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	Min­den jog fenn­tart­va!

	 

	A szerző, mint a szerzői jog tu­laj­do­no­sa fenn­tart­ja a mű ter­jesz­té­sé­vel és má­so­lá­sá­val kap­cso­la­tos min­den jo­gát. A szerző ki­fe­je­zett és írá­sos en­ge­dé­lye nél­kül szi­go­rú­an ti­los a mű má­so­lá­sa, sok­szo­ro­sí­tá­sa, mó­do­sí­tá­sa, ter­jesz­té­se, le­tölt­hető­vé té­te­le, adat­bá­zis­ban tör­ténő tá­ro­lá­sa, ke­res­ke­del­mi for­ga­lom­ba ho­za­ta­la.

	Ez­alól ki­vé­telt ké­pez a meg­osz­tás út­ján tör­ténő ter­jesz­tés: ez eset­ben a mű tar­tal­má­ból rö­vid rész­le­tek át­vé­te­le en­ge­dé­lye­zett, de csak a www.2262.hu ol­dal­ra mu­ta­tó hi­vat­ko­zás mel­lett, és az­zal a fel­té­tel­lel, hogy az át­vevő nem mó­do­sít­ja az ere­de­ti szö­ve­get, il­let­ve az ol­dal­ra uta­ló egy­ér­telmű hi­vat­ko­zást min­den köz­lés­nél kö­te­lezően fel­tün­tet. A di­gi­tá­lis for­má­tum ter­jesz­té­se csak az ol­dal­ra mu­ta­tó hi­vat­ko­zás út­ján en­ge­dé­lye­zett. Egyéb in­for­má­ci­ók a web­ol­da­lon ta­lál­ha­tó­ak.



	



	Kö­szö­nöm, ked­ves csa­lá­dom!

	És nem csak a tü­rel­met.



	
Bevezetés

	Te­gye fel a ke­zét, aki sze­rint nor­má­lis, hogy egy át­la­gos nyu­ga­ti em­ber mind­össze né­hány év­nyi fel­sza­ba­dult já­ték után be kell, hogy ül­jön egy is­ko­la­pad­ba, ahol az­tán a kö­vet­kező 10-20 év­ben azért fog küz­de­ni, hogy olyan tu­dást sze­rez­zen, ami­nek nagy ré­szé­re so­ha­sem lesz szük­sé­ge, vi­szont az ott el­töl­tött idő­nek kö­szön­hetően egy egész éle­ten át dol­goz­hat majd azért, hogy meg­öre­ged­ve le­hető­sé­ge le­gyen leg­alább éven­te né­hány­szor meg­lá­to­gat­ni az uno­ká­it, mi­előtt egy fa­do­boz­ban a föld alá ke­rül.

	Nos, aki fel­tet­te a ke­zét, an­nak iga­za van: nor­má­lis­nak ugyan­is a tár­sa­dal­mi nor­má­kat be­tar­tó vi­sel­ke­dést ne­vez­zük. Más kér­dés, hogy az el­len­té­tes vá­laszt adók iga­zát sem le­het el­vi­tat­ni a kér­dés­ben, hi­szen lel­künk mé­lyén a több­sé­günk pon­to­san érzi, hogy ez így na­gyon nincs rend­jén. Per­sze meg le­het ér­te­ni, hogy tár­sa­da­lom­ként így kon­di­ci­o­nál­tuk ma­gun­kat, csak­hogy emi­att a több­ség­nek még csak meg sem for­dul a fe­jé­ben, hogy az élet le­het­ne más is. Bi­zony. Ehe­lyett in­kább el­fo­gad­juk olyan­nak, ami­lyen, és még csak meg sem kérdő­je­lez­zük – még ak­kor sem, ha kí­vülről, a „nagy ké­pet” te­kint­ve meg­le­hető­sen őrült­ség­nek tű­nik az egész. Ha ugyan­is bár­kit meg­kér­nénk arra, hogy kép­zel­jen el egy tetsző­le­ges vi­lá­got, ben­ne egy, a boly­gó­ját ma­gas szin­ten ura­ló, in­tel­li­gens faj­jal, és az­tán épít­sen fel köré egy op­ti­má­lis va­ló­sá­got, alig­ha va­ló­színű, hogy olyan­nak kép­zel­né el azt, mint ami­lyen a mos­ta­ni, föl­di va­ló­sá­gunk.

