. A neve arra utal, hogy ez
egy specialisan megtervezett nemtevés, mely kifejezetten a gyakorlatot végzd személy egdjanak
lerombolasara iranyul. Lényege az, hogy igaz valdjaban, puszta meghatarozasként mutassa meg



az egot. Ez természetesen nagy hatast gyakorol az Onteltségre is, és nagyban eldsegiti annak
megsziintetését.

Ujra tapasztalhatjuk, milyen szoros kapcsolat van az eddig ismertetett kiilonféle technikak
kozott, és épp ezért milyen nehéz dket kiillonbozo kategdridkba sorolni - kiilondsen azokat,
melyek altalaban véve a cserkeléshez és az egyén nemtevéseihez kapcsolddnak. Az 6sszegzés,
az energia megdrzése, a halal tudomasa, a személyes torténelem eltorlése, az Onteltség
megsziintetése, mind ugyanazon munkanak a kiilonb6zo elemei, és mind eggyé olvadnak a
kozos cél, a gylijtépont elmozditasa és az ezaltal kivaltott szabadsag elérésének érdekében.

A meghatarozas tartalma, amire az ,,En” szoval utalunk, nem més, mint a gyijtSpont egy adott
helyzetben torténd rogziilése. Ha a gytijtdpont elmozdul, a meghatarozas 6sszeomlik, és az ego
,»leall”. Abban a pillanatban tudatara ébrediink val6di 1ényegiinknek: raébrediink, hogy
fénylények vagyunk, akik képesek barmit megteremteni. Az ego valdsaga nem mas, mint
illazio.

A személyre szabott nemtevés soran annak érdekében tesziink er6feszitéseket, hogy tudatosan,
elére megfontoltan létrehozzunk egy, az ego személyes torténelmétdl eltérd illuziot. Megfeleld
erdvel ez az 0j képzet elfoglalhatja az el6z0 helyét, a mindennapi élet hatarain beliil éppolyan
valosagossagga valva.

Ezt a gyakorlatot tekinthetjiik a korabbi, a kiilsé megjelenéssel kapcsolatos gyakorlatok
(,,Alcazas” és ,,A homlokzat megvaltoztatasa™) tovabbfejlesztett valtozatanak. A technika a 22.
gyakorlattal (Ego: a verbalis portré) kezdddik, melyet mar megtargyaltunk. Amikor ezt a portrét
elkészitetted, felhasznalhatod arra, hogy segitségével kivalaszd és megtervezd a sajat személyre
szabott nemtevésedet. A portréban leirt személlyel kapcsolatban tedd fel magadnak
targyilagosan a kovetkezd kérdést: vajon milyen tevékenység lenne teljesen idegen egy ilyen
¢letmadtol, egy ilyen személyt61? Vajon milyen tevékenység rombolna le teljesen egy ilyen
személyiséget?

Vilassz egy tevékenységet vagy tevékenységsort, melyet harom honaptol egy évig terjedd
id6tartamon at fogsz végezni. Castaneda egy beszélgetésiink alkalmaval elmondta, mi volt az 6
személyre szabott nemtevése. A vardzslond, Florinda utasitdsara két éven at szakacsként
dolgozott az Egyesiilt Allamok egy olyan teriiletén, ahol a latin-amerikai embereket mélyen
megvetették?. Ott volt 8, Carlos Castaneda, a hires ir, egy egyszer(i, tipikus latin-amerikai
szakacs borébe bujva, és tigy bantak vele, mint a ,,legutolsd” illegalis mexikdi vagy Puerto
Ricé-1 bevandorloval, nap mint nap belekdtottek és megalaztak az étterem vendégei - és tette
mindezt azért, hogy eltordlje a személyes torténelmét, €s megszabaduljon 6nnén fontossaganak
érzetétol, az onteltségétol.

22 Lasd: Carlos Castaneda: The Eagle's Gift.

A megfelel6 nemtevés valami olyasmi, ami alapvetden kiilonbozik megszokott cselekedeteidtol,
bar nem kell feltétleniil olyan radikalis modszert valasztanod, mint Carlos tette.

Az alabbiakban leirok néhany technikat, melyeket a cserkelési gyakorlataink soran jeloltem ki a
résztvevok szamara, de ne feledd, ezek a technikék a kezddk szamara nem megfelel6ek.

¢ Egy vallalati kozépvezetd harom honapon keresztiil minden délutan Mexikovaros
belvéarosaban koldult.



¢ Egy, a hegyek kozott €16 indian felcsapott ingatlaniigyndknek Oaxacaban.

¢ Egy mexikoi politikus a javaslatomra par honapot foldmiivesként dolgozott inkognitdban,
egy olyan bennsziilott kozosségben, ahol senki nem beszélt spanyolul.

¢ Magas tarsadalmi helyzetben 1év0, iskolazott, nemegyszer a kormanyzatban dolgozo
emberek ragégumit arultak az utcan, sz€lvédot mostak a kozlekedési lampaknal, cukorkat
arultak a metroban (ez a tevékenység azzal jart, hogy el kellett menekiilniiik az ellenérok eldl,
akik igyekeztek megakadalyozni ezt), utcai szinészként vagy a tomott varosi buszokon énekelve
kalapoztak.

Nem nehéz elképzelni, hogy - az indian ,,lizletember” esetét kivéve - milyen megalazonak,
rangjukhoz mennyire méltatlannak tekintik a ,,jomodi” emberek ezeket a tevékenységeket.
Ezeket a tevékenységeket ,,normalis esetben” a tarsadalom legszegényebb rétegeinek tagjai
végzik, azok az emberek, akik nyomorban élnek, és a tdrsadalmi ranglétra legals6 fokan
helyezkednek el.

Miutan kivalasztottad a szamodra megfeleld szerepet, az alabbi kdvetelményeknek kell
megfelelned:

1. A legaprobb részletig dolgozd ki valasztott szerepedet (tulajdonsagok, 6ltozkodés,
beszédmad, a sziikséges eszkdzok stb.). Az elgondolas az, hogy teljesen természetesnek kell
kinézned, egy arctalan embernek a tomegbdl. Ha cipdpucolo leszel, igyekezned kell ugy
kinézni, mint barmelyik atlagos cipdpucold, nem szabad kirinod koziiliik.

2. Végezd rendszeresen a gyakorlatot, minimum napi négy 6ran at, harom hénapon keresztiil.

3. Teremts kapcsolatot a hétkdznapi emberekkel.

4. Torekedj arra, hogy megfeleld anyagi haszonra tegyé¢l szert a tevékenységeddel: jol keress, jo
aron add el az arucikkeidet, az adott tevékenységnek megfelelden. Ne feledd, hogy legalabb
olyan hatékonyan kell dolgoznod, mint azoknak, akiknek ez a munkajuk: 6k nem
,,sz0rakozasbol”, hanem a megélhetésiik miatt végzik ezt a tevékenységet, és neked is képesnek
kell lenned ugyanerre.

5. Keriild el a valasztott tevékenységedhez nem tartozo felesleges luxust: ne menj autdval
dolgozni, ne tizletben, hanem kozvetleniil a gyartotdl vasarold meg az eladni kivant arucikkeket
¢s igy tovabb.

6. Ne alcazd magad tulsdgosan: ha ismerdssel talalkozol, tovabbra is fel kell hogy ismerjen.

7. Ha 0sszefutsz valakivel, aki felismer téged, ne kezdj magyarazkodni. Ne mondd azt, hogy:
,Egy cserkeld gyakorlatot végzek.” Egyszeriien csak annyit mondj: ,,Tobb pénzre van
szlikségiink”, ,,Elbocsatottak az allasombdl” vagy valami hasonlot.

8. A nemtevés gyakorlasa kdzben ne keresd az ismerds emberek tarsasagat, de ne is kertild el
Oket.

MEGJEGYZESEK

Ez a gyakorlat darabjaira ziizhatja az egot. Nagyfoku fegyelemre és onuralomra van sziikség az
elvégzéséhez, épp ezért kezdok szamara nem ajanlom.

Az idedlis az lenne, ha ezt a fajta nemtevést napi huszonnégy oran keresztiil gyakorolhatnank,
de gyakorlatiasabbnak bizonyult az, ha a reggeli 6rdkat az ember tovabbra is fenntartja a
megszokott cselekedetek szamara és a délutanjait szanja a nemtevésre. Altalaban néhany
hoénapos nemtevés mar megvaltoztatja a vilagrol alkotott képedet. Ha csak nem feltétlentil
sziikséges, jobb, ha nem avatod be sziileidet és barataidat abba, hogy mire késziilsz. gy
elkertilheted azt, hogy az 6 gondolataik befolyasa ellen is harcolnod kelljen.



Kiilonos dolgok is torténhetnek a technika gyakorldsa sordn, akarcsak egyik csoportom tagja,
egy vezetd beosztasban dolgozo kormanyhivatalnok esetében, aki személyre szabott
nemtevéseként ujsagot arult Mexikovaros utcéin. ,,Normalis”, mindennapi munkdja soran sok
beosztottal dolgozott, megszokta, hogy utasitasokat ad, €s be is tartatja azokat. Mindazonaltal
ugy dontott, hogy végrehajtja a feladatot. Minden délutan magara 6ltétte toprongyos ruhdjat,
bebuszozott a belvarosba, és elment az 0jsagelosztd kozpontba a napilapok délutani kiadasaért.
Miutan megvivott a tobbi arussal a legjobb portékaért, ujra harcba szallt, ezattal azért, hogy
megszerezze maganak a ,,legjobb helyet”. Aztan ott acsorgott egész délutan, teli torokbol
kiabalva a csucsforgalom kozepén. Egy szép napon, mikdzben az jsagokat arulta, hirtelen
szemtdl szembe talalta magat az egyik beosztottjaval, egy olyan valakivel, akivel nap mint nap
kapcsolatban allt. Egy méter sem valasztotta el oket, és mereven bamultdk egymast. A férfi azt
mondta, azon a napon megtanulta, mi a félelem. Azt mondta, minden egyes hajszala az égnek
meredt ijedtében, €s ugy érezte, mintha ezer meg ezer jéghideg tlivel szurkédlndk az izmait. De,
mivel mar egyiitt dolgozott veliink egy ideje, tudta, mit kell tennie. Anélkiil, hogy levette volna
a szemét a beosztottjarol, mély lélegzetet vett és a szokdsosndl is hangosabban eliivoltotte az
ujsag nevét: Qoovacioneeeees!

Ez az eredmény hihetetlen volt. A beosztott egyszeriien nem latta meg 6t, dacara annak, hogy
szemtOl szemben alltak egymassal. Valami tigy rendezte el benne a vilagat, hogy képtelen volt
meglatni a valosagot. Az, hogy a fénoke Gjsagot arul az utcan, olyan dolog volt, ami egész
egyszerlien nem illett bele a vilagrol alkotott képébe.

Torténetiink hdse rengeteget tanult aznap a valdsag természetérdl. Még néhany hétig folytatta a
nemtevését, majd tovabb jarta a maga 1tjat, de attol a naptdl fogva a vilag tobbé mar nem volt a
szamara ugyanolyan.

AZ ONTELTSEG MEGSZUNTETESEVEL KAPCSOLATOS GYAKORLATOK

Az Onteltség megsziintetése a harcos legfontosabb feladata, mivel ez emészti fel energiajanak
legnagyobb részét. Don Juan igy fogalmazza meg ezt:

,-..a harcosok hadmiiveleti szdmvetésében az Onteltség all az elsé helyen, mivel ez emészti fel a
legtobb energiat. Emiatt torekednek arra, hogy megszabaduljanak t6le. A harcosok egyik
legfobb dolga pontosan az, hogy ezt a tetterdt felszabaditsak, hogy az igy felszabadult erd
segitségével szembenézhessenek az ismeretlennel. Ha az ember képes mas iranyba terelni ezt az
energiat, az maga a kikezdhetetlenség.” [VI-32]

Nem egyszeriien a hiusagrol vagy az egocentrikussagrol beszéliink - ezek az onteltségnek
pusztan kisebb aspektusai. Az Onteltség egyfajta érzé¢kelési mod, a gytjtépont egy specialis
helyzete, mely az energia talzott és felesleges hasznalatat vonja maga utan. Az onteltség miatt
tanultuk meg ugy érzékelni a vilagot, hogy 6rokdsen azt érezziik, meg kell védeniink sajat
személyliinket (azaz az egdnkat). Az Onteltség az oka annak, hogy az ontiikrozéshez (az ego
tiikkroz6déséhez) vagyunk béklydzva, és kényszeresen keressiik masok visszaigazolasat,
megerQsitését. Az Onteltség az oka annak, hogy rogeszmésen az ego kovetelésire koncentralunk,
egészen addig a pontig, mig a vildg mar csak annyira jelentds vagy tartalmas szamunkra,
amennyire megfelel ezeknek a koveteléseknek. Az Onteltség az oka annak, hogy életlink
legnagyobb részében olyan elnytittek vagyunk, mivel ez a legnagyobb energiaveszteséggel jaro
»tevés”. Az Onteltség az oka annak, hogy sajat problémadinkat l1atjuk a 1étezés legnagyobb
gondjainak és sajat véleményiinket az egyediil helytalld, igaz véleménynek. igy valik sajat



személyiséglink az univerzum kozéppontjava.

Az Onteltség a tron, melyen személyes diktatorunk, az ego tronol. Az ego az onteltség
segitségével uralja teljes Iénylinket, olyannyira, hogy elhissziik, hogy egyenléek vagyunk az
ego-val, és 1ényiinknek nem is 1étezik mas része. Az Osszes energiapazarl6 érzelmiink és
elerdtlenitd szokasunk, mint az 6nsajnalat, a féltékenység, az irigység, a diih, a levertség, a
depresszid €s igy tovabb, csak azért lehetséges, mert fontosnak érezziik magunkat.

Az Onteltség elleni kiizdelem talan a legnehezebb csata a harcos szdmadra: ha trra lesz felette,
legnagyszeriibb gyézelmeinek egyikét aratja.

Ezen konyv szinte minden gyakorlata, akdrcsak Don Juan tanitasai, hasznos lehet az onteltség
csokkentésében vagy megsziintetésében. Mindazonaltal kiilonds hangsulyt kell fektetnem az
Osszegzés, a vacak kis zsarnokocska, €s az egyén nemtevéseinek gyakorlataira, mint az
onteltség elleni harc legfontosabb stratégidira.

Az aldbbiakban még néhany, altalam hasznosnak talalt technikat ismertetek. Céljuk az, hogy
1€pésrdl 1€pésre megtorjék az Onteltség uralmat.

28. BESZELGESS A NOVENYEKKEL ES A FAKKAL

Don Juan azt javasolta Carlosnak, hogy kezdjen el fennhangon beszélni a névényekhez, igy
majd nem veszi olyan komolyan sajat magat. Tanitvanya azonban teljesen abszurdnak talalta
ezt az Otletet. Pedig ez az egyszer(i technika valoban roppant hasznos lehet, kiilondsen olyankor,
amikor diihos vagy, vagy az onteltség valamely méas modon intéz tdmadast ellened. Valassz
barmilyen kis novényt a kdzelben, és kérd meg hangosan, hogy segitsen neked, mert tul nagy
sullyal nehezedik rad az onteltség.

Ha fakhoz beszélsz, azzal hasonl6 eredményt érhetsz el, bar - mivel a fak nagy szimpatiaval
viseltetnek az emberi 1ények irdnyt - ez még nagyobb lehetdségeket tarhat fel eldtted. Sok éven
at figyeltem a fak és az emberi lények kozotti kapcsolatot, €s azt tapasztaltam, hogy a fak
hatalmas segitséget nytjthatnak a kiilénosen csiiggedt és levert embereknek. Olelj 4t egy fat,
mondd el neki a banatodat - mindig fennhangon - és a fa igaz baratként fordul feléd, megért
téged, és valaszol neked, megbékit 6nmagaddal. Mivel én kiilondsen szeretem a fakat, arra
kérek mindenkit, aki végrehajtja ezt a gyakorlatot, hogy egy késdbbi idopontban tegyen egy
felajanlast egy fanak - locsolja vagy tragyazza meg (ne miitragyaval!), vagy akar énekeljen el
neki egy dalt. Nagyon boldoggé fogja tenni a fat.

29. A CSELEKVES KEDVEERT CSELEKEDNI

Barmilyen abszurd tevékenység megfelel e gyakorlat céljabol, a fontos, hogy lelkiismeretesen,
teljes figyelemmel végezd azt. Az ember, Onteltségtdl eltelve, altalaban csakis valamilyen
eredmény - egyfajta fizetség - érdekében cselekszik, de ha harcossa akarsz valni, meg kell
tanulnod pusztan a cselekvés kedvéért cselekedned.

Hagyomanyos koriilmények kozt csak akkor cseleksziink, ha azt fontosnak tartjuk, és mindig az
ego ¢s az altala alkotott vilagleiras eléirasainak - melyek egyben Onteltségilink parancsai is -
megfelelden. igy barmilyen, énteltségiink csokkentésére iranyuld cselekedet jelentéség
nélkiilinek tlinik az ego szamara, ezért is igyekszik azt elkeriilni.



A cselekvés kedvéért torténd cselekvés ezzel szemben 1j lehetéségeket €s tapasztalatokat kinal
szamunkra: lehet6vé teszi, hogy bekovetkezzék az, amire a legkevésbé sem szamitunk.
Tiirelemre és mindenek felett arra tanit benniinket, hogy barmiféle fizetség elvarasa nélkiil
cselekedjiink. Ha nem vagyunk képesek elsajatitani azt, hogy dnzetleniil cseleked;jiink, akkor a
nemtevésnek ez a feladata szinte lehetetlennek fog tiinni szdmunkra, mivel semmiféle, az ego
szamara vonz0 ,,ellenszolgaltatds” nem jar érte.

A cselekvés kedvéért torténd cselekvés elsajatitasanak egyik modja az, ha abszurd szokéasokat
¢épitiink ki, melyekkel azonnal fel is hagyunk, amint szokésokka valnak. Ime néhany példa:

¢ Elalvas el6tt kivanj j6 €jszakat a parnadnak.

¢ Mindig sétald korbe a haztombat, mieldtt hazamennél.

¢ Csoportositsd a kertedben 1év6 kdveket nagysag €s forma szerint.

¢ Hetente egyszer vidd el kocsikazni a konyhai edényeket.

A gyakorlat egy masik valtozata lehet olyan, nagy erdfeszitést és koncentraciot igényld
feladatok végrehajtasa, melyekért semmiféle ellenszolgaltatas nem ,,jar”. Példaul:

¢ Cipelj el par kilométerre egy hatalmas kovet, aztan vidd vissza oda, ahol talaltad.

¢ Ass ki gyokerestdl egy nagy fatuskot, aztan iiltesd vissza a foldbe.

¢ Kizardlag természetes anyagok felhasznalasaval, és anélkiil, hogy kart tennél barmilyen ¢16
dologban, épits egy kunyhot az erddben, diszitsd fel, csinositsd ki, €¢s amikor elkésziilt, bontsd
le, majd vigy¢l vissza minden felhasznalt anyagot oda, ahol talaltad Oket.

¢ A lehetd legnagyobb figyelemmel faragj ki egy faszobrot, és amikor elkésziilt, égesd el vagy
dobd be a folyoba.

MEGJEGYZESEK

Min¢l tobb 1d6t €s munkat dldozol ezekre a gyakorlatokra, anndl nagyobb eredményeket érhetsz
el veliik, annal hatékonyabbak lesznek.

30. VISELD GONDJAT VALAKINEK

Az onteltség csokkentésének masik hatékony mddja, ha iddt szansz arra, hogy mind testileg,
mind lelkileg a gondjat viseld valakinek, kiilonosen akkor, ha nem igazan kedveled az adott
személyt.

Az ego szdmara - mivel ahhoz van szokva, hogy csakis a sajat sziikségleteivel tor6djon - ez a
technika pusztité hatasu lehet. Altalaban az a legjobb, ha titokban végzed a gyakorlatot, anélkiil,
hogy elarulnad az adott személynek, mire késziilsz, kivéve, ha egy beteg emberrdl van sz0,
vagy a helyzet valamely més okbol kifolyolag megkivanja az adott személy beleegyezését.

Annak érdekében, hogy teljes Onfelaldozassal és onzetlenséggel 1égy képes cselekedni, olyan
személyt valassz, akivel val6 tér6désed a legcsekélyebb elénnyel sem jar - legalabbis az ego
szemszOgeébol nézve. Ne az érdekeljen, hogy valamilyen elonyre tegyél szert. Természetesen
ahhoz, hogy eredményesen tudd végrehajtani ezt a kiilonos feladatot, hogy gondjat viseled egy
szamodra ellenszenves személynek anélkiil, hogy barmilyen ellenszolgaltatast remélnél tole,
meg kell tanulnod 6nteltség nélkiil cselekedni. Es ez a tapasztalds megéri az eréfeszitéseket.



31. KORNYEZETVALTAS

Az id6leges kornyezetvaltas segithet csokkenteni az Gnmagunkkal vald térédésre iranyuld
rogeszmés hajlamunkat. Azonban, hogy a gyakorlat valéban eredményes legyen, fontos, hogy a
valasztott 1 kornyezet tokéletesen ismeretlen és idegen legyen, azaz ne legyen semmilyen koze
személyes torténelmiinkhoz, ezaltal lehetdséget nydjtva szamunkra arra, hogy kevésbé vegytik
komolyan magunkat. Varosi emberek szdmara megvilagosito erejli lehet, ha a szabadban
toltenek némi idot, feltéve, hogy nem viszik magukkal a varos kényelmének megteremtésé¢hez
szlikséges eszkozoket, hiszen az ilyen kornyezetvaltas nem tekinthetd valodi valtozasnak.

Az a kornyezetvaltozas, amire utalok, az adott kornyezetbe torténd tokeletes beilleszkedést
jelenti, magad mogdtt hagyva mindazt, ami voltal, elsajatitva a 1étnek egy 1j, az adott
kornyezetnek megfelelé maodjat.

A bennsziilott kozosségekben eltoltott esztendok viselkedésem ¢€s 1étezésem gyokeres
megvaltoztatasat igényelték, nem azért, hogy elfogadjanak, hanem egész egyszeriien a tulélés
érdekében. Az egyik dolog, amit felfedeztem, az volt, hogy habar tovabbra is késztetést éreztem
arra, hogy folytassam régi szokasaimat, ez az 0j vilag, ismeretlen szituacidival - melyekre nem
voltak bevett megolddsaim - tokéletesen ujszerti viselkedésmodokat kovetelt meg részemrdl
(igy nem tudtam visszaesni régi szokdsaimba). Olyan emberek kozott talaltam magam, akik
nem besz¢EIték a nyelvemet, semmit nem tudtak rolam és a multamroél, olyan helyzetbe
keriiltem, amely Onteltségem félretételét kovetelte meg télem. Mig az Onteltségnek talan
megvolt a maga szerepe a mindennapi életemben - egyfajta biztonsagérzetet kdlcsonzott
létezésemnek - a hegyek kozott, a természetben, a bennsziilott kozosségekben kdzott, puszta
szeszélyként, raadasul roppant veszélyes szesz€élyként tiint fel. Fontos, hogy a vélasztott 1j
kornyezet a lehetd legismeretlenebb legyen szamodra, és az ottani emberek a legcsekélyebb
mértékben se osszék a magadrdl alkotott nézeteidet.

32. JATSZD A BOLONDOT

Ez a technika kiilondsen azok szdmara hatasos, akik szeretnek mély benyomast gyakorolni az
emberekre, akikben kényszeres vagy €1, hogy az ket koriilvevé embereket mind egyszemélyes
szinhazuk nézdivé tegyék. Az ilyen emberek titokban szeretik felhivni magukra a figyelmet:
mindig a legokosabb, a legfiirgébb, a legjobb atléta, a legszebb férfi vagy no, a legjobb szeretd,
a legjobban érveld szonok szerepében kivanjak feltiintetni magukat. Egyszoval 6k azok, akik
mindent jol, s6t, a legjobban csinalnak.

Ezt a kényszert roppant egyszeriien legy6zheted, ha szandékosan az ellenkezd hatés kivaltasara
torekszel. Anélkiil, hogy barki tudna rdla, szdndékosan jatszd a bolondot. Ha olyan valaki vagy,
aki nagyon gondos ¢s ligyesen mozog, kezdj el esetlentil, ligyetleniil viselkedni, példaul buk;j
orra, vagy ejts el mindent, amit a kezedbe veszel. Vita sordn tégy nevetséges kijelentéseket,
amiktol teljesen hiilyének néznek, és amiknek koszonhetden biztos, hogy elveszited a vitat. Ha
jol 6ltozott személyként ismernek, kezdj el kopottas ruhdkban jarni, hogy nevetségessé valj
azokon a helyeken, ahol paradézni szoktal.

Es persze - ahogy Florinda mondja a The Eagle’s Giftben - mindazok, akik megtanuljak
eljatszani a bolond szerepét, anélkiil, hogy kellemetleniil és sértve éreznék magukat, épp 6k
azok, akik képesek a bolondjat jaratni barkivel.



33. LEPLEZD LE MAGAD

Ez a technika az el6z0 gyakorlat folytatasa, de talan kissé még radikalisabb. Amellett, hogy
hasznos lehet a 32. gyakorlatban felsorolt emberek szamara, segitséget nyujthat azok szamara
is, akiknél az onteltség abban nyilvanul meg, hogy borzalmas dolgokat gondolnak, vagy
allitanak magukrol, azok szamara, akik mindig rettenetes szenvedéseikrol, hibaikrol és
gyengeségeikrol beszélnek.

Els6ként talald meg, mely gondolatokat vagy mondatokat ismételgeted a leggyakrabban
masoknak, onteltséged taplalasanak érdekében. Néhany tipikus példa lehet:

¢ Ha gy beszélsz, hogy a tobbiek mivelt €s humoros embernek tartsanak.

¢ Ha arra torekszel, hogy megcafolhatatlan érvek felsorakoztatasaval megnyerj minden vitat.
¢ Ha mindig azzal dicsekszel, milyen nagy teljesitményekre vagy képes.

¢ Ha megprobalod érdekessé tenni magad, hogy vonzonak tlinj fel az ellenkezé nemiiek
szemében (eladod az arut).

¢ Ha magadéva teszed egy filmsztar kliséit.

¢ Ha folyton a gondjaidrol és a tragédiaidrol besz€lsz, hogy sajnalatot valts ki az emberekbdl.

A felsorolt példak legnagyobb részéhez beszédre van sziikség. Ez az egyszeri felfedezés
roppant jelentds lehet, ha rdjossz, hogy a beszéd az Onteltség szolgalataban allé egyik
legfontosabb eszkdz. Ez természetes, mivel az Onteltség nem mas, mint a valdsagot az egyén
onmagarol alkotott képéhez igazitd hamis beszamolo.

A fenti példak mindegyike olyan magatartasformakat képvisel, melyek segitségével
ontudatlanul egy hamis képet vetitiink ki magunkrol, hogy a valdsagnal sokkal jobb szinben
tiintessiik fel személyiinket. Magukban foglaljak mindazokat a kdzhelyeket, testtartasokat,
magatartasformakat, a hiusagot, a hazugsagot, a megtévesztést - barmit €s mindent, ami
feldicséri az egot.

E gyakorlat soran, amint felbukkannak ezek a magatartasformak, azonnal le kell allitanod 6ket,
azaz le kell leplezned magad. Allitsd le magad egy vita kell6s kozépen, és mondj valami
olyasmit, hogy: ,,Tudod mit? Hiilye vagyok. Most jottem ra, hogy mar megint engedtem annak
a régi szokasomnak, hogy pusztan a vita kedvéért vitatkozom. Sokat segitenél nekem, ha
tudomast sem vennél rélam.” Vagy: LALL, allj, all

kérem, mert rajéttem, hogy csak a régi jatszmamat jatszom: megprobalok intelligensnek
latszani, hogy lenyligdzzem az embereket, pedig valojaban csak egy kérkedo alak vagyok.”
Vagy: ,,Nem, kérlek, ne hallgass engem tovabb. Csak szokas szerint elmeriiltem a martir-
szerepben. Be kell fogjam a szdmat.”

Minden egyes esetben toreked; a helyzetnek megfeleld lehetd legkdzvetlenebb kifejezések
hasznalatéra.

A gyakorlat végrehajtasdhoz sziikséged van egyfajta minimalis onfegyelemre, de az eredmény
megéri az eréfeszitést. Egy id6 utdn mar azeldtt tudni fogod, mit mondanal, miel6tt kinyitnad a
szadat. Lépésrol 1épésre megsziinik benned az a vagy, hogy szavaiddal egy hamis képet vetits ki
magadrol a téged koriilvevd emberek, a kiilvilag felé.

HARMADIK RESZ



UT A MASIK VALOSAGBA

(A BAL OLDAL GYAKORLATAI)
HATODIK FEJEZET

A BELSO PARBESZED MEGSZUNTETESE, AVAGY A VILAGOK
KOZOTTI KAPU KULCSA

AZ URES ELME

A gondolatok elhallgattatdsanak lehetdsége a tudas dsi rendszereinek egyik kdzponti kérdése,
bar a modern ember szamara ez a lehetdség altaldban nem mas, mint misztikum, ,,mese az
erérol”.

Mindennapi életiink soran folyamatosan gondolkodunk. Most nem arra utalok, amit a valodi
értelem rendszeres mitkddéseként nevezhetnénk, hanem az ellendrizetlen gondolatok
folyamatos aramlasanak egyszerli tevékenységére. Gondolatban folyamatosan besz¢liink
magunkhoz. Ezt hivja don Juan ,,bels6 parbeszédnek™ [IV-19], és ennek felfliggesztése alkotja
tanitasainak egyik kdzponti témadjat.

Mivel folyamatosan beszéliink magunkhoz, ezt a parbeszédet az emberi élet természetes ¢és
halal utan lehetséges, €s hogy a teljesen ,,iires” elme allapotanak elérése lehetetlen. Ezt a hitet
csak tovabb erdsiti az, hogy sokan azok koziil, akik megprobaltak lecsendesiteni elméjiiket,
kudarcot vallottak. Az elme kitiresitésének modszerei meglehetdsen szokatlanok, és modszeres
er6feszitést igényelnek.

Mindazonaltal, ha a témat atfogobb torténelmi €s foldrajzi szemszogbol tekintjiik, 1atni fogjuk,
hogy valamilyen mértékben mindig is érdeklddtiink az elme elcsendesitésének lehetdsége irant,
azt is mondhatnam, hogy titokban minden emberi l1ény vagyik erre a tudasra. Castaneda
munkdiban azt olvashatjuk, hogy régen, korokkal ezeldtt az emberek sokkal kozelebb éltek a
belsd csend tudésdhoz. Azonban a raciondlis gondolkodas kifejlesztése, majd egyeduralomra
keriilése miatt fokozatosan elfelejtettiik ezt a tudast, melyet kizardlag a tapasztalason keresztiil
ismerhetiink meg. Ahogy telt az idd, az emberek tilnyomo része egyre gépiesebbé valt - és
egyre irracionalisabba.

KITEKINTES KELET FELE

A keleti tanok, kiilondsen a hindu joga, a japan zen €s a kinai taoizmus az iires elme vagy az
elme-nélkiiliség elérését egyik alapvetd célkitlizésiikke tették.

A nyugati mentalitasban ennek az allapotnak az elérése, és az a valtozas, amit ez az egyén
tapasztaldsaban kivalt, nem keltett ekkora tudoményos érdeklddést. Mindazonaltal nekiink is el
kell ismerniink a hivatalos tudomény ¢€s a hatartudomany mezsgyéjén miikodo ellen-
pszichiaterek hosies tevékenységét, akik munkéjuk soran kozel keriiltek az elme-nélkiiliség
allapotanak eléréséhez, ahhoz a tapasztaldshoz, amit 6k a ,,leépitett 1étezés2 altalanos cimszava
ala soroltak be.”



# Lasd: David Cooper: La Muerte de la Familia

Mikozben a nyugati gondolkodas megkisérli kritikusan szemlélni onmagét, batortalan
pillantasokat vet a keleti gondolkodasmod felé, a vilagot egyfajta keleti-nyugati dualitdsban
szemlélve. Ez a latasmod figyelmen kiviil hagy rengeteg, mas ,,tengelyek” mentén elteriild
emberi életteret, olyan kultirakat, melyek vilagképe sem a nyugati sem a keleti felfogasok kozé
nem sorolhaté be.

AZ AMERIKAI INDIANOK

Ebbe a korbe tartozik az 6sszes amerikai indain nép, akik Alaszkatol a Tizfoldig, mind
létrehoztak a multban a sajat nagy civilizacidjukat. Filozofiai és magikus-tudoményos
ismereteiket a mai napig sem térképezték fel korunk antropologusai és etnologusai.

A konkvisztadorok fegyvereinek technikai folénye, melyek altal képesek voltak legydzni az
indidnokat, arra késztette a hoditokat, hogy fontolora se vegyék annak lehetdségét, hogy barmit
is tanulhatnanak a leigazott népektdl. Képtelenek voltak felfogni a pre-kolumbian népek
technikai és spiritudlis fejlettségét, akiket a tizenhatodik szdzadban leigaztak, és akik
napjainkban is az evolucids ranglétra legalso fokan allnak - legalabbis a szerint a logika szerint,
mely az eurdpai civilizaciokat helyezi a legmagasabb helyre.**

* Az emberi fejlédés e modelljét ,,evolucionizmus” néven ismeri az etnoldgia. Habar ezt az elméletet mar
komoly kritikak érték, a gyakorlatban az antropologusok, a kormanytisztviselok és a misszionariusok tovabbra is
bizonyos fels6bbrendiiséggel viseltetnek a bennsziilott kultarakkal szemben, tulajdonképpen ugyanazt a
magatartast tantisitjak veliik szemben, amely annak idején az evolucionizmus elméletének kialakuldsdhoz
vezetett.

Elenyészben keveset tudunk csak a keleti mentalitasnak az elmenélkiiliség allapotanak elérését
célzd mddszereirdl, €s azok eredményeirdl, de még kevesebbet az amerikai indianok hasonlo
targyu torekvéseirdl.

Valgjaban a gondolatok felfliggesztésének allapota, a belsd csend allapota minden emberi 1ény
szdmara létez6 lehetdség, fiiggetleniil attol, mikor €s hol keriil szembe vele, illetve mikor és hol
¢l. Ez a tudas mindeniitt feléled, ahol 6szinte érdeklodés mutatkozik az Onismeret irant.

