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ELOszO

Semmi sem 616k, csak a vdltozds. Az életiink véltdsok,
valtozdsok sorozata. Mindig akkor torténik véltds az éle-
tiinkben, amikor elengediink valami régit, és fogadunk
valami Gjat. Csak akkor tudunk fejlédni, emelkedni, ha
képesek vagyunk nyugodt szivvel elengedni azt, amire
mdr nincs szitkségiink, és nyitott lélekkel fogadni az Gjat.

Azért vagyunk itt a Foldon, hogy fejlédjiink, kitelje-
sedjiink, de ez nem tud megval6sulni akkor, ha ragasz-
kodunk ahhoz, amire valéjidban mdr nincs sziikségiink,
és nem tudjuk fogadni, elfogadni az Gjat, ami érkezne
az életiinkbe.

Mindezeket figyelembe véve fontosnak éreztem, hogy
tartsak egy tobbrészes el6adds-sorozatot az elengedés és
elfogadds targykorében. Jelen kotet ennek az el8adds-
sorozatnak az irott és szerkesztett valtozata. E konyv
elsésorban 6nismereti jellegt, de [ényegesnek tartottam,
hogy egyes témdk kapcsin metafizikai-spiritudlis kitekin-
téseket is tegyek, amelyek megértése igényel némi jirtas-
sdgot a szellemi tanitdsokban.

Fletiink két kiemelkedd eseménye a sziiletés és a ha-
1al. A sziiletés azt jelenti, hogy elhagyjuk, elengedjiik a
magzati létet, és fogadjuk az Gj kornyezetet, amelybe
csoppentink. A halal sordn viszont el kell tudnunk en-
gedni a foldi vildgot, a foldi bardtokat, és el kell tud-

nunk fogadni az ismeretlent, ami vér rank a haldl utdn.
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Megnehezitheti mind a sziiletésiinket, mind a haldlun-
kat, ha nem megy a kordbbi dllapot elengedése és az (j
dllapot elfogadisa.

Ez ismétlddik aztdn kicsiben egész életiink sordn. El
kell engedniink az anyatejes taplaldst, és el kell fogad-
nunk a szildrd ételt. El kell engedniink a sziileinkkel
val6 szoros egylittlétet, és el kell fogadnunk az évodai
létet. Majd el kell engedniink az ovit, a tdrsakat, és meg
kell érkezniink az 4ltaldnos iskoldba, Gjonnan megis-
mert gyerekek kozé. Azutdn el kell engedniink az 4l-
taldnos iskoldt, és meg kell érkezniink a kdzépiskoldba.
Kés6bb el kell engedniink az iskoldkat is, és fogadni kell
mindazt, ami az elsé munkahelyiinkén var rink. Mun-
kahelyvaltis esetén el kell engedniink a régi dlldsunkart,
a munkatdrsakat, és fogadnunk kell karriertink kévet-
kezd dllomdsdt. Hézassdgkotéskor elengedjiik a szingli-
létet, és fogadjuk az Gj csalddi dllapotot, a hdzastdrsi
koteléket. Hasonléképpen, el kell tudnunk engedni
szeretteinket, akik elhagyjdk a foldi vildgot, és fogadni
kell tudnunk az 4j életet, aki megsziiletik hozzank.

Amint az ldthatd, az egész életiinket dtszovi az elenge-
dések és elfogaddsok sorozata. Ha megtanuljuk a helyes
elengedést és a helyes elfogaddst, akkor nyugodtabb-
harmonikusabb-teljesebb életet tudunk élni.

Kivinom minden kedves Olvasémnak, hogy taldljon
ehhez értékes kulcsokat ebben a konyvben!

Viradi Tibor
2023 Piinkosdjén



ELENGEDES ES ELFOGADAS
A LELKI-SZELLEMI
KITELJESEDES UTJAN

Szeretettel koszontok mindenkit a mai el6addson. Té-
mink — az elengedés és az elfogadds a lelki-szellemi
kiteljesedés atjan — olyan hatalmas, hogy ezittal csak
az elengedéssel fogunk foglalkozni egy egész napon 4t,
majd egy kovetkezd egész napos el6addst szdinunk az el-
fogaddsra. Természetesen egy nap is kevés ahhoz, hogy
teljes részletességgel targyaljuk ezt a témakért, de meg-
prébdlom a legfontosabb aspektusokat megemliteni.
Amint az a cimbdl is kideriil, lelki, illetve szellemi-
spiritudlis szempontbdl is meg fogjuk vizsgilni ezt a te-
riiletet. Ugy gondolom, a lelki megkozelités mindenki
szdmdra érthetd, emészthetd lesz, a szellemi megkozeli-
tés viszont igényel majd némi szellemi eléképzettséget,
szellemtudomdnyi jirtassigot. Vigjunk is bele!

