Deepak Chopra: Végzetes véletlen

Deepak Chopra: Végzetes véletlen (The spontaneous fullfilment of desire)

A mantra

A Védak szerint, ha az ember hangosan recitdl egy adott mantrat, annak specialis
rezgésmintdja megteremti a sajat hatasat, és képes eldidézni bizonyos eseményeket fizikai
vilagunkban. Eljuttatja az embert a tiszta tudatossag, a szellem mezejére, ahonnan ez a
vibraci6 szarmazik. Azaz a mantrak kivaloak arra, hogy altaluk visszatérjiink a gondolkodas
forrasdhoz, a tiszta tudatossaghoz. Ezért ajanlott bizonyos mantrak hasznalata, - az altaluk
okozott vibraciok miatt.

A sorsszinkronicitds megvaldsitasara szolgald mantra: szo-ham

Ez a lélegzés mantrdja. A meditacio egyik formdja, amikor csukott szemmel belélegzéskor a
szo szora gondolsz, kilélegzéskor a ham szora.

A szutra
Jelentéssel bird mantra. Az a célja, hogy beagyazzunk a tudatunkba egy adott szdndékot.
A hatasuk akkor is megvan, ha nem érted a szutraként hasznalt, mondjuk szanszkrit kifejezést.

A sorsszinkronicitas felismeréséhez ¢és megértéséhez a 7 alapelv segit hozza. Ezek
alkalmazasa nem a meditacié helyett van!

Ismeretlen indian szerzo verse:

Ne zokogj a siromnal,

Hisz nem vagyok ott.

En nem alszom ott.

Ezer szélként szaladok,
Hogyémantként ragyogok,
Sz6l6fiirton fény vagyok.
Lettem szelid 0szi zépor,
Pirkadat, mely lagyan tancol,
Gyors madar az égen tavol.
Ne zokogj a siromnal,

Hisz nem vagyok ott.

Nem vagyok halott.
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Hétfo

1. alapelv: Fodrozddas vagy a kozmosz szovedékén

Szutra: aham brahmaszmi (Iényem magva a végso valosag, az univerzum gyokere
¢s alapja, minden létez6 dolog forrasa.)

1. gyak: a csendes megfigyeld (mivel te a zenehallgatas mikéntjén gondolkozol, ki
hallgatja a zenét? Ha tudatdban vagy a csendes megfigyelonek, azzal elkezdesz
raébredni a tudatos intelligenciamezdre, amely az élet minden szinkronicitasanak
forrasa.

2. gyak: mért vagyok itt? 20-szor keress erre kiilonb6z6 valaszt. Latsz-e valamilyen
iranyt a valaszokban? Ha végig gondolod a sp.kapcsolodasokat, elkezded lehetségnek
latni az ¢életetedet. Ez segiteni fog szandékaid fokuszalasaban.

Szutraallitasok:

Képzeld el, hogy az univerzum minden torténése benned jatszodik le. Ha ezt
megjelenitetted magadnak, mondd: Aham brahmaszmi)

Képzeld el, hogy minden 1étez6 dologgal kapcsolatban allsz. (Aham brahmaszmi)

Képzeld el, hogy olyan vagy, mint egy kristaly, amely minden 1étezd Iény és az egész
vildgegyetem fényét visszatiikr6zi. (Aham Brahmaszmi)

Képzeld el, hogy egy szal vagy abban a kozmikus kotélfonatban, amely minden 1étezo
dolgot 0sszekot egymassal. (Aham Brahmaszmi)

Képzeld el, hogy 6rokkévald vagy (Aham brahszmaszmi)
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Kedd

2. alapelv: Kapcsolataid tiikre altal felfedezed hatartalan énedet
Szutra: tat tvam aszi (Latom a tobbi embert dnmagamban, és dnmagamat a tobbi
emberben)

3. gyak: a dualités elfogadasa

leirni egy altalad szeretett ember 10 pozitiv tulajdonsagat és 3 negativat, egy utalt 10
negativ és 3 jo tulajdonsagat. Karikazd be azokat, amivel te is rendelkezel. A be nem
karikazottak koziil pipald ki azt, amelyik egyaltalan nem jellemz6 rad. Valaszd ki a
bekarikazottak koziil azt a 3-at, ami a legjellemzébb rad. Forditsd meg a lapot, ird ra
azt a 3 tul. Aztan a kipipaltak koziil keress 3at, ami a legtavolabb all téled, ird a mésik
3 ald. Ezek mindegyike megtalalhaté benned, hidba tagadod. Azért taldlkozol ilyen
emberekkel, hogy erre felfigyelj. Ha képes vagy onmagadat meglatni masokban,
konnyebben teremtesz kapcsolatot.
4. gyak: namaszte: a bennem lakozo szellem becsiili a benned lakozo szellemet.
masokkal valé taldlkozasodkor idvozold dket ezzel a szoval magadban. Figyeld meg,
tapasztalsz-e valtozast.