DON JUAN ES A TOLTEK OROKSEG

A kozép-amerikai vilagban ¢l egy embercsoport, akik komoly érdeklddést tanusitottak a belsd
csend allapota irant: a toltékok torténelmi és kulturalis rendszere. Sok hatalmas és szinte
felfoghatatlan alkotasuk (mint példaul a piramisok, a szobrok, festmények és a verseik) a mai
napig is fennmaradt, mintegy emléket allitva a bels6 csend €s a masodik figyelem vilagaba
torténd behatolasuknak.

A tolték hagyomanyok tisztan felfedezhetdek Don Juan Matus tanitasaiban, és azoknak olyan
aspektusait is napvilagra tarjak, melyek még akkor is rejtve maradhatnak a kiilsé szemlélok
szamara, ha kozvetlen betekintést nyernek a tolték kultura mai tuléldinek bennsziilott
kozosségeibe, a nahudk, a huicholék vagy a majak kozdsségeibe.

Don Juan tanitasaiban a bels6 parbeszéd felfiiggesztése jelenti a vildgok kozotti kapu kulcsat, ez
képezi tudasa leglényegesebb részeinek egyikét. Ezért iranyul a tanitvanya altal végrehajtott



gyakorlatok nagy része a belsé csend elérésére, bar a varazslo gyakran mas, ,,konkrét” dolgokat
nevezett meg e gyakorlatok céljaul. Ezt nem szorakozasbol tette, ez is része volt koriiltekintd
targyrol gondolkodunk. Tébbek kozt ezért is olyan nehéz modern gondolkodasmodunkkal
elérniink ezt az allapotot.

A VAGYAKON TUL

A nyugati mentalitdsban arra nevelnek minket, hogy egy adott cél elérése elsdsorban azt
igényli, hogy megértsiik, mibdl is all az a bizonyos dolog. Masodsorban pedig azt, hogy az
adott cél megvalodsitasa megéri a faradsagot, ezaltal keltve fel erre iranyuld vagyainkat.
Természetesen a vagy azt vonja maga utan, hogy sokat gondolunk erre a bizonyos célra: arra,
hogy vagyunk ré, hogy el akarjuk érni azt. Az efféle mentalis tevékenység haszontalansaga a
vagy targyan ¢és a gondolatokon val6 gondolkodasban rejlik. Olyan mentalis Gtveszto ez,
melybdl nincs kivezetd ut, ahonnan nincs menekiilés.

A keleti tanok a vagyak megsziintetésén alapulnak. A nyugati ember azt gondolhatja, hogy
ennek az allapotnak a megvalositasa fasultta és passzivva teszi a tanulot, aki ezaltal képtelen
lesz arra, hogy barmit megtegyen, vagy hogy 0riiljon barminek. Azonban ennek pont az
ellenkezdje igaz. A keleti tanok felismerték a vagyak €és a gondolatok kozti kolcsonos
kapcsolatot, azt, hogy hogyan szolgal az egyik a masik motivalo erejeként.

Don Juan szintén tudataban volt ennek, és ezért - sok mas dolog mellett - a bels6 parbeszéd
megsziintetésére is megtanitotta Carlost. Becsapta 0t azzal, hogy tanitvanya azt hitte, teljesen
mas célra irdnyulnak a gyakorlatok - a cselekvés kedvéért torténd cselekvésre, vagy hogy
megtanuljon az ellenszolgaltatas reménye nélkiil megtenni dolgokat. gy Carlos egy csomd
abszurd feladatot hajtott végre, mindenféle kézzelfoghato cél nélkiil.

Mellesleg a cselekvés kedvéért valo cselekvést én céltudatos cselekvésnek nevezem; ez jelenti a
szabadsagba vezetd iton megtett elsod 1épést.

A NEMGONDOLKODASROL GYAKOROLNI

A gondolkodas abbahagyésa nem lehetséges azaltal, hogy erre gondolunk. A nyugati
gondolkodasmod segitségével egész egyszerlien nem lehet elérni a belsd csend allapotat.
El6szor is, nem értjiik, mit is jelent a bels6 csend, mivel nem rendelkeziink semmiféle ilyen
targyt tapasztalattal (vagy nem emléksziink rajuk). Nem is képzelhetjiik el, milyen ez az
allapot, mivel amint erre gondolunk, maris gondolunk valamire, és a csend megtapasztalasa
nem a gondolatok birodalméban lakozik. A gondolatok nem iranyulhatnak olyan dologra, mely
kiviil esik a hataskoriikon.

Hadd tisztdzzak valamit: a gondolkodas az emberiség legfontosabb eszkoze, de hatokore, habar
roppant széles, mégis konkrétan behatarolhatd. A gond az, hogy - mivel oly erésen kotddiink
ehhez a teriilethez - egész ¢életiink soran fel sem mertil benniink, hogy mas szférak is
létezhetnek, olyanok, melyek pontosan csak akkor tarulhatnak fel eldttiink, ha abbahagyjuk a
belsé parbeszédet.

Igy hat, ha raébrediink, hogy mielétt megtapasztalnank, nem érthetjitk meg a bels6 csend
allapotat, hiszen az erre vald vagyakozas elhatarol minket t6le, mivel amikor erre gondolunk,
valojaban valami egészen masra gondolunk, akkor egyértelmiivé valik, hogy intellektualis uton



nem fliggeszthetjiik fel a belsé parbeszédet. A gondolkozés abbahagyasa nem olyasmi, amir6l
képesek lennénk elgondolkodni, vagy amit megérthetnénk. Ehhez tettekre van sziikség, a
cselekvés kedvéért torténd, ellenszolgaltatas reménye nélkiil végzett cselekvésre. Az értelem
sziikségiink, a varazslo segitsége nélkiil. Az ehhez kapcsolodo technikdk felvazolnak egy
modszert, melynek segitségével kidolgozhatunk egy ilyen stratégiat a magunk szamara. Vagy,
pontosabban fogalmazva, az ego szdmara, hiszen a bels6 csend vilagaba vezetd utunk soran az
ego a legnagyobb elénk tornyosul6 akadaly.

Elétte azonban szeretnék ramutatni egy 1ényegi dologra, melyet a csend vilaganak elérésére
iranyuld munkank soran tapasztaltunk meg, és ami lehetdséget kinal a modern ember szamara,
hogy 0jbol feltarja az elcsendesitett gondolatok elfeledett vilagat.

A GONDOLKODAS NEM ERZEKELES

Az els6 dolog, amit szeretnék kijelenteni az, hogy a gondolkodas nem érzékelés. 4 gondolkodas
nem érzékelés. Emberi lényként képesek vagyunk gondolkodni, és képesek vagyunk érzékelni
is. A probléma az, hogy habar Iényegiinkben energiamezok, sziiletett érzékelok vagyunk, oly
szorosan hozza vagyunk béklydzva gondolatainkhoz, hogy nem is érzékeljiik ilyen iranyu
lehetdségeinket.

Ez nem véletlen. Az eg6t nagymértékben a gondolatok hatarozzak meg: valdjaban a gondolatok
képezik az ego 1ényegét. Ennélfogva a belsd parbeszéd felfiiggesztése lehetdséget nyujt
szamunkra hogy talhaladjuk az ego hatérait, megszabaduljunk személyes torténelmiinktol,
melyet az ego tart fenn, és amely ugyanakkor ¢letben tartja az egot.

Ko6znapi emberként oly ritkan érzékeliink, hogy mar el is felejtettiik, mi a kiilonbség a
gondolkodas ¢és az érzékelés kozott: azt hissziik, hogy a gondolataink altal 1étrehozott képzetek
megegyeznek a valosaggal. Kivetitjiilk gondolatainkat a minket koriilvevd valosagra, a
valosagot a valosagrol alkotott gondolatainkkal helyettesitjiik, és ez a soha véget nem érd
folyamat roppant tavol all a valo vilag érzékelésétdl. A keleti tanokban ezeket a képzeteket
maya-nak (illuzionak), vagy hagyomanyos valosagnak nevezik: ez az a fatyol, amit fel kell
emelniink, hogy meglassuk, a vildg valddi arcat. Don Juan is tigy emliti a latdst, mint azon
tapasztalasok egyikét, mely egy kdznapi embert tudassal rendelkez6 emberré valtoztat.

Mi, modern emberek a sajat gondolataink altal teremtett valosag foglyaiként €ljiik le életiinket;
gondolatainkat a kor tonalja és sajat személyes torténelmiink hatarozzdk meg.

AZ ERZEKELES KAPUJA

Ha ahelyett, hogy érzékelnénk az embereket, a dolgokat, ¢és az élethelyzeteket, azt latjuk és
hissziik el, amit a minket koriilvevod valosagra folyamatosan kivetitett gondolataink diktalnak
nekiink, akkor igaz kell legyen az az allitas, hogy a gondolkodas megallitisa az érzékelés
kapujat jelenti szamunkra.

Ha a dolgokat olyannak latjuk, amilyenek azok valdjaban, legyen sz6 akar emberekrdl, akar
bizonyos szituaciokrol vagy onmagunkrol, akkor sokkal jobb helyzetben lesziink, mint azok az
emberek, akik a valdsagot a gondolataikkal helyettesitik. Azok az emberek, akik nem
érzékelnek, olyan helyzetben talaljak magukat, ahol folyamatosan kiizdeniiik kell, hogy
uralhassanak egy elképzelt valdsagot, és folyamatosan szenvednek a gondolataik altal teremtett



vilag és a valo vilag kozotti ellentmondésoktol.

Ez okozza a mindenki életében id6rdl idére bekovetkezd valsagokat. Ezek azok a pillanatok,
melyekben a vildg nem a varakozasainknak és elképzeléseinknek megfeleléen miikddik, amikor
minden er6feszitésiink dacara az események masképp alakulnak, mint ahogy szerintiink
alakulniuk kellene. Es ilyenkor felismerjiik, hogy az élet, az emberek és az érzéseink nincsenek
Osszhangban a gyerekkorunk 6ta belénk nevelt vilagleirassal, azzal a meghatarozassal, melyhez
oly makacsul probalunk igazodni, anélkiil hogy barmikor is tokéletesen sikeriilt volna.

Ilyenkor az életrdl, a szerelemrdl, a tarsunkrol, a sikerrdl, haladasrol €s az 6sszes idedlisnak
tartott értékrol alkotott elképzelésiinkrdl kideriil, hogy mind pusztan egyfajta mentalis kod.
Valosagosnak fogadjuk el ezeket az idedkat és gondolatokat, mert ragaszkodunk ahhoz, hogy a
belénk nevelt leirdsnak megfelelden viselkedjiink. Csak késdbb ismerjiik fel, hogy milyen nehéz
¢letiinket ehhez a leirashoz igazitani. Legyen barmilyen ez a leiras, az ennek megfelelo ¢€let, a
hozza val6 ragaszkodas tl kimeritd és unalmas ahhoz képest, amire halando - és ennélfogva
varazslatos - 1ényekként képesek lennénk.

Azok az emberek, akik érzékelnek, képesek az igaz valosaggal 6sszhangban cselekedni, és
ezaltal hatalmas elOnyre tesznek szert a koznapi emberekkel szemben. A gondolatok altal szott
fatyol felemelésének ¢€s a valo vilag meglatasanak - barki szamara adott - lehetdsége jelenti az
erdt és a szabadsagot.

UTLEVEL A MASIK VALOSAGBA

Eddig a bels6 parbeszéd felfiiggesztésének sziikségességét pusztan azzal indokoltam, hogy
ezaltal - mivel a belsé csend allapotanak elérésével helyreall az érzékelésiink - hatékonyabban
lesziink képesek kezelni a kdznapi valdsadgot. De a gondolatok fatyla mogott 1évo kdznapi
valosag érzékelése pusztan az elsé 1€pés a tudomas ismeretlen lehetdségeink felismerésében. A
tudas don Juan-i rendszerében a belsé csend jelenti azt a kiindulépontot, ahonnan atléphetiink a
masik valosdagba.

Don Jiian a belsé parbeszéd abbahagyasara ugy hivatkozik, mint a vilagok kozti kapu kulcsara
[IV-212], mivel tudja, hogy a valdsag tartalma, form4ja és hatarai csak a gyermekkorunktol
kezdve belénk nevelt vilagleiras termékei. Emiatt érzékeljiik a valésagot a megszokott modon.
Erzékelésiinket a bels Parbeszéd tartja e hatarokon beliil, akér egy sajat alkotasat féltékenyen
0rz0 strazsa, folyamatosan megljitva azt egy szakadatlan dramléssal.

Amikor a belsO szo-gyar ledll, a vilag és vele egyiitt sajat személylink is megsziinik pontosan
olyannak lenni, amilyennek azt allitottak nekiink, s igy mar nem igazodik a leirashoz. Akkor
elérhetdvé valnak szamunkra a valosag korabban kiilonosnek vagy lehetetlennek tartott
aspektusai, és ez szintén a valodi szabadsag egy masik arcat képviseli. Ez a lehetdség szintén
része magikus 6rokségiinknek - lehetdség arra, hogy elhagyjuk a vilagot, melyet nem mi
magunk vélasztottunk, melyben korlatainkat a kor tonalja és személyes torténelmiink jeldli ki,
¢s belépjlink egy vilagba, mely kordbban csak dlmainkban l1étezett.

A TAVOLI ES A KOZELI VARAZSLAT

Val6 igaz, hogy ez a masik valdsag fantasztikusnak, ha nem épp lehetetlennek tlinhet egy
kdznapi ember szdmdra - még hogy fakhoz beszélni, balnakkal csevegni, megismerni a Foldet,
mint érzo 1ényt, akaratlagosan szerint cselekedni almodo testiinkkel. Az is igaz, hogy ebben a



masik valdsagban Iétiink, tetteink és érzéseink személyes torténelmiink altal meghatarozott
hatarai eltlinnek, lehetdvé téve szamunkra, hogy ujraalkossuk magunkat, hogy felfedezziik sajat
rejtélyes és ismeretlen oldalunkat, mely létezésiink tavoli, elfeledett zugaiban rejlik. Es amikor
ujra felfedeztiik, integralhatjuk azt mindennapjaink 0j ¢letmodjaba, cselekedeteink 1) formaiba,
korabban elérhetetlennek tartott, 0j forrasokat tarva fel.

Ennélfogva a masik valdsagba torténd belépés nem feltétleniil jar egyiitt olyan kiilonos
cselekedetekkel, mint hogy élettel teli dolgokat hajtsunk végre almaink birodalmaban.
Megtapasztalhatunk olyan, mindennapjainkban szintén kiilondsnek szamitd dolgokat is, mint
hogy gytilolet nélkiil tekintlink az ismerdseinkre; hogy anélkiil szeretiink, hogy szerelmiink
rabjaiva valnank; hogy egy szdmunkra eleddig ismeretlen ember tekint rank vissza a tiikkorbol;
hogy valéra merjiik valtani régota dédelgetett almainkat; uj szemmel latjuk kedvesiinket; vagy
hogy bucsit mondunk olyan régi szokdsainknak, melyeket korabban életlink 1ényegi részeinek
tartottunk. Az alabbi gyakorlatok révén mindez elérhetové valik.

GYAKORLATOK

A belso parbeszéd abbahagyasanak egyik legfontosabb eleme a figyelem kiilonleges hasznalata
- értve ezalatt a hagyomanyos figyelmet -, mely az energia megdrzése révén lehetové teszi
szamukra a don Juan altal masodik figyelemnek nevezett dolog helyreallitasat.

Mivel figyelmiink hasznalatanak megszokott modja a belsd parbeszéd fenntartasahoz kotédik, e
figyelem hasznalatdnak a megszokottol eltéré modja elengedhetetlen a belsé parbeszéd
felfiiggesztéséhez. A figyelemmel kapcsolatos legtobb gyakorlat nagy segitséget nytjt a belso
parbeszéd felfiiggesztésében is, €s a belsd csend elérésére iranyuld technikdk egyben a figyelem
gyakorlatai is; mivel ez a két dolog oly szorosan kapcsolodik egymashoz, hogy roppant nehéz
elkiiloniteni 6ket. Hogy pontosan fogalmazzak, a belsé parbeszéd felfiiggesztését célzo
gyakorlatokat valdjaban a figyelem specialis kezelésének gyakorlatai - egy alkategoriat
képeznek a figyelemmel kapcsolatos gyakorlatok kozott, és pusztan a belsé parbeszéd
felfliggesztésében betdltott fontos szerepiik miatt targyalom a figyelem tobbi gyakorlatatol
kiilon.

A FIGYELEM KULONLEGES HASZNALATA

A bels6 parbeszédet fenntarto egyik tényez6 az, hogy figyelmiink folyamatosan erre
Osszpontosul. A belsé parbeszéd az ego hangja, tehat tulajdonképpen az egonak arrol a
hajlaméardl van sz6, hogy folyamatosan 6nmagara akar fokuszalni.

Barmilyen gyakorlat vagy technika, mely elvonja figyelmiinket errdl a belsd szo-gyarrol, a
belsd parbeszéd megsziinését eredményezheti, amennyiben kell6 ideig és kello kitartassal
végezziik. Ez annyit tesz, hogy a belsé parbeszéd felfiiggesztését célzo gyakorlatok legnagyobb
része - szinte az 6sszes -a figyelem mas teriiletre torténd 0sszpontositasa révén muikodik.

Ezt az informaciot kiindulési pontnak tekintve kialakithatod a sajat technikaidat. Mindazonaltal
az alabbiakban ismertetek néhany olyan gyakorlatot, melyek csoportjainkban eredményesnek
bizonyultak.

34. FIGYELEM-JARAS

A séta, a gyaloglas onmagaban is jo gyakorlat, mivel - amint azt mindannyian tudjuk -



hozzajarul a j6 egészségi allapothoz. Azt azonban altaladban nem tudjuk, hogy néhany
kiilonleges elem hozzaadasaval egy egyszerii sétat figyelem-jarassa alakithatunk. Habar
latszolag mindenki tudja, ,,hogyan kell jarni”, a helyzet az, hogy - legalabbis az iigynevezett
modern embernek - kiilonleges képzésre, edzésre van sziiksége ahhoz, hogy megtanuljon
helyesen jarni, és ez kiilonleges eredménnyel is jar.

A jaras mesterei kétségbevonhatatlanul azok az emberek, akik évszazadokon at jartak a Foldet,
az altaluk olyannyira szeretett és tisztelt 1ények altal taposott osvényeket kovetve: az indianok.
Rengeteget tanulhatunk t6liik a helyes jarasrol.

A figyelem-jaras a belsé parbeszéd megsziintetésének kivalod technikdja. Rendszeres
gyakorlasaval bizonyosan elérjiik a bels6 csend allapotat. Miel6tt részletesen ismertetnék
néhanyat a technika szamtalan valtozata koziil, szeretném felsorolni annak Iényegi elemeit:

¢ A gondolatok helyett magara a jarésra, és a figyelem alkotdelemeire koncentrald
figyelmedet.

¢ Teljes csendben jarj. Ha feltétleniil sziikséges megszolalnod, allj meg egy percre, mondd el,
amit kell, és csak azutan indulj tovabb.

¢ Ne probald erdvel ledllitani a gondolataidat, egyszeriien hagyd Oket aradni, és hallgasd dket
ugy, mintha csak a Természet ujabb hangjai lennének.

¢ Mindegy milyen sebességgel haladsz, a 1ényeg az, hogy egyenletes ritmusban jarj.

¢ Lcélegzésed legyen Osszhangban jarasod tempojaval.

¢ Koncentralj a 1égzésedre, igy konnyebb lesz arra fokuszalnod a figyelmedet.

¢ Szentelj folyamatosan figyelmet a kdrnyezetednek, €s a benned felmertiil6 érzéseknek, de
hagyd figyelmen kiviil a veliik kapcsolatos gondolataidat.

¢ Figyel;j tested érzeteire, kiilondsen a hasad tajékan jelentkezokre.

¢ Koncentrdlj a téged koriilvevo hangokra.

¢ Soha ne tarts semmit a kezedben, mindent hatizsakban vigyél.

¢ Végezd a gyakorlatot addig, mig el nem jutsz a kiilonleges figyelem allapotaba; ha ezt
elérted, korlatlan ideig folytathatod tovabb.

MEGJEGYZESEK

Az ,alap” figyelem-jarasnal felsorolt dolgok az 6sszes technika minden valtozatanak 1ényegi
részét képezi, ezen kiviil az egyes gyakorlatok bizonyos részeit tetszésed szerint alkalmazhatod.
Ahhoz, hogy az 0sszes részre képes 1égy egyszerre lelkiismeretesen figyelni, bizonyos ideji
gyakorlasra van sziikség, ez alatt az id6 alatt csak a technika bizonyos szakaszait végezd.
Amikor megszerezted a kell6 gyakorlatot, elmondhatod magadroél, hogy ,,tudod, hogyan kell
Jjarni”.

A figyelem-jaras egyik legmeglepdbb eredménye az igy elérhetd megvaltozott tudatossagi
allapot, ismertebb nevén az emelkedett tudomas, melynek kiilonbdz6 szintjei vannak. Minél
figyelmesebben €s minél tovabb gyakorlod a technikat, annal mélyebb lesz az emelkedett
tudomas hatdsa. A gyakorlads rendszeressége szintén kozvetlen hatdssal van az elért eredményre.
Ezek a tényezok teszik lehetévé szadmodra, hogy a megszokottdl eltérd érzékelés és érzékenység
allapotaiba juss el, melyekben elfogadhatova valik a csendes tudas lehetdsége.

35. JARAS INDIAN MODRA (LIBASORBAN)

Ez a gyakorlat nagyon hasonlit az el6z0re, azzal kiilonbséggel, hogy ezt csoportosan kell
végezni. Azért kapta ezt a nevet, mert a bennsziilottek - akik jol tudjak, hogyan jarjanak, és



hogyan érjék el az emelkedett tudomas allapotat - igy jarnak, én is t6liik tanultam ezt a
technikat. Egyike kedvenc gyakorlataimnak, nem csak azért mert lehetévé teszi, hogy masokkal
is megosszuk ezeket a varazslatos pillanatokat, de azért is, mert altala a résztvevok képesek
egyesiteni energiaikat és figyelmiiket. Az energia igy egyre nd, s egésze végiil joval meghaladja
a részek Osszegét.

Altalaban ezt a jarast akkor alkalmaztak az indianok, amikor csoportosan igyekeztek valahova,
kiilonosen ha lakatlan vidéken vagy ismeretlen terepen haladtak. Igy sikeriilt elérniiik az
¢berség megfeleld allapotat.

A jaras, a gyaloglas kiilonds jelentdséggel bir a bennsziilottek kozott, és alapvetd kiilonbségeket
mutat a nyugati ember altal gyakorolt sétaval.

A nyugati ember hajlamos barmilyen utat Ggy tekinteni, mint amit két pont, a kiindulasi hely €s
a végallomas hataroz meg. Igy az utazas soran, torténjen bar gyalog vagy valamilyen jarmiivel,
maga az Ut elhanyagolhato jelentdséggel bir csak szamunkra, a 1ényeg az, hogy megtegyiik azt,
minél hamarabb, annal jobb. A jaras csak a megérkezést szolgalja, ¢és ezaltal uralkodo
magatartdsunk az utazas soran a tiirelmetlenség, mivel szeretnénk minél elébb megérkezni.
Vagy ellenkezdleg, amiatt aggddunk, amit magunk mogott hagytunk. A helyzet az, hogy a
modern nyugati embernek komoly gondot okoz, hogy oda helyezze magéat, ahol valojaban van:
az itt-be és a most-ba.

fgy hat a gyaloglas nyugati modja, ami csak az egyik helyrél a masikra valo eljutast szolgalja,
faraszto, ezért igyeksziink a lehetd leggyorsabban tulesni rajta. Természetesen ez kimertiltséget
szil; kimeriiltséget, mely nem konkrétan a jarashoz sziikséges energia miatt, hanem féleg az
elpocsékolt energia miatt jelentkezik. Az energiaveszteség oka az, hogy a gondolatainkra
figyeliink, nem pedig valamilyen val6sagos dologra, példaul a test mozgéasara. A figyelem
nélkiili jaras nem csak kimeritd, de veszélyes is lehet. Ez részben megmagyarazza, miért félnek
az emberek ismeretlen helyeken jarni, vagy sotétben jarni, vagy akar egyszeriien csak jarni.

Jaras, gyaloglas kozben jellemzden arra gondolunk, mit hagytunk magunk mogott (a multat),
vagy megprobaljuk elképzelni, mi var rank (a jovot), de problémat okoz szamunkra, hogy a
valdsagba helyezziik magunkat (a jelenbe).

A bennsziilottek azonban a gyaloglés évszazadai idején megtanultak, hogy a jaras nem csak
kozlekedési célokat szolgal, de egyben eszkoz is arra, hogy az ember megtapasztalja az itt és
most valosagat. Tudjak, hogy lehetséges €s jotékony hatdst pusztan a jaras kedvéért, a mozgas
tiszta 6roméért gyalogolni.

Amikor az indianok mennek valahova, tudjak, hogy az ut, legyen akdrmilyen hosszl, egyszerre
mindig csak egy 1épésbdl all. A jelenbe helyezik magukat, és nem torddnek a jovovel, hacsak
nem kell valamilyen stratégiat kidolgozniuk. Es miutan elkészitették a terviiket, elfeledkeznek a
jOvorol, mig az jelenné nem valik. Ezaltal gyaloglas kdzben az indianok nem eldre figyelnek,
nem az €ppen megmaszott hegy egészét bamuljak, hanem kozvetleniil a 1abuk elé néznek.

Ha gyonyorkodni szeretnének a tajban, akkor megallnak, korbenéznek, és csak utana mennek
tovabb. Amikor az indidnok gyalogolnak, azt itt és most teszik, nem a multban, vagy a jovében.

Ezt a magatartast tiikrézik az indian jaras alapelemei, melyek a kovetkezdek:
1. Valasszatok egy vezetdt, aki tudja, melyik csapast kell kdvetnetek vagy képes vallalni a



feleldsséget, ami azzal jar, hogy érzékenyen mindig a pillanatnak legmegfelelébb dsvényen
vezeti a csoportot.

2. Roppant fontos, hogy mindig egysoros oszlopban menjetek, és a résztvevok soha ne el6zzék
meg egymast a gyakorlat soran.

3. Tartsatok allando tavolsagot egymas kozt: a kartavolsag altalaban megfeleld. Roppant fontos,
hogy mindig ugyanakkora tavolsagot tartsatok, fiiggetleniil a terepviszonyoktol.

4. Mindenki kozvetleniil a 1dba elé iranyitsa a tekintetét, az aktualis 1épésre koncentralva,
anélkiil hogy eldre, vagy oldalra pillantana. Mivel a csoportot vezeti valaki, senkinek nem kell
felnéznie. Valgdjaban a gyakorlat soran a latdsnak csak masodlagos szerepe van: az a fontos,
hogy egész testetekkel érzékeljétek az eseményt.

5. Alakitsatok ki egyfajta ritmust; esetleg adjatok ki valamilyen, a Iélegzésetekkel és jarasotok
iitemével Osszhangban 4ll6 hangot. Hogy a hang valddi értékkel birjon, 1étrehozasaban
mindegyikétoknek részt kell vennie.

6. Ne gondoljatok a megérkezésre, ne nézzetek eldre, hogy megallapitsatok, ,,mennyit kell még
mennetek”.

7. A gyakorlathoz minimum két ember sziikséges.

MEGJEGYZESEK

A gyakorlat egyik legfontosabb eleme az, hogy fenntartsatok az egység €rzetét, ami lehetoveé
teszi a résztvevok figyelmének és energidinak egymasba kapcsolodéasat. Ennek eléréséhez két
dologra kell odafigyelnetek: mindig tartsatok allando6 tavolsagot az eldttetek haladd személytol,
¢s kozosen alakitsatok ki egy egyenletes ritmust. Ha valaki elvéti a tdvolsagot, megzavarodik,
vagy kiesik a ritmusbdl, a ,,Janc” megszakad, €s a csoport tobbi tagja sem részesiil a kozos
gyaloglas elonyeibdl.

36. LEP] A LABNYOMOKBA [I11-138]

Ez a technika az eldbbi gyakorlat egy valtozata, azzal a kiegészitéssel, hogy itt minden
résztvevonek - természetesen a vezetot kivéve - az eldtte halado személy labnyoméaba kell
Iépnie. Ez azt jelenti, hogy az dsszes résztvevd pontosan azonos ritmusban mozog, ugyanakkor
emeli fel, és engedi le a 1abat - bal 1abak egyszerre, jobb labak egyszerre €s igy tovabb.
Mindenki az eldtte halado ldbnyomaba 1€p, habar ezek a nyomok szemmel nem lathatdak, azaz
folyamatosan ,,vizualizalnod” kell a labnyomot, és abba lépned.

MEGJEGYZESEK

A gyakorlat 1ényege az, hogy mindig pontosan az el6tted halado labnyomaba 1€pj, és mindig
tartsd fent a mozgas allandoé ritmusat, fiiggetleniil a terepviszonyokbdl adddo esetleges hirtelen
sebességkiilonbségektdl. Ha kelld koncentracidval végzed a gyakorlatot, nem lesz nehéz
megérezned ezeket a valtozasokat. A gyakorlatot legalabb egy oran at végezzétek, ezen feliil
addig folytathatjatok, ameddig csak akarjatok. Ha pontosan kovetitek az utasitasokat, egyfajta
,figyelem-buborékot” hoztok 1étre, mely beboritja az egész csoportot. Az egyediilallosag érzete
valamilyen modon eltlinik, és helyére az a tudomas 1€p, hogy a csoport testének egy része vagy.
Ez a varazslat teszi, hogy hosszl 6rakon at képesek lesztek igy gyalogolni, anélkiil, hogy
elfaradnatok. Feltoltodtok energiaval, teljesnek €s megtjultnak érzitek magatokat.

37. ARNYEKJARAS

Bar ez a gyakorlat roppant egyszerti, mégis az emelkedett tudomas elmélyiilt allapotait lehet



elérni vele. A gyakorlatot nevezik ,,fiillel-jarasnak” is.

Tulajdonképpen nem mas, mint egy nagyon lassu figyelemjaras, melynek soran megprobalsz
arny¢ékként mozogni, teljes csendben, a jarasod altal keltett zajokat a nullara csokkentve. Sem a
1épteid, sem légzésed zaja ne legyen hallhatd. Még te se halld magad: olyan csendesen mozogj,
ahogy egy arny¢k siklik tova. Mozgasodat a hallasod altal érzékelt informaciok iranyitsak.
Hogy kelldképpen csendben tudj haladni, olyan erésen kell a zajokra koncentralnod, hogy a
hallasod valjon érzékelésed kdzpontjava. Természetesen ennél a gyakorlatnal el kell keriilnod
azt, hogy barmi olyasmire 1€pj, ami hangot adhatna ki: emeld magasra a ldbad, hogy még
id6ben észre vedd, ha egy faag keriilne a talpad alé, ¢s kertiild ki az akadalyokat, ahelyett, hogy
atgazolnal rajtuk. Mindig nézd meg, hova kell 1épned ahhoz, hogy a legkevesebb zajjal halad;.

38. A, HELYES” JARAS [III-34]

1. Tartsd szokatlan médon a kezeidet: ujjaidat lazan gorbitsd be a tenyered felé, kiilonitsd el a
kozépso és gytirtisujjadat, vagy tégy valami ehhez valami hasonlét. Taldld meg a szamodra
legmegfelelobb helyzetet.

2. Figyelj a teljes, szaznyolcvan fokos latoszogedbe es6 minden dologra, de ne fokuszalj
semmire, egyszerre 1ass mindent. Tekintetedet szegezd egyenesen eldre a latohatar egy pontjara.

Ezeknek a technikdknak szamtalan formdja van, melyek mindegyike alkalmas a belsé parbeszéd
felfiiggesztésére, de altalaban mind ugyanannak az alap-gyakorlatnak kiilonb6z6 valtozatai,
ezért igy gondolom, az eddig leirtak barki szamara elegenddek lesznek.

Ujra el szeretném mondani, hogy a figyelem-jarasok altalaban, és kiilondsen az erdjaras, bar
ebben a kdnyvben a belsd parbeszéd felfliggesztésére szolgald gyakorlatokként szerepelnek,
éppugy a figyelemmel kapcsolatos gyakorlatok targykorébe is tartoznak.

39. AZ EROJARAS [I11-150]

Ezt a technikat csak a belsé csend allapotaban szabad végezni. A technika soran felszinre keriil
a gyakorld nagual-oldala: ha a gyakorlatot végzd személy még kezdd, akkor csak részlegesen,
amennyiben mar halado, akkor teljesen atveszi az irdnyitast. A technika kulcsai a gyakorlas és a
rendelkezésre allo, felhasznalhatd energia. Olyan technika ez, mely a mésik én tudomasa altal
meglepd eredményekkel szolgalhat. Nem elég egyszerli gyakorlatként végezni - raadasul nem is
olyan egyszerti.

Az er6jaras nagy altalanossadgban nagy sebességgel valdo mozgast jelent, egyfajta szokatlan
energia felhasznalasaval, anélkiil, hogy érzékszerveidre hagyatkoznal, és anélkiil, hogy
barmilyen el6zetes ismerettel rendelkeznél az adott tereprdl (egy 1d6 utan akar teljes
sOtétségben is képessé valhatsz ily modon haladni). Némileg hasonlit a futasra vagy a
kocogasra. Habar barmilyen terepen gyakorolhat6, altalaban egyenldtlen, laza talajon, meredek
lejtékon szokas végezni, vagy olyankor, ha az éjszaka olyan terepen taldlja az embert, ahol még
normal koriilmények kozott, sétalva is csak nehezen lehetséges haladni.

Hangsulyoznom kell, hogy ez nem egy egyszerti gyakorlat, vagy nem valamiféle sport. Nem
mindenki képes elsajatitani, és nem elég pusztan a technikat ismerni. Ez valami szokatlan
cselekedet, melyet a test ,,0nalléan”, az értelem kdzbeavatkozasa nélkiil hajt végre. Gyakorlati
alkalmazasa els6sorban a felhasznalhat6 energia nagysagatdl és a képességektol fiigg:
mindazonaltal leirom a technikat, mivel ezt a kdnyvet kiilonb6z6 gyakorlottsagu, €s eltérd



energiaszinten 1évé emberek szamara irtam.

