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Kedves Olvaso!

Hogy az elkdvetkez6kben olvasott gondolatok rogvest életre is keljenek, s
mihamarabb hasznosuljanak, javasolt egy kis elmélyiiléssel kezdeni: mindannyiunk
taldl maganak olyan tertiletet, olyan epizédot az életében, mely gondolati forméaban

személyhez, avagy targyhoz kot6d6en az elengedendd kategoridba sorolhato.!

Vélasszunk egyet koziilik, amelyt6] hasznos
lenne megvéalnunk, hogy az életiink
harmonikusabba, kiegyenstlyozottabba
valhasson. Miutan sikertilt meglelni az
elengedés targyat megtehetjiik, hogy olvaséas
kozben a megélt folyamatba illesztjiik,
megprobaljuk ravetiteni az elengedéssel
kapcsolatban felmeriil6 gondolatainkat, s
torekedhetiink a valdésagban megélhets, tényleges elengedés megvalositasara.
Ekképpen az olvasott tartalom kozvetlentiil szolgalja - a pillanat megélésével - az
elengedés megvalosulasat. Kellemes elmélyedést, hasznos tapasztalatok megélését,

szellemi gyarapodast, s hatékony elengedést kivanok!

Nagy Zoltan

(znagy. m@gmail.com)

1 A kiadvanyban szerepl6 képek sajat alkotdsok.



A ragaszkodas megértése mutatja az utat az elengedés

kibontakoztatasahoz

Most, hogy sikertilt kivélasztani egy elengedendé gondolatot, személyt, élethelyzetet,
illetve targyat probaljuk meg beazonositani a ragaszkodasnak az ahhoz kapcsolédo
formajat. Vélhet6en fenndll a ragaszkodas valamilyen formaja, mely jellegébdl
fakadoan csirajdban elfolytja az elengedés legaprobb kezdeményét is. Kezd6djon a

vizsgalat.

A ragaszkodas gyokerét szdmos irdnybol megkozelithetjiik: lehetnek az
életiinkben szokasok, melyek ismétlédnek és Gjbol ismétlédnek, szinte végtelen
folyamként. S mér annyira részévé valtak a mindennapok eseményeinek, hogy

képtelenségnek tlinik az azoktdl valé megszabadulas.

Feltamadhat benntink bels6 kényszer, mely folyton-folyvast arra 6sztonoz, hogy
ismételten megtegyiink bizonyos cselekvéseket, cselekvéssorokat, még akkor is,
tokéletesen tisztdban vagyunk annak karos kovetkezményével. Hasonlé folyamat
szerepl6ivé valhatunk kiils6 kényszer hatasara is. Amikor a hatéerd kiils6 személytdl,

szervezettsl szarmazo forméaban nehezedik rank.

A ragaszkodas forrasa lehet a
bizonytalansag is. Amikor szamunkra
kiszdmithatatlan kovetkezménnyel jarhat a
ragaszkodas feloldasa. Mivel biztosabbnak,
biztonsagot nyujténak véljik az adott

allapotot inkabb annak fenntartdsa mellett

donttink. Még akkor is, amikor legbeliil
tokéletesen meg vagyunk gy6zédve a lu

valtoztatds pozitiv kimenetelérdl.

Terhel6bb 4llapot megélésében lehet résziink, amikor a ragaszkodds maér
félelemmel tarsul. Hiszen egy vélt jovébe kivetitett allapottol tartunk, amely
bekovetkezését feltételezziik, s hissziik, hogy a ragaszkodas megvéd benniinket a

karos hatastol. Jollehet ez a fajta ,, védelem” nélkiil6z mindenféle realitast.



Gyakorta a ragaszkodas altal kivanunk valamilyen elvesztést elkeriilni, az abbol
fakad6 fajdalmat szeretnénk semlegesiteni. Ahelyett, hogy tudomésul vennénk a

szamunkra megvaltoztathatatlansag allapotat, s az elfogadas felé 1épnénk.

Feltételezett kényelem is okozhatja a ragaszkodéast. Ez esetben sokkal
egyszertibbnek, kényelmesebbnek, terhelésektél mentesebbnek ttinik egy meglévé
allapot fenntartdsa. Miutdn tokéletesen tisztdban vagyunk azzal, hogy béarmely
valtoztatas kibillenést jelentene az egyébként pusztin vélelmezett egyensulyi

allapotbol, mely val6jaban kimondottan instabil.