Szutraallitasok:

Képzeld el, hogy a szellemed nemcsak benned van jelen, hanem minden mas Iényben és
minden [étez6 dologban is. Tat tvam aszi

Képzeld el, hogy mindenki a te tiikorképed. Tat tvam aszi

Képzeld el, hogy amikor az univerzumra tekintesz, titkorbe nézel. Tat tvam aszi
Képzeld el, hogy azt latod, amit a tobbi ember 14t. Tat tvam aszi

Képzeld el, hogy azt érzed, amit a tobbi ember érez. Tat tvam aszi

Képzeld el, hogy te vagy a masokban leginkabb csodalt tulajdonsadgok 0sszessége. Tat tvam
aszi

Képzeld el, hogy a tobbi ember azokat a tulajdonsagaidat tiikrozi, amiket a leginkabb szeretsz
magadban. Tat tvam aszi

Képzeld el, hogy tiikrokkel teli szobaban allsz, ahol kilométereken keresztiil csak magadat
latod, és minden egyes kép a te tiikorképed, mégis mindegyik kiilonbozik egymastol. Tat
tvam aszi
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Szerda

3. alapelv: Tokéletesitsd bels6é parbeszédedet!

Szutra: Szat csit Ananda (Bels6 parbeszédem a lelkemben izz6 tiizet tiikkrozi)

Ez az alapelv azt mutatja meg, hogyan teremti meg elméd a valosdgodat, €¢s hogyan valsz
képessé jolétet teremteni a belsd parbeszéd tokéletesitésével. A sztutra azt jelenti, hogy
lelked a spontan szeretet, tudas és iidvosség helye.

5. gyak: a szemedben izz6 tliz. Nézz bele a tiikorképed szemébe és mondd: Tokéletesen
fiiggetlen vagyok masok véleményétol. Senkinél sem vagyok alacsonyabb rendii. Félelem
nélkiil nézek szembe minden kihivassal.

Szutradllitasok:

Képzeld el, hogy kiegyensulyozott és tokéletesen békés vagy. Szat csit dnanda

Képzeld el, hogy tudassal és békével eltelve tekintesz a vilagra. Szat csit &nanda

Képzeld el, hogy nincs rad hatassal a rosszindulata kritika és hizelgés. Szat csit ananda

Képzeld el, hogy az utazasra, nem pedig a célra koncentralsz. Szat csit dnanda

Képzeld el, hogy a jelenlétedben minden ellenséget lebir a mélységes béke. Szat csit dnanda.

Képzeld el, hogy fiiggetlen vagy tetteid eredményétdl. Szat csit dnanda

Képzeld el a nyugalom mély, csendes Oceanjat magadban, amelyre semmiféle emberi
zlirzavar nincs hatassal. Szat csit dnanda

Képzeld el, hogy oromtiizként drasztod magadbodl a szeretet fényét. Szat csit ananda

Képzeld el, hogy mindent és mindenkit szeretsz. Képzeld el, hogy mamoros vagy a szeretettdl
Szat csit ananda

Képzeld el, hogy akarmikor szembekeriilsz egy kérdéssel, spontdn médon mindig megkapod
rd a helyes valaszt. Szat csit ananda

Képzeld el, hogy minden helyzetben pontosan tudod mit kell tenned. Szat csit &nanda
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Csiitortok
4 alapelv: A szdndék szovi az univerzum szovedékét

szutra: Szan Kkalpa (Szandékom végtelen szervezd erdvel bir) a harménia megteremtéséhez
hagyj fel minden panasszal, adj halat mindenért.

6. gyak: a szandék fokuszalasa. ird le milyen vagyaid vannak, anyagi, szellemi, stb. Képzeld
el, milyen lenne, ha minden vagyad teljesiilne. Minden nap olvasd at dket, mielGtt
meditalni kezdesz. Amikor elkezded latni, hogyan valnak valéra szandékaid, 6nos
érdekeid eltiinnek, mivel akkor mar tudod, hogy minden szandékodat beteljesitheted.
Akinek van ennivaldja, nem kinozza folyton az evés gondolata. Tobbet fogsz térddni
masok sziikségleteivel.