Az erdjaras képessége megszerezhetd mas, kevésbé nehéz gyakorlatok altal, illetve 1éteznek
olyan technikék is, melyek soran megtudhatjuk, készen allunk-e mar az erdjarasra.

Az erdjaras egyike a testben rejld ismeretlen lehetoségeknek: valojaban mindannyian tudjuk,
hogyan kell csinélni, vagy pontosabban fogalmazva, a testiink tudja. A kdznapi ember azonban,
aki kizarolag az egonak a belso dialogus altal kdzvetitett szesz€lyei szerint €l, olyannyira
eltavolodott teste tudasatol, hogy szinte lehetetlennek tartja e tudas ujrafelfedezését.
Alkalmanként bizonyos, haldlos veszélybe vagy hasonld koriilmények kozé keriilé emberek
ontudatlanul is az erdjarast alkalmazzak, amikor teljes sotétben vagy rossz terepen,
hegygerinceken, szakadékok mellett rohanva mentik az ¢€letiiket, barmilyen ,,technika”
alkalmazésa nélkiil, és anélkiil, hogy egyaltalan tudnak, mi is tesznek éppen. Ilyen dolgok
megtapasztaldsakor azok, akik mindenaron magyaréazatot keresnek arra jelenségre, amikor a test
veszi at az uralmat, gyakran csodarol vagy isteni beavatkozasrol beszélnek.

Kezdj egy viszonylag mddszeres gyakorlattal, mely segit a testnek emlékezni az erdjarasra.
Kiilonb6z6 modszerek 1éteznek erre, ezeket azonban abban a pillanatban félre kell hajitani,
amint a test felébred, és kezdetét veszi az erdjaras. Attol a pillanattdl kezdve a test atveszi az
iranyitast: az értelem €s az ego, annak vagyaival és magyarazataival egyszerlien semmi szerepet
nem jatszanak a dologban. A kdvetkezé modon késziilhetsz fel erre:

1. Elsdként tigess sik terepen, nappal. Térdeidet emeld olyan magasra, amilyen magasra csak
tudod, és végezd ezt addig, mig azt nem €rzed, hogy tested erdfeszités nélkiil képes folytatni ezt
a mozgast. Egy koztes allapotot keresel a fesziiltség és az ellazultsag kozott. [zmaidnak
apranként kell bemelegedniiik, a rugalmassag egyfajta ,,feszes”, és egyaltalan nem ernyedt
allapotat elérve. Igy ha példaul egy ké keriilne az utadba, az izmaid nem lesznek olyan
kemények, hogy iziileti sériilést szenvedj, de olyan puhdk sem, hogy kificamitsd valamely
végtagodat. A 1étezésnek olyan allapotat kell elérned, melyet feszes lazasagként
jellemezhetnénk, amelyben éber vagy, ¢lénk és aktiv, de a jozansag és ellendrzés belso érzete
nélkiil. Minden alkalommal legalabb egy 6ran at gyakorold ezt a fazist.

2. Ha mar elsajatitottad az elso fazist, kezdd azt zordabb koriilmények kozt gyakorolni, példaul
sik, de egyenetlenebb terepen, atlagos nagysagu kovekkel boritott, sziklds terepen vagy egy
kiszaradt folyomederben, és ugyanakkor fokozatosan néveld mozgasod sebességét is. A
legfontosabb, hogy természetesen érezd magad, mivel a bizonytalansagérzet konnyen
sériilésekhez vezethet. Figyeld meg, hogyan teszi lehetové a labak rugalmassaga, hogy
alkalmazkodj a terephez, hogyan egyenstlyozzék ki testedet akar koves, kidolt fatorzsekkel
vagy egy¢éb akadalyokkal nehezitett terepen is. Lépésrol 1épésre haladva probald meg egész
testeddel érezni a talajt, anélkiil, hogy tulzott mértékben hasznalnad a szemed a terep
feltérképezésére. Vedd figyelembe, hogy a szokasos jaras esetében annak a dontésnek a
meghozatala, hogy hova helyezd a labad, a latas-agy-elme kapcsolaton alapul, az eréjaras
esetében viszont a test - vilag kapcsolaton, pontosabban szélva a belso és a kiils6 energia kozti
kapcsolaton.

Ha mar sikertilt jelentds sebességet elérned az imént leirt terepviszonyok kozt, tekinteteddel
folyamatosan a talajt pasztazva, allando ritmusban és kiegyensulyozottan, anélkiil, hogy
kimeriilnél, vagy elesnél és megsebeznéd magad, készen allsz a kovetkezd szakaszra.

3. Ebben a fazisban kezdj el lejtds terepen gyakorolni: kezdetben csak enyhe lejtokon, aztan
egyre meredekebbeken. Ahogy egyre jobban belejossz, keress egyenetlen talaji, meredek



lejtéket. Segithet, ha kezdetben kitaposott 6svényeken gyakorolsz, igy késobb konnyebben
haladsz majd uttalan utakon is. Ne feledd, ezt az eljarast altalaban nem lehet egyetlen nap alatt
megtanulni, allandé gyakorlast igényel. Elsajatitaiséhoz mindenki esetében valtozo iddtartamra
van sziikség, €s sem az erdjaras altal elérhetd eredményeknek, sem az altala kivaltott
atalakuldsnak nincsenek felsé hatarai. Amikor a fent leirt terepen dolgozol, nagyon fontos, hogy
ne vidd tulzasba a gyakorlatot. Semmit sem ér, ha hatalmas sebességgel vagtatsz ugyan, de
kiesel a ritmusbol, és elveszited a biztonsagérzetedet - igy visszazuhansz a kdznapi valosag
birodalmaba, és csinyan dsszetdrheted magad.

4. Az eddig leirt technikak alkalmazasaval kezdd el fokozatosan ndvelni mozgasod sebességét,
a terep sajatossagainak megfeleléen, mialatt tovabbra is dllando6 ritmusban maradsz. Ezen a
ponton mindenképpen gyakorolj tobbé-kevésbé meredek terepen is.

A kovetkez0 instrukcidk csak azoknak szdlnak, akik nagy tigyességre tettek szert az el6z0 négy
1épés alkalmazasaban, és készek arra, hogy az éjszaka sotétjében folytassak a gyakorlatot.

5. Kezdj gyakorolni ismert terepen naplementekor vagy Telihold idején. A Telihold kiilondsen
megfeleld, erds fénye miatt, €s azért is, mert jelenléte megkdnnyiti a bal oldali tudomésba
torténd belépést. Ahogy egyre nagyobb jartassagra teszel szert, probalkozz meg a technika teljes
sOtétségben, ismeretlen terepen torténd alkalmazasaval is. Mindazonaltal, ha elérkezel erre a
szintre, ugy fogod talalni, hogy nem szabad elhatarozasodbdl - nem az ego dontésébdl fakaddan
- végzed a gyakorlatot. Sokkal inkébb a tested cselekszik, til az értelem hatarain, a kozte és a
vilag kozott fennalld kdzvetlen kapcsolatnak megfelelden.

MEGJEGYZESEK

Mivel a bels6 parbeszéd és az erdjaras olyan dolgok, melyek nem férnek meg egymas mellett,
szinte a gyakorlat kezdetétdl fogva azt fogod tapasztalni, hogy a belsé parbeszéd abbamarad,
anélkiil, hogy barmilyen erre iranyul6 erdfeszitést tettél volna. Mivel az erdjaras minden
energiadat lekoti, nem marad erdd arra, hogy fenntartsd a belsé parbeszédet, ezért is bizonyul
minden esetben hatdsos modszernek a belsd csend elérésére. Ha azonban tovéabbra is
gondolkozol, akkor csak kocogsz, nem erdjarast végzel.

Csoportjaimban mindig arra 6sztonzom a résztvevoket, hogy hallgassanak figyelmesen testiik
iizeneteire, melyek sokkal inkabb érzések, mintsem gondolatok vagy elképzelések. Ezek az
tizenetek valojaban azon csendes tudas részei, mely emberi 1ényként sziiletésiinktdl fogva
megillet benniinket, de amelyre sajnos olyan kevés figyelmet forditunk. Az erdjarast is
magukban foglald technikak esetében ki kell hangsiulyoznom, hogy egyetlen résztvevét sem
szabad erdltetni olyan gyakorlatok elvégzésére, melyek egyelore meghaladjak a képességeit. JO
példa erre egy olyan csoport, melynek tagjai erdjarassal kivannak lejonni egy hegyrdl. Ha a
csoportban 1évo barmely személy tisztan érzi, hogy képtelen 1€pést tartani a tobbiekkel,
semmilyen koriilmények kozott nem szabad megprobalkoznia ezzel. Az ilyen helyzetek
egyértelmi jele a kapkodo6 Iélegzet, a botladozas vagy az egyensuly elvesztése. Ilyen esetben
jobb lelassitani, mig helyre nem all az ember egyensulya é¢s mozgasanak ritmusa.

Mint emlitettem, az eréjaras technikaja a bels6 parbeszéd megsziinését eredményezi,
kapcsolatot teremt a valosag €s sajat Iényiink ismeretlen oldalaval. A természet vilagaval valo
kapcsolatteremtés és az intenziv fizikai erdkifejtés révén elérjiik a belsé csend allapotat, mely
megnyitja eldttiink a masik én tudomasahoz fiz6do allapotokba vezetd utat. Ezen lehetdségek
egyike maga a nagualsag.



AZ EROJARAS ES A NAGUAL CSODAJA KOZOTTI KAPCSOLAT

Az erGjaras gyakorlasa kozben, kiilondsen ha ismeretlen terepen tessziik azt, nem ritka az az
érzés, hogy az ember atvaltozik valamilyen allattd. Erezhetd ez a 1égzés megvaltozasaban, a
mozgasunkban megnyilvanulé magabiztossagban és dnkénteleniil kiadott hangjainkban.

Egy alkalommal, amikor egy csoporttal indidn mddra jartunk egy Mexikovarostdl északra
elteriilé hatalmas hegyet, kiilonosen erésen tapasztaltam meg ezt az jelenséget. Ejszaka volt,
Telihold idején. Akkor mar két napja egy, a szavak vilaganak hatarain tal esd, ,,torzs”-nek
nevezett gyakorlatsort végeztiink. Ejszakai gyaloglasunk soran mindent 4thatott a béke érzete,
az az érzés, hogy beburkol, koriilolel minket a s6tétség. Sajat természetes kdzegiikben mozgd
arnyak csoportja voltunk. Kiilonds 6ltozékeink, a szdotlanul eltoltott két nap, és az intenziv
munka, melynek aldvetettiik magunkat, a 1étezés sajatos allapotaba juttatott el benniinket,
melyben nem miikodott az ego, €s nem jatszott szerepet a személyes torténelem. Egy torzs
voltunk, és el kellett jutnunk a hegy tilsé oldalan laké masik torzs teriiletére.

Hirtelen valamiféle ellendllhatatlan késztetést éreztem arra, hogy noveljem mozgasom
sebességét. A koriilottem 1évo ndvényzet dsszefolyni latszott, €s elmélyiilt a s6tétség. Olyan
volt, mintha valami htizna elére engem, mintha valami hajszolni akarna, hogy elérjek valami
ismeretlen dolgot. Fokozatosan tigetni kezdtem, és magaval ragadott a ritmus. Ereztem, hogy
akarmeddig képes vagyok futni. Tudtam, hogy nem fogok megbotlani, annak ellenére, hogy
csak a koriilottem 1évo arnyakat voltam képes érzékelni. Megprobaltam ravenni a csoportot,
hogy kovessenek, de hasztalanul probaltam magammal ,,hiizni” 6ket, mignem az engem
elorehajtd erd urrd lett rajtam, és egyfajta szédiilést, orvénylést éreztem. Gyorsabban kezdtem
futni, aztdn mar rohantam a vaksdtétben, olyan sebességgel, melyet nappal, sik terepen sem
lettem volna képes elérni. Légzésem elmélyiilt, vadda valt. Testembdl kiilonds morgo, zihalo
hangok tortek fel. Atvaltoztam egy, a hegyek kozt rohan allatta - egy elemében 16v6 allattd. Az
arny¢kok jelentést nyertek. Természetes volt szamomra ebben a kzegben mozogni, ez volt a
sajat kozegem. Erre sziilettem, bar ennek eddig nem voltam tudatdban. Koriilottem rejtély és
felfedezésre vard csoda volt az ¢élet, varazslat és erd. Megtapasztaltam egy masik vilag 6romét,
a gondolatok és mult nélkiili, vad, allati létet. Tudtam, milyen allat vagyok, és tudtam, foldi
¢letem soran titkon mar 6rokké ez az éllat is maradok.

Sok 1d6 telt el, mig ujra Gnmagamma valtam, és ratalaltam a tarsaimra. Soha nem gondolkoztam
el azon, milyennek tlinhettem a szemiikben. Gondolom, ez csak az érzékenységiikon mulott, és
azon milyen mértékben voltak képesek /latni. Egy koznapi ember bizonyosan megrémiilt volna
télem. Ami engem illet, kétségem sem volt afel6l, mi tértént. Don Juannak igaza volt: nem
1étezik mas valdsag azon kiviil, amit érziink. A valosag egy €rzés. Azon az ¢&jjel, vad allatként
rohanva a hegyekben, felfedeztem a nagualsag lényegét.

AZ ERZEKEK KULONLEGES HASZNALATA

Mivel a bels6 parbeszéd szoros egyiittmiikddésben all azzal a méddal, ahogy altaldban
hasznaljuk az érzékszerveinket, a hasznalatukban eszk6zolt valtoztatas segitséget nyujthat a
csend elérésében.

A modern fogyasztéi tirsadalomban a latast joggal nevezhetjiik ,,az érzékszervek kiralyanak™>.
Az egész fogyasztoi tarsadalom vizualis hatasokra épiil. Ennélfogva a kéznapi emberek
esetében a tobbi érzékszerv hattérbe szorul, igy a latvany biivoletében nehéz figyelmet
forditanunk arra, amit a tobbi érzékszerviink tar fel eléttiink. Es ez azért van igy, mert a latas a



bels6 parbeszéd engedelmes szolgija.
» Természetesen itt a ,,1atas” kifejezést nem a sz6 don Juan-i értelmében hasznélja a szerzd. (4 ford.)

A 1atés és a belsd parbeszéd kozt hagyomanyosan fennalld kapcsolatot a kdvetkezéképpen
lehetne véazolni: szem, gondolat, szavak, szem, gondolat, szavak és igy tovabb. Amit latunk, €s
ahogy latjuk azt, mind a bels6 parbeszéd eredménye, és ebben a folyamatban vajmi kevés
jelentdsége van a kiilvilagnak. Kiilsé valosdgunkat mi vetitjiik ki magunkbol, annak érdekében,
hogy késdbb sajat magunknak ezt a tiikr6z0dését érzékeljiik, anélkiil, hogy akar csak tudataban
is lennénk ennek a folyamatnak. Mivel szemiinket arra szoktattuk, hogy segitségiinkre legyen
ebben, ha rakényszeritjiik, hogy masképp érzékeljen, vagy ha megvaltoztatjuk az érzékszervek
megszokott hierarchiajat, képessé valunk a belsd parbeszéd felfliggesztésére. Remek példaja
ennek a korabban mar emlitett &rnyékjaras, amikor is a hallds és a tapintds kapja meg azt a
figyelmet, melyet altalaban kizarolag a szemiink birtokol. Az érzékszervek barmilyen szokatlan
hasznélata a belsd csend elérésére iranyuld gyakorlatként miikddhet.

40. FULELES

Hunyd le a szemed, és maradj teljes csendben, minimum tizendt percen keresztiil, csak a
kiilvilag hangjaira figyelve [11-241].

41. A TERMESZET ARADASA

Az el6z6 gyakorlatban leirt modon most egy folyamatos, de folyton valtozo hangra figyelj,
példaul egy foly6 csobogasara, a tabortiiz pattogésara, az esé vagy a sz¢él hangjara.

42. A HANGOK KOZOTTI ,,LYUKAK” FELFEDEZESE

Természeti kdrnyezetben figyelj a téged kortilvevd hangokra, és probald meg felfedezni a
koztiik 1évo csendet, mig képes leszel elkiiloniteni egymastol a hangok ¢és a koztiik 1évo
sziinetek, ,,lyukak” ritmusat. Probald meg a csendhez kotni érzékelésedet tgy, ahogy altalaban a
hangokhoz kotddsz [11-242-246].

43. IDOLEGES VAKSAG

Neéhany napon at kosd be a szemedet napi par o6rara, mialatt tovabbra is megprobalod elvégezni
szokasos tevékenységeidet. Ehhez a gyakorlathoz sziikséged van egy masik személy jelenlétére,
aki segit elkeriilni a veszélyes helyzeteket.

44. ,MEREDES”

Igyekezz a latdteredbe es6 0sszes targyra egyszerre nézni anélkiil, hogy barmelyikre is
fokuszalnal. Huzamosabb id6n keresztiil, minimum napi tizendt percen at végezd ezt a
gyakorlatot [V-288-291].

45. AZ ARNYEKOK MEGFIGYELESE
Nézz egy olyan targyat, melyen nagy arnyékos feliiletek vannak, példaul egy fat, egy sziklat,

hegyeket, és probald meg vizudlisan 0sszegytijteni az arnyékos teriileteket ugy, hogy az adott
targyat arnyékok egytitteseként érzékeld, ne fények és szinek tomegeként [111-171-172].



MEGJEGYZESEK

E technikék esetében is roppant fontos a folyamatos gyakorlas. Minél tobbet gyakorolsz, annal
jobb eredményeket fogsz elérni. A gyakorlasnak csak az szabhat hatart, ha még a belsd
parbeszéd felfliggesztése, a belsd csend elérése elott azt tapasztalod, hogy ellentmondasba
keriilsz a kdznapi dolgok vildgaval. Ebben az esetben csokkentsd a gyakorlatok hosszat és
gyakorisagat. Kertilj el barmilyen szorongést a gyakorlatok soran. Ezt leginkabb ugy tudod
megvalositani, ha Ggy végzed dket, mintha pusztan az adott konkrét célt szolgalndk, és nem
lenne veliik tdvolabbi célod. Felejtsd el, hogy a valddi cél a bels6é parbeszéd megsziintetése. Egy
masik fontos tényezd, hogy megtalald a gyakorlatok végzésére alkalmas helyet és idépontot. A
megfeleld idopont az, amikor semmi massal nem kell t6r6dndd, az az id6, amit kizarolag erre a
célra szdnsz. Barhol végezheted a gyakorlatokat, de legjobb, ha mindennapi életed helyszineitdl
tavol esé helyen kezded el a gyakorlatozast, mondjuk valahol vidéken, lakatlan teriileten.
Kés6bb aztan, amikor mar nagyobb jartassagra tettél szert, elony0s a varosban folytatni a
technikak végzését.

LEGZES

Az alapvetd 1égzéstechnikak tilnyomo része alkalmas az elme elcsendesitésére, mivel a
gondolatok helyett a 1égzésre irdnyitjak a figyelmet. A 1égzésre valo koncentralds valdjdban
egyike a belso csend elérését szolgalo altalanos formaknak. Ezért van az, hogy a legtobb
meditacios technika hasznos lehet - kiilondsen ha nem tarsitod ket a vallassal, ezotériaval,
szimbolizmussal, miszticizmussal vagy barmely egyéb izmussal.

46. AZ ALAP LEGZESTECHNIKA

Ez a gyakorlat, melyet a teljes 1égzésnek is szokas nevezni, az aldbbi részekbdl all:

1. Az orrodon 4t vegy¢l levegot, és azon keresztiil is 1¢legezd ki.

2. Belégzéskor el6szor hasba I€legezz, aztan a tiidébe, alulrdl felfelé haladva toltve meg
levegdvel testedet.

3. Toltsd meg teljesen a tiidod, mig mar nem vagy képes tobb levegot belélegezni.

4. Miel6tt kilélegeznél, tartsd bent egy ideig a leveg6t, hogy teljesen telitddj oxigénnel.

5. Kilégzéskor fujd ki az Osszes levegot, teljesen kiiiritve a tiidodet.

6. Lélegezz lassan. A normalisnal valamivel lassabb tempd a megfeleld.

7. A 1égzésedre koncentralj, ne a gondolataidra. Ha felbukkan egy gondolat, tekintsd ugy,
mintha csak egy minden jelentdség nélkiili hang lenne. Figyelmedet folyamatosan irdnyitsd a
1égzésre.

47. AZ ALAP LEGZESTECHNIKA EGY VALTOZATA

Megegyezik az el6z6 technikaval, azzal a kivétellel, hogy a szadon keresztiil fijod ki a levegot.
A figyelem igy elért tiszta allapota a leginkabb alkalmas a nagy intenzitast kdveteld helyzetek
kezeléseére.

48. LEGZES HANGGAL

Alkalmazd az alap 1égzéstechnikat, de koncentrald minden figyelmedet a kiils6 hangokra.
Teljes 1ényeddel figyelj rajuk, araszd el veliik bels6 vilagodat, olyannyira, hogy ne maradjon
benne hely a gondolatoknak. Ehhez akar a természet, akar a varos hangjait is hasznalhatod. A



zene is hasznos lehet, kiilondsen az olyan, melynek nincs szovege, ami gondolatokat
¢breszthetne benned. A technika egy bonyolultabb de hatasos valtozata az, amikor egy
beszélgetés hangjaira ,,allsz rd”, ugy, hogy csak a szavak hangzésara figyelsz, és egyaltalan nem
torddsz azok jelentésével. Azaz ugy hallgatod a szavakat, mintha pusztan zajok lennének. (Ez a
gyakorlat kezdok szdmara meglehetdsen nehéznek bizonyulhat.)

49. LEGZES SZAMOKKAL

Az alap légzéstechnika egy konnyebb valtozata, mely sordn a belégzéshez az egyes, a
kilégzéshez pedig a kettes szamot tarsitod. A teljes 1€gzés minden elemének végrehajtasaval, a
kovetkezoképpen végezd ezt a gyakorlatot:

1. Belégzés kozben képzeld magad elé az egyes szamot, €¢s gondolatban mondd is ki azt.
2. Kilégzés kozben képzeld magad elé a kettes szamot, és gondolatban mondd is ki azt.

Ha az els6 és a masodik fazist mar elsajatitottad, és a gyakorlat kozben nem zavarnak meg a
gondolatok, 1épj tovabb a harmas, illetve négyes szakaszra.

3. Csak vizualizald a szdmokat, ne mondd ki ket gondolatban.
4. Hagyd el a szamok vizualizaciojat is, figyelmed pusztan a belégzés és a kilégzes
»szemlélésére” iranyuljon. Ha elméd gondolkodni kezd, térj vissza a korabbi fazisokhoz.

50. A CSEND GYERTYAJA

E technika soran egy elsotétitett helyiségben végezd a teljes 1égzés gyakorlatat, mikdzben egy
altalad készitett gyertya langjat szemléled, a teljes koncentracio allapotaban. Figyelmedet
Osszpontositsd a langra és a 1égzésedre. Ha gy érzed, hogy a gondolkodas peremére sodrodsz,
toltsd meg elméd a lang képével, oly mddon, hogy ne maradjon benne hely a gondolatok
szamara. Attol fliggéen, hogy mennyire sikeriilt lecsendesiteni az elméd, figyelmedet iranyitsd
ujbol a gyertya langjara. A helyzetnek megfelelden valtogasd figyelmed iranyat a kiilso illetve a
belsé lang kozott, igy képes leszel feltartoztatni a gondolatokat, mieldtt még konkrét format
Oltenének. Minél tobb figyelmet €s munkat fektetsz a gyertya elkészitésébe, annal
hatékonyabban ,,htuizza magahoz” a figyelmed. Ezt az elvet szem el6tt tartva, akar miivészi
alkotasként is elkészitheted a gyertyat: minél részletesebb a kidolgozéasa, annal hasznosabb
segitséget fog jelenteni.

MEGJEGYZESEK

Ezeket a technikakat nyitott és csukott szemmel is végezheted, bar kezdok szamara a
tokéletesebb koncentracio érdekében jobb, ha lehunyt szemmel gyakoroljak dket (természetesen
az 50. gyakorlat kivételével). A ,,1égzés hangokkal” gyakorlat kivételével mindegyikhez
csendes, vagy megnyugtatd hangokkal teli helyre van sziikséged. A gyakorlatokat egy-egy
alkalommal legalabb tizendt percig végezd.

Meg kell emlitenem, hogy a dohanyzés - tul azon, hogy ,.karos az egészségre” - komolyan
befolyasolja a 1égzést, az észlelést és figyelmet. A magyarazat roppant egyszerii: barki, aki
gyakorolta az ellen6rzott 1€gzést, tisztaban van azzal, milyen szoros kapcsolat all fenn a 1égzés
¢s az érzékelés, illetve a 1égzés és a figyelem kozott. A dohanyosok nem képesek megfeleld
modon Iélegezni, igy a figyelemmel és az érzékeléssel kapcsolatos lehetdségeik joval kisebbek
a nemdohanyzokénal. Azok szamara, akik fel akarjak fiiggeszteni a belso parbeszédiiket, a



kiilonbo6z6 1égzéstechnikék sokat veszitenek értékiikbdl, mivel az 6 tiidejiik tele van nikotinnal
¢s katrannyal. Ha valaki komolyan /dtni szeretne, a sz6 don Juan altal hasznalt értelmében, a
legjobb, ha munkajat a dohanyzas abbahagyasaval kezdi.

51. AMUVESZETEK ES A SPORTOK

Attol fiiggden, hogy milyen mértékben kotddik inkabb az érzésekhez, mint a gondolkodashoz,
barmilyen komoly miivészi tevékenység kozel juttathatja az embert a belsd csend allapotahoz;
kiilondsen azok, melyek nem igénylik a nyelv hasznalatat. A tincmiivészet és a hangszeres zene
kiilénosen hasznos lehet, mivel gyakorlasukhoz nagyfoku koncentraciora van sziikség.
Valojaban az igazi miivészet minden formaja a belsé csendbdl ered, még az igazi szinhaz is,
amint azt mar emlitettem a cserkelésrél sz6l6 fejezetben.

Ez természetesen a kihivas €s a rejtély érdekében végzett miivészeti tevékenységekre
vonatkozik, nem azokra, melyeknek pusztan a magamutogatés és a k6zonség csodalatanak
kivivésa a célja. Sajnos modern, fogyasztd-orientalt tarsadalmunk ahhoz szokott, hogy rengeteg
kozonséges, €s megalomanias megnyilvanulést is miivészetnek tekintsen. Sok kiiloncot - koztiik
elmebetegeket és olyanokat, akiket pusztan anyagi megfontolasok motivalnak - késztetnek arra,
hogy miivészeknek tartsak magukat, azt szinlelve, hogy 6k énekesek, festok vagy szinészek,
holott valojaban csak azt nézik, hogyan tudnak magukat a legjobb aron eladni az dcskapiacon.
Mindezek a dolgok olyan miivészetet hoznak 1étre, mely egyaltalan nem is tekinthetd
miivészetnek.

Nagyjabol ugyanez a jelenség figyelhetd meg a sportok vildgaban is. Rogton ki kell zarnunk
azokat a jelenségeket, melyek a sport nevében az exhibicionizmust és a mértéktelen
haszonszerzési vagyat szolgaljak - mint példaul a televizioban kozvetitett ,,sportesemények™.

Azonban a természetes sport, melyet a kihivas és az 6rom kedvéért gyakorlunk, roppant jo
hatésu a test (és nem az ego) szdmadra, és nem pusztan egészségiigyi szempontbdl. Mivel ezek a
sportok az atlagosnal gyorsabb reakcidkat és reflexeket igényelnek, biztositjak szamunkra azt a
lehetdséget, hogy meglehetdsen hossza ideig a belsé parbeszéd kdzbeavatkozasa nélkiil
cseleked;jiink. Kiilondsen jotékony hatastak azok a sportok, melyek bensdséges és tiszteletteli
kapcsolatba hoznak minket a természettel, mikdzben értelemszertien gondot forditunk arra,
hogy ne bantalmazzuk Ot - igy tudjuk a leginkabb elkeriilni azt is, hogy mi magunk sériiléseket
szenvedjiink.

HETEDIK FEJEZET

A FIGYELEM MAGIAJA

ERZEKELES ES FIGYELEM
A figyelem Carlos Castaneda munkainak egyik kdzponti témaéja.

A valésagot figyelmiink hasznalatanak meghatarozott modja miatt érzékeljiik olyannak,
amilyennek. Ebben az értelemben, a figyelem tartja fenn a vilagot.



A figyelem a tudomas azon eszkOze, ami miatt a bels6 és kiils6 valdsag bizonyos aspektusaira
fokuszalunk, mésokat pedig ,,figyelmen kiviil hagyunk”. De don Juan tanitasai szerint, akarcsak
a modern fizikéban, a vilag sokkal tobb annal, mint aminek altalaban érzékeljiik: valgjaban
szamtalan, az érzékelésiink hatarain tal 1évé elemet foglal magaban.

A modern fizikusok és kémikusok szamadra a technolédgia szolgal az ,,érzékelhetetlen valosag”
érzékelésének és befolyasolasanak eszkozéiil - elég csak a radidhullamra, az elektromagneses
hullamokra gondolnunk. A varazslo azonban 0sidoktol fogva egy masik eszkoz, a figyelem
magiaja segitségével érzékeli és befolyasolja ezt a masik valosagot.

Emberi érzékelésiinket arra szoktattak, hogy egy bizonyos, biologiai tényezok altal meg nem
hatarozott médon miikddjék: ennek eredménye az, ahogy altalaban latjuk a vilagot. Figyelmiink
hasznélatanak modja kifejezetten ennek a nevelésnek az eredménye, melyen minden emberi
lénynek at kell esnie, amint kapcsolatba keriil mas emberi 1ényekkel, akik a vilagot - pontosan
ennek a szoktatasnak koszonhetden - egy adott modon érzékelik. A figyelem folyamata, melyet
korabban aramlasnak neveztem, a kivalasztas egy roppant bonyolult folyamatat, Castaneda
kifejezésével €lve a ,,lef6l6zést” vonja maga utan. A 1efolozés arra az eljarasra utal, melynek
soran az ¢észleletek gyakorlatilag végtelen univerzumabdl kivalasztjuk, hogy a valosag mely
elemeit érzékeljiik, és melyeket nem, mindezt oly médon téve, mely a kdosz helyett a valdsag
elemeinek egyfajta rendezett érzékelését eredményezi.

crer

értelemmel ruhazzuk fel. Azon tal, hogy kivélasztja, mit érzékeljiink és mit ne, kifinomitja
barmely adott targy részleteit, oly modon, hogy az 6sszhangban alljon a tobbi emberi 1ény
érzékelésével. Azonban, bar a felndtt emberi Iények egyetértenek abban, ahogy egy adott
targyat érzékelnek, ugyanazt a targyat az allatok, akik nem estek at az emberi szocializacio
folyamatan, teljesen masképp érzékelik. A gyerekek szintén nyers allati érzékeléssel sziiletnek:

crer

tegye szamukra a mindennapi dolgok vildgaban a fajuk tobbi tagjaval vald egyiittmiikddést.
A FIGYELEM ES ANNAK KORLATAI

Egy kisgyerek sokkal kevésbé korlatozott figyelemmel miikddik, mint egy felnétt ember.
Ezaltal a gyerekek gyakran érzékelik valosag olyan aspektusait is, melyeket a felndttek - mivel
mar nem képesek /datni ket - pusztan gyerekes fantazmagoridknak tartanak. A nem
konvencionalis, modern pszicholdgia nagy fontossagot tulajdonit a gyermeki észlelés és
érzékelés vilagaban megfigyelhetd ilyen jelenségnek. Egyik példajuk a borlatas jelensége, azaz,
hogy barmely, megfeleléen oktatasban részestilt gyermek képes latni, s6t akar olvasni is a
kezével vagy a labaval. Nem olyan rég tanuja voltam, amint egy gyerek bekotott szemmel
domindzott. Nem volt sziiksége a szemeire ahhoz, hogy érzékelje a domindkockak abrait.
Azonban a bdrlatas oktatasaval foglalkozé intézmények nem tanitanak felndtteket. Azt
mondjak, hogy altaldban csakis a gyermekek képesek elsajatitani ezt a technikat.”® A
felndtteket, figyelmiik dntudatlan tréningjének kdszonhetéen mar erdsen koti érzékelésiik
meghatarozott modja és annak hatarai, mig a gyermekek ebben a tekintetben sokkal nagyobb
szabadsagot élveznek.

2 Mexikoban széles korben ismert a bérlatas jelensége, mivel ezek az iskolak rendszeresen hirdetik kurzusaikat a
kiilonbozd televizids csatornakon.

Don Juan vilagaban a varazslok és tanitvanyaik harcosok, akik annak a lehetdségnek a
felszabaditasaért kiizdenek, hogy ¢érzékelésiiket 11j, sokkal inkabb ,,gyermeki” modon



hasznaljak, és igy beléphessenek mas vilagokba.

Don Juan azt mondja, hogy valahol mélyen mindannyiunkban ott rejlik tudomasunknak az a
latens képessége, hogy 6nmagat a vilag szokatlan aspektusaira - az ismeretlenre - fokuszalja,
altalaban azonban még csak fogalmunk sincs errdl a lehetdségrol.

AZ ELSO ES A MASODIK FIGYELEM

Castaneda azt a modot, ahogy a mindennapi élet soran érzékeljiik a vilagot, a tonalra iranyuld
figyelemnek, els6 figyelemnek nevezi [V-262]. Ennek segitségével érzékeljlik €s rendszerezziik
mindennapi vilagunkat. A legtobb ember a figyelemnek csak ezt a formajat ismeri, mely zarva
tartja elottiik a masik valosagba vezetd kaput. Castaneda azonban beszél egy masfajta figyelem
1étezésérol is, melyet masodik figyelemnek nevez. A masodik figyelem a figyelem
hasznalatanak ismeretlen és kiilonleges modjat képviseli, mely lehetdvé teszi szamunkra, hogy
a vilag mas, gyakorlatilag végtelen szamu részét érzékeljiik, melyet joggal nevezhetiink masik
valosagnak, hiszen annyira eltér mindennapjaink vilagatol.