Lehet olyan tudati lenyomat is benntink,
amely bizonyos dolgok, élethelyzetek
egytittallasa esetén kezdi marcangolni a
lelkiinket. Ezek a rogzitések meglapulnak a
tudatunkban, s amikor fellép(-nek) a kivalto
tényezok, akkor bizony igencsak

diszharmonikus allapotban kertliink. Ez

esetben a ragaszkodas inkabb rejtett
formaban jelentkezik, aminek lehet, hogy nem is ismerjiik az okat, a kivalto
mechanizmusat. Ekképpen az elengedést elGsegiti a rogzités kortilményeinek tudatos

szintre emelése.

A téveszme formajdban valamilyen nem is létez6 objektumhoz, gondolathoz,
lényhez val6 ragaszkodas terheli a hétkdznapjainkat. Ez esetben a valétlanhoz val6
kotédés valamilyen vélt elénnyel kecsegtet benntinket. Viszont ez illazi6, so6t

spiritudlis értelemben illazi6 az illtziéban.

Mily faj6 lehet a hidny megannyi formaja. Ha a hidny megélése fajdalommal kisért,
akkor torvényszertien védekezni prébalunk ellene, igyeksziink csokkenti a felénk
irdnyulé negativ hatdsokat. Mindezek eredményeként rogvest eljuthatunk a hiany
elleni védekezéshez, amikor kitaldljuk/megtalaljuk a fajdalom ellenszerét, amihez
kormiuink szakadtéig ragaszkodunk. Holott lehetne taldlni valamilyen méas megoldast
is, amely nem a pillanatnyi fajdalomenyhitést szolgélja a fajdalom tartés megléte

mellett.



Elettink soran szamos tarsadalmi, vagy éppenséggel személyhez kot6d6 mintaval
taldlkozunk. Természetes jelenség a mintakovetés. Viszont tegyiik fel a kérdést: a
mintdk minden esetben passzolnak hozzank? Sziikségiink van azokra? Valamely
minta fontos és sziikséges szdmunkra. Ellenben b&séggel akadnak olyan mintak is,

amelyek inkabb hatraltatjik a kibontakozdsunkat, mintsem tamogatnak azt.

A valtozasra eltéréen reagalunk. Van aki kedveli a valtozasokat, hovatovabb
gerjeszti is azokat. Mindemellett szdmos embernél terhelést idéznek el6 a véltozasok,
ennek hatdsara inkabb konzervdélja az egyén a mar megszokott és ismerds allapotot, s

mar ki is alakult a ragaszkodas, a valtozas haritasa.

Valljuk be 6szintén szamos esetben nem
is vagyunk tisztaban azzal, hogy fennall a
ragaszkodds barmely formdja is az
élettinkben. Azt érezziik, hogy valami nincs
rendben, de azzal sajnos nem vagyunk
tisztdban, hogy mindennek oka a felismerés
hianya. Ez esetben mar csak egy tiikorre lesz

sziikség, amelyben felttinik a ragaszkodas

mikéntje.
A szenvedély egy hatalommal rendelkez6 megnyilvanulds, mely maga ala gyfr
benniinket, s nem vagyunk képesek megszabadulni t6le. Miért? Mert alruhaba 61tozott

szépnek érzékeljik, haszonnal kecsegtetének tlinik. Ragaszkodunk hozza

mindenaron. Kézben pedig lassan vagy gyorsan felemészt benntinket.

Némileg 6sszecseng az el6z6 gondolattal, bar lehet attol fliggetlen is a fiiggdség.
Sok minden €16 és élettelen dolog, akar valamilyen eszme is el6idézhet fliggGséget.
Megszabadulni t6le kihivas, amely kihivasnak teljesitése soran feliilkerekedhetiink a

lehtiz6 erén. S maris megnyilik a szabadsag kapuja.

Az onigazolas megfelel6 mértékben akar egészséges sziikségletként is
értelmezhets. Am olthet olyan format és mértéket is, amikor mar az allandéan
mesterségesen felduzzasztott onigazolds életelemmé valik. Ez a fals életelem pedig

egyszer csak létsziikségletté formalodik.



A hatalomgyakorlas egyéni vagy tarsadalmi szintti megnyilvanuldsa benne rejlik
sokak személyiségében. Viszont a hatalom gyakorlasa torténhet elfogadhat6 forméaban
is, amikor nem a hatalom cstcsosodik ki, hanem a tisztelet és a felel6sség. A
ragaszkodas pedig megnyilvdnulhat a hatalom gyakorlasiban, avagy ennek
ellentétjeként a hatalomgyakorlas kihatdsanak szdndékos elszenvedésére irdnyuld
igényben. A hatalom birtoklasa pedig egyszer csak mar elengedhetetlen részévé valik

az életnek. Minek eredményeként meglehet6sen torz viszonyok alakulnak ki.