7. gyak: a szivszutra 5 percig mondd: szo-ham, majd helyezd tudatossagodat a szived
kornyékére. Tapasztald meg a héla érzetét (gondolj olyan esetekre, amiért halas lehetsz.)
Gondolj azokra az emberekre, akiket szeretsz. Kézben végig a szivedre fokuszalj. Mondd:
ugy dontok, hogy a csoddkat valasztom és elengedem a neheztelést. Legyen meg a Te
akaratod. Ezutan lélegezz a szivedbe. Kozben mondd: szeretet, megértés, tidvosség. ( A
I¢legzés 4-ig szamolva be, kis sziinet, 4-ig szamolva ki.) Ez a 1égzés 3-4 percig tartson.
Ezutan helyezd tudatossagodat a szivedre, dobbanasara, majd a két kezedbe, érezd, hogy a
tenyeredben dobog a szived. Fokozoédik a vérkeringés, felmelegedik. Majd az arcod
kovetkezik, majd vissza szivedbe. Ahogy a szived ver, kis fénypont pulzal a szeretet,
megértés, lidvosség ritmusara. Majd ez a fénypont besugarozza az egész testedet.

Szutraallitasok:

Képzeld el, hogy az egész univerzum a tudat hatalmas dceanja, s szandékaid a szivedbol
tornek eld, hogy végigfodrozddjanak ezen a végtelen 6ceanon. Szan kalpa.

Képzeld el, hogy a te szandékod hangolja 0ssze az univerzum végtelen milkodését,
egyensulyban tartva az egész 6koszisztémat. Szan kalpa

Képzeld el, hogy a szandékod meggyogyithatja a raszoruldkat. Szan kalpa

Képzeld el, hogy a szandékod képes 6romot és boldogsagot nyudjtani a szomorkoddknak. Szan
kalpa

Képzeld el, hogy sikereket hoz a gyengék ¢életébe. Szan kalpa
Képzeld el, hogy képes vagy reményt adni a kétségbeesett embereknek. Szan kapla

Képzeld el, hogy a gondolataid befolyasoljak az univerzum természeti erdit, hogy képes vagy
esOt, napsiitést, felhdket és szivarvanyt teremteni. Szan kalpa

Képzeld el, hogy minden egyes gondolatod, minden kiejtett szavad, minden cselekedeted
jotékony hatassal van a vilagra. Szan kalpa
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Péntek
5. alapelv: nyergeld meg érzelmi viharaidat!
Szutra: Moksa (Erzelmileg szabad vagyok)

8.gyak: a fijdalom kezelése. Gondolj egy kellemetlen esetre. Milyen sz6 jellemzi pontosan az
érzelmeidet vele kapcsolatban? Most figyeld meg a tested, mit okoz ez az érzés és hol?
Tedd oda a kezed és mondd ki hangosan, mit érzel ott. Most par percig, kilégzéskor
engedd el az érzést. Most beszélgess azzal, aki ezt okozta neked, mikézben tudd, hogy
nem 6, hanem te okoztad magadnak a fajdalmat.

9.gyak: erdszakmentes kommunikacié (hogyan reagéljunk tdmadasra)

1.Iépés: kiilonitsd el az eseményt az itéletedtdl. Mit is lattam valojaban, mit mondott, stb

2.1: hatarozd meg, mit éreztél, de ne aldozatnak tiintesd fel magad, hanem amiért te vagy a
felelelds. Ha aldozatként érzel, tal nagy hatalmat adsz az embereknek, és az ilyeneket
vonzod.

3.1: jelentsd ki, mire vagysz ebben a helyzetben

4.1: kérj, ne kovetelj

10.gyak: a gyerekkori harag kezelése. Gondolj egy gyerekkori traumara, majd toltsd meg
boldogsagérzettel. Egyenként tor6ld ki a gy. kellemetlenségeket a boldogsagérzet
felidézésével. Esetleg elalvas elott.

Szutraallitasok:

Képzeld el, hogy nincs fizikai formad — egy mindig, mindeniitt jelenlévd tudatossagmezd
vagy. Moksa

Képzeld el, hogy orokre magad mogott hagytdl minden haragot €s neheztelést. Moksa

Képzeld el, hogy soha nem hibaztatsz senkit, ¢s téged sem hibaztat senki, hogy blin nélkiil
valé vagy. Moksa

Képzeld el, hogy soha nem keveredsz negativ helyzetekbe. Moksa
Képzeld el, hogy tetszés szerint megtapasztalhatsz barmilyen érzelmet. Moksa
Képzeld el, hogy barmilyen célt allitasz magad elé, mindig eléred. Moksa

Képzeld el, hogy mentes vagy a megszokasok kényszerétél és a berogziilt viselkedési
mintaktol. Moksa

Képzeld el, hogy semmitdl sem fliggsz. Moksa
Képzeld el, hogy sohasem veszel részt semmilyen pletykdlkodasban. Moksa

Képzeld el, hogy mindig szabadsagodban all gy reagalni, ahogyan csak akarsz, fliggetleniil
az adott szituaciotol, €s hogyan viselkednek masok. Moksa

Képzeld el, hogy azzé valsz, amivé akarsz, hogy nincsenek korlatok. Moksa

Képzeld el, hogy mindig végtelen lehetdségek allnak eldtted. moksa
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Szombat

6.alapelv: tinnepeld a kozmosz tancat

szutra: siva-sakti ( életet adok a bennem rejld isteneknek és istenndknek, hogy altalam
nyilvanitsak ki minden tulajdonsagukat ¢és erejiiket.) elfogadod férfias ¢és ndies
aspektusodat. Mondd reggelenként: kérlek benneteket, valjatok részeimmé, és
munkalkodjatok altalam. Vezessetek engem ¢életem soran.