Ez a két figyelem a valosag két olyan, egy idOben 1étez6 €s parhuzamos részén muiikodik,
melyek altalaban soha nem keriilnek kapcsolatba egymassal. Ezért mondja Castaneda, hogy a
két figyelmet ,,parhuzamos vonalak” valasztjak el egymastol. A két figyelem kozti kiilonbség
egyik legkézenfekvObb példdja az emberi test kétféle érzékelése: az elsd figyelem a
mindannyiunk altal ismert fizikai testként érzékeli, a masodik figyelem pedig a don Juan altal
oly gyakran emlitett fényszdvedéknek vagy fényld tojasnak /dtja.

A FIGYELEM ROGZITESE

A figyelem egy masik jellemz0 tulajdonsaga, legyen sz6 akar az elsd, akar a masodik
figyelemrdl, az események megidézésére vald képessége. Az emberek altaldban nem érzékelik
ezt, és a veliik torténd dolgok legnagyobb részét a szerencsének vagy balszerencsének
tulajdonitjak. Anélkiil, hogy akar csak sejtenék, figyelmiiket a félelmen, kdtddésen, vagyakon
¢s a kivancsisagon keresztiil rogeszmésen kiilonboz6 dolgokra, targyakra, helyzetekre €s
emberekre iranyitjak, és ontudatlanul ezeket az eseményeket idézik meg ¢életiikbe. A masodik
figyelem tulzott rogzitése is szokatlan hatasokkal jarhat, ahhoz hasonldkkal, ami a varazslok és
a latok - kiilondsen a régi latok - esetében tortént, azaz, hogy minden célra végtelen szdmu
magikus targy allt rendelkezésiikre, az apré amulettektdl kezdve, egészen a hatalmas
piramisokig.

A masodik figyelem helyredllitasa és az elsdvel valo integracioja - Castaneda munkainak
taniisaga szerint - maga utan vonja a misztikus és gyakorlatilag elképzelhetetlen harmadik
figyelembe torténd belépést, melyet a tokéletes szabadsag allapotanak is neveznek.

Mindazonaltal, e konyv olvasdinak talan hasznosabb segitséget jelent az a tény, hogy a méasodik
figyelem egészséges megkozelitésének nagyszerli kezdete lehet az elsd figyelem szokatlan
modon torténd kezelése.

A FIGYELEM NEMTEVESE

Azok a tevékenységek, melyek arra kényszeritik az els6 figyelmet, hogy a megszokottol eltérd
modon koncentraljon az ismert vilagra, vagy hogy annak altalaban figyelmen kiviil hagyott
dolgaira 0sszpontositson, a figyelem ndvekedését és telitddését eredményezik. Ez elvezet az



emelkedett tudomas allapotaba, majd végiil a masodik figyelemhez.

Természetesen, ahogy azt mar kordbban is emlitettem, az egyén nemtevései €s a belsd
parbeszéd megallitasat szolgalo gyakorlatok egyben a figyelem gyakorlatai is, de hangsulyuk
vagy hatokoriik eltér a most kovetkezd technikakétol.

GYAKORLATOK

Az alabbi gyakorlatokat joggal nevezhetjiik a figyelem gyakorlatainak éppligy, mint egyszeriien
nemtevéseknek (ahogy Castaneda teszi némelyikiik esetében). Azért épp ebben a fejezetben
sorolom fel 6ket, mivel a figyelem hasznalatanak tudatos megvaltoztatasa révén mindkét
csoportba tartozo technikak 1ényegi valtozasokat idéznek el6 az érzékelésben.

52. ARNYEKOK MEGFIGYELESE [III-171]

1. Keress egy dus levelii bokrot.

2. Vegyél fel teljesen kényelmes testtartast, melyben képes vagy koncentréalni.

3. Nyugodtan figyeld meg a bokor egyik agat, de ahelyett, hogy a leveleket néznéd, kizardlag az
arnyékokra 6sszpontositsd a figyelmed, mig azon nem kapod magad, hogy a ,,arnyékokbol allo
agat” latsz a levelek helyén.

4. Sz¢€lesitsd a 1atokordd, tovabbra is kizardlag az arnyékokra Osszpontositva.

5. Kiséreld meg az egész bokrot ,,arnyékokbol allo bokorként” érzékelni.

A gyakorlat elérehaladottabb fazisaiban megfigyelésed targyaul egy fat is valaszthatsz, az
eljaras ugyanez. Minimum harminc percen keresztiil végezd a gyakorlatot.

53. KOVEK MEGFIGYELESE [I1I-178-180]
Az arnyékokkal val6 munka egy masik formaja a kavicsszemlélés.

1. Helyezz egy kis kavicsot egy nagyobb kore, ¢s figyeld meg. A legjobb, ha a kavicsot egy
nagy, lapos sziklara teszed, amin hasra tudsz fekiidni, gy, hogy az arcod koriilbeliil husz
centimeéterre legyen a kavicstol. Koncentralj a kavicsra, vizsgald meg alaposan, probald meg
felfedezni a lyukakat és mélyedéseket, minden egyes apro részletét. Osszpontosits olyan erdsen,
hogy a kavics teljesen rabul ejtse a figyelmedet. Szemléld addig, mig be nem tolti a teljes
latoteredet.

2. Ezutén Osszpontositsd a figyelmedet a kavics altal vetett &rnyékokra, Ggy érzékelve azt, mint
valami folyadékot, mely 0sszeragasztja a kavicsot €s a sziklat, egészen addig, mig a két targy
egybe nem olvad, egynek nem tlinik szamodra.

3. Folytasd az arnyékok megfigyelését, a Castaneda altal az Ixtlani utazasban [111-185] leirtak
szerint, nagyobb kovek megfigyelésével. Két nagyobb kére vagy sziklara van sziikség, melyek
hosszu és tobbé-kevésbé parhuzamos arnyékot vetnek. Végy fel kellemes, laza testtartast, és a
két kdvet egyszerre nézve, probald meg egynek latni Oket, ugy, hogy bandzsitasz, de mégis
¢lesen nézel, egészen addig, mig az arnyékok egymasra nem vetiilnek.

Végezd el ezt a gyakorlatot két, gondosan kivalasztott, a gyakorlat szempontjabol megfeleld
helyre tett kicsi vagy kozepes méretii kdvel is. Néhany ember esetében ez jobban miikddik,
mintha nagy szikldkat néznének [I1I-185].

54. AZ EG FAJA



Az el6z6 technikak e valtozata igen jo eredményeket hozott csoportfoglalkozasaink soran.

1. Keress egy dus levelii, kozépmagas fat, lehetdleg olyat, ami mar els6 pillantasra is
szimpatikus neked. Még jobb, ha a fa nem maganosan all, hanem egy nagy arnyékot vetd
facsoport része. Fontos, hogy a fa levelei kozott 1asd az ég foltjait, de ne nézz kozvetleniil a
Napba, nehogy karosodjon a szemed.

2. Ulj vagy fekiidj le a kivalasztott fa al4, természetesen kényelmes testhelyzetben. Nézz fel a fa
korondjara, de ahelyett, hogy az dgakat és a leveleket figyelnéd, a koztiik 1évo trre
Osszpontositsd a figyelmed. Probald meg ezeket a lyukakat egységesnek érzékelni, ahogy
altalaban az adgakat és a leveleket egységesnek latod. Ha az ég szine a hattérben kék, akkor
apranként egy ,.kék leveli fat” fogsz érzékelni, vagy nedves, vizszeri zold hattér elott szétszort
kék foltokat. Lazits és koncentralj, de ne dsszpontosits egy adott részletre, inkabb arra tligyelj,
hogy a latoteredben 1évo Gsszes dolgot érzékeld. Amikor megvaltozik az érzékelésed, és
hirtelen azt veszed észre, hogy egy kék level fat latsz, probald meg a kép részleteire iranyitani
a figyelmed. Ne Osszpontosits rajuk kdzvetleniil, mivel ez megtérné a nemtevés erejét.

55. HATRAFELE JARAS
Ezt az egyszerli technikat szinte barmilyen terepen végezheted, képességeidtol fliggden.

A gyakorlat abbol all, hogy hatrafelé jarsz, anélkiil, hogy a vallad f616tt hatrapillantva
megnéznéd, merre is mész. Kezdetben egyenletes, sik terepen gyakorolj, és csak fokozatosan
térj at nehezebb terepekre.

1. Sétalj hatrafel¢, mikdzben valaki iranyitja, merre haladj. A gyakorlatot a koncentracio és az
érzékenyités céljabol teljes csendben végezzétek. A segitd alljon szembe veled, és ha barmilyen
egyenetlenség vagy terepakadaly elé kertilsz, kézjelekkel jelezze, merre kell kitérned, vagy
hogy meg kell-e allnod. Soha ne nézz magad mogé, csak a segitd kezét figyeld. Legalabb hiisz
percig végezzétek a gyakorlatot, majd cseréljetek szerepet.

2. Ha mar szert tettél bizonyos jartassagra az elsé fazisban, folytasd a gyakorlatot segité nélkdil.
Kezdetben a terep - és jellemzdinek - ismerete alapjan fogsz tdjékozodni, melyre minden
bizonnyal szert teszel pusztan azaltal, hogy az eldtted 1évé talajt figyeled. Aztan lassanként
probald meg egész testeddel érzékelni a mogotted 1évo terepet. Legalabb tizendt percig végezd
ezt a gyakorlatot.

3. Végezzetek mindent az elsé 1épésben leirtak szerint, azzal a kiilonbséggel, hogy most tigess
hatrafelé, kezdetben csak lassan, és ahogy egyre magabiztosabban mozogsz, ugy fokozd a
tempot, mig végiil mar teljes sebességgel rohansz.

4. Szinte mindenben megegyezik a harmas lépéssel, de most vezetd nélkiil végezd a
gyakorlatot.

5. Tégy hosszu sétakat a szabadban, ismert 6svényeken. Egy-két orai gyakorlas utan teljesen
elmeriilsz a nemtevésben.

6. Sétaljatok hatrafelé csoportosan. Ez nagy mértékben megnoveli a résztvevok figyelmét, de
megkoveteli, hogy mindenki azonos elszdnassal és 0sszpontositassal végezze a gyakorlatot.

MEGJEGYZESEK

A technika lényege az, hogy a segitségével megtanulhatod anélkiil érzékelni a kdrnyez6 vilagot,
hogy a megszokottan nagy mértékben a szemedre lennél kénytelen hagyatkozni. Igy roppant
fontos, hogy ellenallj annak a kisértésnek, hogy megfordulj. Akarhanyszor csak megfordulsz,



megtorod azt az érzékenyitési folyamatot, melyen a test megy keresztiil, hogy az adott
tapasztalashoz igazodjon. Ha megfordulsz, a helyzet megszokotta valik, és kezdheted elolrdl a
gyakorlatot. Mindazonaltal az, hogy érzékennyé valsz, nem azt jelenti, hogy ,,a hataddal
érzékelsz”. Nem az a Iényeg, hogy megprobald vizualizalni, mi van mogotted, mivel ha igy
cselekszel, tovabbra is a szemedtdl fogsz fiiggeni. A cél sokkal inkabb egyfajta, a nem vizualis
ingereken alapul6 testi tudatossagbodl szarmazo biztonsagérzet megélése. A valdsag az, hogy
egész testlink képes érzékeloként miikddni - nem pusztan a szemeink. A technika gyakorlasanak
megfeleld allapota a tiirelem, ellazultsag és - ha csak lehetséges - a belso csend allapota.

56. A TUKROS KALAP

Fogj egy kalapot, és erdsits fel ra két tiikkrot (barmilyen karimas vagy napellenzével ellatott
fejfed6 megfeleld a célra). A két kis tiikrot a kalap karimdjarol logasd le, Ggy, hogy tiz-tizenot
centire legyenek az arcodtol, de ne pontosan eldtted, hanem kicsit oldaliranyban, hogy a
segitségiikkel 1asd, mi van a hatad mogott. Fontos, hogy a tiikrok ne akadalyozzak meg, hogy
elore is lass: ugy kell felerdsiteni Oket, mint két visszapillant6 tiikrot, hogy a lehetd legnagyobb
teret lasd be mind eldre-, mind hatrafelé. A tiikroket rogzitheted dréttal vagy csavarokkal,
illetve barmilyen modon, a 1ényeg az, hogy barmilyen lehetséges mozgas soran szilardan a
helyiikon maradjanak.

Amikor elkészitetted a kalapot, kezdd el gyakorolni a kdvetkezoket:

1. Az alapgyakorlat abbol all, hogy hatrafelé haladva a tiikrok segitségével tajékozodsz. Minél
tobbet gyakorolsz, anndl nagyobb jartassagra €s figyelemre teszel szert, igy egy 1d6 mulva mar
a szabadban, egyenetlen terepen, vagy enyhe lejtokon, emelkeddkon is végezheted a
gyakorlatot. Akkor érted el a kivant szintili figyelmet, ha egyszerre tudod figyelni a két tiikorben
latott képeket, és egységes latvannya tudod egyesiteni azokat, pontosan gy, mintha elére
néznél.

2. Ha ezt elérted, folytasd ugy a gyakorlatot, hogy megprobalod egyszerre érzékelni az elétted
¢s a mogotted elteriild tajat, mikozben folyamatosan hatrafelé haladsz.

3. Ejszakai gyakorlat: kovesd az elsé pontban leirtakat, de éjszaka végezd a gyakorlatot. Erre a
legalkalmasabbak az erdds, fas teriiletek, vagy a sivatag. Kezdetben csak lassan haladj, adj 1d6t
magadnak, hogy megszokd, hogy arnyak kdzott mozogsz. Ne legyél ideges, ne ijedj meg, ha
,.klilonds dolgokat™ pillantasz meg a tiikorben: teljesen természetes, hogy szokatlan dolgokat
latsz vagy tapasztalsz meg, ha szokatlan modon viselkedsz.

4. Csoportos gyakorlat: mint a jarassal kapcsolatos technikak legnagyobb részére, erre a
gyakorlatra is érvényes az, hogy ha csoportosan végzitek, az kiszélesiti a tapasztalast, annak
hatokorét, feltéve, hogy a csoport minden tagja szorosan egyiittmiikodik a tobbiekkel, és
mindenki ugyanolyan intenziven dolgozik.

Ezen technika egyik valtozata (melyet csak akkor végezz, ha mar meglehetdsen nagy
tapasztalatra tettél szert) az a gyakorlat, mely sordn az éjszakai sétat a csontvaz gyakorlataival
(a csontvaz tudomasaval foglalkozé fejezetben leirt gyakorlatokkal) kombinalod. Azonban még
a haladoknak sem ajanlom, hogy ezt a kombinalt gyakorlatot egymagukban végezzék.

A MEGTISZTITO HAM

A The Eagle's Giftben Castaneda emlitést tesz egy hamrol, melynek segitségével az ember
szabadon loghat valamilyen magas helyrdl, a nemtevés olyan forméajat gyakorolva ezzel,
melynek megvan az az eldnye, hogy megtisztitja a testet, st még a ,,nem fizikai eredeti”



betegségeket is képes meggyogyitani. Tovabbi aldasos hatasai kdzott emliti azt, hogy ily médon
lehetséges felkésziilni hosszu és farasztod utazasokra, illetve barmilyen mas, nagy eréfeszitést
igényld tevékenységre, és kétféle valtozatat is leirja a gyakorlatnak: az egyikben a
mennyezetrdl, a masikban egy faagrol 16gatja le magat az ember. En személy szerint
szivesebben végzem fakon ezt a technikat, mivel a fak az emberek irdnyaban érzett
szimpatidjuk miatt hatalmas segitséget képesek nyujtani.

Mindkét valtozat esetén a kovetkezd dolgokra lesz sziikséged:

¢ Egy hamra, melyben hosszu ideig tudsz 16gni, an¢lkiil hogy a helyzet kényelmetlenné vagy
fajdalmassé valna. Az ejtderny0sok vagy a barlangaszok altal hasznalt hamok, vagy az ehhez
hasonl6 alkalmatossagok megfelelnek a célnak. A hegymdaszok ,,beiiléje” altalaban nem elég
kényelmes, mivel hegymaszas soran az embernek csak ritkan kell huzamosabb ideig l6gnia
valahonnan. (A megfeleld hamot megvasarolhatod barmelyik sportboltban, vagy - mivel nem
tal bonyolult feladat - sajat keziileg is elkészitheted. Kérj kdlcson egyet egy barlangdsztol vagy
egy ejtéernyOstol, amit mintaként hasznalhatsz, vagy akar konyvekbdl is kikeresheted a ham
elkészitéséhez sziikséges informaciokat. En az autok biztonsagi 6véhez hasznalt, nejlonszéllal
elvarrott végli anyagbol készitettem a magamét. Minden varrast legalabb haromszorosan kell
elkészitened, minél kisebb oltésekkel, hogy a lehetd legbiztonsagosabb legyen.)

¢ Egy j6 mindségii, legalabb 6tszaz kilogramm teherbirast kotélre vagy acélkabelre. En a
magam részérdl jobban kedvelem a kdtelet, nem csak azért, mert az sokkal természetkdzelibb,
de azért is, mert konnyebb, és egyszertibb kezelni. A hegymaszok és barlangaszok altal
hasznalt, minimum kilenc milliméteres kotél kivaldan alkalmas erre a célra.

¢ Egy megfelel6 magassagban 1€v0 gerendara, illetve fadgra, ami folott atvetheted a kotelet, €s
felhtizhatod magad. Figyelj arra, hogy olyan alakja legyen, illetve olyan anyagbol késziiljon,
ami nem nyirja el a kotelet.

57. AMENNYEZETROL LOGVA

A technikahoz fontos az erre alkalmas helyszin kivalasztasa, lehet az példaul egy raktar, egy
garazs vagy valami ehhez hasonlo hely, ahol szabadon 4llo, fabol vagy fémbdl késziilt
tetogerendak vannak. Az egyetlen kdvetelmény az, hogy a gerendak folott legyen elég hely
ahhoz, hogy at tudd vetni a kotelet, és hogy a gerendak elég erdsek legyenek ahhoz, hogy
elbirjék a sulyodat. Ne engedd, hogy a kotél kozvetleniil érintkezzen a gerendaval: sokkal
konnyebb lesz felhiznod magad - és a kotél sem fog elnyirddni -, ha egy vagy két karabinert
erdsitesz a gerendara, és azokon hiizod 4t a kotelet. (A karabiner egy acélbol vagy
aluminiumbdl késziilt, ovalis alaka eszkoz, melynek egyik végén egy nyithatd és zarhato
biztonsagi zar van.) Elég er6sek ahhoz, hogy elbirjanak, és nem nyirjak el a kotelet. Barmelyik
sportszereket arusito iizletben beszerezheted dket.

Ha megvan az 0sszes sziikséges dolog, a technika maga meglehetdsen egyszerii. E10szor vesd at
a kotelet a gerendan vagy huzd 4t a karabineren. Vedd magadra a hamot, és erdsitsd hozza a
kotél egyik végét. Kérj meg két erds embert, hogy hlizzanak fel, szinte a gerenda magassagéba,
¢s 10gzitsék a kotél masik végét valamilyen horoghoz a f61don vagy a fold kdzelében. Annyi
ideig maradhatsz felfliiggesztve, ameddig csak sziikségesnek taldlod: nyolc-tizenkét ora
altalaban elég szokott lenni. A gyakorlatot legjobb éjszaka végezni, mivel ilyenkor az ego és
koznapi latdsmodunk veszitenek az erejiikbol. Ha a gyakorlat véget ér, kérd meg a segitoket,
hogy engedjenek le. Az eljarast olyan gyakran ismételheted, amilyen gyakran csak sziikségét
érzed.



58. FAROL LOGVA

Ehhez a gyakorlathoz is ugyanazokra a dolgokra van sziikséged, mint az el6z6hoz, azzal a
kiilonbséggel, hogy ha egy fara fliggeszted fel magad, semmiképpen ne hasznalj acélsodronyt,
mivel a fak egyaltalan nem kedvelik az acélt. A kotéllel is vigyazz, nehogy kart okozz a faban.
Az alabbi 1épések szerint végezd el a gyakorlatot:

1. Keress egy magas, erds ¢és vastag agakkal rendelkez6 fat.

2. Hangosan kérd a fa engedélyét, hogy elvégezhesd a gyakorlatot, és kérd, hogy segitsen
neked, elmagyarazva neki, miért szeretnéd végrehajtani ezt a feladatot. Habar veliink soha nem
tortént meg, el6fordulhat, hogy a fa, valamilyen finom tizenet formajaban, nemtetszését fejezi
ki. Ebben az esetben keress egy masik fat.

3. Méssz fel a kivalasztott agra, és készitsd eld azt ugy, hogy atvethesd rajta a kdtelet, vagy
rogzithesd hozza a karabinereket. Tekerj vitorlavasznat vagy valamilyen mas, erés anyagot az
agra, és rogzitsd rajta biztonsdgosan. Ez megvédi a fat a kotél altal okozott esetleges
sériilésektdl.

4. Ha a karabinerek, illetve a kotél a helyére kertilt, huizd 4t rajta kotelet, vagy ha nem hasznélsz
karabinert, akkor vesd at az 4gon a kotelet, massz le a farol, vedd magadra a hamot, és kérd meg
a segitdket, hogy hizzanak fel.

5. Légy nagyon figyelmes a fa részérdl érkezé barmilyen megnyilvanulasra, amivel a
jelenlétedre reagél. Ne feledd, hogy benne tartozkodsz a fényszovedékében.

6. Kommunikalj a faval: mondd el neki, mit érzel, vagy akar énekelhetsz is.

Ezt a gyakorlatot legjobb elszigetelt, maganyos helyen végezni, tdvol a munkéban részt nem
vevo emberektdl.

MEGJEGYZESEK

A felfiiggesztés technikdja rengeteg dologra hasznalhato. Végeztem egymagamban is, és
alkalmaztam a csoportos foglalkozasok soran is, depresszid, dezorientacio €s érzelmi valsagok
kezelésére. Alkalmaztam ezen kiviil a megszokottnal nagyobb erdfeszitést igényld tdborozasi
gyakorlatok ¢€s tarak el6tt is, példaul mieldtt hossza utakra indultam volna a hegyekbe vagy a
sivatagba. A felfliggesztés mindig a megtisztulas és az energiaval valo feltoltodés érzetét
eredményezi, utana mindig sokkal konnyebbnek érzem magam.

Harom dolgot kell szem el6tt tartanod a gyakorlat soran: végig 1égy teljes csendben; sotétben
végezd a gyakorlatot; és nagyfoku koncentracioval végezd az eldkésziileteket. Minél
magasabban €s minél hosszabb ideig 16gsz, annal jobb eredményeket érhetsz el. Talalhatsz
olyan fakat, melyeknek akar tizméteres magassagban vagy még magasabban is vannak
megfeleld agai. A gyakorlatot tobb egymast kdvetd napon is elvégezheted, vagy akar egy teljes
napig is loghatsz a far6l. Ebben az esetben pirkadatkor kezdd el a gyakorlatot és a kovetkezo
nap hajnalén fejezd be.
Fontos, hogy ne aludj el.”’” Ennek megel6zése végett a segiték id6rol idére felkiabalhatnak a
gyakorlatot végz6 személynek.

27 Az is roppant jo hatassal lehet az emberre, ha egy fan 16gva alszik, akér fiigg6agyban is, de ez mar egy masik
gyakorlat.

A nemtevés ezen gyakorlataval eltoltott orak utan elért tudomas, figyelem és érzékelés roppant
kiilonleges dolog, nem szabad meggondolatlanul eltékozolni. Amikor leeresztettek és kibujtal a



hambdl, torekedned kell arra, hogy fenntartsd a figyelem és csend allapotat. Keriild a hangos
viselkedést és a nagy zajjal jaro tevékenységeket, melyek rovid Gton kizokkentenek ebbdl az
allapotbol.

MEGJEGYZESEK A FIGYELEM NEMTEVESEVEL KAPCSOLATOS
GYAKORLATOKHOZ

Ezeket a gyakorlatokat nyugalommal eltelve, sietség nélkiil kell elvégezni, mivel hatasuk
Osszeadodik. A koznapi emberek, akik csak a ,,tevést” szoktdk meg, konnyen elunhatjak
magukat vagy elfaradhatnak a nemtevés gyakorlatai soran, kiiléndsen ha azok nem jarnak gyors
¢s latvanyos eredményekkel. A dolog kulcsa a kitartas és az eréfeszités. A nemtevéssel eltoltott
orak hatasa akkor is jelentkezik, ha ugy érzed, hogy ,,semmi sem tortént™.

Nagyon fontos a koncentracio; ez egy olyan dolog, amit a tanuldnak kiilon el kell sajatitania.
Hozzé4szoktunk, hogy hagyjuk elkalandozni figyelmiinket és gondolatainkat, anélkiil, hogy
barmi uralmunk lenne felettiik. Lépésrol Iépésre meg kell tanulnunk, hogyan iranyitsuk, hogyan
uraljuk elsd figyelmiinket, és hogyan dsszpontositsuk azt. Csak igy juthatunk el a belsd csend és
a figyelem korabban 1étezének sem tartott allapotaba.

NYOLCADIK FEJEZET

AZ ALMODASRA VALO FELKESZULES

KOZNAPI ALMOK

A nyugati emberek hajlamosak almaikat pusztan képzeletbeli valosdgnak vagy egyfajta
,nhemlétezo valosagnak™ tekinteni. Ez is csak egy jabb kdvetkezménye modern korunk
hallgatolagos ,,megallapodasanak”, miszerint ami nem felel meg a valdsag megszokott
leirasanak, az nem is létezik. Igy hat az dlombeli tapasztalasokat, mint példaul a repiilést, a
kiilonos 1ényekkel vagy allatokkal folytatott beszélgetéseket, mint valotlan élményeket,
sziikségszertien figyelmen kiviil kell hagynunk.

A tudomany az almok ,,értelmezésével” kapcsolatban a pszichoanalizis terén érte el legnagyobb
eredményeit, és ezek az eredmények egytdl egyig Sigmund Freudnak a tizenkilencedik és
huszadik szazad forduldjan végzett munkajabol és kutatasaibol erednek. Munkéssaganak egyik
alapvet6 része pont az almok magyarazataval foglalkozik.

ey ey

Oidipusz-komplexust, a fallikus szenvedélyt €s a tobbit -, akkor alapjdban véve ez az elmélet
azt allitja, hogy az almok tobbé-kevésbé az adott személy vagyainak, félelmeinek és
szorongasainak szimbolikus kifejezddési formai. Ez a szimbolizmus, melynek gydkerei a
félelemre vagy a vagyra vezethetdek vissza, ritkan nyilvanul meg az almokban, inkabb csak
elso pillantasra az adott targyhoz semmilyen moédon nem kapcsolodo képek formajaban
jelentkezik. igy példaul egy zsarnoki, ellentmondast nem tir, dnkényes apafigura az almokban
megjelenhet hatalmas, az Almodoéra zuhano fatorzs alakjaban; vagy a megkivant né egy vadlo
képét 6ltheti magara, mely ellendll az Almod6 minden, a befogasara irdnyul6 kisérletének.
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almok értelmének megfejtésével kapcsolatos lehetdségeket, annak alaptétele, altalanossagban
véve, a modern ember legtobb dlmara alkalmazhato: dlmaink valdban félelmeinket és
vagyainkat tiikrozik.

,,CIVILIZALATLAN” ALMOK

Azonban nem Freud tutja az egyetlen ut. Mas, multbéli vagy jelenkori kulturak vizsgalata fényt
derit arra, hogy az 6 elméletének végkdvetkeztetése, a pszichoanalitikus elméletek dontd
tobbségéhez hasonloan, egyaltalan nem altalanos érvényti, nem alkalmazhat6é minden kultarara.
europai €s mas nyugati kultarak korében a szexualis elfojtas és az ebbdl adodo szorongasok
mindig is ugyanolyan forméban jelentkeztek és jelentkeznek mind a mai napig, egyes,
nagymeértékben eltérd kultaraji népcsoportok kdrében a szexualitassal kapcsolatos magatartés
joval nyiltabb és egészségesebb jeleit figyelhetjiik meg. SzE&p szammal talalhatunk erre
példakat, a Kalahari-sivatag busmanjaitol® kezdve egészen a szamoai polinézekig.”

# Lasd: G. Silberauer: Cazadores del desierto: cazadores y habitat en el De-sierto de Kalahdri. (A sivatag
vadaszai: Vadaszok a Kalahari-sivatagban) Barcelona, 1983, Mitre.

¥ Lasd: Margaret Mead: Adolescencia, Sexo y Cultura en Samoa. (Fiatalok, szex és kultira Szamoaban) Buenos
Aires, 1979, Paidos.

Azt 1s konnyen bebizonyithatjuk, hogy nem minden emberi lénynek ugyanolyan tipustiak az
almai, azaz, hogy nem minden alom ,,freudi”. Példaul a huicholék kdzott szerzett személyes
tapasztalataim lehetové tették, hogy megfigyeljem az dlmokkal kapcsolatban tanusitott
nagyfoku érdeklddésiiket. Gyakori, hogy az apa azt kérdezi joszerivel még beszélni is alig tudo
kisfiatol: ,,Mit almodtal, fiam? Prébalj csak meg visszaemlékezni ra!” Ezaltal a huicholék mar
nagyon koran elkezdenek figyelmet forditani az dlmaikra, és szert tesznek egy olyan
képességre, mely nem csak az emlékezetiiket fejleszti, de kiilonleges jelentdséggel is ruhazza
fel szamukra almaikat, olyan jelentdséggel, melynek semmi koze sincs barmilyen freudi
magyarazathoz. A huicholék almai lizenetek, eldjelek, figyelmeztetések és igéretek. Szamukra
az almok éppoly valosagosak, mint a foldeken végzett munka, a hazépités, a gyermeknevelés,
az énekek vagy é€letlik barmely mast cselekedetei. Az almok hatéssal vannak dontéshozatalaikra
és ¢letmodjukra. Az dlmokat a folytonossag valamint az akaratlagos és pragmatikus tettek olyan
birodalmanak tartjak, mely a nyugati ember szamara teljes mértékben felfoghatatlan. Nagyjabol
ez jellemz0 a huicholék életére és almaikra. A marakame (a sdman) almaiban még meglepébb
lehetdségek rejlenek, melyek nagyon kozel allnak a Castaneda altal leirt tapasztalasokhoz.

Es ami még hihetetlenebb, az az, hogy valdjaban a huicholék dlombeli tapasztalasai és a freudi
almok, s6t még a masodik figyelem almaiban, vagy az d/moddsban rejld lehetdségek is
mindenki szdmara elérhetdek.

Tehat - habar igaz az, hogy tarsadalmunk csak a freudi almokat ismeri - az is igaz, hogy nem
ezek az egyetlen lehetdségeink. Léteznek az dlmodasnak mas modjai is, olyan modok,
megnyitjak szamunkra a szokatlan tapasztalasokhoz vezetd utat. Az utat, mely elvezet a
mésodik figyelemhez, az er6hdz és a masik én tudomaséhoz. Es ezeket a modokat mindannyian
képesek vagyunk elsajatitani, mindannyian képesek vagyunk felkésziilni az almodasra.

AZ ALMODAS: AZ ALMOK NEMTEVESE

Amint azt Castaneda munkaiban olvashatjuk, a nagual tarsasaga harcosainak gyakorlatai két



nagy részre, a cserkelésre és az almoddsra oszthatdak. Don Juan az almokkal végzett munkara
ugy hivatkozik, mint az er6hoz vezetd egyik utra, és tudasanak rendszerében alapvetd
fontossagot tulajdonit neki. Ebben a rendszerben az dlmodas a teljes tudatossag elvesztése
nélkiil torténd almodas folyamatat jelenti, mely abban a pillanatban kezdddik, amikor
,raébrediink”, hogy almodunk.

Azonkiviil, hogy beszamolok az d/modas miivészetének Castaneda kdnyveiben leirt formajarol,
megemlitem annak néhany olyan aspektusat is, melyekre akkor iranyult a figyelmiink, amikor
csoportjainkban - tobb-kevesebb sikerrel - mi magunk is elkezdtiik végezni a don Carlos
munkaiban talalhato kiilonleges gyakorlatokat.

Az dalmodasra val6 felkésziilés egy roppant egyszeriinek tiind technikaval kezdédik: meg kell
nézniink a keziinket almunkban [III-102]. Ilyen egyszer(i. Miel6tt elalszunk, azt a parancsot
adjuk magunknak, hogy talaljuk meg a keziinket Almunkban. Azonban ez az ,,egyszerti” dolog
sokkal jelentdsebb, mint hinnénk: erre azonnal rajoviink, amint elsé kézbdl tapasztaljuk meg ezt
az ¢lményt, €s teljes jelentdségében szembesiiliink vele. Aki mar megtapasztalta ezt, az tudja,
mirdl beszélek: amikor dlmunkban megtalaljuk a kezilinket, az ez éltal kivaltott érzés roppant
kiilonos és intenziv. Olyan kiilonos, mintha azt éreznénk, hogy ebben a pillanatban a keziinkben
tartott kdnyv, vagy a szoba, melyben vagyunk egyszer csak eltlinne a szemiink eldl, és
valamiféle dlom-valosag 1épne a helyére. Természetesen egy ehhez hasonlé esemény nagyfoku
csodalkozast valtana ki beldliink: egy olyan vilag felfedezésének izgalmat éreznénk, melynek
létezését eddig még csak nem is gyanitottuk. Pontosan ezt az izgalmat érzi az ember, amikor
almaban 1 megtaldlja a kezét, nem kevesebbet. Amikor a/modo testiink (amit Castaneda az
dlmodottnak nevez) a kezére pillant, egy masik vilagbol szarmazé parancsnak
engedelmeskedik. Egy olyan vilagbol érkezik ez a parancs, melynek 1étezésérél eddig nem
tudott. A mindennapi vilag egy masik vilag az d/modott szamara - és az almodott, mivel 6
tulajdonképpen a masik én tudomasanak egyik aspektusa, semmire nem emlékszik az
dalmodoval kapcsolatban, semmit sem tud annak vildgarol. Az dlmodott semmit nem tud
ellentettjérdl, a tonalrdl, mely az 6 hasonmasa, épp ugy, ahogy a nagual az dlmodo hasonmasa.
Az almodott szamara a kdznapi vilag éppoly felfoghatatlan és valoszertitlen, mint szamunkra az
almodott vilaga.