Fokozva a mélyebbnél mélyebbre
stillyedést, akar még az is elképzelhetd, hogy
felléep a szenvedés igénye, s olyan
helyzeteket keres, idéz el6 a teremtmény,
amely biztosan magidban hordozza a
szenvedés lehet6ségét. Elsddlegessé valik a

szenvedéssel teli 1étallapot megélése.

Egyel6re abban az 4llapotban leledziink,
hogy kivélasztva az elengedés targyat merengjiink azon vajon mi lehet a ragaszkodas
oka? A fenti gondolatok ezt a torekvésiinket hivatottak szolgdlni. A dolog
természetébdl fakaddan felmertilhet olyan ok is a ragaszkodéssal kapcsolatban, amely
a fenti felsoroldsban nem szerepel. Avagy tobb el6z6ekben attekintett ok is felléphet

egyszerre.

Sikertilt beazonositani a ragaszkodas okat?



A ragaszkodas sajatossagai

A kovetkezSkben tekintstink at néhany gondolatot, hogy a ragaszkodas mikéntjét
jobban felismerjiik, s hogy egyre konnyebben kertilhesstink a ragaszkodasmentes

harmonikus tudatallapotba.

A vagy kizarélag a fizikai sikhoz tartozik, ezért is kot ahhoz, mely gyakran

testekhez, targyakhoz, eszmékhez val6 ragaszkodasban testesiil meg;

Bizonyos targyakhoz val¢ talzott ragaszkodas, azok szerepének talértékelése, erds

kotédést eredményez;
Félelemkelt6 hatassal bir a fizikai sikhoz tartoz6 dolgokhoz val6 ragaszkodas;
A fizikai sik elemeihez val6 gorcsos ragaszkodas visszavet;
A ragaszkodas az elme jatékszere;

A masokkal valé egység megértése
nagyon sokat segit a vagyak, a kot6dések, a
ragaszkodas lebontasadban, ekkor teljesen
masként szemlélhet6 a vilag, ilyenkor az
igazi értékek emelkednek ki, a fizikai sikhoz

tartozo6 dolgok pedig eltorptilnek, elvesznek;

Nehéz helyzetet teremt a szembesiilés a

vaggyal, a ragaszkodassal, a fizikai sikhoz val6 kotédéssel;

A ragaszkodas, a megkotottség, a vagy, elme &ltal létrehozott fajdalmat képes

okozni;

Amikor valtozéds all be az embert koriilvevé személyek korében, akkor azzal
parhuzamosan az értékrend is moédosul, jobban kikristalyosodik, hogy mire kell
figyelmet forditani, illetve mely iranyokrdl érdemes elvonni azt, ilyenkor valik
egyértelmitivé, hogy a fizikai sikhoz tartoz6 elemek iranti ragaszkodas teljesen

felesleges;



Amikor a gyakorlatban is sikeres az elengedés, egyfajta mentestilés a
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ragaszkodastodl, akkor minden bizonnyal belsé atalakulas is végbemegy, mindennek
kovetkeztében valtozason esik at a kapcsolatrendszer, illetve a bels6 hajtéer6k szerepe
is érthet6bbé valik;

Az elme a vagy és a ragaszkodas eszkozével probélja fenntartani a félelmet;

A ragaszkodasok felbomlasa jelent6sen el6segiti a valés jelenben létezést;

A valétlansaghoz val6 ragaszkodas rendkiviil lebilincseld;

Miért ragaszkodsz az illtzié teremtette gondolatokhoz, targyakhoz;

Az dnalavetés szépen, fokozatosan, folyamatosan feloldja a ragaszkodast;

Alkalmanként meglehetésen nehéz feladat a valétlan vilag elemihez val6

ragaszkodas oldasa;

A fens6 vilagban élhet6 meg a tiszta létezés, az anyagi sikon pedig a

ragaszkodassal és kotottséggel terhelt élet;

A ragaszkodas és a kotottség oldédasaval parhuzamosan csokken a fdjdalom és a

szenvedés mértéke;

A tudatszint valtozasat jelzi a
ragaszkodastol,  félelemtdl,  irigységtol
mentes, mellékes dolgokkal kevésbé

foglalkoz6 allapot;

Szép ajandék, olyan tudatallapot

megélése, amikor a ragaszkodas és a fizikai |

sikon zajl6 torténések mar nem idéznek el6

érzelmi megnyilvanulast, vagy legalabbis a jelent6ségiik er6sen lecsokken;

Segitséget jelent mindazon dolgok letétele és elengedése, amelyek stlyként

nehezednek rank;
A fizikai stkon megélt 6sszekuszalodas elGsegitheti az elengedés folyamatat is;