	Gya­ní­tom, hogy ezért tar­tod most a ke­zed­ben ezt a köny­vet – mert igé­nyed van a vál­to­zás­ra. Ne­ked, ott bent: a kis­gye­rek­nek, aki nem akart is­ko­lá­ba men­ni. A ti­né­dzser­nek, aki in­kább él­vez­ni akar­ta vol­na az éle­tet a fo­lya­ma­tos sza­bá­lyo­zás he­lyett. A fi­a­tal felnőtt­nek, aki szí­ve­seb­ben va­ló­sí­tot­ta vol­na meg az ál­ma­it ahe­lyett, hogy nap mint nap a biz­tos pénzt haj­szol­ja. De be­szél­he­tünk a nya­ká­ba zú­du­ló fe­lelős­ség ter­he alatt el­töp­rengő szülőkről is. Vagy az éle­tük és kar­ri­er­jük kö­ze­pén be­pá­ni­ko­lók­ról. Ne­tán a test mú­lan­dó­sá­gá­ra újra és újra rá­cso­dál­ko­zó kö­zép­ko­rú­ak­ról. A nyug­díj­ba vo­nu­lás után he­lyü­ket nem ta­lá­lók­ról. Az idő­vel egy­re gyen­gülőkről, vagy a ha­lál kö­ze­led­tétől félőkről. Vol­ta­kép­pen bár­kiről: sze­gényről és gaz­dag­ról, fi­a­tal­ról vagy idősről, szépről és csú­nyá­ról, egész­sé­gesről, be­tegről. Mert nem is annyi­ra kü­lön­bö­zünk em­ber­ként: még ha az élet­kö­rül­mé­nye­ink má­sok is, még­is mind­annyi­an al­szunk, eszünk, iszunk, mel­lék­he­lyi­ség­be já­runk, ta­nu­lunk vagy dol­go­zunk, és vélt vagy va­lós prob­lé­mák­kal küz­dünk. El­vég­re egy – kö­zös – va­ló­sá­gon osz­to­zunk.

	Még­is fé­lünk. Fé­lünk, hogy nem va­gyunk elég jók. Ag­go­dal­munk a mun­ka, a gye­rek, a szülők, az egész­ség, a szám­lák, a pár­kap­cso­lat, a lak­ha­tás, az autó, a nya­ra­lás, és a töb­bi ha­son­ló kö­rül fo­rog. Ben­ned ta­lán nem za­ka­tol­nak ezek a szűn­ni nem aka­ró gon­do­la­tok? Te tán nem ér­zé­ke­led ezt a fo­lya­ma­tos zajt a fe­jed­ben, ami csak még rosszab­bá vá­lik, ahogy a kül­vi­lág­ból ér­kező tö­mény­te­len in­ger és el­vá­rás fe­lerő­sí­ti azt? Ná­lad nem kel­le­nek na­pok ah­hoz, hogy a sza­bad­ság meg­kez­dé­se után vég­re va­ló­ban ki tudj kap­csol­ni, hogy az­tán né­hány röp­ke nap után már menj is vissza dol­goz­ni? Té­ged nem kí­noz­nak a ha­táridők? Ná­lad nem kö­ze­le­dik a hó vége? Ne­ked ta­lán nem kell ko­rán kel­ned hol­nap? Egy­ál­ta­lán, le­kap­csol­tad a tűz­he­lyet?

	Kény­sze­res, ön­kén­tes szen­ve­dés – de tény­leg ebből kell áll­nia az éle­tünk­nek? Mi­ért van szük­sé­günk erre? Ha ép­pen­ség­gel te len­nél a ter­vező­je an­nak a bi­zo­nyos va­ló­ság­nak a boly­gó­ját ura­ló faj szá­má­ra, te ter­vez­nél bele ilyes­mit? És ha nem, ak­kor mi még­is mi a fe­né­ért te­remt­jük meg ezt itt, a föl­di va­ló­ság­ban? De leg­alább­is: mi­ért hagy­juk meg­tör­tén­ni? És fő­leg: mi­ért min­dig mást hi­báz­ta­tunk érte…? Ezek per­sze csak költői kér­dé­sek, hi­szen a vá­laszt úgy­is tud­juk: mert ez a nor­má­lis…

	Tel­je­sen ért­hető, ha va­la­ki az élet és a szen­ve­dés közé egyenlő­ség­je­let tesz, és az­tán ko­mo­lyan el is hi­szi, hogy esze­rint kell le­él­nie az éle­tét, mi­vel tár­sa­dal­mi­lag erre kon­di­ci­o­nál­juk egy­mást. Csak­hogy ez at­tól még le­het ám hü­lye­ség! Az élet­nek ugyan­is nem kell szen­ve­dés­nek len­nie, hi­szen az ön­ma­gá­ban egy­szerűen csak olyan, ami­lyen­né tesszük. Nin­cse­nek ha­tá­rai, és a szó leg­szo­ro­sabb ér­tel­mé­ben tel­jes le­het a sza­bad­sá­gunk ben­ne, mi­vel az összes lé­tező le­hető­ség a sa­ját ke­zünk­ben van. Még­sem élünk vele. Pe­dig egy­szerű vol­na: ha meg­fe­lelően vi­szo­nyul­nánk az élet­hez, ak­kor an­nak el­le­né­re le­het­sé­ges len­ne bár­mi, hogy a több­ség ezt más­képp lát­ja. A bár­mi alatt pe­dig szó sze­rint bár­mit ér­tek…

	 

	En­nek meg­ér­té­sé­hez hadd te­gyek fel egy egy­szerű kér­dést: Mennyi egy ki­lo­gramm…?