A NEGYES ALAP

Kezdjiik az alapokndl! Holisztikus megkozelitésben az
emberi élet célja a kiteljesedés, a teljesség, az egész-
ség (,egész”-ség) elérése, aminek a kulcsa, hogy az
ember a létezés minden teriiletével harménidba ke-
riiljon. Ha valakinek a létezés minden egyes szférdjd-
val megvan az dsszhangja, akkor mondhatjuk, hogy
az illet§ a kiteljesedés, a teljesség Gtjdn halad. A négy
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f6 teriilet, ami nagyjabdl lefedi a teljes emberi életet, s
amivel a viszonyunkat rendezni kellene: a természet, sa-
jat magunk, a kortilottiink 1évé emberek, embertarsak,
illetve mindaz, amit ember felettinek, transzcendensnek,
transzperszondlisnak mondhatndnk.

A négyes alap

természetfeletti
1

oénmagunk < EMBER — embertarsaink

i
természet

A természettel val6é 6sszhang elésegiti, hogy az em-
ber visszataldljon természetes dllapotihoz, ami az ur-
baniziciéval megszakadt. Régen, amig a természetben
élt, nap mint nap taldlkozott annak csoddival. Keressiik
hat ma is a kapcsol6ddst a természettel — kirdnduljunk,
sétdljunk a friss levegdn, tartsuk be a természeti torvé-
nyeket, térekedjiink a természetes étrendre — fogyasz-
szunk minél természetesebb, dtalakitdsok nélkiili, friss,
él6 ételeket.

Onmagunk elfogaddsinak és szeretetének az alap-
ja az onismereti munka, amely 6nmagunk tudatos
megfigyelésével kezdédik. Fontos felismerniink hibdin-
kat, hidnyossdgainkat, leleplezniink a gyermekkorunk-
bél hozott sziil8i programokat, téves hiedelmeinket,
szembesiilniink az drnyékunkkal, de ugyanilyen fontos
tisztaban lenni az értékeinkkel, a talentumainkkal, az
erényeinkkel is. A helyes 6nismeret azonban sosem le-
het 6ncéld, csupdn eszkoze annak, hogy dltala ember-
tarsaink szeretetében is mindinkdbb kiteljesedjiink!
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Mivel az ember szocidlis 1ény, ezért elengedhetet-
len, hogy embertdrsaival is harmonikus és szeretettel-
jes kapcsolatot 4poljon. Mdsok hibdztatdsa és kritizéldsa
helyett — barmilyen tiikrot is tartsanak elénk — toreked-
junk arra, hogy mindenkiben megtaldljuk, ami benne
jO, értékes, tiszteletre és szeretetre méltd, s megldssuk
benne a felszin mogotti lényeget.

Napjainkban az ember 4ltaldban csak a létezés egy
kicsiny szeletét, a fizikai vildgot érzékeli, ami a jéghegy
csticsa. Minden emberben ott él a transzcendencia
irdnti igény; keressiik hdt azt a hitet, valldst, szellemi
osvényt, amely a legkézelebb 4ll a sziviinkhéz. Olvas-
sunk olyan konyveket és végezziink olyan specidlis gya-
korlatokat (ima, kontempldci6, mediticié stb.), amelyek
révén meger6sodik a kapcsolatunk a szellemi valésiggal.

A négy teriiletre az elengedés és az elfogadds szempont-
jabol is ratekinthetiink. Az ember és a természet kapcso-
latdt vizsgdlva példdul azt mondhatjuk, hogy nagyon
fontos, hogy az ember képes legyen elengedni a rossz,
természetkdrosité, kornyezetszennyez8 szokasokat,
illetve az egészségtelen életmédot, a helytelen élet-
vitelt. De ugyanilyen fontos megismernie és elfogadnia,
a mindennapokban alkalmaznia a természet torvényeit,
amelyek elésegitik, hogy egészségesebb életet éljen.