Néha nehéz azonnal megérteni azoknak a segit§ tanitdsoknak az tizenetét,

amelyek személyek, gondolatok, targyak elengedésével allnak kapcsolatban;



A fizikai sikrol torténé egészséges levalashoz az ahhoz tartozo személyek, lények,

targyak, eszmék, gondolatok elengedésén keresztiil vezet az tt;

Nagyon komoly lecke, és meghatédrozo tanulsagot hordoz az elengedés gyakorlésa.
Ekkor képes az ember igazan radobbenni a fontos dolgokra, vagy még inkabb az
életében meghatdroz6 szerepet betoltd személyekre, amikor a szeretet a maga
teljességében érinti meg az embert, amikor megadatik a tapasztalat annak
felfedezésére, hogy mennyire csodalatos emberek élnek a kozvetlen kornyezetiinkben,
akikre barmikor, barmilyen kortilmények kozott bizton lehet szamitani, akik azért is

léteznek, hogy segitsék a gyakran botladozassal kisért haladast az élet atjan;

A fejlédést latszolag kevésbé tdmogaté hatdsok is atélenddk, s érdemes engedni
azok tovabbhaladédsat, mivel gatlas ala helyezésiik pont a veliik val6é foglalkozast

er0siti fel az elengedéstik helyett;

Az igazsag, a transzcendentalis val6sag
megtapasztalasa, akkor torténhet meg
kristalytisztan, amikor oldodik a fizikai sikon
zajlé 1étezéshez kapcsolodd ragaszkodas,
amikor a figyelem - mar a maga val6sagaban
- az 0rokké val6 Isteni mindenségre iranyul,

s megélhet6vé valik az O megnyilvanulasa

az egész mindenségben;



Gondolatok az elengedés utjan valé haladashoz

A fizikai sik olyan hely, ahol kivaléan lehet gyakorolni az elengedést;

A fajdalom, a félelem, a szorongds, a betegség elengedése is elsajatitando feladat

a fizikai sikon;

Az elengedés gyakorlasa altal emelkedik a tudatszint, tisztul az érzékelés és tagul

a valosag felismerhet6ségének horizontja;
Az elengedés elGsegiti a tisztanlatast;
Az elengedés felemel;
A szeretet segiti az atlendiilést az elengedés nehézségén;
Az elengedés minden szikraja egy picinyke tjjasziiletés;

A fizikai sikhoz tartozo kotottségek letételének, elengedésének formajat és

mértékét a pillanatnyi tudatallapot hatarozza meg;
Az elengedés felszabadit;
Az elengedés is mtivészetté valhat;

A megszabadulas felé vezet6 utat az

elengedés vilagitja meg;

A latszatvildgban az emberek nagyon

szorosra flizik a kapcsolati széalakat

egymassal, ezért olyan fajdalmas az
elengedés folyamata, e helyett inkdbb a j6 Istennel sziikséges a kozvetlen és erds

kapcsolat kialakitasa;

Ahogy egyre inkabb lehet6vé vélik a minél tisztabb és kdzvetlenebb jo Isten felé
fordulas és a fizikai sikhoz kot6dé dolgok elengedése, gy tarulkozik ki a csodalatos

fens6bb valosag;

Az elengedés, a kitiresedés, a kotédések megsziinése vezet el a beteljestiléshez, s

ezen keresztiil a legszorosabb Istenkozelséghez, magahoz az Istenhez;
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Az elengedés minden lépése egyben
kozeledés az Isteni valésdg megéléséhez,

megértéséhez;

Istennel valé kapcsolat tisztasagat is
el6segiti a kiilonb6z6 gondolatok és dolgok

elengedése, letétele;
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Felismerések

Most pedig elérkeztiink az elmélkedés szakaszdhoz. Az eddigiek soran attekintettiik a
ragaszkodas mogott meghaz6do jelenségeket. Majd bepillantdst nyerhettiink az
elengedés sajatossagaiba. Azt kovetden feltérképezhettiik az elengedés ttjan torténd

haladas kisérdjelenségeit.

Mindezek  utan  merengjiink:  mely
tertileteken, milyen jellegti kot6dések, salyok
terhelnek benniinket, amelyek elengedése &
mindenképpen javulast eredményez az
életiinkben. Tdmaszkodjunk a fentebb olvasott

gondolatokra, azokat beépitve a

tudatrendszertinkbe gondolkodjunk,
cselekedjlink, értelmezziik a torténéséket és éljilkk meg minél szabadabban,

onfeledtebben az életiinket. Merjiink hagyatkozni a felismeréseinkre.
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