	A vá­lasz ké­zen­fekvő: rá­tesszük a mér­leg­re, és le­mér­jük. Na de hon­nan tud­hat­juk, hogy a mér­leg pon­tos, és a mu­ta­tott ér­ték va­ló­ban 1 kiló, és nem csak mond­juk 90 deka? Biz­tos min­den­ki volt már olyan hely­zet­ben, hogy vá­sár­lás­kor át­sza­ladt a fe­jén, hogy a mér­leg ser­penyő­jén ár­vál­ko­dó sze­gé­nyes hús­da­rab vagy né­hány szem alma le­he­tet­len, hogy 1 kiló le­gyen…

	És a vá­lasz pon­to­san ez: nem tud­juk. Fo­gal­munk sincs. Egy­szerűen el­hisszük. Nem te­he­tünk mást, mint hogy hi­szünk a mér­leg­nek, fő­leg, ha még egy hi­te­le­sí­té­si mat­ri­ca is van raj­ta – bár ez eset­ben in­kább a hi­te­les­sé­get iga­zo­ló hi­va­tal­nak hi­szünk. Ha vi­szont kellően ala­po­sak aka­runk len­ni, ak­kor to­vább is me­he­tünk, és utá­na­néz­he­tünk a tö­meg mér­ték­egy­sé­gé­nek. Itt azt fog­juk ta­lál­ni, hogy ép­pen a ki­lo­gramm volt az utol­só olyan SI-mér­ték­egy­ség, amit még egy va­ló­di tárgy­ból, egy pá­ri­zsi széf­ben őr­zött, 1 ki­lo­gram­mos fém­da­rab­ból ere­dez­tet­tek. 2019-ben az­tán en­nek meg­ha­tá­ro­zá­sát is le­cse­rél­ték, és a de­fi­ní­ci­ót a kvan­tum­me­cha­ni­ká­ban hasz­nált Planck-ál­lan­dó­hoz (h) kö­töt­ték, vagy­is 1 ki­lo­gramm most már egé­szen pon­to­san an­nak 1,43 kvin­til­li­ó­szo­ro­sa (1030).

	Ha ez így ne­he­zen kéz­zel­fog­ha­tó, sem­mi gond, van me­ne­külőút! Ve­het­jük a sok­kal hét­köz­na­pibb, min­den­ki ál­tal jól is­mert meg­ha­tá­ro­zást is, mi­sze­rint 1 ki­lo­gramm 1 li­ter víz­nek a tö­me­ge. Mi­előtt azon­ban fel­lé­le­gez­nénk, te­gyük fel gyor­san a kér­dést: mennyi is 1 li­ter? Jö­het a szé­les mo­soly és a le­gyin­tés: 1 li­ter meg­egye­zik az egy­ti­zed mé­ter él­hosszú­sá­gú koc­ka tér­fo­ga­tá­val. Csak­hogy mennyi az 1 mé­ter? 1983 óta az a tá­vol­ság, amit a fény a vá­ku­um­ban a má­sod­perc egy há­rom­száz­mil­li­o­mod ré­sze alatt meg­tesz…

	A szo­mo­rú tény az, hogy a fi­zi­ka sza­bá­lyai időről idő­re vál­toz­nak, és azo­kat mi, em­be­rek ír­juk. A va­ló­ság per­sze ettől még ma­rad­hat ob­jek­tív, ha az ob­jek­ti­vi­tást a szó szo­ros ér­tel­mé­ben néz­zük, vagy­is az egy­más­tól füg­get­len szub­jek­tív meg­fi­gyelők mind­egyi­ke ál­tal el­fo­ga­dott igaz­ság­ként. Azaz: hi­szünk ben­ne. Akár ma­gá­ban a do­log­ban, akár an­nak mé­ré­sé­ben, vagy az azt le­író sza­bály­ban, eset­leg a sza­bály bi­zo­nyí­tá­sá­ban. Át­lag­em­ber­ként az­tán meg­ta­nul­juk eze­ket a sza­bá­lyo­kat, és a be­lé­jük ve­tett hi­tünk­kel el­fo­gad­juk azok igaz­sá­gát – vagy­is egy­szerűen el­hisszük őket. Ön­ma­gunk­tól a leg­töb­ben úgy­is kép­te­le­nek len­nénk meg­mér­ni, hogy va­ló­já­ban mennyi 1 ki­lo­gramm vagy 1 mé­ter.