A MASIK EN MASIK ENJE

Az almodott és az almodo soha nem emlékeznek egymasra. Parhuzamos valésagokban élnek:
egyszerre, egy idoben, mégis elvalasztva egymastol. Mi vagyunk az a/modott masik énjei, és
szamara a mi vildgunk a masik valdsdg. Végso soron a racionalitasunk teszi az dlmodott vilagat
az altalunk ismert valosag puszta arnyképéve, az illtziok vilagava, mely nem bir valodi
1étezéssel, és ez a racionalitas eredményezi azt is, hogy sokszor egyszertien elfelejtjiik, mit
almodtunk. A masik vilagra val6 valodi emlékezéshez arra van sziikség, hogy mi valjunk a
mésik én alméava. Es pontosan ezt teszi az dlmodo test is, amikor ranéz a kezére: tudatara ébred
annak, hogy dlmodik, és emlékezni kezd az dlmodora valamint annak vildgara. Ezzel az
egyszerl tettel egy rendkiviili mandvert hajt végre: kapcsolodasi pontot teremt a tudomas két
oldala ko6zott, melyek ,,normalis esetben” soha nem érintkeznek, és amelyek kdlcsondsen
figyelmen kiviil hagyjak egymas létezését. Ezért nevezi don Juan az d/moddst a masik énhez
vezetd hidnak, mely segit a tudomas két oldalat - a tonalt és a nagualt - a 1étezés olyan
egységebe egyesiteni, melyet 6 az egyén teljességének hiv [1V-242-244].

A cserkelés és az almodds soran végzett munka végso célja az, hogy emlékezziink a masik énre,
hogy beolvasszuk azt az egyén teljességébe. Don Juan szdmara az almodas az er6hoz vezetd



legjobb kapu, mivel emdgott rejlik az az ut, mely egyenesen a nagualhoz vezet, mely visszavisz
minket tudomasunk ismeretlen és rejtélyes oldalahoz.

Az dlmodas az lmok nemtevése, a mindennapi €let nemtevéseinek ellentettje. Ennélfogva,
ahogy a cserkelés lehetdvé teszi szamunkra, hogy elmozditsuk a gylijtdpontunkat annak
érdekében, hogy emlékezziink a masik énre, az almodds soran lehetdség nyilik arra, hogy az
almodott elmozditsa a gylijtdpontjat, hogy emlékezzen az almodora. A nemtevés két formdja
azt az er6feszitést képviseli, melyet tudomasunk mindkét oldalanak ki kell fejtenie, hogy
emlékezzen masik énjére.

Az 4dlmok nemtevésének egyik eldnye az, hogy alvas kdzben a gylijtdpont 6nmagatol elmozdul
valamelyest megszokott helyzetébdl: még a hagyomanyos almok soran sem kotddik oly erdsen
szokasos helyéhez, és ez megkonnyiti azt, hogy 1j, szokatlan helyzetekbe mozduljon el.

Az almodas nyujtotta lehetéségeknek gyakorlatilag nincsenek korlatai. Sajat tapasztalatom
szerint az almodas technikai a cselekvés lehetdségét nyujtjak azon id6 alatt, amit a legtobb
ember karba veszett idonek, vagy legjobb esetben is csak pihendidének tekint.

AZ ALMODOTT ES AZ ALMODO VILAGANAK EGYMASRA HATASA

Az egyik dolog, ami az dlmoddst oly hasznossa teszi, az az dlmodo és az almodott vilaga
kozotti kdlesonds kapesolat: az almok vilaga 6sszhangban van az ébrenléti allapotunkban ismert
vilaggal. Nem azt akarom ezzel allitani, hogy 4lmaink mindennapi életiink pontos tiikdrképei,
sokkal inkabb azt, hogy életmddunktdl fiigg az, hogy mit Almodunk. Aki freudi €letet €I, annak
az 4lmai is freudiak. Ebbdl kovetkezik, hogy a mindennapi élet nemtevései elvezetnek az almok
nemtevéséhez: az d/modashoz.

A hihetetlen az, ahogy ez a kolcsonhatas miikodik. Mindennapi €letmdodunk megvaltoztatasa
megvaltoztatja az almainkat is, és ha megvaltoztatjuk azt, ahogy dlmodunk, akkor megvéltozik
mindennapi ¢életiink is. Az almok birodalma is olyan tertiletté valik, ahol a valtozas €s a
szabadsagunk érdekében munkalkodhatunk. Ez annyit tesz, hogy dlmainkon keresztiil képesek
vagyunk megvaltoztatni mindennapi életiinket. Azok a dolgok, melyeket a hagyoményos
modszerekkel nem vagyunk képesek atalakitani, megvaltoztathatéak a masik én - és az ehhez az
énhez tartoz6 masodik figyelem - segitségével, egyszerlien azaltal, hogy d/moddsunkat rajuk
iranyitjuk.

Az, hogy megoldast talaljunk feloldhatatlannak tiind problémainkra, sziikségleteinkre és
igényeinkre, konkrét lehetdséggé valik amikor tudomasunk ,,nagual oldalanak™ erejét is igénybe
vesszilk. Az almodas segitségével megvaltoztathatjuk bizonyos események lefolyasat és
kimenetelét, s j megoldasokat talalhatunk régdta meglévo problémainkra. Ne feled;jiik, hogy az
igazi cselekvés a bal oldali tudoméasbdl ered.

Castaneda elmondja, hogyan fejlesztették és gazdagitottak tarsasdganak harcosai mindennapi
¢letiik tevékenységeit az dlmodas segitségével. Pablito acsként megtanulta, hogyan épitsen 1j
dolgokat. Nestor, aki gyogyndvényarus volt, kiillonbozo betegségek gyogymodjait fedezte fel, €s
Beningo, akinek josddja volt, megtalalta a megoldast a hozza forduld emberek problémaira.
Azaz a feladattal rendelkezd, és azt valoban magukénak érz6 emberek az dalmoddst a learathatd
titkok dus termdtalajanak fogjak talalni, és gazdagabba valnak altala.

Az elveszett személyek és targyak felkutatasa, a betegek meggyogyitasa, bizonyos nehéz



dontések meghozatala vagy a kovetendd 1€pések meghatarozasa, csak néhany példa arra, hogy
mit érhetlink el a hagyomanyos almodas nemtevése altal, nem is beszélve azokrol a csodalatos
dolgokrol, melyeket az dlmodo testtel meglatogathaté elképesztd vildgokban tapasztalhatunk
meg. Az almodas soran lehetségessé valik, hogy a kdznapi vilag dolgaira épplugy
koncentraljunk, mint a masik vilag dolgaira.

A MASIK ENBEN REJLO KINCS

Amikor alvés soran elérjiik az ellendrzott tudomas allapotat, nem csak a/modo testiinket
ruhdzzuk fel a szandékos és pragmatikus cselekvés lehetdségével, hanem kdznapi éntink is j
perspektivabol kezdi 1atni az €letet és sajat magat.

Hogy egy konkrét példaval szolgaljak, szeretném elmondani, mi tortént velem, amikor el6szor
talaltam meg a kezem dlmomban. Akkoriban antropolédgiat tanultam (akarcsak Castaneda), és
konyvei altal 6sztondzve mar egy ideje probaltam megnézni a kezem dlmomban, de
sikertelentil. Azonban az egyik €jszaka volt egy almom, ami kezdetben pusztan egy teljesen
kozonséges, hétkoznapi dlomnak tlint. Egy hatalmas kastély tetején voltam. Volt ott egy ajto,
ami egy, a tornyon keresztiil lefelé vezetd csigalépcsore nyilt. Beléptem a toronyba, és
elkezdtem lefelé ereszkedni. Minden, a falak, a 1épcsok is sotétsziirke kdbol voltak. Az épiilet
belsejében szinte teljes sotétség honolt. Csak haladtam lefelé, egyre siirgetobb kivancsisagtol
hajtva. A toronynak nem voltak ablakai, igy nem lathattam, mi van a vastag, kanyargé falakon
kiviil. Egyre lejjebb €s lejjebb ereszkedtem, igy tiint, soha nem érek a 1€pcséd végére, mig csak
az az érzésem nem tamadt, hogy mar régen elhagytam a foldszintet, valahol a kastély
alagsoraban vagy még annal is lejjebb jarok. A siirgetd érzés bizonyossagga valt: tudtam, hogy
ha megérkezem, odalent valami tokéletesen 1j és ismeretlen dolog var rdm, valami, ami nagy
hatassal lesz egész ¢letemre. Végiil elértem a 1épcsé aljaba. Kinyitottam egy vastag, nehéz ajtot,
¢s egy teljesen lires szobaban taldltam magam, melynek szemkozti és oldalso falain hatalmas
ablakok voltak. Ezek az ablakok hatalmas, négyszogletes nyilasok voltak a falban, iiveg és
ablakkeret nélkiil, oly hatalmasak, hogy szinte a teljes falat elfoglaltdk. Az o6ridsi ablakokon
keresztiil csak az 6ceant, a horizontot €s a kék eget lattam. A tlirkizkék viz latvanya mély,
melankolikus érzéssel toltott el. Tokéletlennek, megesonkitottnak éreztem magam. Valami
hianyzott az ¢letembdl, és barmi is volt az, tudtam, hogy odakint van, a mély kékségben. Olyan
volt, mint egy masik vilagbdl érkez6 hivas; egy vilagbol, melyet nem ismertem, de melyrdl
mégis 6sztondsen tudtam, milyen. Tisztan €reztem ezt, és ez a tisztanlatas sovargas ¢és
melankolia volt. Konnyek gordiiltek végig az arcomon, és varatlanul raé¢bredtem, hogy
almodom. Ez egy alom. A kezem! Meg kell néznem a kezemet! Megprobaltam felemelni a
kezeimet, de nagyon nehéznek tlintek. Hatalmas erdéfeszités aran végiil sikertilt rajuk
tekintenem, és abban a pillanatban emlékeztem a masik viladgra, az alvo emberre - az almodora.
Az alomkép elkezdett megvaltozni, és lett Grrd rajtam az érzés, hogy valami szokatlan dolog
torténik velem. Az engem koriilvevo vilag, ami addig teljesen természetesnek tiint, hirtelen
kiilonossé és fantomszertivé valt. Tudtam, hogy minden, amit latok, a falak, az ablakok
barmelyik pillanatban eltlinhetnek, és hogy 1étezésiik pusztan az akaratomon mulik, azzal kell
egyben tartanom mindent, bar fogalmam sem volt réla, hogyan tegyem. Lattam, hogy a falak
remegni kezdenek, mintha csak vetitdvaszonra vetitett képek lennének. Ujra a kezemre néztem,
¢s lattam, hogy az ujjaim barmely pillanatban eltiinhetnek. Egy mésodperccel kés6ébb ugy
dontottem, hogy cselekedni fogok, és hasznat veszem a helyzetnek: valami olyan dologgal
foglalom el magam, aminek jelentdsége van az életemben...

Masnap reggel felébredtem, és hozzalattam szokasos napi tevékenységeimhez. Még mindig az
almomban érzett szomorusag és melankolia uralkodott rajtam. Viszont valahol mélyen elrejtve



ebben a szomorusagban, felfedeztem egyfajta boldogsagot is. Olyan volt, mintha kincset
talaltam volna. Egy 10j vilagot fedeztem fel: egy vilagot, melyben érzékelhetek és cselekedhetek,
melyben titkokra lelhetek, ahonnan segitséget merithetek és amely a hasznomra lehet. Milyen
rejtélyeket kindl nekem ez a vilag? Vannak egyaltalan hatarai?

Késo délutan egy antropologia eldadason iiltem. A tarsaim szocioldgiai €és antropoldgiai
témakrol vitatkoztak. En, aki altalaban az ilyen viték aktiv résztvevéije voltam, most mindent
egyfajta tavolsagtatassal szemléltem. Az intellektudlis vitak €és az Onteltség vilaga sivarnak tiint
szamomra. Mit tudnak 6k az almomrol? Mi jelentdsége van ennek az egésznek egy 11j vilag
felfedezésével jard izgalomhoz képest? Senki nem tudta, de boldog voltam. Ugy éreztem, titkos
kincsre leltem. Elarasztott a boldogsag és a melankolia, amit azért éreztem, mert egy pillanatra
meglattam masik énemet. Tudtam, hogy €életem mar soha nem lesz ugyanolyan, mint annak
eldtte.

AZ ALMODAS GYAKORLATAIHOZ KAPCSOLODO ALTALANOS MEGJEGYZESEK

Altalaban véve azok az almok, melyek soran méasodik figyelmiinket hasznaljuk - més szoval az
dlmodas - maguk utan vonjak az alombeli helyzet feletti uralmat. A hagyomanyos almokkal
szemben az dlmodas soran képesek vagyunk tudatosan és akar elére megfontoltan is cselekedni.
Az ilyen almok azzal a tudomadssal kezdddnek, hogy dlmodunk. A felismerés, hogy egy
alomban léteziink, egyfajta kiilonleges tudomas megtapasztalasaval jar egyiitt, ami lehetové
teszi az dlmodo szamara, hogy elére megfontoltan cselekedjen.

Az dalmodas a figyelem sajatos formajat, az igynevezett masodik figyelmet koveteli meg. Ez a
kifejezés a tudomas azon, altalaban ismeretlen kapacitasara utal, mely a vilag koznapi leirasa
mogott elteriilo valosag elemeit rendezi el. Az elsd figyelem segitségével rendezziik el és tartjuk
fent a jobb oldali tudomas érzékelését; a masodik figyelem pedig az d/modas-ban
megnyilvanulo bal oldali tudomas érzékelését rendezi el. A masodik figyelmet, mivel
szamunkra ismeretlen, szokatlan dolog, el kell sajatitanunk és fejleszteniink kell. Ez adja meg
az almoknak azt a folytonossagot és dsszhangot, mellyel egyébként nem rendelkeznek. Az
almodas soran végzett nemtevés maga utan vonja azt, hogy megtanulunk oly médon érzékelni,
ahogy azt a kdznapi vilagban tessziik. Mig a mindennapok vildgaban az okoz gondot
szamunkra, hogy elsajatitsuk a rendesen allandonak és megvaltoztathatatlannak tartott valosag
atalakitasat, az dlmodas soran pontosan forditott a helyzet: azt kell megtanulnunk, hogyan
tartsunk fent egy altalaban folyamatosan valtozo vilagot. A figyelem kiilonleges formajara van
sziikségilink ahhoz, hogy fokuszban tartsuk az alom tartalmat, és igy gyakorlati rendszert
teremtsiink a koznapi dlmainkra oly jellemzd kaosz helyén. Azt értem ezalatt, hogy a
megszokott modon képtelenek vagyunk anélkiil figyelni egy almot, hogy meg ne valtoztatnank
azt.

Erdemes megjegyezni, hogy a bal oldali tudomas olyan, mint egy tiikor-valésag: minden
megtalalhato benne, ami a koznapi valosagban, mégis az ellentettje annak. A kdznapi
valosagban azért kell kiizdentiink, hogy periférids 1atdsunk segitségével elérjiik a belsé csend
allapotat, ¢s hogy a valosagot egésznek és ne részekre osztottnak és ellentmondasosnak
érzékeljiik. Az almok valosagaban a fokuszalas képességére van sziikségiink, hogy fenntartsuk
a latvanyt, ahelyett, hogy a tudomas azon oldalan altalaban hasznalt periférias latasunkat
alkalmaznank. A tudomas egyik oldalanak tevései a tudomas masik oldalan nemtevésekké
lesznek. Mindkettd segitségével 1étrehozhatunk kapcsolodasi pontokat a két oldal kozott, hogy
fokozatosan egyetlen egységbe olvasszuk a tudomas két oldalat.



Az almodas gyakorlasa végiil segit a don Carlos kdnyveiben almodo test néven ismert dolog
fejlesztésében. Ez a folyamat akkor kezdddik, amikor az dlmodds gyakorlatdban egyfajta
folytonossag jelenik meg, ami a mindennapi valosag dolgainak kezelésében is hasznalhatova
teszi azt. Az almodo test ilyen fejlesztései 6sszeadodnak: minél jobban bevonjuk magunkat
almainkba, anndl nagyobb szilardsagot és hatékonysagot nyernek ezéltal. Megtanuljuk, hogyan
tartsuk a gyljtopontunkat az a/moddsnak megtelel6 1 helyen.

GYAKORLATOK

Castaneda munkaiban nem annyira technikakat, mint inkabb kiilonb6z6 feladatokat talalhatunk,
melyeket akkor kell végrehajtani, ha mar megvalositottuk az d/modds tudomasat, bar arra nézve
nem ir le konkrét Iépéseket, hogyan érjiik el ezt a tudomast. Ez természetes is, hiszen ez a
tudomas a gylijtépont szokatlan helyzetbe torténd elmozdulasaval kapcsolatos. Barmilyen
konkrét utmutatas lehet hasznos vagy akar teljességgel haszontalan is, a gyakorlatot végzo
személy adott helyzetétdl (a sajat egyedi ,,tevéseitdl”) fliggben.

Els6ként azokat a 1épéseket ismertetem, melyeket meg kell tenned, hogy megszilarditsd az
dlmodo test tudomasat. Késobb részletesebben is targyalom a technikakat (melyek valojaban azt
a célt szolgaljak, hogy az dlmodas soréan segitsenek tudomésodnak emlékezni a masik énre).
Valo6jaban nem lehetséges megmondani, mit kell tenned: annyi torténik, hogy egy adott
pillanatban a test egyszerlien csak megteszi, amit tennie kell - emlékezni kezd.

59. TALALD MEG A KEZED

Minden a masik énre vald emlékezéssel kezdddik. Egy adott pillanatban d/modottként
egyszerlien csak emlékszel arra, hogy végre kell hajtanod egy feladatot, példaul meg kell
nézned a kezedet. Az, hogy mi ez a feladat, nem fontos; az szamit, hogy még ébren add ki
magadnak az utasitast, és az almodas soran hajtsd végre azt. Amikor az dlmodott emlékezik
erre, egy masik vilagbol szarmaz6 utasitast észlelsz, és emlékezni fogsz az dlmodora. Ezzel
kezdddik az almodas, és innentdl kezdve lathatsz neki a kiilonbozo feladatok végrehajtasanak.

A legjobb ilyen utasitas az, hogy nézd meg a kezedet, hiszen az mindig ,,kéznél van”, igy nem
okoz problémat megtalalni. De barmilyen targy vagy barmely testrészed megkeresése is
éppolyan jo lehet. A triikkk az, hogy emlékezz az utasitasra, és hajtsd végre azt.

Latszolagos egyszertisége dacéra, rendszerint ez az elsé 1épés a legbonyolultabb. Kiilonb6zo
tanfolyamokon és konferencidkon gyakran talalkozom olyan emberekkel, akik évek 6ta végzik
ezt a gyakorlatot, mindennap Gjra ¢és Ujra kiadjak maguknak az utasitast, hogy nézzék meg a
keziiket Almukban, de hidba. Ezek az emberek mindig ugyanazt kérdezik télem: ,,Mi torténik?
Miért nem vagyok képes megtalalni a kezem? Te hogyan csinalod?” Ilyenkor az torténik, hogy
az dlmodas vildgaban - mely a mindennapi élet vilaganak ellentettje — a nemtevés
gyakorlatahoz a koznapi ,,tevések” rendszerének fellazitasara van sziikség. Azaz, ha a
mindennapi élet vildgaban tovabbra is a ,.tevések” rogzitett és gépiesen ismétlodé maodjat tartod
fenn, gyakorlatilag lehetetlenné valik, hogy elérd az dlmodashoz sziikséges szabadsagot. Tehat
mind az al/modo, mind az dlmodott részérdl 6sszehangolt erdfeszitésekre van sziikség a
nemteves terén.

A csoportmunkak résztvevoi kozott, kiillondsen azok esetében, akik sok 1dot toltottek el a
foglalkozasokon, konnyen megfigyelhetd volt ez a jelenség: egyszerlien elkezdték megtalalni a
keziiket almaik soran. Ennek megvan a maga oka: a foglalkozasok alatt a résztvevok maguk



mogott hagyjak mindennapjaik vilagat és megszokott tevékenységeiket, és folyamatosan
elmeriilnek a nemtevésben. Ebbdl a megfigyelésbdl ki tudtunk alakitani egy stratégiat: ha meg
akarod almodban taldlni a kezedet, amellett hogy utasitod erre magad, a nap folyaman at kell
itatnod, fel kell toltened tested a nemtevéssel.

Az altalanos eljaras abbol all, hogy az egész napot a megszokottol teljesen eltérd
tevékenységekkel toltod. Kiilondsen jo eredményeket érhetsz el azaltal, ha ezek a
tevékenységek a legkevésbé sem jarnak az ego kedvében, példaul ha egy egész hétvégét olyan
emberekkel ¢és olyan tevékenységekkel toltesz el, melyek teljesen ellentétesek a létezéseddel,
vagy ha olyan feladatokat hajtasz végre, amiket nem kedvelsz, melyek nagy szellemi és fizikai
erOkifejtést igényelnek, és amikben kiilondsen iigyetlen vagy. Ha ennek eredményeképpen
negativ kritika ér téged, annal jobb. Ha igy bansz az egdval, az visszaszoritja a tonalt, ezért
nagyon hasznos az a/moddasra. val6 felkésziilésben. Természetesen koriiltekintéen kell
megvalasztanod a kdvetendd stratégiat, hogy ne sodord magad olyan, veszélyes helyzetekbe,
melyek tulmennek azon, hogy egyszertien csak megnehezitik az ego dolgat.

Az ebben a kdnyvben szerepld, a figyelemmel, a nemtevéssel vagy a belsé parbeszéd
felfiiggesztésével kapcsolatos barmely gyakorlatok alkalmasak az d/moddsra valo felkésziilésre.

Ha egyszer mar sikeriilt megtalalnod a kezed almodban, fokozatosan egyre konnyebben fog
menni. Akarhanyszor csak az dlmok nemtevését gyakorlod, a test feltolti magat a nemtevés
0sszeadodo hatasaival, melyek az dlmodas tovabbi megtapasztaldsainak alapanyagéaul
szolgalnak.

60. AZ ALOMKEPEK FENNTARTASA

Korabban roviden mar utaltam arra, hogy az dlmodds alapjat az dlomképek fenntartasara
iranyuld képesség jelenti. Ez az els6 feladat, amit el kell végezned, ha mar emlékszel a masik
énre ¢s sikeriilt megnézned a kezedet.

A technika abbol all, hogy az adott dlom-jelenet valamely targyara fokuszalsz, a kezeiddel
kezdve. Meg fogod latni, milyen nehéz fokuszban tartani vagy akar csak a latoteredbe emelni
oket: lehet, hogy nagyon nehezek lesznek, vagy eltiinnek, amikor egyenesen rajuk nézel. De fel
is fedezheted magadban az ehhez sziikséges készséget: az akaraterdt, azt az akaratot, melynek
segitségével fenn tudod tartani a képet. Az akaratoddal tudod megakadalyozni, hogy szétessen a
kép. Szerencsére van egy eljaras, ami megkonnyitheti a dolgot. Az dlmodonak mindossze
annyit kell tennie, hogy egy masik targyra emeli a tekintetét, amikor az addig megfigyelt dolog
kezd elhalvanyulni, vagy megvaltozni. Azaz a kezedrdl nézz egy masik targyra, aztdn amikor az
kezd el megvaltozni, akkor megint vissza a kezedre, aztan {ijra a masik targyra és igy tovabb.
Lépésrol 1épésre tarts egyre tobb targyat fokuszaltan, mig az

egész alomképet képes nem leszel fenntartani. Ha ezt elsajatitottad, akkor a kdvetkezd triikk az,
hogy csak egy-egy pillanatra nézz az egyes dolgokra, inkabb a kép egészére figyelj, ne konkrét
targyakra Osszpontositsd a figyelmedet. igy a kép megmarad, és az dlom folytonossa valik.

61. AZ ALMODAS SORAN TORTENO MOZGAS

Ezek utan meg kell tanulnod, hogyan mozogj az dlomvilagban. Az d/modds soran torténd
mozgas némi gyakorlatot igényel. Egyaltalan nem hasonlit a hagyomanyos almok soran
tapasztalt, gépies és szandék nélkiili mozgasra. Az ember hajlamos az dlmoddas sorén is
megprobalni gy mozogni, ahogy azt a mindennapi ¢letben teszi, csak azért, hogy raj6jjon, ez



lehetetlen, mivel hianyzik a fizikai test szilardsaga - a mozgashoz sziikséges alapvetd
viszonyitasi pont. Enélkiil a szilardsag-érzet nélkiil, €s anélkiil, hogy tudnad, mibdl is allsz
valgjaban, gyakran képtelen vagy megmozdulni.

A megoldast itt is az akarat, ez a finom ¢és rejtélyes Osszetételli dolog jelenti. Az dlmodds soran
az akaratod segitségével mozogsz. Ez sokkal inkabb valamiféle érzés vagy bizonyossag,
mintsem egy gondolat. Ez az érzet némileg a koldok alatt keletkezik, és onnan sugérzik szét.
Bar kezdetben gyakran kudarccal végzddhetnek probalkozasaid, kelld gyakorlattal
megtanulhatod, hogyan mozogj természetesen.

62. TER ES IDO

A kovetkezd gyakorlat célja az, hogy megtanuld uralni utazasod koordinatait, a teret és az idot,
azaz iranyitani azt, hogy hol és mikor jatszédnak almaid.

Elsdként valaszd ki a helyet, amit fel akarsz keresni a/modas kozben. Ezt kétféleképpen
teheted: vagy a kivalasztott helyen kezded meg az dalmoddsi, vagy az almodas soréan jutsz el
oda. En az elsé megoldast javasolom, mivel a méasodik tobb id6t vesz igénybe, és az alombeli
mozgas folotti nagyfoku uralmat és jo térérzéket kovetel meg.

Legjobb, ha kezdetben jol ismert helyeket valasztasz ki almod helyszinéiil, olyanokat, ahol
mindennapi ¢életed tevékenységei zajlanak. Kiilondsen azok a helyszinek alkalmasak erre a
célra, ahol a legjobban érzed magad. Ahhoz, hogy dlmodds kdzben eljuss az adott helyre,
Osszpontositsd rajuk a figyelmed napkdzben. Azonban ne az egész helyre 6sszpontosits, csupan
egyetlen targyra koncentrald a figyelmedet: ez lesz az a targy, mely az dlmodds soran
vezetoként fog szolgalni, amely ,,magadhoz htizza” az almodo testet.

Ha néhany 6ran at szemléled az adott targyat, az altalaban elég. Ez id6 alatt tolts el néhany
percet a belsé csend allapotdban, mely percekben a targy képét képes vagy valodi a/modas-beli
paranccsa alakitani. Az d/modds soran egyszeriien csak emlékezz vissza az adott targyra, €s
hagyd, hogy a targyra forditott figyelmed magahoz huzza az almodo testet.

Ami az id6 kérdését illeti, nincs til sok beszélnivald réla. Ha mar sikeriilt elérned, hogy a
kivalasztott helyszinen da/modj, a kovetkezd 1€épés az, hogy az almodas idépontjaul ugyanazt az
iddpontot valasztod, amikor a kdznapi valdsagban alszol, és almodsz. Ez az almodas
1dozitésének legfontosabb része: hogy a mindennapi vilag kiilsé idejét egyeztesd az almodds
idejével.

Segithet, ha mindennap pontosan abban az 6raban fekszel le aludni, amely 6raban cselekedni
kivansz dlmodo testeddel a kivélasztott helyen. A reggeli és a délutani szunyodkalas kiilonosen
alkalmas erre a gyakorlatra.

Amikor mar képes vagy Osszehangolni az d/modds helyét és idejét a mindennapi élettel, készen
allsz arra, hogy megkezdd koznapi é€leted dolgait befolyasolni az almodo testtel.

63. AZ ALMODOVAL TORTENO TALALKOZAS

Végezetiil elérkeztliink ahhoz a prébatételhez, mely elarulja az d/modo szaméra, hogy valdban
dlmodik-e: ahhoz a gyakorlathoz, mely soran az a/modott szemtdl szemben taldlja magat az
dlmodoval.



Ha mar képes vagy uralni az almodas helyét €s idejét, kdzvetleniil is ellendrizheted, vajon
almod ugyanazon helyen és iddben zajiik-e, mint a mindennapi életed: az a/modas soran keresd
meg alvo fizikai testedet. A feladat most abbdl all, hogy sajat magadat kell megtalalnod. Te, az
almodott, tudod, hogy valaki, valahol almodik téged, és mostanra meg kellett szerezned az
ahhoz sziikséges erot és az dlmodas feletti uralmat, hogy kideritsd, ki cselekszi az almodast. Ha
megtalalod az a/modat, ahelyett, hogy megrémiilnél vagy felébrednél, az dlmodo tudni fogja,
hogy mar rendelkezik a mindennapi ¢élet dolgainak az almodo test segitségével torténd
befolyéasolasahoz sziikséges erdvel.

Az, hogy sajat magadat megtalald almodban, még az dlmodas elsé gyakorlatanal, a kezed
megtalalasanal is sokkal nehezebb feladat lehet. Legalabbis szamomra annak bizonyult.

Amikor ez megtortént, mar dolgoztam egy ideje az dlmaimmal. Mar képes voltam felismerni,
hogy almodom, megnézni a kezem, és megtanultam, hogyan mozogjak az dlmodas soran.
Sokszor adtam ki magamnak azt a parancsot, hogy talaljam meg alvo fizikai testemet. Altalaban
nehéz feladat volt szamomra megtaldlni az otthonomat, vagy a helyet, ahol éppen aludtam.
Valami mindig utamat allta. Néhanyszor sikeriilt eljutnom a hazig, csak azért, hogy pont mieldtt
belépnék a haloszobaba valami rémiszté dolog torténjen velem, és az dlmodas rémalomma
valtozzon. Egy ponton rajottem, hogy kudarcaimnak mindig volt egy kozos tényezdje: a
félelem. Minden egyes alkalommal, amikor épp talalkoztam volna az dlmodoval,
csillapithatatlan félelem lett Girra rajtam. Fogalmam sem volt, mitdl rettegek annyira, de amikor
rajottem, hogy mi a probléma, elhataroztam, hogy szembenézek a félelmemmel. Tovabb kellett
haladnom, az utamat eltorlaszolo rettegés ellenére is. Végiil képes voltam belépni a szobamba
az almodas soran. Igen, valdban az én szobam volt: az 6sszes személyes targyam a helyén volt,
minden a legaprobb részletig egyezett a koznapi valdosagban megszokott képpel, ott aludt a
tarsam, ¢s mellette ott fekiidt még valaki: én. Abban a pillanatban rajéttem, mi okozta a
rettegésemet: az, hogy teljes bizonyossaggal megtudom, hogy mindaz, amit atélek, valosagos.

Errdl volt sz6. Az almodas 6sszes gyakorlata, bar roppant vonzonak talaltam 6ket, ugyanakkor
nagyon fenyegetd volt az egém, a vilagrol, a ,,normalitasrol” és a valosagrol kialakitott képem
szdmara. Habar rengeteg 1d0t toltéttem az d/moddsban rejld lehetéségek felfedezésével,
egészen addig a pillanatig az egész nem jelentett tobbet szamomra egyfajta onmagammal
jatszott jatéknal. Az értelmem, a valosagképem - anélkiil hogy ennek tudataban lettem volna -
menedékre lelt abban a lehetdségben, hogy talan ez az egész dlmodds-dolog pusztan a
képzeletem sziileménye. Ez a fajta gondolkodasmdédom azonnal véget ért, amint 1étrejott az
almodo és az almodott kdzotti taldlkozés. Az értelmemnek nem volt hova menekiilnie. Mégis
igaz volt minden. A masik én és a masik vilag valoban létezett. Igaz volt, hogy a két vilag képes
kapcsolatba 1épni egymadssal. Nem volt mit tennem, el kellett fogadnom ezt az ijeszto,
ugyanakkor csodalatos tényt. Ugyhogy ezt tettem: elfogadtam a csodat és a rémiiletet.

Amikor az embernek végiil sikeriil elfogadnia az olyan hihetetlen és hajmereszté dolgokat, mint
az almodo test, mas néven az alakmas létezése, azt mindig tettek kovetik. Tedd félre a
félelmeidet, és kezeld gyakorlatiasan a helyzetet, vedd hasznat e sok-sok a tapasztalasnak.
Ennek - mint nemsokara 14tni fogjuk - szamtalan médja 1étezik.

AZ ALAKMAS: MASOD- VAGY HARMADPELDANY?

Miel6tt tovabblépnénk a kdvetkezd fejezetre, el kell mondanom egyet s mast az alakmasnak
nevezett jelenséggel kapcsolatban. Valojaban ez nem egy masod-, hanem egy harmadpéldany.



A harmadpéldany felbukkanasanak megtapasztalasara egy teljesen egyszerti almom kozben
keriilt sor. Hirom bardtommal egyiitt, torokiilésben iiltiink a padlon, és nevetgéltiink. Egy tréfa
hatasara nevetési roham fogott el, és hirtelen felismertem, hogy dalmodom. Addigra mar ebben
sem volt semmi furcsa, csak az ezt kovetd események voltak szokatlanok szamomra. Azt
vettem észre, hogy kiviilrol szemlélem a jelenetet, latom, ahogy a barataimmal viccel6dom. De
ha ott iilok, és nevetek, akkor ki az, aki néz? Amint feltettem magamban ezt a kérdést, sajat
magamat pillantottam meg, amint a helyzetet figyelem, és abban a pillanatban abban a
testemben talaltam magam. Egyszerre voltam két helyen. Amint erre rdjottem, valami rogton
visszarantott az adott szituacidba: Gjra a barataim kozt voltam, és a bal oldalamon,
csoportunktol par 1épésnyire ott allt valaki, aki dobbent arckifejezéssel figyelt minket. En
voltam az! Az, hogy magamat néztem, visszalokott a szemlélodo-énembe. Aztan magaba
szivott a tapasztalasok sorozata, melyek soran ide-oda ugraltam a két néz6pont kozott, hol a
nevetd személy, hol a szemléld helyzetében talalva magam. Es ez még nem minden.
Eszrevettem, hogy ketté tudom hasitani az érzékelésemet, és képes vagyok egyszerre jelen lenni
mindkét helyen. Majd hirtelen radobbentem még valamire. Ha ez egy alom, melyben egyszerre
két személy vagyok, akkor ki az az ,,én”, aki mindezt a/modja? Ahogy ez a kérdés
megfogalmazddott bennem, észleltem alvo fizikai testemet is. Megfordultam az agyban, és mar
azon a ponton voltam, hogy felébredek, de sikeriilt visszanyernem az dlmodas €s a tapasztalds
folytatasahoz sziikséges onfegyelmemet. Ettdl a perctdl kezdve képes voltam mind az dgyban
alvo, mind a nevetgéld embereket néz6, mind pedig a jelenetben résztvevo énemen keresztiil
érzékelni, tetszés szerint valtogatva a nézépontokat. Vagy ha akartam, meg is oszthattam az
érzékelésemet, és egyszerre tudtam érzékelni mindharom szemszogbdl, oly moédon, melyet
képtelen vagyok megfeleloképpen szavakba onteni.