Az 6nmagunkkal valé 6sszhang megteremtése ér-
dekében az embernek el kell engednie a sajat maga-
val kapcsolatos negativ gondolatokat, a biintudatot,
a szégyent, az 6nvadat, a kisebbrendiiségi érzést; po-
zitiv aspektusbdl pedig el kell fogadnia, meg kell becsiil-
nie 6Snmagdt, értékelnie kell j6 tulajdonsdgait. Elengedni
onmagunk lebecsiilését, aldbecsiilését, és elfogadni ma-
gunkat olyannak, amilyenek vagyunk, minden hibdnk-
kal, gyengeségiinkkel egyiitt.
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Az embertédrsakkal valé kapcsolat terén az ember-
nek el kell engednie tobbek kozt a misokkal szem-
beni itélkezést és kritikat, és prébdlnia kell minden-
kit agy elfogadni, ahogyan sajdt magat is.

Végiil a negyedik, a metafizikai régiékhoz tartozé
teriilet kapcsdn az embernek gyakorolnia kell, hogy
elengedje a foldhozragadt gondolkoddsit, a materid-
lis vildgképét, az anyagelvii értékrendjét, illetve a
sajat kis énjét, az egéjdt, ami tilzottan a foldi vildg-
hoz kéti. Ugyanakkor pedig el kell fogadnia mindazt,
amit szellemi igazsdgnak, szellemi valésdgnak nevezhet-
nénk: a szellemi élményeket, mindazt, ami 6sszekoti 6t
a magasabb vildgokkal.

Ez persze csak néhdny példa volt, mind a négy tertilet
esetében hosszan lehetne még folytatni a felsoroldst. Itt
csak arra szerettem volna felhivni a figyelmet, hogy a né-
gyes alappal valé viszony rendezése, a harménia megte-
remtése érdekében érdemes végiggondolni, mi minden
szorul elengedésre és elfogaddsra.

AZ ELENGEDES ES AZ ELFOGADAS
KAPCSOLATA

A mai eléaddsbdl ki fog dertilni, hogy a problémdk
nagy része végsS soron elengedési és/vagy elfogaddsi
probléma. Az embernek szinte minden nytge, gondja,
baja, szenvedése leredukdlhaté arra, hogy valamit nem
tud elengedni, vagy nem tud elfogadni. Az elengedés
és az elfogadds szorosan 9sszefligg egymdssal, kéz a
kézben jarnak. Minden elengedési probléma hitteré-
ben ott 4ll rejtve egy elfogaddsi probléma: ha valaki
nem tud elengedni valamit, és emiatt szenved, akkor
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meg kell vizsgdlnia, mi az, amit val6jéban nem tud
elfogadni. Hasonl6képpen, minden elfogaddsi problé-
ma hdtterében meghuzdédik egy rejtett elengedési prob-
léma: ha valaki nem tud elfogadni valamit, és ez okoz
neki szenvedést, akkor meg kell vizsgdlnia, mi az, amit
val6jdban képtelen elengedni. Minden nyilvdnvalé el-
engedési probléma mégott ott rejlik tehit egy elfo-
gaddsi probléma, és minden nyilvinvalé elfogaddsi
nehézség mogott ott rejlik egy elengedési nehézség.

Mindezek fényében azt mondhatjuk, hogy az ember
személyes fejlddése kapcsdn két alapvetd kérdés mertil
fel, amelyeket 0jbél és Gjbél fel kell tennie magdnak:

1. El tudom-e engedni mindazt, amire mdr nincs

szitkségem?
2. El tudom-e fogadni azt, amire sziikségem van?

E kérdésekbdl ugyanakkor a kiteljesedett élet két fon-
tos aranyszabdlya is kovetkezik:

1. Fogadd el azt, ami jonni akar!

2. Engedd el azt, ami menni akar!

Mint l4thaté, az elengedés és az elfogadds ugyanan-
nak az érmének a két oldala, nagyon nehéz Sket kiilon-
valasztani.