	Így hát, tet­szik vagy sem, a va­ló­sá­got – eb­ben az ér­te­lem­ben – tény­leg a hi­tünk épí­ti. A köz­meg­ál­la­po­dás­ba ve­tett hit. A kö­zös va­ló­ság pe­dig nem több, mint egy­szerű köz­meg­ál­la­po­dás. Ez­zel per­sze nem azt aka­rom bi­zony­gat­ni, hogy a va­ló­sá­gunk nem lé­te­zik, hi­szen igen­is lé­te­zik – csak ép­pen nem úgy, ahogy ezt az át­lag­em­ber el­kép­ze­li. Én pél­dá­ul ab­ban hi­szek, hogy a va­ló­sá­got az ar­ról al­ko­tott fo­gal­ma­ink kel­tik élet­re, vagy­is vol­ta­kép­pen mi te­remt­jük meg azt, még­hoz­zá sa­ját ma­gunk­nak. Ha eset­leg te is nyi­tott vagy az ef­fé­le gon­dol­ko­dás­ra, ak­kor ép­pen a meg­fe­lelő köny­vet tar­tod a ke­zed­ben, és csak bá­to­rí­ta­ni tud­lak, hogy tarts ve­lem a kö­vet­kező fe­je­ze­tek­ben, ahol rész­le­te­sen ki­fej­tem, hogy mire is gon­do­lok ez­zel.

	 

	A könyv első fe­je­ze­te a vi­lág szü­le­té­séről fog szól­ni. En­nek meg­is­me­ré­sé­hez a leg­alap­vetőbb fo­gal­mak ma­gya­rá­za­tá­ból in­du­lunk ki, me­lyek a későb­bi­ek­ben egy erős ala­pot biz­to­sí­ta­nak az erre épülő gon­do­la­ti struk­tú­rák­hoz.

	A má­so­dik fe­je­zet lé­te­zé­sünk jármű­vét, a tes­tet, de még in­kább az azt mű­köd­tető az el­mét jár­ja kö­rül. Az épít­ke­zés itt is fo­ko­za­tos: elő­ször a test és az elme szer­ke­ze­te ke­rül be­mu­ta­tás­ra, majd pe­dig an­nak mű­kö­dé­se, még­hoz­zá a va­ló­sá­gun­kat fel­építő ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tán ke­resz­tül. A tu­dat, il­let­ve az elme egyéb fo­lya­ma­tai, mint az em­lé­ke­zés, a fe­lej­tés vagy a kép­ze­let szin­tén itt ke­rül­nek le­írás­ra, hogy a fe­je­zet vé­gé­re egy ko­he­rens gon­do­lat­szer­ke­zet­tel ren­del­kez­hes­sünk a va­ló­sá­gun­kat meg­ta­pasz­ta­ló el­ménkről. El­is­me­rem, hogy ez a rész „csep­pet” el­mé­le­ti lesz, de az el­mét egyéb­ként is ne­héz len­ne más­hogy be­mu­tat­ni.

	A har­ma­dik fe­je­zet már a jármű­vünk sofőr­jé­vel, vagy­is az egónk­kal is­mer­tet össze ben­nün­ket, ami (vagy aki), bár nem több, mint egy egy­szerű el­me­min­ta, még­is leg­töb­bünk éle­té­nek elsőd­le­ges és meg­ha­tá­ro­zó sze­replő­je. A fe­je­zet az ego lét­re­jöt­té­nek oka­i­ról, il­let­ve an­nak ti­pi­kus vi­sel­ke­dé­si min­tá­i­ról szól, me­lyek­kel ural­ma alá hajt­ja a va­ló­sá­gun­kat.

	A ne­gye­dik fe­je­zet köz­pon­ti ele­me a va­lós énünk: a leg­ma­ga­sabb szintű lé­tezőnk, aki még „sa­ját én­ként” aposzt­ro­fál­ha­tó, és aki az ego „mö­gött” el­he­lyez­ked­ve lé­te­zé­sünk elsőd­le­ges fe­lelő­se a föl­di éle­tünk­ben – meg per­sze azon túl is.

	Az ötö­dik fe­je­zet job­bá­ra gya­kor­la­ti út­mu­ta­tá­so­kat tar­tal­maz, még­hoz­zá an­nak ér­de­ké­ben, hogy ké­pe­sek le­gyünk az egón­kat meg­ha­lad­va a va­ló­di énünk­be tör­ténő át­he­lyez­ke­dés­re, il­let­ve a vele való köz­vet­len kom­mu­ni­ká­ci­ó­ra. Szin­tén itt ka­pott he­lyet az egónk ál­tal a tes­tünk­ben összegyűj­tött fe­les­le­ges és mér­gező ener­gi­ák el­tá­vo­lí­tá­sá­nak le­írá­sa, és per­sze a te­rem­tés fo­lya­ma­tá­nak el­mé­le­ti hát­te­re is, be­le­ért­ve a tu­da­tos és köz­vet­len te­rem­tés gya­kor­la­ti al­kal­ma­zá­sá­nak le­írá­sát is.