Ez a tapasztalas nem all ellentétben azzal, amit don Juan vagy don Carlos mondott az
alakmasrol, mivel a ,,harmadpéldany” valojaban pusztan az d/modo test egy aspektusa, mely az
dalmodo azon képességével all kapcsolatban, hogy képes egyszerre kiviilrdl és beliilrdl is
érzékelni. Nézhetjiik tigy a helyzetet, mintha egy filmet néznénk, vagy érzékelhetjiik beliilrdl, a
film egyik szerepldjeként is. A szitudcio kiviilrdl valo szemlélésének képessége kiilondsen
olyankor hasznos, ha az adott lom nagyon intenziv vagy fajdalmas. Ez a valtas lehetové teszi
szamunkra, hogy jozanabb, elonyodsebb szemszogbdl figyeljiikk meg az almodas torténéseit.

AZ ALMODAS GYAKORLATAINAK ALKALMAZASAIVAL KAPCSOLATOS
MEGJEGYZESEK

Attol a perctdl kezdve, hogy az d/modo taldlkozik alvo fizikai testével, képessé valik az
dalmodas gyakorlatiasabb alkalmazasara. Rogton az elején hangsulyoznom kell, hogy soha,
semmilyen koriilmények kozott nem szabad felébreszteni a fizikai testet! Castaneda kijelenti,
hogy ez az azonnali halalhoz vezetne. Akérhogy is van, semmi értelme ezzel kisérletezni:
sokkal hasznosabb dolgokat is tehetsz.

Ujraélheted mindennapijaid problémas helyzeteit, felfedezve, hogyan oldana meg azokat az
almodo test, és késobb ezeket a megoldasokat a mindennapi €letben is alkalmazhatod.

Kreativitasod barmely oldalat fejlesztheted: festészet, irds, gyogyitas, éneklés, tanc, épitészet és
igy tovabb. A nagual vilagaban a kreativitasnak nincsenek hatarai.

Tisztazhatod a sajat magaddal vagy kiillonb6z6 emberekkel kapcsolatos kérdéseidet, azaltal,
hogy dlmodds soréan figyeled meg dket. Az onmegfigyelés esetében tigy valaszd meg az



almodas idOkeretét, hogy az ne essen egybe azzal az idével, amikor lefekiidtél almodni. Abbodl
nem tanulsz tal sokat magadrol, ha latod, hogyan alszol.

Az dalmodas soran megidézheted koznapi 1étezésedbe az altalad vagyott dolgokat. Ha kell6
erovel rendelkezel, az almodds eseményei valhatnak a koznapi élet eseményeinek iranyitoiva.

Ha egész 1étedet befolyasolo kérdésekben kell dontened, ezt a legjobban az dlmodds
teljességében teheted meg, ahol a tudomas két oldala emelkedett egységben van jelen. Az
almodas soran megtapasztalhatod lehetséges dontéseid kovetkezményeit, és eldontheted, melyik
dontés vezet a kivant eredményre.

A megbocsatas, a neheztelés elfelejtése, az emberekhez valo kozeledés csak néhany a koziil a
rengeteg dolog koziil, melyeket mind megtehetsz az d/modas soréan, feltéve, hogy képes vagy
megtalalni az adott személyt, mikdzben dlmodsz. Természetesen kozeledés alatt jozan, nem
onds érdekek altal vezérelt kozeledésre gondolok. Barmilyen arra irdnyul6 vagy, hogy ezzel az
erdvel arts masoknak vagy megtéveszd dket, roppant karos sajat magadra. Ez nem lenne
Osszhangban a harcos ttjaval, aki - a feketemagusoktol eltérden - soha nem tekint rosszakarattal
embertarsaira, ¢s nem akar személyes elényokre szert tenni.

Ahhoz, hogy masokkal is megoszthasd dlmodasbeli tapasztalasaidat, az sziikséges, hogy
mindketten képesek legyetek uralni d/modasotok helyét és idejét, jol ismerjétek egymast,
valamint egymas energidjat €s tonaljat. A k6zos d/modds soran a kiilonbozo jatékok és tréfak
csak akkor megengedettek, ha megerdsitik az dlombeli tapasztaldsokat, és nem nem mennek tal
bizonyos hatarokon, nem fajulnak el.

A masik vilag felfedezése talan don Carlos munkainak legfontosabb alkalmazasa, és
természetesen erre barkinek lehetdsége nyilik, aki az d/modas nehéz és bonyolult utjara 1ép.
Soha nem szabad elfeledned, hogy ahhoz, hogy az dlmodas erejét a mindennapi vilag dolgaira
Osszpontositsd, a harcos utjanak jozansagara és mértékletességére van sziikséged, nehogy olyan
tulzasokba ess, melyekkel pont a kivant hatas ellenkez6jét éred el.

64. NEHANY TECHNIKAI TANACS

Castaneda munkaiban jo néhany technikai jellegii tanacsra bukkanhatunk, melyek célja az, hogy
jobb koriilményeket teremtsenek az dlmodas gyakorlasahoz.

A magam részérdl én nem tartom fontosnak, hogy mindegyiknek eleget tegytlink, mivel,
tapasztalataim szerint, bizonyos eljarasok soha nem valnak megszokotta az d/modds elsajatitasa
soran. Mindazonaltal az alabbi technikdk barmelyikét alkalmazhatod, attol fiiggden, melyik illik
hozzéad leginkéabb. Barki, aki tobbet szeretne megtudni ezekrdl az eljarasokrol, forduljon
kozvetleniil don Carlos konyveihez.*

39 Sajnos Castaneda a legtobb ilyen technikai jellegli tandcsot a The Eagle'’s Gift cimii konyvében irja le. (4 ford.)

¢ Amikor lefekszel, 6sszpontosits a szegycsontod hegyére - arra a pontra, ahonnan az
dlmodashoz sziikséges figyelem sugarzik.

¢ Aludj sapkaval vagy fejpanttal a fejeden. Kiilondsen az olyan eszkdzok lehetnek hasznosak,
melyeket almodas soran 1attal meg, és késdbb megkerested dket a koznapi ¢élet fizikai
valosagéban is [111-130].

¢ Segithet, ha iilve alszol: n0k esetében a keresztbe tett, férfiaknal a kinyqjtott labu testtartas a



megfeleld. Legjobb, ha egy megnagyobbitott bolcsében térsz ily médon nyugovora.

¢ Vilaszd meg az dlmodas legalkalmasabb id6pontjat: a kezdeti szakaszban erre a kora reggeli
orak a legjobbak, amikor a legtobb ember alszik, és figyelmiik ereje a leggyengébb. Ez nagyobb
cselekvési szabadsagot biztosit a szamodra.

¢ Ne kisérletezz d/modassal nagy kiterjedést, sik teriiletek kdzelében, mint amilyenek a fak
nélkiili, kopar volgyek, a nagy tavak vagy az 6cedn. A zart terek, mint példaul a barlangok, a
kisebb iiregek, kiszaradt folyomedrek, vagy egyszeriien egy zart szoba sokkal alkalmasabbak az
dlmodasra.

¢ Rogzitsd a figyelmedet valamilyen ritualé segitségével. Bizonyos szavak vagy mozdulatok
monoton ismétlése is hasznos lehet az dlmodashoz sziikséges figyelem Osszpontositasban,
egészen addig, mig semmiféle szimbolikus jelentést nem tulajdonitasz nekik.

¢ Masszirozd a labikradat, mivel ez a testrész fontos szerepet jatszik az almodasban.

65. ALMODAS ES SZEMLELODES

Kiilon emlitést érdemlo technika az almodas soran latott targyak megfigyelése. Ez hasznos
lehet a masodik figyelem fejlesztésében, melyre sziikséged lesz, ha egy hagyomanyos almot
dlmodassa akarsz valtoztatni. Castaneda Az eré masodik korében részletesen leirja ezt a
gyakorlatot [V-281-282], mely a kdvetkezoképpen épiil fel:

Kényelmes, ellazult testhelyzetben iilve 6rakon at 6sszpontositsd a figyelmed egy adott targyra,
mialatt végig a belsd csend allapotanak fenntartasara torekszel. Késobb, az dlmodds soran
probald megtalalni ezt a targyat. Ha ez sikeriilt, folytasd a targynak az dlmodds allapotabol
torténd befolyasolasat. A javasolt 1épések a kovetkezdek:

1. Szemlélj egy szaraz falevelet. Probald meg a legaprobb részletekig megismerni azt, egészen
addig, mig - pusztan az emlékezeted segitségével -, képes leszel megkiilonboztetni barmely
masik levéltol. Tobb napon at végezd ezt a gyakorlatot, minden nap masik levéllel, majd
probald megtalalni a megfigyelt levelet az d/modas soran.

2. Szemlélj egy kupac szaraz falevelet, és bal kezed egyik ujjaval végezz benne spiralis korzo
mozgasokat. Figyeld meg a kialakuld rajzolatokat és formakat, aztan az a/modds soran keresd
meg ugyanezeket a formakat.

3. Almodds kozben rajzolj alakzatokat egy szaraz levélkupacba, majd keresd meg ugyanezeket a
mintakat az ébrenlét soran megfigyelt levélkupacban.

4. Folytasd a szemlélddést egyéb dolgokkal: kisebb ndvényekkel, fakkal, rovarokkal, az esével,
a koddel, és felhokkel, ebben a sorrendben.

Ez a technika nem csak azt a célt szolgalja, hogy szert tegy¢l a szemlélt targy almodas soran
torténd megtalalasanak képességére, hanem a masodik figyelem fejlesztését is. Ezért ez a
gyakorlat nagy segitségedre lehet abban is, hogy d/modds kozben megtalald a kezedet.

Az dalmoddashoz hasznalt kiilonbozo technikék Castaneda altal leirt modjainak részletesebb

attekintését a konyv végén talalhato, a kiilonféle technikakat dsszefoglald fiiggelékben
talalhatod meg.

KILENCEDIK FEJEZET

A TEST MINT TUDOMAS



A TESTTEL TORTENO ERZEKELES

A tudomads ismeretének els6 igazsaga Castaneda elmondasa szerint az, hogy az emberi l1ények a
Sas emandcioinak részei, €s az tartja €letben Oket. Ez az igazsadg egész pontosan arra a tényre
utal, hogy ,,fényl6 tojasok™ vagyunk - kiilonleges jelenlétek egy energiamezokbdl allo
univerzumon beliil, melyet don Juan a Sas emanacidinak nevez.

A minket alkot6 energia-mennyiség ¢letiink soran az ember mintdjanak nevezett formaban,
vagy mintaban helyezkedik el [VI-305]. Ezen energiamezd alapvetd jellemzdje az érzékelésre
valo képesség, ezért mondja don Juan Carlosnak, hogy ,,egy érzés vagyunk, e hatarok kozé zart
tudomas”, mikdzben kdnnyedén megbdki a mellkasat [[V-15].

Amikor veliink sziiletett érzékelési képességilinkrdl szolok, nem az egorol beszélek - ami sokkal
inkabb ,.fecsegd”, mintsem érzékeld - hanem a testrél mint energiamez6rl. Igy nincs értelme
megprobalni meghatarozni azt, hogy a test melyik részével érzékeliink. Az egész fényszovedék
érzékel. A testi érzékelés a test teljes egészével torténik, még azon részeivel is, melyek a bor
hataran kiviil helyezkednek el. A 1atok szerint ez a fajta érzékelés tesz minket nagy, fényld
tojasokhoz hasonlatossa [I1-31].

A testi érzékelést ugy foghatjuk fel, mint az ego parancsaibdl, a személyes torténelembdl és
érzékszerveink hasznalatdbol 6sszealldo hagyomanyos érzékelés ellentettjét. A testi érzékelés
kozvetlen, és nem hagy teret a magyarazatok szamara. Ebben az 0sszefiiggésben a test és elme
kapcsolat értelmét veszti, mivel a test a teljes energiamez6 részévé valik, és az érzékelési
folyamat a fényl6 tojas energidja és a rajta kiviil 1évo energiamezok kozti kdlesonds
kapcsolatbol jon 1étre.

Don Juan ismeretségiik kezdetétdl fogva arra 0sztondzte Carlost, hogy szenteljen nagyobb
figyelmet az érzéseinek, és hagyja abba a gondolkodast. Azt mondta neki, hogy mig az elmének
tanulnia kell, a test egyszertien tud. Don Juan 0sszes tanitisa tartalmaz egyfajta testi értelmezési
tartomanyt, mely nem a szavakban vagy a gondolatokban, hanem a tettekben gyokeredzik. A
harcos mindig el6szor cselekszik, és nem filozofalgat. A test tudasa azt jelenti, hogy bucsut
mondunk a nyugati gondolkoddsmodnak a tudas mibenlétérdl alkotott elképzelésétol, ami
altalaban a verbalitas képességével vagy a kinyilatkoztatasokra valo képességgel tarsul, melyek
egy adott dolog vagy egy ismert folyamat jellemzdinek feltarasara hivatottak.

A nyugati gondolkodasmoddnak az érzékelésrol alkotott képe szintén véges. Az emberek
megszoktak, hogy az érzékelést olyan folyamatnak tekintsék, melyben kizardlag az
érzékszerveik - kiilondsen a szemeik - vesznek részt, melyek minden érzékelt dologrol a
gondolati kdzpontnak szamolnak be, melyet magunkban valahova a szemeink mogé helyeziink
el. Don Juan azt mondja, képesek vagyunk arra, hogy érzékszerveinket a megszokottol eltérd
moddon hasznaljuk, és e mod segitségével anélkiil foghatjuk fel a dolgok természetét, hogy
gondolkodnunk kellene rajtuk, valamint azt, hogy megtapasztalhatjuk, a test rendelkezik
egyfajta csendes tudassal és sajat emlékezettel.

Don Carlos csendes tudasként hivatkozik munkaiban a testi érzékelésre, melynek semmi koze
nincs a szavakhoz és a gondolatokhoz, sokkal inkabb a test és a vilag kozotti kozvetlen
kapcsolatot jelenti.



A kiilonboz6 figyelem-jarasok és sok egyéb gyakorlat soran is talalhatunk utaldsokat arra, hogy
figyelmiinket testiink érzeteire kell 6sszpontositanunk, ily médon juttatva el magunkat a testi
érzékelés birodalmaba. A korabban emlitett gyermekek példaja, akik képesek megtanulni,
hogyan olvassanak a szemiik nélkiil, vagy az erdjarasban képzett test példaja csak néhany
illusztracioja a test azon képességének, hogy a megszokottol eltéréd modon érzékeljen.

GYAKORLATOK

A don Juan altal Carlosnak megtanitott technikék jo része sziikségképpen maga utan vonja a
testi érzékelést, mivel ezen kiviil valojaban nem is Iétezik mésfajta érzékelés. Ezért ebben a
fejezetben néhany olyan gyakorlatot ismertetek, melyek a test és a vilag kozotti, kiillondsen a
test €s a természeti vilag kozotti kapcsolatra helyezik a hangsulyt, mely vilagban nincs helye a
racionalis gondolkodésnak.

66. KOZEPPONT-JARAS

El6szor is hatarozd meg geometriai pontossaggal tested kdzéppontjat [ VI-138]. Milliméterre
pontosan mérd ki ezt a pontot. Ha megtaléltad, megjeldlheted egy tollal vagy ugy, hogy egy kis
kavicsot ragasztasz erre a pontra, ragasztdszalaggal, vagy valamilyen olyan ragasztdval, ami
nem karositja a bort.

Ennek a pontnak a meghatarozasa nem csak ennél a gyakorlatnal hasznos, hanem sok masik
esetében is, mivel a figyelemnek erre a pontra torténd Osszpontositasa barmely helyzetben
megnovekedett érzékelést tesz lehetdve.

Amikor megtalaltad és bejeldlted a kozéppontodat, kezdj jarni. Altalanossagban szolva, a
figyelem-jarasnal leirt médon tedd ezt, azzal a kiilonbséggel, hogy most figyelmedet harom
dologra 6sszpontositsd: a kozéppontodra, a 1égzésedre, €s a kornyezetedre.

A légzés azért fontos, mert segit megteremteni jarasod ritmusat és a sziikséges
figyelemkoncentraciot. A kornyezetre iranyulo figyelmed intuitiv, 6sztonds legyen, ne a
latasodra hagyatkozz. Tekinteteddel a labad el6tt 1€vo talajt kell végigpasztaznod, ezért hasznos,
ha van valaki, aki - akarcsak az indian-jarés esetében - vezetoként segit neked, vagy ha egyediil
végzed a gyakorlatot, tedd azt ismert terepen.

A technika kulcsa az, hogy érzékelésedet és figyelmedet a kzéppontodba koncentrald,
érzékelésed kiindulési pontjaként érzékelve azt. Tegyél hosszu sétakat, hogy gyakorold a
kiilonboz6 kornyezetek érzékelését szemeid hasznalata nélkiil, hogy megérezd az adott helyek
eltérd természetét. Ez nem azt jelenti, hogy meg kell probalnod vizualizalnod a kornyezetedet:
kozvetleniil azt kell érezned, hogyan befolyasoljak az egyes helyek az energiadat és az
érzéseidet.

A kozéppontod f6l¢ ragasztott kavics az dlmoddsra vald felkésziilésben is segitségedre lehet:
egyszeriien aludj ugy, hogy a hasadon hagyod azt.

67. AFONAL-AGY [I11-143-144]

Ezt a gyakorlatot méltan nevezhetjiik az egyik legélvezetesebbnek, de nem azért, mintha
hagyomanyos értelemben vett gyonyort valtana ki. Az az 6rom, melyet a gyakorlat soran érez
az ember, kozvetleniil egyfajta mélyrdl jovo kényelemérzethez kapcsolodik, mely a technikénak



az energiamezoOre gyakorolt jotékony hatasabol szarmazik. A gyakorlat helyreéllitja az ember
energiaszintjét, biztositva a nehéz vagy kiilonosen kimeritd tapasztaldsok utan sziikséges mély
pihenést. Csoportjainkban arra hasznaljuk, hogy helyreallitsuk jozansagunkat és hogy
kipihenjiik a megraz6 vagy katartikus tapasztalasokat. A technikdhoz, melyet Castaneda az
Ixtlani utazasban ir le, két emberre van sziikség: egyikiik elkésziti az agyat, €s a masikuk fogja
hasznalni azt. A gyakorlatot egy domb tetején végezzétek, az alabbi 1épések segitségével:

1. Keresd meg a megfeleld helyet az agy elkészitésére, a szemmel torténd érzékelés
modszerének segitségével. Teheted ezt tigy, hogy bandzsitasz, vagy ugy is, hogy egyszeriien
végigsoprod tekinteteddel a kornyezetet.

2. A segitd keressen szaraz leveleket a helyszin kdzelében, ¢€s teritse le 6ket akkora korben,
melyben egy ember fekve elfér.

3. A segit6 seperje fel a foldet a koron beliil egy fadggal, de anélkiil, hogy az valoban hozzaérne
a talajhoz,

4. Ezek utan szedje fel a korben talalhato dsszes kovet, és rendezze dket két csoportba
nagysaguk szerint.

5. A segit6 rendezze el egymastol egyenld tavolsagra a kisebb kdveket, tigy, hogy egy kort
képezzenek, pontosan a levelekbdl alkotott kdrre, annyira lenyomva 6ket, hogy szilardan
iiljenek a helyiikon.

6. Az agyat elkészitd személy a domb tetején allva kezdje egyesével leguritani a nagyobb
koveket a domb aljan allo személynek (aki haszndlni fogja az agyat). A domb aljan allo személy
egyesével kapja el dket, vigyazva, nehogy azok dsszekeveredjenek mas kdvekkel (ezeket el is
tavolithatod, hogy konnyebb legyen a feladat). Ahogy legurulnak a dombrdl, rendezd el ket
kor alakba, ahogy segitdd tette a domb tetején a kisebb kovekkel, mig a kor az utolsé kdig el
nem késziil.

7. Mialatt visszamaszol a dombra, segitdd parnazza ki odafent a kort apro agakkal, gallyakkal,
teljesen kitdltve annak egész teriiletét.

8. Tegy¢l néhany, a segitd altal atnyujtott levelet a hasadra, majd fekiidj be a korbe, és pihen;j
vagy akar aludj is ott, ameddig csak jonak latod.

Csoportjainkban a fent leirttol némileg eltéré modon alkalmazzuk ezt a technikat, de ugy is
nagyszerl eredményeket lehet elérni vele. Az ilyen gyakorlatok soran az elért eredmény
egyarant fiigg az adott technikatdl és a segitd személyi erejétol. Carlos esetében ez a segitd don
Juan volt. E gyakorlat soran, mint sok mas esetben is, a harcos utjat jarjuk, melyrdl don Juan azt
mondja az Ixtlani utazasban: ,,a harcos kikezdhetetlen, ha megbizik személyi erejében, legyen
az akar csekély, akar hatalmas™.

Az altalunk alkalmazott valtoztatasok a kovetkezokbdl allnak:

¢ A technikat a megndvekedett érzékenység és emelkedett tudomas allapotaban végezzétek,
mely allapot a célnak megfeleld barmely gyakorlatot alkalmazhatjatok.

¢ A gyakorlatot lehetdleg egy fenyderdoben végezzétek, mindegy, hogy az siksagon vagy
hegyvidéken talalhato-e.

¢ Az agyat kozosen készitsék el, és felvaltva hasznaljatok.

¢ El0szor keressetek a kor 1étrehozasara alkalmas kdveket. Hogy a lehetd legjobb hatast
érjétek el, fontos, hogy a gyakorlatot a lehetd legnagyobb koncentracidval, teljes csendben
tegyétek, és hogy méret és alak tekintetében a leginkabb egyezd, minél kerekebb koveket
keressétek. Nagy gondossaggal figyeljétek meg minden egyes ko jellemzoit, és azt, hol
talaltatok Oket, mivel a gyakorlat elvégzése utdn mindegyiket vissza kell vinnetek eredeti
helyére.



¢ A kovekbdl akkora kort alakitsatok ki, mely elég nagy ahhoz, hogy egy ember, teste mellett
kinyujtott karral, és enyhén szétnyitott, szintén nyujtott labakkal fekve elférjen benne. A kort
szintén a legnagyobb figyelem allapotdban alkossatok meg, alakja legyen tokéletes kor, és a
kovek kozotti tavolsag legyen mindig pontosan ugyanakkora.

¢ Ezutan gyijtsetek fadgakat, leveleket és viragokat, melyekkel majd kiparndzzatok a kor
belsejét. Fontos, hogy mikdzben ezt elvégzitek, nem elég csak dsszpontositani a figyelmeteket,
de fel kell idéznetek a ndvényekkel, bokrokkal és virdgokkal fennalld kapcsolatotokat is,
mikdzben Osszeszeditek Oket. Ne feledjétek, hogy egy nap ugyanilyen varatlanul és véglegesen
véget ér majd a ti életetek is, hogy valaki vagy valami mas taplalékaul vagy segitségéiil
szolgaljatok. Azon kiviil, hogy bocsanatot kértek minden egyes novénytol, bokortol és viragtol,
amiért leszeditek 6ket, ne feledjétek, hogy soha nem szabad a sziikségesnél tobbet hasznalni
beliik: ha kell, toltsétek fel szaraz levelekkel a kovek altal hatarolt agyat.

¢+ Amikor mindent 6sszegyljtottetek, parnazzatok ki a kor belsejét, igy helyezve el az ehhez
sziikséges anyagokat, hogy az ne csak kényelmes, de esztétikus is legyen. Ahogy minden
esetben, itt is igaz az, hogy minél nagyobb koncentracidval végzitek el a feladatot, annal jobb
eredményeket érhettek el.

¢ Ha hiives a levegd, az agyat hasznald személy helyezzen néhany levelet a haséra, egy
kevéssel a koldoke ala.

¢ Az elokésziiletek elvégzése utan dontsétek el, ki hasznalja kett6tok koziil elészor az agyat,
¢s melyiktek lesz a segitdje. A segitd vegye le az agyat hasznalo személy cipdjét, aztan
magahoz Olelve fektesse hanyatt tarsat a korben, nyitott, teljesen nytjtott karral és szétnyitott
labakkal. Ha az 4gyat hasznald személy mar befekiidt a korbe, hunyja le a szemét, €s -
amennyiben sziikséges - valtson testhelyzetet tigy, hogy megtalalja a lehetd legkényelmesebb
pozicidt. Addig maradjon ebben a helyzetben, amig sziikségét érzi, nem szamit, hogy par
percrdl vagy akar tobb orardl van-e szo.

¢ Amikor az agyat els6ként hasznal6 személy teljesen kipihente magat, cseréljetek szerepet.
Az, aki eddig pihent, most a masik segitdje lesz, és hajtsatok végre a gyakorlatot még egyszer.
¢ Miutan mind a ketten elvégeztétek a gyakorlatot, vigyétek vissza eredeti helylikre a kdveket,
¢s szorjatok szét az agakat, a leveleket és a virdgokat ugy, hogy a lehet6 legkevesebb nyomot
hagyjatok magatok utan.

MEGJEGYZESEK

A gyakorlat kozben két dolgot kell szem el6tt tartanotok. Az egyik, hogy olyan gyakorlatok
elvégzése utan kezdjetek hozza, melyek a megnovekedett érzékenység allapotaba juttatnak el
benneteket, €s melyek utan sziikségét érzitek valamiféle tamogatasnak, mint amilyen a fonal-
agy altal nyqjtott pihenés. A masik az, hogy a természet megsértése olyan dolog, amit a harcos
csak kifejezetten kiilonleges célok érdekében enged meg maganak. Ez a gyakorlat nem
egyszerlien pihenésre szolgal, vagy arra, hogy ,,megtudjuk, milyen érzés”. Ha nem megfelelden
végzitek, a novények, a viragok és a benneteket koriilvevo természet ellenetek fordulhat, és
ahelyett, hogy apolna vagy meggydgyitana, megbetegithet benneteket. Ha egyszeriien csak
pihenni akartok, arra a célra tokéletesen megfelel egy halom szaraz levél.

GYAKORLATOK BEKOTOTT SZEMMEL

A belso parbeszéd megsziintetésérol szolo fejezetben érintdlegesen mar esett szo bekotott
szemmel végzett gyakorlatokrol (lasd 43. gyakorlat: Iddleges vaksag). E technikak
részletezettebb valtozatai, melyeket én ,,a vaksag gyakorlatainak” nevezek, szolgaljak leginkabb
a testtel torténd érzékelés fejlesztését.



Az 6sszes ilyen gyakorlatot bekotott szemmel kell elvégezniink, de ahelyett, hogy
megrémiilnénk attél, hogy nem latunk, és lecsokkentenénk a tevékenységeinket, a szokésosnal
is aktivabban kell cselekedniink. Ez alkalmat ad a figyelem olyan formajanak felszinre torésére,
mely lehet6vé teszi, hogy kiilondsen intenziv és szokatlan modon tapasztaljuk meg a tobbi négy
érzékszerviink mikodését. Ami még fontosabb, lehetévé teszi, hogy a test apranként emlékezni
kezdjen. A test képes érzékeloként miikodni, olyan modon, mely nem sziikségszeriien vag
egybe érzékszerveink hagyomanyosnak tartott miikodési modjaval.

A triikk az, hogy készek legylink megszabadulni attol a megszokastol, ahogy a vilagot a
szemeink altal érzékeljiik. A legtobb ember, ha iddlegesen megvakul, képzelete és emlékei
segitségével megprobalja vizualizalni a kornyezetét. E gyakorlatok soran azonban az a legjobb,
ha elfeledkeziink a szemeinkrdl, €s arrol, amit a vilagrol mondtak nekiink, annak érdekében,
hogy belépjiink egy olyan vilagba, ahol nincsen fény, ahol a sotétség 1ényeivé valunk, és ahol
teljesen természetesen €rezziik magunkat. Ahelyett, hogy a fény hidnyaval torédnénk,
megtanuljuk, hogyan ismerjiik meg €s €élvezziik a sotétség vilagat, és hogyan cselekedjiink
abban.

Ezt jelenti, hogy felismerjiik a sotétség dsi elutasitasa és a fény hidnyatol valo félelem nem mas,
mint elditélet, melytdl képesek vagyunk megszabadulni. Akarcsak a nappal és az éjszaka, a
fények €s arnyak természetes vilagaban, sajat Iényiinkben is megvan az ennek a valtakozasnak
megfeleld 1ételméleti valtoztathatosag. Igy hat, ha természetesnek fogadjuk el a sotétséget,
megadjuk magunknak azt a lehetdséget, hogy hozzaszokjunk ahhoz, hogy kapcsolatba
keriiljiink sajat ,,sotétséglényilinkkel”, aminek - és ezt szeretném kihangsulyozni -semmi koze
sincsen a szokasos abszurd képzettarsitashoz, mely a sotétséget a ,,gonosszal” hozza
kapcsolatba.

Ismerd fel, hogy a téged koriilvevo targyak nem tlinnek el, pusztan azért, mert nem latod Oket;
ilyenkor atalakulnak sajat sotétségbeli megfeleldjiikké. Ezt érdemes nagyon komolyan venni:
sem a vilag, sem mi magunk nem vagyunk ugyanolyanok sotétben, mint vildgosban. A varazslo
tudja ezt, ¢s kiilonleges érdeklddést tanusit ez irant a tény irant. Tudja, hogy a vilag és minden
lény sotétség alatt bekdvetkezo természetes atvaltozdsa nagymértékben megkonnyiti a masik
valosagba valo belépést, épp ugy ahogy megszokott valosagleirasunk és annak aramlésa
megneheziti azt.

68. A VAKSAG GYAKORLATA

A gyakorlat azzal a roppant egyszeri tettel kezdddik, hogy beko6tdd a szemed egy kenddvel,
vagy valami olyan anyaggal, mely megakadalyozza azt, hogy akéar a legkisebb fénysugar is
eljusson a szemedhez. Sziikséges lehet, hogy valamilyen puha anyagot vagy papir zsebkend6t
tegyé¢l a kotés ald, ezaltal biztositva a tokéletes sotétséget.

Most, hogy ,,megvakultal” (lasd a 43. gyakorlatot) tovabbra is aktivnak kell maradnod,
megprobalvan hozzaszoktatni magad az 0j szituacidhoz.

Sok esetben nagyon hasznos, s6t néha elengedhetetlen lehet egy segito jelenléte, aki megov
téged a bonyolultabb gyakorlatok soran adodo veszélyes helyzetektdl és tamogat, ha barmilyen
probléma mertil fel. A segitd csak akkor szolaljon meg, ha feltétlentil sziikséges, nehogy
megzavarja az érzékenyitési folyamatot. Ugyanakkor nem kell, hogy ,,a sz¢Itdl is megovjon”
téged, épp ellenkezdleg, hagynia kell, hogy a lehetd legnagyobb 6nallosagra tegyél szert. A
gyakorlatokhoz sziikséges szitudciok megteremtésével is segithet neked, példaul iranyithat,



amikor nem vagy olyan helyzetben, hogy egyediil is megtalald a helyes iranyt.

Azoknal a technikdknal, melyeknek a jaras vagy a futds is részét képezi, emeld térdeidet a
megszokottnal joval magasabbra, szinte mintha menetelnél, kiilondsen ha egyenetlen terepen
végzed a gyakorlatokat. Igy sokkal jobban leszel képes alkalmazkodni a talaj valtozasaihoz és
az olyan akadalyokhoz, mint a kdvek, vagy a kidolt fatérzsek. Az is megteleld, ha galoppozva
haladsz, minden 1épésnél felemelve a combjaidat. Mozgas kdzben tartsd fent a sziikséges
rugalmassagot, hogy a labaid alkalmazkodni tudjanak a talaj egyenetlenségeihez. Azokon a
helyeken, ahol sok fa vagy hasonl6 nagy akadaly van, egyik karodat tartsd kinyujtva az arcod
elé, hogy elkeriild a sériiléseket, kiilondsen olyankor, ha segitd nélkiil végzed a gyakorlatokat.

Az alabbi gyakorlatokat kiilonb6z6 alkalmakkor végezheted, nehézségi szintjiiknek illetve
jartassagodnak, valamint a sotétség-1ényedrdl kifejlesztett ismeretednek megfelelden.

69. A VAK EMBER OTTHONA

Ez a technika abbdl all, hogy egész nap bekdtott szemmel tartdzkodsz otthon, elvégezve
mindazokat a megszokott tevékenységeidet, melyekre képes vagy anélkiil, hogy veszélybe
sodornad magad: felsoprdd a padlot, feloltozol, rajzolsz, irsz, zenét hallgatsz, tornazol stb.
Fozhetsz is, de a tlizhely hasznélatakor 1égy fokozottan 6vatos, kiilondsen akkor, ha
gaztlizhelyrdl van sz6. A nap végén, tovabbra is bekotott szemmel fekiidj le aludni, és egészen
masnap hajnalig ne tavolitsd el a kendot a szemedrol. Egy segitd személy jelenléte ennél a
gyakorlatnal is javasolt.