11.gyak: leld fel magadban az univerzumot

meditacio: Képzelj a szivedbe egy fénygdmbot, ebbe pedig angyalokat. Majd képzeld el, hogy
ez a fénygdmb Kkiterjed az egész testedre, a szobdra, a varosra, az orszagra, a bolygora, a
galaxisra, stb. mondd: Nem én vagyok a vilagban, a vilag van bennem. Kérdd meg az
angyalokat, allitsak helyre az egyensulyodat. Majd kezd el csokkenteni a gomb méretét,
mig szivedbe megint belefér. Emlékeztesd magad, hogy az isteni energia minden sejtedet
eléri. Fejezd ki haladat ezért.

szutraallitasok:

képzeld el, hogy képes vagy alakot valtani. Siva-sakti

képzeld el, hogy tetszés szerint lehetsz egyarant férfias és ndies. Siva-sakti

képzeld el, hogy erds vagy, hatarozott, bator és hatalmas és mindig teljesen vilagosan fejezed
ki magad. Siva-sakti

képzeld el, hogy gyonyorii vagy, intuitiv, taplaloé, gondoskodo, gyengéd, és telve vagy
szexualitassal. Siva-sakti

képzeld el, hogy olyan szilard vagy, mint egy szikla. Siva-sakti

képzeld el, hogy olyan hajlékony vagy, mint egy nadszal. Siva-sakti

képzeld el, hogy szarnyas angyal vagy. Siva-sakti

képzeld el, hogy végteleniil egyiitt érzd, megvilagosodott Iény vagy. Siva-sakti

képzeld el, hogy Istennek az égi birodalmakban jatszadozo, mennyei 1énye vagy. Siva-sakti

képzeld el Gjra, hogy barmivé képes vagy atalakulni, alatta, ndvénnyé, vagy sziklava. Siva-
sakti

képzeld el, hogy képes vagy az altalad leginkabb csodalt h6ésokké és hdsndkké valni. Siva-
sakti
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Vasarnap
7.alapelv: aknazd ki a valoszinlitlenségek Osszeeskiivését

szutra: ritam ( Eber vagyok, tudatos az egybeesésekre, és tudom, hogy azok Isten iizenetei
szamomra. Egylitt aradok a kozmikus tanccal.)

12.gyak: allitsd 0ssze a részleteket. Egy forgalmas helyen mondjuk bevasarld centrumban,
érzékeld a hangokat, szagokat, szineket, embereket, dekoraciot, stb. majd valassz ki
minden fajtabol egyet és kérdezd meg énedet, vajon mirdl szdélhat ez a torténet. A
szinkronicitds valaszt ad ra.

Szutraallitasok:

Képzeld el, hogy egyiitt mozogsz a tudatos univerzum impulzusainak ritmusaval. Ritam

Képzeld el, hogy tested minden ritmusa tokéletesen harmonikus. Ritam

Képzeld el, hogy tested egy szinfonia. Ritam

Képzeld el, hogy 6sszhangban vagy az univerzummal. Ritam

Képzeld el, hogy ha keresel valamit, az univerzum véletlen egybeesések formdjaban mindig
megadja szdmodra a nyomravezetd jeleket. Ritam

Képzeld el, hogy az almodban bekovetkezd dolgok és ébrenléti életed eseményei
kapcsolatban allnak egymassal. Ritam

Képzeld el, hogy atalakulsz és magasabb rendi 1énnyé valtozol. Ritam

Képzeld el, hogy minden veled megtorténd dolognak, és mindennek, amit teszel, jelentése és
célja van. Ritam

Képzeld el, hogy van mivel hozzajarulni a vilag fejlédéséhez. Ritam

Képzeld el, hogy az élet telve van egybeesésekkel. Ritam

Képzeld el, hogy latod az események rejtett értelmét. Ritam

Képzeld el, hogy az élet tele van cstcsélményekkel. Ritam

Képzeld el, hogy egyedi tulajdonsagaid vannak, amivel segithetsz a tobbi embernek. Ritam
Képzeld el, hogy minden kapcsolatod taplalé és jatékos. Ritam

Képzeld el, hogy 6romddet leled a jatékban €s humorban. Ritam