	A ha­to­dik, egy­ben utol­só fe­je­zet té­má­ja a fel­emel­ke­dés. Egy út­mu­ta­tó ah­hoz, hogy mi­lyen stra­té­gi­ák­kal, és mi­lyen úton kö­ze­lít­hető meg a meg­vi­lá­go­so­dás. Már most le­lö­vöm a po­ént: nem, nincs „va­rázs­ige”, és ezért fe­les­le­ges a könyv vé­gé­re la­poz­ni, mert a több­ség­nél még a könyv vé­gig­ol­va­sá­sa sem fog meg­vi­lá­go­so­dást elő­idéz­ni. Be­te­kin­tést azon­ban ta­lán kap­ha­tunk tőle.

	 

	Az elő­re­la­po­zás­sal kap­cso­lat­ban len­ne még egy meg­jegy­zé­sem: ez nem az a könyv, ami ré­szen­ként ol­vas­va is ér­tel­mez­hető. Első­re leg­alább­is biz­to­san nem. Ah­hoz, hogy be tudd fo­gad­ni az itt le­ír­ta­kat, kellő időt és nyu­gal­mat kell biz­to­sí­ta­nod ma­gad­nak, de né­hol még így is ki­hí­vást fog je­len­te­ni a tar­ta­lom­ra kon­cent­rá­lás a hát­ra­lévő la­pok szá­mol­ga­tá­sa he­lyett – mert he­lyen­ként csak­ugyan a bo­nyo­lul­tabb fo­gal­ma­zás­sal pró­bá­lom gon­dol­ko­dás­ra sar­kall­ni az ol­va­sót. Épp ezért a könyv va­ló­ban nem egy könnyed dél­utá­ni ol­vas­mány, de mi­vel úgy­sem ez a cél­ja, ha­nem a ben­ne tá­rolt is­me­ret­anyag át­adá­sa, így a kellő mér­tékű el­szánt­ság nem le­het túl­zó kí­vá­na­lom.

	A könyv az ele­jétől a vé­gé­ig egy egy­más­ra épülő rend­szert hasz­nál, és mi­vel a ben­ne fog­lalt téma meg­le­hető­sen szer­te­ága­zó és bo­nyo­lult, de leg­in­kább szub­jek­tív, ezért el­ke­rül­he­tet­len a vi­lá­gos és egy­ér­telmű fo­gal­ma­zás – és vele együtt a meg­fe­lelő ter­mi­no­ló­gia be­ve­ze­té­se. A de­fi­ní­ci­ó­kat vas­ta­gon szed­ve ta­lá­lod a szö­veg­ben, és bár tö­re­ked­tem a ke­vés­bé el­hasz­nált, de a köz­nyelv­ben is­mert je­len­tés­hez leg­kö­ze­lebb álló ki­fe­je­zé­sek hasz­ná­la­tá­ra, még­is elő­for­dul­hat, hogy va­la­mit első ol­va­sat­ra túl­sá­go­san eről­te­tett­nek ta­lálsz majd – ez eset­ben ne a le­írt sza­vak­ra, ha­nem azok je­len­té­sé­re kon­cent­rálj!

	 

	Vé­gül pe­dig még egy do­log: gon­dol­kozz, ele­mezz, de leg­fő­képp ké­tel­kedj – még a könyv­ben le­ír­tak­ban is! Én is csak fo­lya­ma­tos két­ke­dés­sel tud­tam el­jut­ni idá­ig, ugyan­is eh­hez a té­má­hoz a ké­tel­ke­dés alap­vető fon­tos­sá­gú. Nem, nem a tu­dás meg­szer­zé­se mi­att, mi­vel an­nak eb­ben a fo­lya­mat­ban sem­mi hasz­na. A ké­tely a meg­lévő tu­dás le­bon­tá­sá­hoz kell.

	Mert ez a leg­fon­to­sabb lé­pés. El­fe­lej­te­ni min­dent, amit ed­dig tud­tunk.

	
1. Születés

	Ami­kor az em­ber va­la­mi­lyen esz­közt vagy gé­pet vá­sá­rol, ál­ta­lá­ban kap hoz­zá egy hasz­ná­la­ti út­mu­ta­tót vagy fel­hasz­ná­lói ké­zi­köny­vet. Hoz­zánk, em­be­rek­hez azon­ban – leg­jobb tu­do­má­som sze­rint – nem lé­te­zik ilyen. Va­la­hol per­sze ért­hető ez, hi­szen a ház­tar­tá­si gé­pek sem ol­vas­gat­ják a sa­ját ké­zi­köny­vü­ket, csak hát van itt egy je­lentős kü­lönb­ség: a gé­pek nem gon­dol­koz­nak, mi, em­be­rek vi­szont igen. Vagy­is a mi ese­tünk­ben a fel­hasz­ná­lók is mi ma­gunk va­gyunk, és hát en­nek fé­nyé­ben ta­lán még­sem ár­tott vol­na va­la­mi­fé­le le­írást kap­nunk.