AZ FLENGEDES MINT AZ ELFOGADAS
ELOFELTETELE

Hadd magyardzzam el, miért is dontottem agy, hogy
elészor az elengedéssel foglalkozunk, hiszen lehetett
volna forditva is. Egyfeldl — errél beszéltem az elébb —
tekinthetiink gy erre a két tertiletre, mint amik kéz
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a kézben jdrnak és egyenéreékiiek. Mdsfeldl viszont az
embernek el6bb az elengedés miivészetét kellene meg-
tanulnia ahhoz, hogy aztin tudjon elfogadni. Tegyiik
fel, hogy valaki értékeelen bizsukat szorongat a kezében,
mind a két marka tele van veliik, és akkor jon valaki,
aki igazi aranyat szeretne adni helyettiik. Ahhoz, hogy
az ember 4t tudja venni az igazi aranyat, hogy fogadni
tudja az értékes kincseket, el6sz6r meg kell szabadulnia
az ériéktelen limlomoktél. Ahhoz, hogy fogadni tud-
juk, amit az élet elénk hoz — mindazt, ami fejleszt,
ami eldrevisz, ami emel, ami tisztit —, el0szor el kell
engedniink a sziikségtelen, haszontalan dolgokat.
Ha tele van a keziink, a lelkiink, a sziviink, az elménk fe-
lesleges dolgokkal — mentdlis bizsukkal, ha tgy tetszik —,
akkor nem tudjuk elfogadni, nem tudjuk befogadni azt,
ami igazi, értékes kincs lehetne szimunkra. Ha nem en-
gedjiik el a felesleges dolgokat, akkor nem tudjuk fogad-
ni az Gjat. Ezért is hatdroztam hdt gy, hogy el8szor az
elengedés kérdéskorét tdrgyaljuk meg részletesen. Jézus-
6l idéznék, akinek az egyik példabeszéde épp errdl szdl:

»Senki sem tesz foltot 1ij posztdbdl régi rubdra, mert

a toldds tovibb szakitja a rubdt, és még nagyobb
lesz a szakadds. Ujbort sem toltenek régi tomlébe,
mert a tomld szétreped: a bor is kiomlik, a tomlé
is tonkremegy; hanem 1jbort 1ij tomlébe toltenck,
és akkor mindketté megmarad.” (Mt. 9:16-17.)
[Vé.: Mk. 2:21-22.; Lk. 5:36-38.]

El8szor el kell engedni az dbort és a régi tomldt, csak
utdna johet az Gjbor az Gj tdmlébe. Tehdt elészor az
elengedés miivészetét kell az embernek gyakorolnia, és
aztdn erre épiilhet az elfogadds muvészete.
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A Foldet tekinthetjiik egy olyan iskoldnak, ahol hi-
rom f6 tantdrgyat kell az embernek elsajdtitania: a bol-
csességet, a szabadsdgot és a szeretetet. E hdrmassdg — az
emberi élet ,szenthdromsdga” — érdekes médon ossze-
fugg a témankkal.

A bolesesség ahhoz sziikségeltetik, hogy az ember fel-
ismerje, mit kell elengednie — hiszen sok esetben nem
egyértelmd, mi az, aminek mdr lejdrt az ideje, amit Gt-
jara kell bocsdjtania —, és mi az, amit el kell fogadnia.
Bolesességet, élesldtést igényel annak beazonositdsa, hogy
mi az, ami jonni akar, és mi az, ami menni akar. A bol-
csesség tehdt mindkét teriilettel, az elengedéssel és
az elfogaddssal is szorosan 6sszefiigg.

A szabadsdg ezzel szemben sokkal inkdbb az el-
engedéshez kotddik: a szabadsig az elengedés gyii-
mélcse. Az ember tulajdonképpen minden egyes elen-
gedéssel egy nagyot 1ép el6re a szabadsdg ttjdn. Amihez
goresosen ragaszkodom, amitdl fiiggok, amit nem tu-
dok elengedni, az fogva tart, az korldtozza a szabadsé-
gomat. Tehdt az elengedés és a szabadsdg kozott szoros
kapcsolat 4ll fenn. Minden egyes elengedés sordn, ami-
kor sikeriil belséleg felszdmolni valamilyen ragaszko-
dést, figgdséget, bizonyos korldtokat bont le az ember,
és a szabadsdg tjdn tesz egy nagy el6relépést.

A szeretet pedig az elfogaddssal dll ugyanolyan szo-
ros kapcsolatban, mint az elengedés a szabadsdggal:
az elfogadds egyfajta eldfeltétele a szeretetnek. Ha
valakit nem tudok elfogadni, akkor nem tudom igazén
szeretni sem. A mésik ember el6itélet-mentes elfogaddsa
teremti meg a szeretet lehetdségét. A szabadsdg el6fel-
tétele tehdt az elengedés, a szeretet eléfeltétele pedig az
elfogadds. Mondhatndm gy is, hogy elengedés nélkiil
nincs szabadsdg, elfogadds nélkiil nincs szeretet.
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