70. SETA VAKON

Kezdetben csak egyszeru sétakat tegyél. Most is sziikséged lesz egy segitd iranyitdsara, aki
megov téged a veszélyektdl, és a ,,vak ember kisérdjeként” jelen van a séta kdzben. A segitd
haladjon eldtted, te pedig tedd a kezed a bal vallara, hogy tudd, merre kell menned. Ne feledd,
hogy pusztan a tajékozodas céljabol érinted meg a vallat, nem azért, hogy ra tdmaszkodj, ezért
keriild el azt, hogy segitddet ,,é16 botként” hasznald. Ahogy egyre nagyobb gyakorlatra teszel
szert, tégy nehezebb kirandulasokat, példaul gyalogolj egyenetlen terepen, vagy akar egy hegyet
is megmaszhatsz. Ennek a technikénak egyik valtozata az, amikor vakon gyakorlod az indidn-
jarast. Az eljarés itt is megegyezik a leirtakkal, azzal a kiilonbséggel, hogy (az indian-jaras
lényegébdl addddan) tobben vesztek részt a gyakorlatban, mindannyian az eldttetek halado bal
vallara téve a kezeteket, egészen a vezetdig. Legjobb, ha ezt a gyakorlatot két segitdvel
végzitek: egyikdjiik a sor elején haladjon, masikuk a sor végén, hogy elkeriiljétek a kellemetlen
szituaciokat.

71. A HIVAS

A gyakorlat soran egy adott ponton kell varakoznod, mikdzben a segitdd bizonyos tavolsagra
eltavolodik téled. Ezek utan egy eldre megbeszElt jellel szolit téged. A kett6tok kozotti tavolsag
tag hatarok kozott mozoghat, a terepviszonyoktol és a képességeidtol fiiggden, par métertdl
akar tobb szaz méterig is terjedhet. Amikor meghallod a hivast, kezdj el a hang irdnyéaba sétalni,
amig oda nem érsz a segitéhoz, végig pusztan a hallasod és testi érzékelésed alapjan
tajékozodva. Ha elértél az elsé ,.talalkozasi pontra”, maradj ott, segitdd pedig sétaljon el egy
tavolabbi helyre, €s folytassatok a gyakorlatot. Olyan hosszan végezheted a gyakorlatot,
ameddig csak jonak latod. Most is roppant hasznos lehet, ha jaras kozben a megszokottnal
magasabbra emeled a térdeidet. A segitdnek nagyon koriiltekintdnek kell lennie, hogy



észrevegye, ha barmilyen olyan akadaly (példaul egy godor, egy nagyobb ko, vagy egy meredek
lejtd) kertil a ,,vak ember” ttjaba, ami veszélyes lehet ra nézve.

72. VERSENYFUTAS AZ ISMERETLENBE

Ez a gyakorlat egyike a kedvenceimnek, mivel lehetévé teszi, hogy kozvetleniil és alaposan
elmélyedj a testi érzékelésbe, és segit sotétség-l1ényed felszinre hozataldban. A technikdahoz
legalabb két segitdre van sziikség, akik kelloképpen erdsek €s ligyesek ahhoz, hogy hatékony
tamogatast nyUjtsanak a gyakorlat soran. A feladatod soran teljes sebességgel kell rohannod,
bekotott szemmel. Mindenképpen sik teriiletet valassz, mindegy, hogy fiives vagy kopar-e.

Olyan helyen végezd a gyakorlatot, ahol sem a futas helyszinén, sem azt az kozvetleniil hatarolo
teriileten nincsenek olyan akadalyok (sem kisebbek, mint a kdvek vagy bokrok, sem
nagyobbak, mint a kidolt fatorzsek), melyekben orra bukhatnal, és a terep sem egyenetlen,
nincsenek rajta godrok vagy kiemelkedések. A kovetkezd 1épéseket kell végrehajtanotok:

1. Jeloljétek ki a futas kezdd és végpontjat, mindkét pontra legalabb egy-egy segitot allitva. A
két pont kozotti legalabb husz, legfeljebb szazétven méter legyen.

2. Allj a startvonalra bekotott szemmel, a cél felé fordulva.

3. A célban 4llo segit6 hangosan kialtva jelt ad neked (Felkésziilni, vigyazz, rajt!).

4. Kezdj el teljes sebességgel rohanni a célban all6 segitd felé, aki kozben folyamatosan kiabal,
ezzel jelezve neked a helyes iranyt (,,Erre, erre!”)- Ha tlzottan letérsz a helyes utrol, kialtsa
oda, merre menj (,,Balra!” vagy ,,JJobbra!”, vagy ahogy a helyzet éppen megkivanja).

5. Amikor eléred a célt, a segité rad kialt ,,Allj!”, és a tobbi segitével egyiitt megallit téged,
tigyelve arra, hogy ne okozzon neked sériilést. Ennek az a megfelel6 modja, ha a mellkasodnal
¢s a koldokod tajékan atodlel, és par 1épésen keresztiil egyiitt halad veled, hogy csokkentse a
,becsapddasi erdt”. A legtobb esetben eddigre mar lefékezted magad, igyhogy ez az eljaras
sokkal konnyebb annal, mint amilyennek talan elsé pillantasra tlinik.

6. Annyiszor végezd el a gyakorlatot, ahdnyszor csak sziikségesnek érzed, mig egészen
ellazulsz, és mersz teljes sebességgel rohanni.

7. Létezik ennek a gyakorlatnak egy masik valtozata is, amikor ketten futtok versenyt. Ehhez
természetesen tobb segitére van szilikség, akik koziil néhanyan a futok Gtja mellett helyezkednek
el, hogy megakadalyozzék azok egymasnak {itkdzését. Mindkét futonak legyenek meg a sajat
segitoi, akik (minden egyes instrukcidjuk soran) a futd nevét kiabalva segitik 6t, nehogy azok
Osszezavarodjanak. Az érkezési pont legalabb tiz méternyire legyen az indulasi ponttél. Fontos,
hogy egyszerre két futonal tobb soha ne végezze a gyakorlatot.

MEGJEGYZESEK

A gyakorlat jellegére valo tekintettel fontos, hogy a segiték szamara is szolgaljak némi
utmutatassal, mivel a gyakorlat sikere azon 4ll vagy bukik, hogy sikeriil-e nekik olyan
koriilményeket teremteniiik, melyek szavatoljak a futok fizikai épségét. Kezdetben maga a
gyakorlat is félelmet és bizonytalansagérzetet valt ki a résztvevokbol, ezért dvatosan és lassan
fognak futni. De ha megteremtitek szimukra a megfeleld koriilményeket, és 6k
megtapasztaljak, hogy nincs mitdl tartaniuk, sokkal inkabb hajlamosak lesznek ,.elengedni”
magukat, tudvan, hogy az egyetlen eléjiik tornyosuld akadaly sajat félelmiik lehet. Ha a futok az
els6 probalkozasok soran megbizonyosodnak arrdl, hogy nem fenyegeti ket veszély,
biztonsagban fogjak magukat érezni. Példaul, ha az ,,allj!” utasitas pillanatdban erésen és
biztonsagosan, de nem durvan allitjatok meg dket, tudni fogjak, hogy nincs mitdl félniiik, és
utana mar teljes sebességgel fognak rohanni. Szintén nagyon fontos, hogy hangosan és



érthetden kialtsatok, hogy a futdk egyetlen pillanatig se érezzék ,,elveszettnek” magukat.

Ha futdként veszel részt a gyakorlatban, a mozgés soran végig emeld magasra a térdeidet. Ha
netan elesnél - ami roppant valodszintitlen -, egyszertien csak tartsd ki magad mellett a karod, és
guruld ki az esést, lazan, anélkiil, hogy megijednél, vagy elhagynadd magad. A legfontosabb
tanadcsom az, hogy mindig maradj mozgasban. Ez a gyakorlat valoban versenyfutés az
ismeretlenbe, €s - mint az életben altalaban - a legjobb, ha folyamatosan tovabb haladsz eldre,
ahelyett, hogy visszafordulnal. Habar kezdetben hajlamos leszel hatrahtizott vallal és fejjel
futni, meg kell tanulnod eldre irdnyitanod a tested, a sotétséget fiirkészve, és meg kell tanulnod
behatolnod a sotétségbe, ahelyett, hogy félnél téle. Tudatositsd magadban, hogy semmiféle
veszély nem fenyeget, hogy a technika célja az ismeretlenbe val6 behatolas elfogadasa, ami
sokkal inkabb csodalatos és dromteli, mintsem ijeszt0, félelmetes vagy erdszakos dolog.
Gyakorlatilag, ha képes vagy engedni, hogy tested belerohanjon a sotétségbe, még nagyobb
sebességet is elérhetsz, mintha nem lenne bekotve a szemed. Ennél a technikénal is nagy
segitségedre lesz, ha nem probalod meg vizualizalni a kdrnyezetedet.

Semmi értelme a rohandsnak, ha kdzben megprobalod elképzelni, mi vesz koriil; sokkal jobb,
ha elfogadod és megéled a sotétséget. A gyakorlatot végzok sokszor szamolnak be az
ugynevezett ,,alagut-hatasrél”. Ez a jelenség akkor kdvetkezik be, ha urré leszel a félelmeiden
¢s teljesen elfogadod a sotétséget: abban a pillanatban ugy tapasztalod meg a sotétség érzetét,
mintha egy fekete alagtton széditd sebességgel szaguldanal keresztiil. Olyan, mintha egy
szankon Uilnél; a test gy érzi, mintha hizna elére valami, megtelik 6rommel, euférikus
boldogsaggal, és afféle intenzitast érez, ami a létezés és a tudomads olyan allapotdba juttat el
téged, melyet teljes joggal nevezhetiink a masik énnek.

TIZEDIK FEJEZET

A HARCOS LEGNAGYOBB SZERELME

A MODERN VILAG: SZERETET NELKULI TARSADALMAK

a vilaggal és a tobbi emberrel kialakitott valoszertitlen kapcsolat legkozvetlenebb kifejezddési
formaja. Rengeteg ember vesz koriil minket: a csaladunk, a barataink, a fonokeink és a
beosztottaink, a szomszédaink, de mindennek ellenére mindig egyediil vagyunk. Megtanitottak
minket, hogyan kell birtokolni és hasznalni, versenyezni és hazudni, félni és elrejtdzni, de arra
nem, hogyan teremtsiink kapcsolatokat, hogyan kommunikaljunk, és hogyan szeressiink.
Mindet ugy rendeziink el magunk koriil, hogy tovabbra is kiilonalldak maradjunk.

Nemcsak az emberek tdmege, de a természet is koriilvesz minket, ezernyi szinben és
formajaban: a fak és az allatok, a folyok, a tengerek és az 6cednok, a sivatagok, dserdok, tavak
¢s hegyek, egy varazslatos bolyg6, melyet arra teremtettek, hogy ott éljiink s belakjuk azt, az
¢gbolt csodalatos szinei, hogy legyen mirdél almodnunk. De ezek egyike sem gyakorolja rank a
legkisebb hatast sem: tovabbra is egyediil vagyunk. Megtanultuk, hogy a viladgon rengeteg,
tobbé-kevésbé védtelen dolog van, melyek csak azért 1éteznek, hogy hasznaljuk 6ket. Ugy
tlinik, egész torténelmiink masbol sem all, mint a természet hasznaldsara és kihasznalasara
iranyuld képességiink folyamatos fejlesztésébol.



Egy ilyen vilagkép azt eredményezi, hogy a természettdl kiilonalld 1ényeknek tekintjiik
magunkat. Az 6si judeo-keresztény hagyomany, akarcsak az ijabb keletli elméletek, mint a
marxizmus vagy a kapitalista vilag gazdasagi szemlélete, a természetet leigazando és
kizsakmanyolandé dolognak tartja. Mindig a homo sapiens a Fold birtokosa, a kettejiik kozti
viszony csakis a hasznalatra és a kizsakmanyolasra korlatozodik. Ha igy viszonyulunk ahhoz a
Iényhez, aki testet és életet, ételt, otthont és annyi szépséget adott nekiink, ebbdl egyenesen
kovetkezik, hogy minden méshoz is igy viszonyulunk, beleértve embertarsainkat is. Ezért van
az, hogy a nyugati férfiak oly jol tudjak, hogyan ,,birtokoljanak” egy nét, €s ugyanakkor oly
kevéssé tudjak, hogyan szeressék Ot.

Ez a gbgre, er6szakra és kapzsisagra vald hajlam jellemzi életmodunkat manapsag. Ez a
rengeteg erdszak eredményezi dnpusztitd hajlamunkat, ami a mai tarsadalmakban egyre
gyakoribb ongyilkos depressziotol egészen a kornyezet teljes elpusztitasaig fajul, ami
kétségkiviil tulajdonképpen nem més, mint az emberi faj kollektiv 6ngyilkossaga. Es kozben
mindvégig oly egyediil vagyunk.

EMLEKEZZ A FOLDRE

A bennsziilott kozosségekkel valo talalkozasaim soran megtapasztaltam, hogy a Folddel és a
természettel vald kapcsolatnak mas formai is 1éteznek. A mexikoi indidnok szerint nem a Fold
van az emberekért, hanem az emberek vannak a Foldért. Az 6si toltékok leszarmazottai a
kukoricat no nacatinak, a mi husunknak hivjak, kifejezve ezzel azt a tudomast, hogy a Fold
gylimolcsei adnak nekiink testet €s €letet.

A bennsziil6tt nahuak még ma, a huszonegyedik szdzad elején is megtartjak a ,,Féldanya
iinnepét” linnepségét, melynek valodi, titkos nevét csak azok ismerik, akiknek volt szerencséjiik
részt venni egy-egy ilyen szertartason. Ezen az linnepélyes rituson a teljes kozosség, melynek
tagjai egyébként latszolag hiien igazodnak a katolikus egyhaz vallasi naptardhoz, visszavonul
egy barlangrendszerbe, melyet kizarélag erre a célra hasznalnak. Ez a ritualé, melyrdl tobbet
nem irhatok, lehet6vé teszi a résztvevok szamara, hogy kdzvetlen modon 1épjenek kapcsolatba
a Fold tudomésaval. Mivel a szertartasnak nincsen rogzitett idopontja, igy a k6zdsségben mar
tiz éve munkalkodo helyi pap képtelen kideriteni, hol és hogyan hajtjak végre hivei ezeket a
,pogany ritudlékat”, melyeket sikerteleniil probal kiirtani beldliik. (Amennyire tudom, rajtam
kiviil egyetlen mas, nem indian szarmazasu személy sem vehetett még részt ezen a harom napos
tinnepségen. Talan egy késébbi munkamban majd elbeszélem azokat a koriilményeket, melyek
lehet6vé tették az én részvételemet, és azt, hogyan valtoztatta meg életemet ez az esemény.) A
mexikoi indianok az elnyomas ¢€s lildoztetés hosszu évszazadai utdn tovabbra is meghitt
kapcsolatban allnak azzal a 1énnyel, aki a 1étezés ajandékat adta nekik.

Az egység és egylivé tartozas ezen €rzése miatt a mexikdi bennsziilottek tudatos, €16 lényként
szeretik a Foldet - Foldanyat. Ugyanez az érzés tette lehetdvé az amerikai kontinensen €16 pre-
kolumbian civilizacidk szdmadra, hogy olyan tudoményt és technologiat fejlesszenek ki, melyet
teljes joggal nevezhetiink 6koldgiainak. E technoldgia segitségével hoztak 1étre példaul
hatalmas népességkozpontjaikat (K6zép-Amerikaban harmincmillio lakos élt egyiitt’!), a
természeti kornyezet barmiféle érzékelhetd karositasa nélkiil.

31 Lasd: Woodrow Borah: El soglo de la depression in Nueva Espana. (A depresszio Uj Spanyolorszagban)
Mexico City, 1983.

A MASOKTOL ERKEZO UZENET



Napjainkban, amikor tudattalansagunkban mindent elkévetiink annak érdekében, hogy
elpusztitsuk a Foldet, az, ha tekintetiinket a bennsziilottek felé forditjuk, akik a vilaggal vald
kapcsolat mas modjat is ismerik, azt a lehetdséget kinalja szamunkra, hogy eljusson hozzank az
élet tizenete, melyet feltétleniil meg kell hallanunk. Es most kell meghallanunk, ez élet vagy
halal kérdése. Eljutottunk arra a pontra, hogy ha nem vigyazunk, az 6si civilizaciok utolsé
maradvanyait is elpusztitjuk. Arra a pontra, hogy mas éldlények évszazadokon keresztiil
gyakorolt modszeres pusztitasa eredményeképp végképp egyediil maradjunk - mi, akik ,,masok”
vagyunk.

Don Juan és harcosokbol all6 tarsasaganak gondolkoddsmddjat szintén athatja ez a bizonyossag,
¢s a Fold szeretete, az eredethez vald kozelség érzése. A Castaneda kdnyveihez hasonlo
munkak szintén az lizenet kozvetitdiként szolgalnak: hidat vernek a varazslat, a rejtélyek vilaga
¢s a mi Ontelt, arrogans €s unalmas vilagunk kozott.

A harcos elkotelezettsége egyszerti €s tiszta: az emberi [ények tudomasanak testet 61tott alakja,
akik tudjak, hogy minden dolgok forrasa a Fold, a Foldanya. O az, aki otthont ad nekiink, aki
taplal minket, aki minden 1épésiink soran szépséget hint elénk, aki csupa rejtély, €s minden
rejtélye egy-egy kihivast tartogat szamunkra. A harcos elkotelezettsége az, hogy titokban
¢lvezze a Fold melegét és szeretetét, mely beburkol minket. A harcos sosincs egyediil: €lete
minden pillanatiban vele van a Fold, aki életben tartja 6t. O az a hatalmas lény, akinek
kiapadhatatlan szeretete segit a harcosnak meggydgyitania a szenvedést és a szomorusagot,
elmosni a kicsinyességet. A Fold mélyrdl jovo és mérhetetlen tudomésa titkokat ad a harcosnak,
amikor az félreteszi a hanyagsagot, a nemtorédomséget valamint személyes torténelmét, és
alazatosan megnyitja szellemét a Foldanya nydjas jelenlétére. Ahogy don Juan mondja a Mesék
az erorol cimii konyvben: ,,A harcos szdmara nem létezik ennél magasztosabb szerelem.”

A HARCOS MAGANYA

Paradox modon a harcos szintén ismeri a maganyt, mivel mindig tudataban van annak, hogy
harca kizarolag az 6 feleldssége, hogy minden ember élete egyszemélyes utazas. De a harcos
maganya semmiben nem hasonlit a koznapi emberek egyediillétéhez. Ez a magany nem
fajdalmas €s nincsenek benne igények, vagyak. A harcos ezt az egyediillétet 6romteli titokként
¢li meg, mely lehetové teszi szamara, hogy rendkiviili moédon szeressen mindent, amit csak
megérint, mindent, amire néz és amit érez - ¢ tudja, milyen gyorsan mulik el az élet, és a
Foldbol kisugarzo kiapadhatatlan €s 6nzetlen szeretettdl megtanulta, hogyan szeresse az €let
minden formajat. A Fold irant érzett tisztelettel és rajongassal, a harcos legfontosabb érzésével
athatva, meghitt és bensdséges viszonyt alakit ki a természettel és az emberekkel.

Igy hat a harcos személyében egy latszolag feloldhatatlan ellentét két polusa kozotti sajatsagos
Osszhangot testesit meg: maganyos Iény, aki soha nincs egyediil. Alameriilve ebbe az ellentétbe
a harcos tudja, hogy az egyediillét nem tobb puszta emberi fogalomnal, olyan dolog, melynek
csakis a tonalhoz van koze. Tudja, mivel megtapasztalta, hogy e mogott a vilag mogott 1étezik
egy masik valdsag, melyben az emberi Iény a végtelen fény nehezen elkiilonithetd része, mely
csak egy rovid pillanatra valt el eredetétdl és sorsatdl - a Foldtol.

A MAGANYOSSAG ELLENSZERE

Ha ellenszert keresel az emberi maganyossag okozta szenvedésre, azt javasolom neked, hogy
vizsgald meg ¢€s alkosd Gjra a kapcsolatot, mely a Folddel egyesit benniinket, ezt az elveszett,



elfeledett ,,koldokzsinort”. Utazasra hivlak, mely soran raébredhetsz az emberi dolgok altal nem
befolyasolt végtelen, kiapadhatatlan szeretet jelenlétére. Ez nem olyan nehéz. Nézz kortil,
emlékezz a Iényre, aki ¢életben tart benniinket, és ismerd fel, hogy otthon vagy - hogy mindig
otthon vagy.

Hiszem, hogy az iskolakban, miel6tt megtanitandk gyermekeinket 6sszeadni és kivonni, venni
¢s eladni, hazudni és félni, meg kellene tanitani Oket szeretni és tisztelni azt a 1ényt, aki
menedéket nyujt szamukra. Részem volt abban a szerencsében, hogy lathattam, hogyan valtozik
meg ¢és valik gazdagabbé azon emberek élete, akik visszatérnek a Foldanya olelésébe: 0k
megtanultak azt, hogy a természet minden 1énye rokonsagban all egymassal, hogy mindannyian
egyazon anya gyermekei vagyunk. Ilyenkor jelentéktelennek tiinnek mindennapi kotottségeink:
a harag, a versenggs, az irigység, a birvagy, a sovargas ¢€s a kielégitetlen igényeink. Korlatok
koz¢ szoritott vilagunk egyszeriben egy sokkal nagyobb vilagga valtozik at, melyet gyonyoriiveé
varazsolnak a benne €16 1ények.

A fak jelentoségteljesek lesznek, a madarak, a balnak, a viragok, a kutyéak, az emberek, a folyok
¢s a hegyek mind azza lesznek, amik valdjaban: természetes 6rokségeinkké, melyek azért
vannak, hogy oriiljlink nekik, gyonyorkodjiink benniink és szeressiik 6ket, nem pedig azért,
hogy birtokoljuk ¢és kihasznaljuk dket. Elfogadjuk személyre sz616 ajandékunkat, azt, hogy
tanti lehetiink mindennek a jelenlétnek, ha csak halandoként eltoltott 1étezésiink rovid
iddtartamara is. Hagyjuk, hogy lenyligdzzon minket a természet szépségének és rejtélyének
minden megnyilvanulasa, hogy altaluk elfogadjuk a Fold ajandékat, és felismerjiik elfeledett
lényegiinket. Hiszen ugyanaz a varazslat liiktet mindannyiunkban, ez tart életben minket. Es
akkor fenntartasok nélkiil elfogadjuk a minket megilletd helyet a természet hatalmas

ey ey

GYAKORLATOK

Szédmtalan gyakorlat van, melynek segitségével Gjra kapcsolatba kertilhetiink a természettel és a
Foldanyaval. Barmi megfelel erre a célra: egy séta, egy hegy megmaszasa, ha egy folyoban
uszunk, ha megsimogatunk egy kutyat, vagy ha atoleliink egy emberi 1ényt, mind j6 lehet, ha
figyelmiinket magara a talalkozasra, kapcsolatteremtésre és nem annak elonyeire
Osszpontositjuk. Gyakran kellene természetes kdrnyezetben tartdzkodnunk - gondosan
odafigyelve arra, hogy ne okozzunk kart benne - sziviinket és figyelmiinket megnyitva a
természet lizenetére, mert ez az Ut vezet vissza benniinket 6nnoén Iényegiinkh6z is. Tavol kellene
maradnunk a varosoktol, ahol az emberi tigyek mindent lerombolnak, és a lehetd leggyakrabban
kellene belépniink abba a vilagba, ahol minden a dolgok természetes rendje szerint torténik. Ha
figyelmesek €s befogaddak vagyunk, megtanulhatjuk a természet ritmusat, hisz épp ez a ritmus
hianyzik oly nagyon az életiinkbdl. Sokan kérdeztek engem a mesterekrol. En személy szerint
nem ismerek a Természetnél nagyobb tudast mestert. Nincs is mas mesterre sziikségiink, épp
elég ha megfigyeljiik és utanozzuk 6t.

Csoportjainkban - hofodte csticsokat megmaszva, vad hegyi patakokon csonakkal
alaereszkedve, hosszu sivatagi €s Oserdei tarak soran, liregeken és barlangokon keresztiil
hatolva be a Fold mélyébe - megtapasztaltuk, hogy a Folddel valé kozvetlen talalkozés, melyet
eréfeszitések €s a tanulas vagya kisér, rendkiviili modon képes gazdagabba tenni. Az emlitett
szabadtéri sportok - és természetesen még sok masik is -, a Folddel valo kapcsolat
helyreallitasdhoz €s a személyi eré optimalis hasznalatdhoz vezetd utak lehetnek, kiilonosen
akkor, ha ezekhez az eréfeszitésekhez a figyelemnek e konyvben bemutatott a szokdsostol
eltéré modon valo hasznalata tarsul.



A példa kedvéért alljon itt néhany szokatlan eljaras, melyek gyonyori €s meglepd
eredményekkel jarhatnak a Foldrél valoé tudomésunk helyreéllitdsaban.

73. A FAK CSUCSAN

Ez a gyakorlat szoros kapcsolatban all egy olyan tevékenységgel, melyet gyermekkorunkban
szinte mindannyian gyakoroltunk, pusztan az 6rom kedvéért: a faramaszéassal. Azonban most
egy némileg Osszetettebb dologrol van szo.

A fak iranti érdeklddésem azokbdl a tapasztalasaimbol ered, melyeknek sokkal nagyobb
hagyomanya van az 0si kultirak tanitdsaiban, beleértve don Juan rendszerét is - a faknak az
emberi [ények irdnt viseltetett természetes szimpatiajabol. Szamtalanszor volt alkalmam
megtapasztalni ezt a hajlamot, és a kivalasztott fa vagy fak minden egyes alkalommal segitettek
nekem valahogy: enyhitették a szomorusagomat, feltartak elottem valamely titkukat, kikuraltak
valamely, nem fizikai eredetii betegségbdl, békével toltotték el szellemem, vagy egyszeriien
csak megtanitottak egy dalra. Még a koznapi emberek is megerdsithetik, hogy az emberekkel
val6 kapcsolatuk soran a fak igazan nagyszert 1ényeknek bizonyulnak. Megajandékoznak
minket festoi sz€pségiikkel, nyugalomra, békére €s harmonidra tanitanak benniinket, pihenést
kinalnak nekiink arnyékukban, a bel6liik késziilt hazak és butorok menedéket és kényelemet
nyUjtanak szamunkra, és 0k biztositjak az oxigént, amit belélegziink. Mialatt mi kitartdan
szennyezziik a légkort, 6k mindent megtesznek, hogy megtisztitsak azt. Es ennél még sokkal
tobb rejlik a fak tudomasaban, ha képesek vagyunk megnyitni magunkat nekik.

A gyakorlat egyszertien abbol all, hogy felmaszol egy magas fara, és - miutan elhelyezkedtél ott
- nemtevést végzel, ami lehetdvé teszi szamodra, hogy csatlakozz a fa tudomasahoz. Barmilyen
fa alkalmas a gyakorlat elvégzésre, feltéve, hogy erds agai és torzse van, melyek félelem és a
letorés veszélye nélkiil elbirjak a sulyodat. Kiilonosen ovatosan kozelitsd meg a fat: tigyelj arra,
hogy semmilyen koriilmények k6zott ne okozz kart benne, hiszen jo kapcsolatot szeretnél
kialakitani vele.

Miel6tt felmasznal a fara, szemléld egy ideig, hagyd felé aramlani baratsagos érzéseidet,
ameddig a fanak semmi kétsége nem marad afeldl, hogy pozitiv szandékkal kozeledsz hozza.
Ezutan besz¢lj hozza - iidvozold 6t, mondd el, miért szeretnél felmaszni ra, és biztositsd afeldl,
hogy nagyon dvatos leszel. Pusztan az, hogy hangosan beszélsz egy fahoz, hatalmas segitséget
nyujthat a zavarodottsag és a szomorusag eloszlatasaban, vagy amikor tanacsra van sziikséged.

Amikor készen allsz arra, hogy felmassz, véalassz egy kozépmagas fat, melynek a fold
kozelében 1évo dgai megkdnnyitik szamodra a feljutast. A maszas soran a ,,hdrompontos”
technikat alkalmazd: azaz mindig régzitsd fixen harom végtagodat, miel6tt a negyedikkel uj
fogast keresnél. Példaul mindkét 1abaddal allj szilardan egy 4gon, a jobb kezeddel fogj erésen
egy masik agat, miel6tt a bal kezedet tovabb mozditanad. Vagy emeld fel a jobb labad egy
magasabban fekvo agra, mikozben mindkét kezeddel és a jobb 1dbaddal szilardan tartod magad.
Igy akkor sem esel le, ha minden 6vatosségod ellenére esetleg letorik az 4g, amire fel akarsz
1épni, mivel harom stabilan rogzitett végtagod miatt nem veszited el az egyensulyodat. Tehat ne
feledd: egyszerre csak egy végtagoddal mozogj, mikozben a tobbi harmat fixen lerdgzitve
tartod.

A faagak sokkal erésebbek ott, ahol a torzshoz csatlakoznak, igy ezen a ponton nagyobb sulyt
birnak el. Ezért probalj meg a térzsh6z minél kdzelebb rajuk nehezedni, kiilondsen a vékonyabb



agak esetében.

Ahogy egyre nagyobb jartassagra teszel szert a faramaszas technikajaban, a gyakorlat egyre
inkabb a hegymaszasra fog emlékeztetni: akar harminc-negyven méter magas fakat is
megmaszhatsz, melyeknek a legalso aga tobb méterrel a f6ld felett van. Az apré agecsonkok,
gbobok, sot a fa torzsén 1évo bemélyedések is kapaszkodoul szolgalhatnak a tapasztalt fara
masz6 szamara. A csoportjainkban gyakran viccelddiink azzal, hogy egy fa ,,nincs igazan
megmaszva”, ha az ember koldoke nem bukkan ki a lombkorona f616tt, mikozben a legfelsé
agakon egyensulyoz. Ez nem is olyan nehéz, mint els6 hallasra tlinik, de fontos, hogy 1épésrol
Iépésre sajatitsd el a helyes technikat, hogy elkeriild az esetleges sériiléseket. Mi tiilevel fakra
specializalodtunk, kiilondsen a Michoacan, Puebla és Mexik6 allamok erdeiben névé fajtaikra,
de szinte barmilyen fa alkalmas a gyakorlat elvégzésére.

Tehat a gyakorlat alapjat a folyamatos éberség és figyelemdsszpontositas allapotaban torténd
faramaszés képezi. Minél magasabbra maszol, ¢s minél nehezebb feljutnod oda, annal jobb
eredményt érhetsz el. Amikor elérted a fa csticsat, rengeteg gyakorlatot végrehajthatsz.

Néhany példa ezekre:

¢ Talalj egy helyet, ahol megpihenhetsz a legmagasabb agak kozott, és tanuld meg
testhelyzetedet az elrendezddésiikhoz igazitani.

¢ Gyakorold tudomasod ,,egybeolvasztasat™ a fa tudoméasaval, elképzelve, hogy te is a fa egyik
aga vagy: alkalmazkod;j 1étezésének milyenségéhez, érezd a szelet, és himbal6zz benne egyiitt a
fadgakkal.

¢ Szemléld a fat, figyelj az altala kivaltott érzéseidre. Probald meg dket dalban kifejezni.

¢ Tolts el egy ¢éjszakat a fan. Ha nincs til nagy gyakorlatod ebben, k6tozd magad hozza,
nehogy leess alvas kdzben. Létezik ennek a gyakorlatnak egy olyan véltozata, melyet
megtisztulas céljabol is alkalmazhatsz, az, amikor kifeszitesz egy fliggdagyat két magasan 1évo
ag kozé, és abban toltod az éjszakat. A leesés ellen megfeleld védekezésiil szolgal, ha
Osszekotod a fliggdagy sz€leit, ugy hogy azok tokéletesen 0sszezarddjanak koriilotted.

¢ Mondd el a fanak banatodat vagy 6romodet az adott helyzetnek megfelelden.

Alakitsd ki a sajat gyakorlataidat, vagy tanulj 01j technikékat kozvetleniil a faktol maguktol,
melyeket nem véletleniil hivnak az emberek ,,nagy testvéreinek™.

74. A FOLD RITMUSA

Ez a gyakorlat nagyon konnyt és ugyanakkor mégis nagyon nehéz: maga az eljaras roppant
egyszerl, de a végrehajtasa kiilonleges allapotot kovetel meg. Képesnek kell lenned sajat
erddbdl elérni az emelkedett figyelem allapotat, hogy fenntartasok és tiirelmetlenség nélkiil tudd
végrehajtani a feladatot. Természetesen sziikséged lesz bizonyos mennyiségii felhasznéalhato
energiara is. Azt feltételezve irom le a gyakorlatot, hogy ez a tapasztalas szinte mindenki
szamara elérhetd, aki folyamatosan, kitartdan és komolyan gyakorolta az energiameg6rzés, a
természettel valo eggyé valas és a figyelem fejlesztésének technikait.

A gyakorlat tulajdonképpen nem mas, mint egy tura, melynek soran felvaltva sétalhatsz,
kocoghatsz ¢s futhatsz is. A 1ényege az, hogy mozgasod és 1égzésed iiteme mindvégig tokéletes
Osszhangban legyenek egymassal. Ahhoz, hogy ezt elérd, ritmusodnak a Fold ritmuséhoz kell
igazodnia. Csak maga a Fold képes megtanitani téged sajat ritmusara; a te feladatod az, hogy
létrehozd a kapcsolatot.



Tul sokat nem lehet elmondani errdl a folyamatrol. A sajat tapasztalasaim alapjan azt tudom
javasolni, hogy ezt a kapcsolatot hosszi, a lakott teriiletekt6l és az orszagutaktol tavol eso,
hegyvidéki, sivatagi, erdei teriileteken keresztiil tett tirak soran keresd. (A csoportjainkkal
Mexikdban néha a Puebla allambeli Sierra Nortén vagunk keresztiil.)

A tobbnapos tura soran célod csak a gyaloglas és figyelmed fejlesztése legyen. Arra
Osszpontosits, hogy megtalald és fenntartsd 1égzésed és mozgasod dsszehangolt ritmusat,
melyet a terep egyenetlenségei, a meredek emelkeddk és lejtok sem befolyasolhatnak. Addig
gyalogolj, mig kapcsolatba nem keriilsz a Folddel. Ha tested az elméd vagy a vagyaid
beavatkozasa nélkiil spontan késztetést érez ra, akar kocoghatsz is. Ugyanez érvényes a futasra
is. Kombinalhatod is a kiilonb6z0 jarasmodokat, sétardl kocogésra, kocogasrdl futasra valthatsz,
a terephez ¢€s tested érzéseihez igazodva. A Iényeg az, hogy folyamatosan ugyanabban a
ritmusban mozogj ¢és 1¢legezz, a mozgasod sebességében bekovetkezd valtozasoktol
fiiggetlentil.