	A val­lá­sok ugyan kész meg­ol­dá­so­kat ad­nak erre év­ez­re­dek óta, de a val­lá­si és tár­sa­dal­mi nor­mák in­kább ah­hoz szol­gál­nak út­mu­ta­tó­ul, ho­gyan le­het a kö­zös­ség szem­pont­já­ból hasz­no­san élni, és nem pe­dig ah­hoz, hogy az egyén ho­gyan tud ki­tel­je­sed­ni a sa­ját éle­té­ben. Nem mint­ha a kettő nem mű­köd­het­ne együtt, de va­la­hogy a tör­té­ne­lem so­rán min­dig fon­to­sabb­nak tűnt a kol­lek­tí­va ér­de­ke az egyén ér­de­ké­nél – ki­vé­ve per­sze bi­zo­nyos egyé­ne­ket. En­nek ha­tá­sá­ra vi­szont egy­faj­ta men­tá­lis rab­szol­gák­ká vál­tunk, és nem­csak a tár­sa­da­lom tag­jai, de az azt ura­lók is. A vi­lá­gunk­ban ugyan­is a ki­rály is kö­zös le­vegőt szív a pór­nép­pel, több­nyi­re ugyan­azt eszi és issza, és hi­á­ba van na­gyobb ha­tal­ma vagy va­gyo­na, az ő éle­te is a szü­le­tés­sel kezdő­dik, és a ha­lál­lal ér vé­get. A kettő kö­zött pe­dig ugyan­úgy szen­ved, mint min­den­ki más. Ta­lán na­gyobb lu­xus­ban, de na­gyobb fe­lelős­ség ter­he mel­lett is.

	Ám va­ló­színű­leg oka van, hogy nem kap­tunk ké­zi­köny­vet. Ha az élet könnyű len­ne, és a kez­de­tektől fog­va min­dent meg­te­remt­het­nénk pusz­tán az el­ha­tá­ro­zá­sunk­kal, ak­kor most nem itt tar­ta­nánk, és ak­kor azt a vi­lá­got nem is föl­di élet­nek hív­nák. A mi vi­lá­gunk­ban in­kább az le­het a cél, hogy be­lülről, külső se­gít­ség nél­kül, csak­is egy­más­ra tá­masz­kod­va is­mer­jük fel a tör­vény­szerű­sé­ge­ket, és az­tán ma­gunk ala­kít­suk úgy a sa­ját va­ló­sá­gun­kat, hogy el­jut­has­sunk a fel­is­me­ré­sig, hogy min­den csu­pán az el­ha­tá­ro­zá­sunk­kal meg­te­remt­hető. Vagy­is: ír­juk meg mi a sa­ját ke­ze­lé­si út­mu­ta­tón­kat.

	Mert ez egy já­ték. Is­ten já­té­ka, aki az ego ál­ar­cát ma­gá­ra ölt­ve el­bújt a sa­ját háta mögé – a je­len­be. Az ego pe­dig kép­te­len ott meg­ta­lál­ni őt, mi­vel egy­szerűen nem ké­pes a je­len­ben lé­tez­ni. Így egyet­len le­hető­ség ma­rad szá­má­ra, még­pe­dig az, hogy ad­dig ke­res­sen és ku­tas­son, amíg vé­gül fel­ad­ja, mert rá­éb­red, hogy úgy­sem fog­ja meg­ta­lál­ni Is­tent. Ő biz­to­san nem. Ő ugyan­is nem lé­tez­het egy­azon pil­la­nat­ban vele együtt, hi­szen ak­kor egyek len­né­nek, az ego pe­dig már­is nem len­ne több egy il­lú­zi­ó­nál – ami egyéb­ként va­ló­já­ban. Hát ezért tö­ké­le­tes a bú­jócs­ka.

	
Kezdetek

	A bib­li­ai Já­nos evan­gé­li­u­ma az­zal kezdő­dik, hogy „Kez­det­ben vala az Ige, és az Ige vala az Is­ten­nél, és Is­ten vala az Ige”[1]. Bár eb­ben az egyet­len mon­dat­ban ben­ne van a te­rem­tés lé­nye­gé­nek tel­jes esszen­ci­á­ja, még­is két­lem, hogy az em­be­rek több­sé­ge pusz­tán an­nak el­ol­va­sá­sá­val meg­ér­te­né azt. Nem­csak a ré­gi­es nyel­ve­zet vagy a sza­vak je­len­té­se mi­att, ha­nem azért sem, mert túl van tö­mö­rít­ve a kép. A ki­bon­tá­sá­hoz pe­dig olyan hát­tér­is­me­ret szük­sé­ges, ami­nek meg­lé­te ese­tén akár azt is mond­hat­nánk a te­rem­tésről, hogy 0+1=3. Ez ugyan­is va­ló­já­ban ugyan­azt je­len­ti.

	Olyan ez, mind az ol­va­sás. Ha tu­dunk ol­vas­ni, fel­is­mer­jük a le­írt sza­va­kat, így meg­ért­jük a szö­ve­get is, ha vi­szont nem, ak­kor az a sok betű csak kriksz­kraksz ma­rad. De mond­hat­nám pél­dá­nak az ide­gen nyel­vet is, mely az azt nem értő szá­má­ra nem több, mint je­len­tés nél­kü­li, is­me­ret­len tar­tal­mú fe­cse­gés. A Bib­lia „nyel­vét” is ér­te­ni kell an­nak ér­tel­me­zé­sé­hez, és ez a „nyelv” je­len eset­ben ép­pen a va­ló­ság ter­mé­sze­té­nek rend­sze­re. Ha pe­dig ezt meg­ért­jük, már­is vi­lá­gos lesz, hogy 0+1 mi­ért egyenlő 3-al.

	 

	Vág­junk is bele, még­hoz­zá a kellős kö­ze­pé­be! A te­rem­tés­nek – ami­nek kö­vet­kez­té­ben a vi­lá­gunk is szü­le­tett – há­rom as­pek­tu­sa van: a meg­nyil­vá­nu­lat­lan, a meg­nyil­vá­nu­lás, és a meg­nyil­vá­nult. Ami a hely­ze­tet bo­nyo­lít­ja, hogy a há­rom va­ló­já­ban egy, és bi­zo­nyos as­pek­tu­sai pár­ban is ér­tel­mez­hetőek.

	Ha­lad­junk sor­ban, és kezd­jük az alap­ál­la­pot­tal, ami a sem­mi. Ne­vez­het­jük ezt üres­ség­nek, sö­tét­ség­nek, le­hető­ség­nek, vagy akár (ős)ká­osz­nak is, a lé­nyeg most egye­dül az as­pek­tus maga, vagy­is az, hogy meg­nyil­vá­nu­lat­lan. Min­den­nek a le­hető­sé­ge, de sem­mi­nek sem a meg­nyil­vá­nu­lá­sa. Olyan „va­la­mi”, ami bár­mi le­het­ne, de most ép­pen­ség­gel sem­mi sem. Mint egy üres pa­pír­lap, ami­re bár­mi raj­zol­ha­tó, de egyelő­re még nincs raj­ta sem­mi. Üres.

	Előbb vagy utóbb azon­ban tör­té­nik va­la­mi. Ez az üres­ség, ez a „sem­mi” egy­szer csak fel­is­me­ri ön­ma­ga sem­mi-mi­vol­tát, és ez­zel ön­tu­dat­ra éb­red. Meg­nyil­vá­nul. A meg­nyil­vá­nu­lás­sal vi­szont egy­ből va­la­mi­vé is vá­lik, sőt nem­csak va­la­mi­vé, ha­nem rög­tön min­den­né is. Egy­szer­re is­me­ri fel ugyan­is azt, amiből lett, azaz a sem­mit (mint meg­nyil­vá­nu­lat­lant), il­let­ve ön­ma­gát, mint va­la­mit (a meg­nyil­vá­nul­tat). Har­mad­részt pe­dig fel­is­me­ri ön­ma­ga egy má­sik as­pek­tu­sát is, a te­rem­tés fo­lya­ma­tát (vagy­is ma­gát a meg­nyil­vá­nu­lást). A sem­miből hir­te­len há­rom lesz.

	A pa­pír­lap ta­lán nem a leg­jobb pél­da, mert az nem tud ön­ma­gá­ra raj­zol­ni, de gon­dol­junk he­lyet­te egy ki­kap­csolt kép­ernyő­re, és már­is emészt­hetőb­bé vá­lik a do­log. Amíg a kép­ernyő ki van kap­csol­va (vagy­is „ön­tu­dat­lan”), ad­dig nem több, mint meg­nyil­vá­nu­lat­lan üres­ség, hi­szen nem je­le­nít meg sem­mit. Amint vi­szont be­kap­csol, egy­ből ké­pes­sé vá­lik a meg­je­le­ní­tés­re (a meg­nyil­vá­nu­lás­ra), és ek­kor nem­csak hogy meg­je­le­nít­het va­la­mit (a meg­nyil­vá­nul­tat), de a le­hető­sé­gek vég­te­len szá­ma mi­att bár­mit – azaz idő­vel szé­pen las­san min­dent – ké­pes lesz meg­je­le­ní­te­ni – ter­mé­sze­te­sen csak­is ön­ma­gán, mint kép­ernyőn be­lül. A ki­jelző így a be­kap­cso­lás­sal egy­faj­ta te­remtő­vé vá­lik, ami­nek bár­mi­lyen meg­je­le­ní­tett képe a te­remt­mé­nye lesz, a meg­je­le­ní­tés fo­lya­ma­ta pe­dig maga a te­rem­tés.