Egyetlen pillanatra se feledkezz meg a Foldr6l: maradj tudatdban annak, hogy rajta jarsz.
Minden egyes 1épésedet a Foldre valo emlékezéssé nemesitheted, simogathatod Ot a labaddal,
anélkiil hogy ez barmilyen mdédon befolyasolna természetes jarasmododat. Minél tovabb
gyalogolsz megszakitas nélkiil, annal nagyobb eséllyel jarsz sikerrel, mivel a figyelem
ki¢lesedése egyike a Fold tudomasaval valé kapcsolat 1étrehozasahoz sziikséges legfontosabb
Osszetevoknek. Amikor ez a kapcsolat 1étrejon, megsziinsz maganyos sétald lenni. Sokkal
inkabb egy kiilonos, a Fold 16ketének nevezett erd hajt elére, mely sétddat minden
elképzelésedet feliilmuldan gyors rohanassa valtoztathatja at. Sziikségtelen is mondanom, hogy
ha ez bekdvetkezik, a faradtsag, az id6 és a tavolsag mind egytdl egyig értelmiiket vesztett
fogalmakkd valnak. Amikor ez a kapcsolat 1étrejon, nincs helye a toprengésnek, mivel urra lesz
rajtad az az érzés, hogy egy naladnal sokkal hatalmasabb erd vesz a birtokaba.

75. A HARCOS ELTEMETESE

Carlos Castaneda az Ixtlani utazdasban és a The Eagle's Gift-ben is emlitést tesz arrol az
eljarasrol, melynek soran a harcos eltemeti magat [I11-108-111]. Elmondja, hogy a harcos azért
temeti a Foldbe magat, hogy tisztanlatasra és erdre leljen, hogy tandcsot kapjon vagy hogy
kigyogyitsa magat valamilyen betegségbdl. Azonban konkrét részletekbe nem bocsatkozik.

Jomagam tobbszor is megtapasztaltam az 6nkéntes eltemettetést és masoknak segitettem ebben.
Ezen tapasztalasok soran tantija voltam a gyakorlatot végz0 személyekre gyakorolt sokféle -
kivétel nélkiil aldasos, jotékony - hatasanak. Néhany példa erre:

¢ Az 6sszegzés hatasa megndvekszik a Fold hatalmas ereje miatt, mivel O ismeri a
feladatunkat, és egytittmiikodik veliink.

¢ Amikor fajdalmas veszteségeket atélt vagy depresszids emberek temetik el magukat a
Foldbe, akkor 0, a Foldanya megmutatja, hogy képes barki masnal jobban meggydgyitani a lelki
sebeket, mivel rendelkezik azzal a képességgel, hogy magaba szivjon barmilyen nehézséget.

¢ A Fold segithet nekiink valaszra és tisztanlatasra lelni személyes jellegti kérdéseinkben.

¢ A Fold segithet feltolteni energiankat egy kiillondsen megerdltetd feladat vagy kihivas elott,
illetve utan.

¢ A Fold segithet nekiink megismerni masik éniinket.

¢ Amikor jelentds, egész életiinkre kihatd valtozasokat €liink meg, eltemethetjiik régi éntinket,
¢s hagyhatjuk megsziiletni az Gjat.



Amikor eltemetjiik magunkat, a F6ldtdl szinte barmilyen segitséget megkaphatunk, feltéve,
hogy pontosan megfogalmazott céllal rendelkeziink. Minél tisztabb a cél, annal tisztabb és
meggy6zObb lesz az eredmény.

Csoportjainkban az eltemetés két valtozatat szoktuk végezni: a fold felettit (melynek soran egy
»foldketrecet” épitiink), és a fold alattit. A két valtozat felcserélhetd egymassal, bar komolyabb
sziikséghelyzetben én személy szerint hatékonyabbnak tartom a fold ala torténd eltemetést.

Altaldban - az elsé néhany alkalom esetén - sziikség van egy segit6 jelenlétére, lehetdleg olyan
személyére, aki mar maga is megtapasztalta ezt a gyakorlatot. A segitd legfontosabb szerepe az,
hogy gondodat viselje, mialatt el vagy temetve, elharitsa az esetleges kiilsé zavaro tényezoket
¢s segitséget nyujtson neked barmiben. Amikor eldszor temeted el magad, rendszerint sokkal
felszabadultabban vagy képes elvégezni a gyakorlatot, ha jelen van valaki, akiben megbizol, és
aki ,,vigydz” radd. A gyakorlat Iépései a kovetkezok:

1. Vélaszd ki az eltemetés megfeleld helyszinét. Lakatlan teriilet legyen, lehetleg fak kozott. A
kezdok keriiljék a sivatagot, az Gserddt, €s a tenger vagy nagy folyok melletti teriileteket, illetve
az olyan helyeket, ahol a kiilsé szemlél6k megzavarhatjak a gyakorlatot, vagy megrémiilhetnek
tevékenységed lattan. Ugyelj arra, hogy a kivalasztott teriileten ne legyenek hangyabolyok,
rovarfészkek vagy kigyok. Ha ismersz eréhelyeket, azok kivaldak a gyakorlat elvégzésének
céljara. Soha ne végezd ezt a gyakorlatot romok kozott vagy temetdben, egy egyszerti erdd épp
elég jo helyszin.

2. A kivalasztott teriileten beliil a ,,szemmel torténd érzékelés™ [111-60-61] segitségével keress
olyan helyet, amit valamiért vonzonak taldlsz. Keriild el a lejtoket, a szakadékok ¢és a
vizmosasok sz¢€lét, valamint a nedves, nyirkos helyeket.

3. Jelold ki egy bottal a teriiletet, ahol eltemeted magad: téglalap alaku, a testednél némileg
hosszabb ¢s sz€lesebb helyre lesz sziikséged, mely éppen hogy csak elég nagy ahhoz, hogy
belefekiidj egy takaroval, hogy barmeddig maradhass a ,,sirban” akkor is, ha hidegre fordulna
az id8. A ,,sir” a ,,sajat irinyodnak™ megfeleld fekvésii legyen®?. Ha nem tudod, melyik a te sajat
iranyod, valaszd a keleti vagy a déli iranyt.

32 Magadnak kell r4jonnod arra, hogy a sajat irdnyodat mely modszerrel taldlhatod meg.

4. Egy hegyes faag segitségével kezdd el kidsni a sirt. A mélysége legfeljebb hatvan centiméter
legyen. A kiasott foldet a sir bal oldalara halmozd fel.

5. Ezutan gytijts kell6 mennyiségii, koriilbeliil hetven centiméter hosszusagl egyenes botot,
melyekkel a sirt fogod lefedni; valamint lombos fadgakat és leveleket, melyekkel kit6ltod a
botok kozti réseket, hogy amikor majd betemeted a sirt, a f61d ne hulljon bele a sirba. A
botokat, a fadgakat ¢€s a leveleket rakd kupacba a sir mellett, hogy kéznél legyenek, amikor
sziikség lesz rajuk.

6. A szorosan keresztbe fektetett botokkal kezdd el befedni a sirt, a ldbrésznél kezdve, egészen
a vallak vonalaig. A fadgakat és a leveleket helyezd a botokra, és végiil halmozd rajuk a
korabban kidsott foldet, mig teljesen el be nem fedi a botokat és a fadgakat. Ha akarsz, tehetsz
valamilyen természetes anyagbol késziilt szovetet a botok és az agak kozé, hogy ne szivarogjon
at koztiik a fold.

7. Most késziilj fel a sirba vald befekvésre. A legjobb az, ha szinte teljesen iires a gyomrod, és
konnyitesz magadon, miel6tt befekszel a sirba. Szintén hasznos lehet, ha iszol egy kevés vizet.
Felkésziilésként elvégezheted a halal tudomasardl szol6 fejezetben talalhato, a csontvaz
tudomasaval kapcsolatos barmely gyakorlatot, vagy akar az dsszeset is (19., 20., 21.



gyakorlatok). Vagy valamilyen személyes, a vilagtol vald bucsudat kifejezé gyakorlatot is
elvégezhetsz, ha valamilyen valtozas érdekében temeted el magad.

8. Labbal elore ereszkedj bele a sirba, egészen vallmagassagig, ligyelve arra, nehogy kézben
megbolygasd a botokat vagy a rajtuk 1évo foldet.

9. Amikor bent vagy, fejezd be a sir lefedését, Ovatosan elhelyezve a maradék botokat, agakat
¢s leveleket, majd a foldet. Ezt te magad is megteheted bentrdl, vagy a segitdd is elvégezheti ezt
a feladatot odakintr6l. Mindig ligyelj arra, hogy maradjon egy kis - kortilbeliil tizszer tiz
centiméteres - nyilas a siron, hogy kell6 mennyiségli levegd aramolhasson be, de ha nappal
végzed a gyakorlatot, arra is figyelj, hogy a résen keresztiil semmi fény ne jusson a sir
belsejébe. Ezt a problémat ugy is megoldhatod, hogy a nyilést a sir 1ab fel6li részénél hagyod
meg, ¢s a fej feldli részét teljesen befeded.

10. Mertij el a tapasztalasban, mig el nem érkezik az ideje, hogy kibujj a sirbdl.

Néhany egyéb szempont:

¢ Minden egyes Iépést egy ritudlé részeként hajts végre, melynek sordn az asést, az agak, a
botok és levelek dsszegylijtését, és a sir befedését mind egyetlen sz6 nélkiil, teljes csendben és
maximalis figyelemmel végezd. Azért kell igy tenned, hogy az eltemetés soran figyelmed altal
az emelkedett tudomas allapotat érd el.

¢ Legjobb, ha mezteleniil végzed a gyakorlatot - kiilondsen akkor, ha az a célod, hogy
felgyogyulj valamilyen megbetegedésbdl vagy komoly lelki problémara keresel gyogyirt. Hideg
¢ghajlati helyeken azonban ez nem javaslom. Vedd szamitasba, hogy a fold alatt mindig
néhany fokkal hidegebb van, mint a szabadban, és hogy a fold gyakran nedves. Ha a gyakorlatot
alacsony homérsékletii helyen végzed, 6lt6zz fel jol, és vigyél magaddal pokrocot vagy
halézsakot is. Ha gondolod, egy kis parnat is tehetsz a fejed ala.

¢ Barmi is torténjék az eltemetés alatt, ne hagyd, hogy trra legyen rajtad a félelem. Szamos, a
koznapi vilagban szokatlannak tartott dolog normalisnak szamit az eltemetés soran: hangok,
latomasok, az, hogy a siron kiviil talalod magad, a kiilonb6z6 intenziv érzések €s
kinyilatkoztatasok. A harcos eltemetése egy utazas, de biztosnak kell lenned abban, hogy vissza
is térsz errdl az utazasrol. Orizd meg a jozansagodat és nézz szembe barmivel, ami torténik.
Ebben segithet, ha a 1égzésedre 0sszpontositasz vagy erddalokat énekelsz (lehetnek ezek az
adott ¢lmény hatasara megsziiletd dalok is).

¢ Engedd szabadon aramolni az érzéseidet: nevess, sirj, énekelj, beszElj, kiabdlj, tégy meg
barmit, amit a tested megkivan.

¢ Az eltemetés iddtartama széles hatarok kozott mozoghat, a harcostol valamint az eltemetés
céljatodl és koriilményeitd] fiiggéen. Altalaban elég, ha egy teljes éjszakat vagy egy nappalt
toltesz a sirban. Egy kis gyakorlattal akar huszonnégy oran keresztiil is a sirban maradhatsz,
amennyiben ennek sziikségét érzed. Ennél hosszabb eltemetés esetén vigyél magaddal
valamilyen konnyti, de taplalo ételt, példaul szaritott gytimdlesot, kiilonbozé magvakat és vizet.
Az eltemetést bojttel kombinalva csak egy olyan segitd személy szigoru feliigyelete alatt szabad
végezni, aki mar maga is megtapasztalta ezeket a koriilményeket.

¢ A gyakorlat befejezésére €s a sir elhagyasara a legalkalmasabb id6pont a pirkadat, még
napfelkelte el6tt, vagy - ha nappal végzed a gyakorlatot - a naplemente.

A f61d feletti eltemetés esetében, amikor a folddel lefedett kalitka modszerét alkalmazod,
szintén ugyanezeket a 1épéseket kell végrehajtanod, azzal a kiilonbséggel, hogy ahelyett, hogy
egy godrot asndl a foldbe, keress kortiilbeliil hatvan centiméter hosszu, villas végii botokat,
melyek a keresztben fekvo botokat fogjak tartani. Az egyenes végiiket szurd be a talajba, €s ha a
,kalitka” elkésziilt, fedd be minden oldalat a fadgakkal, a levelekkel és folddel. A ketrecet ugy
¢pitsd meg, hogy a fejed feldli vége nyitott maradjon, hogy megkonnyitse a ketrecbe torténd



bemaszast, amikor eljon az ideje.
76. VISSZATERES A FOLDHOZ

Ez a gyakorlat egyarant szolgalhat az ebben a fejezetben leirt gyakorlatok kezdetéiil, vagy azok
zardakkordjaként. Lényege a Foldanyahoz valo visszatérés bensdséges megtapasztalasa. Ez a
talalkozas olyan, mint két, egymastdl régen elvalasztott szerelmes Gjraegyesiilése.

Ehhez az egyesiiléshez olyan helyszint valassz, melyrdl senki nem tud; egy helyet, mely 6rokre
titokban maradhat. Ismerheted ezt a helyet mar korabbrol is, vagy kereshetsz egyet kifejezetten
a gyakorlat céljara. Lehetdleg lakott tertilettdl, orszagutaktdl tavol esd helyszin legyen. Ha
hosszl sétaval, esetleg hegymaszassal lehet csak megkozeliteni, az még jobb. Mindazonaltal
barmilyen, e talalkozas céljara kivalasztott hely megfelel, mert nem fordulhat eld, hogy a
Foldanya semmibe vegyen ¢€s ne feleljen a hivasodra.

Amikor megérkezel a kivalasztott helyre, fekiidj hasra, arccal a Fold felé, és 6leld 6t magadhoz.
Erezd a jelenlétét, meriilj el benne. Aztan, még mindig atolelve és simogatva 6t, kezdj el
hangosan beszélni hozza, meghitt €s személyes szavakat hasznalva: mondd el, mennyire halas
vagy neki, amiért felelt a hivasodra, és azért, hogy mindig veled van. Mondd el neki, milyen az
a vildg, ahonnan érkeztél, és hogy miért feledkeztél meg réla. Mesélj neki életednek azokrdl a
maganyos pillanatair6l, amikor nem emlékeztél ra, a hianyrol, amit éreztél, és mondd el,
mennyire boldogga tett, hogy Ujra talalkoztatok. Ajanlj fel neki néhany tettet, amit
mindennapjaid vildgdban végrehajtasz, hogy ezek segitsenek abban, hogy most mar mindig
tudataban 1égy a jelenlétének és a tarsasdganak. Végezetiil igérd meg neki, hogy tobbé nem
feledkezel meg rola, hanem szeretni fogod, mig elérkezik a pillanat, amikor ijra megtérsz majd
kebelére, és 6 megszabadit minden terhedtol.

Végiil csokold meg 6t, és térj vissza a vilagba, eltelve titkos és szeretd olelésével...

UTOHANG

Munkam befejezéseképpen szeretnék még hozzaflizni néhany dolgot az el6z6 oldalakon
megjelent anyaghoz. A kdnyvben leirtak pusztan a csoportjainkban feliigyel6ként és
koordinatorként végzett munkam alapjait képezik, és nem tartalmazzak annak minden
aspektusat.

Tizenkét éve egyidejlileg dolgozom csoportjaimmal és végzek terepmunkat az antropologia 4j
modjéanak, az altalam ellen-antropologidnak nevezett modszer felhasznalasaval, ezaltal j
lehetdségeket kinalva a pszichologia és a pszichoterapia szamara. E modszer alapjait maga a
természet €s a batran tolték pszicholdgianak nevezhet6 Osi eljarasok képezik. Az ellen-
antropologia az emberi lényt sokkal inkébb a teljesség szemszogeébdl lattatja, mint azt korunk
modern tdrsadalmaiban megszokhattuk.

Csoportjaim a terepmunka eredményeinek kisérleti szinteréiil szolgalnak és emellett maguk is a
terepmunka egy jabb aspektusava valtak. Azaz a csoportokon kiviil végzett terepmunka
eldsegitette a csoportmunka gyakorlati fejlesztését, és ezek a fejlesztések 1y elemekkel
gazdagitottak a terepen végzett munkat is.

Vizsgalataim targyai, célkitlizései, és elméleti rendszerei tulzottan dsszetettek és nagy



kiterjedéstiek ahhoz, hogy megprobaljam Oket itt elmagyarazni, raadasul nem is tartoznak
szorosan e konyv témajahoz. Ez a kotet nem egy elméleti munka, nem egyfajta modszertant
vagy teoridkat, hanem konkrét gyakorlatokat tartalmaz; nem kiilonféle elméleti vizsgalodasok
érdekében irodott, hanem azért, hogy segitséget nyujtson a tapasztalas, a tudas és a szabadsag 0j
lehetdségeit felfedezni kivand nyughatatlan embereknek, hogy életiikben a gondolkodast,

az elképzeléseket €s a beszélgetéseket a személyes tapasztalasok valthassak fel.

Természetesen vizsgalodasaim ¢€s altalaban véve egész munkéassagom kdzponti témajat az
emberi [ény és kiaknazatlan lehetdségei képezik. Kutatodi tiirelmetlenségem nem sokban
kiilonbozik barmely emberi 1ény természetes kivancsisagatol, kiilondsen azokétol nem, akik
tudatara ébredtek sajat halando 1étiik kérdéseinek: Ki vagyok én? Mi tesz engem emberré?
Miért nem vagyok boldog? Biztos, hogy pont uigy kell élnem, mint a tobbieknek? Van
valasztasom? Léteznek masik valdsagok is?

A ,,méssaggal” torténo taldlkozasaim soran felfedeztem, hogy vannak valasztasi lehetoségek, €s
léteznek az életnek egyéb modjai is. Valoban valaszthatunk, és megteremthetjiik magunknak a
szellemiink torekvéseivel 6sszhangban all6 vilagot. Nem azt mondom, hogy ez konnyti - azt
mondom, hogy lehetséges. Azért merem ezt allitani, mert megtapasztaltam. Ez persze csak
akkor lehetséges, ha fiiggetlenediink a tarsadalomban eltdltott éveink soran magunkéva tett
megszokott elképzeléseinktdl, és helyreallitjuk 1énylink azon részeit, melyeknek elfeledésére a
tarsadalom 6sztonzott minket. Ahogy don Juan mondja a Beliilrol izzo tiizben,
mindannyiunkban lakozik egy varazslo, aki utan titokban sévargunk. Mindannyian vagyunk a

crer

Az emberi lények €s a benniik rejld lehetdségek iranti kivancsisagom vezetett az ellen-
antropologiahoz, és a bennsziilottekkel valo taldlkozasaim eredményezték azt, hogy magaméva
tettem az ellen-antropoldgiat, hogy segitségével magamat valtoztassam meg, ahelyett hogy dket
valtoztatnam meg. Toliik tanultam meg azt is, hogy mig a pszichologia és a pszichoanalizis csak
a nyugati tarsadalmak korlatozott latasmodjaval szemléli az embert, addig a bennsziilottek
vilagképe a tudatossagnak a modern tudomany altal ismeretlen oldalait tarja fel. E
gondolkodasmod segitségével kialakithatunk egy, a bennsziilott népeknek az emberi
természettel kapcsolatos tudasan alapul6 terapiat, melyet néha etno-terapianak is neveznek.

A természettel - kiilondsen a hegyekkel, fakkal és a tengeri emlésokkel - torténd szadmtalan
talalkozasom lehetdvé tette szamomra annak a felismerését, hogy maga a természet a 1étez6
legjobb terapeuta és tanar.

Az eltelt évek soran hatalmas tuddsanyagra bukkantam, €s igyekeztem rendszerezni azt. E
folyamat vezetett a csoportmunkéban résztvevé emberek altal elért, konzekvens, kézzel foghatd
eredményekre is. Ugy tiinik, ez a tudasanyag Gjfajta modon jarulhat hozza az emberi
tudoményokhoz, kiilondsen az antropoldgidhoz, a pszichologidhoz és a pszichoterapidhoz. Sok
nyughatatlan fiatal, megannyi képzett és 0jit6 szellemli szakember vett részt munkankban, sajat
ismereteiket is gazdagitva ezzel. E szakértOk kovetelményei és a bizonyossag, hogy munkank
eredményei iidvos hatassal lesznek masok munkassagara is - ahogy masok munkaja is
gazdagitotta az enyémet -, vezettek el oda, hogy irasba foglaljam ezeket a felfedezéseinket.

A bizonyos tekintetben olyannyira eltéré informaciok, tények és tapasztalasok dsszegylijtése
olyan folyamat volt, mely nem egy, hanem tobb, e konyv fobb teriileteit is felolelé munkat
kivant meg.



Ugy hatéroztam, elséként a Carlos Castaneda munkassagaval kapcsolatos konyvet jelentetem
meg. Az ebben a kotetben 1év0 javaslatok gyakorlati alkalmazésai - az indianok k&zott megélt
tapasztalasaimmal egyiitt - képezik munkam egyik lényegi részét. Remélem, ez a mii
kapcsolodasi pontként szolgal azon nyughatatlan emberek szamara, akik nem hagyjak
figyelmen kiviil e tapasztaldsokat. Ez a kdnyv nem tartalmazza az dsszes, altalunk kifejlesztett
¢s alkalmazott technikat, leginkédbb azon gyakorlatok alapjaival foglalkozik, melyek egyediil,
vezetd vagy tarsak nélkiil is elvégezhetdek, szigoruan a ,,magényos harcos” segitségére
szolgalokkal.

Jelenleg harom masik konyvon is dolgozom. Az elsd egy, az antropologia, pszichiatria és
pszichoterapia terén elért felfedezéseim gyakorlati alkalmazhatosagaval foglalkoz6 tanulmany
lesz. A mésodik témaja a csoportok kialakitasaval és fejlesztésiikkel kapcsolatban alkalmazott
modszerekrdl és a csoportmunka soran szerzett tapasztalataimrol fog szolni. A harmadik konyv
a sz6 legtagabb értelmében vett koltoi tapasztalasokat fogja bemutatni, melyeket a
csoportmunka soran éltiink meg. Ebben, reményeim szerint, nem csupan a lenytig6z6 varazslat
pillanatait mesélem el, hanem kozzéteszek néhanyat a k6z6s munka hevében sziiletett rengeteg
torténet, vers és dal koziil is.

Ezeken kiviil rendelkezésemre all (és szlik korben mar hozzaférhetd) szamos, a csoportok
kialakitasa és koordindldsa irant érdekl6do szakember szdmara szol6 anyag is.

Amennyiben szeretnél tobbet megtudni munkankrol, vedd fel veliink a kapcsolatot rendszeres
1dokozokben megrendezésre keriilo kurzusainkon, szeminariumainkon, jelentkezz
csoportjainkba vagy irj az alabbi cimre:

Victor Sanchez

Apartado Postal No. 12-762
C.P.03001

Mexico, D.F.

Mexico

CARLOS CASTANEDA MAGYARUL MEGJELENT KONYVEIBEN TALALHATO
GYAKORLATOK JEGYZEKE

1. TESTTEL TORTENO ERZEKELES
A ,,jo hely” 1-32-39
A ,,jo hely” 11-251-253
A ,,jo hely” és az erdhelyek 111-60-61, 111-143
Az erbhely ¢és levelek a koldok tajékan I11-155-157
Fonal-agy I11-143-144
Szimatolas III-115-116
Kozéppont VI-138

2. AFIGYELEM-JARASOK ES AZ EROJARAS
A helyes jaras I111-34
Lépj a labnyomokba I11-138-139
Erdjaras 111-161-163
A jéras ¢és a belso parbeszéd IV-18
A helyes jarasmod IV-211-212
Erdjaras VI-162



3. A BELSO PARBESZED FELFUGGESZTESE
Figyelem (lasd a negyedik pontnal)
Fiilelés 11-239
A hangok kozotti ,,lyukak” felfedezése 11-242-246
Amyékszemlélés I11-188-190
A helyes jaras I111-34
A belso parbeszéd ¢és a jaras IV-18
,,Meredés” V-288-291

4. FIGYELEM
Nemtevés (lasd az 6todik pontnal)
Jarasok (lasd a masodik pontnal)
Szellemfogo 11-247
Kodszemlélés 111-125-126
A figyelem és a hangok II1-128
Arnyékszemlélés I11-171-172
Egy rongydarab szemlélése I11-175-176
Kdszemlélés 111-178-180
Az arnyékok és a szem keresztezése 111-185-186
Hunyoritas I111-189-190
A szovetséges helyének megtaldlasa I11-192-193
A pilleszolité hang V-144
Harcos modjéra enni V-219-220
Novényszemlélés, faszemlélés, rovarszemlélés stb. V-282-288
A szeml€lodés, mint a masodik figyelemhez ¢és az almodéashoz vezetd ut V-281-293
Egy rongydarab szemlélése V-290
,,D0f01€s”. Az dlmodas és a gyljtopont VI-324
A szantszandék hivéasa VI-309

5. NEMTEVES®
Figyelem (lasd a negyedik szakasznal)

33 Ennél a pontnal a szerz6 kizardlag a The Eagle's Gift cimili konyvbél sorol fel gyakorlatokat. (4 ford.)

6. AZ EGYEN NEMTEVESEI

A tanacsado halal I11-40

A tanacsado halal IV-215

A személyes torténelem eltorlése 111-26
Szokasaink megsziintetése I11-78
Hazugsagok I11-188

Az Onteltségtol vald megszabadulas I11-33
Beszélgetés a novényekkel I11-39
Felelosseégvallalas 111-49

Gesztusok I11-56

A ,,homlokzat” megvaltoztatasa IV-215-216
A cselekvés kedvéért cselekedni [V-212

7. CSERKELES
Az egyén nemtevései (lasd a hatodik szakaszt)



Vadéssza valni I11-59

Elérhetetlenség 111-68

A tonalok megfigyelése IV-123-134

A szokasok becserkelése V-220

Vacak kis zsarnokocskak VI-27

A szokasok és a gyiijtdpont VI-150-152
A cserkelés és a gytlijtépont VI-207-208*
Kitartéan cselekedni VI-219

A cserkelés” kifejezés a Beliilrdl izzo tiizben ,rejtdzkddésként” szerepel. (4 ford.)

8. ALMODAS
Nemtevés (lasd az 6tddik szakaszt)
Az almodasra valo felkésziilés 111-102
Almodaés TM1-114-115
Almodas T11-148-149
Fejpant 111-130
Almodas IV-16-18
Az dlomképek fenntartasa V-261-263
Almodas V-157-159; V-261-263
»Kipanyvazva” V-272
A szemlélddés, mint a masodik figyelemhez és az dlmodashoz vezetd ut V-281-293
Az almodas folyamata VI-219-221
,DOfolés”. Az almodas és a gylijtédpont VI-324

9. ENERGIA
Az alkony energigja [V-60
Személyi erd I11-122
A Nap energiajanak elfogésa V-264
Energiagytijtés a Foldbdl V-264
Szamvetés az energiafelhasznalasrol VI-32
Az energia meg6rzése VI-106>

Az ,energia megOrzése” kifejezés a Beliilrdl izz6 tiizben ,,az energia tartalékoldsa”-ként szerepel. (4 ford.)

10. A TERMESZETTEL KAPCSOLATOS GYAKORLATOK
Megnyilés az erének I11-94
Kiabalas I11-99
Eltemetés I11-108-109
Eltemetés , ketrecben” I11-110-111
Elrejtézni a sz¢él eldl 111-123
Szemlélddés és egyhelyben tigetés napnyugtakor 111-146-147
Az alkony energiaja IV-60
Ragyogas, belsd csend és a Fold lokete VI-247-248%°
Eltemetés VI-283-284

3% A Beliilrdl izz6 tiizben a ,ragyogas” kifejezés néhol ,,csillogasként” szerepel. (4 ford.)

11. EGYEB TECHNIKAK



Helyes 1égzés a veszélyes helyzetekben V-153

,Kitaszitas” III-181-182 és szerintem V-104-105 1s

Pihenés a fonal-agyon I1I-143-145

Megfelel0 testtartas a bizonytalan helyzetekben I11-192
Topogas (védelem) 111-203-205

Megnyugvas 1V-22-23

Allathangok utdnzasa (megnyugvas) IV-72-72

Gyogyulas V-104-105

Fistfiirdo (latas és gyogyitas céljabol) V-255-256

A szovetség hivasa tiikor segitségével VI-112-117; VI-122-125

12. A HARCOS HANGULATA III-108
Onfegyelem és elengedettség I11-120°7

7 Az onfegyelem” kifejezés az Ixtldni utazds cimii kdnyvben sok helyiitt ,,uralomként”, illetve ,,iranyitasként”
szerepel.

13. BOSZORKANYSAG
Maiz-pinto 1-24-26
Harci kialtas 1-183-184

A KONYV GYAKORLATAINAK JEGYZEKE

A TEST MINT ENERGIAMEZO

1. Szdmvetés az energiafelhasznalasrol

. Tetteink energetikai mindségét meghatarozo6 gyakorlat

. A sziiletéskori energiaszinttel kapcsolatos utaldsok

. Az érzelmek ¢és a kéros hatast gondolatok megsziintetésének gyakorlata
. Az energiameg0rz¢€s €s a belsd jolét gyakorlata

. A csend gyakorlata

. A szexudlis energia megorzése

. Energiagytijtés a Napbol

e BEN I NV, [ SRS I O}

A CSERKELES MUVESZETE ES GYAKORLATA
Osszegzés

9. Az események listdja

10. Légzés

11. A lada

Egyeb gyakorlatok

12. A cserkeld stratégidja

13. Szandékolt kiilsdségek

14. Néhany napra szerz0dott szinész
15. Alcazas

16. Alcdzd magad ellenkez$ nemiinek
17. A tonalok megfigyelése

AZ EGYEN NEMTEVESEI
A haldl tudomasaval kapcsolatos gyakorlatok
18. A tanacsado halal



A csontvaz tudomasaval kapcsolatos gyakorlatok

19. A csontvaz felébresztése

20. A csontvaz megérintése

21. A csontvaz lanca

A személyes torténelem eltorlésével kapcsolatos gyakorlatok
22. Ego: a verbalis portré

23. Onmagad eltorlésének kezdete

24. Hazudj magadnak

25. ,,A homlokzat megvaltoztatasa”

A szokasaink megsziintetésével kapcsolatos gyakorlatok
26. A szokasok becserkelése

27. Személyre szabott nemtevések

Az onteltség megsziintetésével kapcsolatos gyakorlatok
28. Beszélgess a novényekkel és a fakkal

29. A cselekvés kedvéért cselekedni

30. Viseld gondjat valakinek

31. Kdrnyezetvaltas

32. Jatszd a bolondot

33. Leplezd le magad

A BELSO PARBESZED MEGSZUNTETESE
34. Figyelem-jaras

35. Jaras indian modra (libasorban)

36. Lépj a labnyomokba

37. Arnyékjaras

38. A ,helyes” jaras

39. Az er6jaras

Az érzékek kiilonleges haszndlata

40. Fiilelés

41. A természet dradésa

42. A hangok kozti ,,lyukak” felfedezése
43. Ido6leges vaksag

44. , Meredés”

45. Az arnyékok megfigyelése

Légzés

46. Az alap légzéstechnika

47. Az alap légzéstechnika egy valtozata
48. Légzés hanggal

49. Légzés szamokkal

50. A csend gyertyaja

51. A miivészetek és a sportok

A figyelem magidja

52. Arnyékok megfigyelése

53. Kovek megfigyelése

54. Az ég tija

55. Hatrafel¢ jaras

56. A tiikros kalap

57. A mennyezetrdl 16gva

58. Farol logva

Az almodasra valo felkésziilés



59. Talald meg a kezed

60. Az dlomképek fenntartasa

61. Az almodas soran torténd mozgas
62. Tér és ido

63. Az almodoval torténd talalkozas
64. Néhany technikai tanacs

65. Almodds és szemlélddés

A test mint tudomas

A testtel torténo érzékelés

66. Kézéppont-jaras

67. A fonal-agy Gyakorlatok bekotott szemmel
68. A vaksag gyakorlata

69. A vak ember otthona

70. Séta vakon

71. A hivas

72. Versenyfutas az ismeretlenbe

A harcos legnagyobb szerelme

A Folddel és a Természettel kapcsolatos gyakorlatok
73. A fak csucsan

74. A Fold ritmusa

75. A harcos eltemetése

76. Visszatérés a Foldhoz

Edesviz Konyvesboltok



Edesviz Konyvesbolt és FENG SHUI Szakiizlet
1122 Budapest, Varosmajor u. 3/A.

Telefon: 212-8315

Nyitva tartas: hétf6tol péntekig 10-18 oraig

Edesviz Konyvesbolt Kényvklub

1088 Budapest, Brody Sandor u. 44.
Telefon: 266-3778

Nyitva tartas: hétfotol péntekig 10-18 ordig

Edesviz Konyvesbolt
1088 Budapest, Rakdczi Gt 27/B. Nyitva tartds: hétfotol péntekig 10-18 oraig

Edesviz Nagykereskedés viszonteladéknak
1134 Budapest, Szabolcs u. 4.

Postacim: Bp. 114., Pf. 664.

Telefon: 320-3642 Telefon/Fax: 320-3648
Nyitva tartas: hétfotol csiitortokig 8-16 oraig
pénteken 8-14 6raig

Edesviz Csomagkiild6 Szolgslat
Postacim: Bp. 114., Pf. 664.
Tel: 320-3642 Fax: 320-3648

Email: edesviznagyker(@mail.datanet.hu

Szegedi Edesviz Konyvklub

6722 Szeged, Tisza Lajos krt. 73.

Telefon: 06-62/329-533

Nyitva tartas: hétfotol péntekig 10-18 ordig

Online konyvaruhaz
www.edesviz.hu
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