	Csak­hogy mind­ez nem tör­tén­het­ne meg ön­ma­ga te­remtő­ként való fel­is­me­ré­se nél­kül. Nem tö­ké­le­tes a pár­hu­zam, hi­szen a kép­ernyő nem egy tu­da­tos en­ti­tás, vagy­is nem tud­ja ön­ma­gát be­kap­csol­ni, de „kí­vülről”, egy má­sik tu­da­tos en­ti­tás ál­tal, aki be­kap­csol­ja (meg­te­rem­ti) őt, már­is „te­remtő­vé” vál­hat. Ezt a tu­da­tos en­ti­tást per­sze szin­tén „be­kap­csol­ja” (meg­te­rem­ti) va­la­mi­lyen „má­sik” tu­da­tos­ság, és ha vé­gig­lép­ke­dünk ezen a te­rem­té­si lán­con, a vé­gén el­jut­ha­tunk Is­ten­hez, mint leg(f)első te­remtő­höz. Is­ten ugyan­is már va­ló­ban ön­ma­gá­ból te­rem­ti meg ön­ma­gát, mi­köz­ben a te­rem­tés fo­lya­ma­ta pon­to­san ön­ma­ga lé­nye­ge. Egy­szerűen ki­fe­jező­dik (a sem­mi) ön­nön lé­nye­ge, és ez­ál­tal min­den­né vá­lik. Ép­pen úgy, ahogy – le­egy­szerű­sít­ve – a pa­pír­lap lé­nye­gi ki­fe­jező­dé­se a rajz, a kép­ernyőé pe­dig a mu­ta­tott kép.

	Fél­re­ér­tés ne es­sék, nem aka­rom Is­tent egy pa­pír­lap­hoz vagy egy plaz­ma­té­vé­hez ha­son­lí­ta­ni, ezért in­kább meg­ad­nám az ez­zel kap­cso­la­tos pon­tos ter­mi­no­ló­gi­át. Esze­rint az Ős­ká­osz a meg­nyil­vá­nu­lat­lan üres­ség, a sö­tét­ség, vagy­is a sem­mi. For­mák vég­te­len hal­ma­za. A Szel­lem vagy Tu­da­tos­ság az ön­tu­dat­ra éb­redt Ős­ká­osz te­remtő-meg­fi­gyelő as­pek­tu­sa, azaz a meg­nyil­vá­nu­lás, amely egy­ben ön­ma­ga te­remt­mé­nye is. Az Uni­ver­zum pe­dig az ön­tu­dat­ra éb­redt Ős­ká­osz te­rem­tés as­pek­tu­sa, vagy­is a te­remtő­ben meg­nyil­vá­nult (és őt is ma­gá­ban fog­la­ló) for­mák összes­sé­ge. Rö­vi­den: az Ős­ká­osz Is­ten, a Szel­lem vagy Tu­da­tos­ság szin­tén Is­ten, ahogy az Uni­ver­zum is. A meg­nyil­vá­nu­lat­lan úgy­szin­tén Is­ten, mi­ként a meg­nyil­vá­nult is, és maga a meg­nyil­vá­nu­lás is. A te­remtő Is­ten, a te­remt­mény Is­ten, de a te­rem­tés is Is­ten. Mind egy, csak más as­pek­tus­ban!

	
Valami

	Első­re ta­lán egy ki­csit tö­mör­nek hang­zik ez, de a tisz­tá­zás­hoz vé­gig fo­gunk men­ni az összes fen­ti néző­pon­ton. Eh­hez szük­sé­günk lesz va­la­mi­lyen alap­ra, és ha már úgy­is ab­ból in­dul­tunk ki, hogy a sem­miből va­la­mi lett, első­ként vizs­gál­juk meg ezt a néző­pon­tot, és ke­res­sük meg en­nek az alap­ját. Ke­res­sünk egy olyan „leg­ki­sebb” össze­tevőt, amit már ne­vez­he­tünk „va­la­mi­nek”.

	Na de mi ez a „va­la­mi”? Mi az a leg­ki­sebb egy­ség, ami­re már ma­ga­biz­to­san mond­hat­juk azt, hogy nem sem­mi? Va­la­mi olyan do­log kell, ami va­lós, biz­to­san lé­tező, és ga­ran­tál­tan kü­lön­bö­zik a sem­mitől, vagy­is több nála. Ki­je­löl­he­tünk erre bár­mit, akár még a boly­gón­kat, a Föl­det is, hi­szen az min­den­ki szá­má­ra va­lós, de ki­je­löl­het­jük rá az em­bert is, mint élő­lényt. Azon­ban ezek egyi­ke sem len­ne az iga­zi, mi­vel mind­egyik to­vább oszt­ha­tó, azaz mind fel­épül­nek va­la­miből. A vi­lág te­rem­té­se so­rán amúgy sem va­ló­színű, hogy a leg­első lé­pés­ben a sem­miből rög­tön egy boly­gó vagy egy faj szü­le­tett vol­na meg.

	Ke­res­sünk in­kább to­vább, és hív­juk se­gít­sé­gül a jó öreg fi­zi­kát, ahol is men­jünk le ato­mi szint­re. Az atom a ké­mi­ai ele­mek leg­ki­sebb olyan ré­szecs­ké­je, amely még megőr­zi az adott elem ké­mi­ai tu­laj­don­sá­ga­it. Azért fon­tos kulcs­szó a tu­laj­don­ság, hi­szen a „va­la­mi” egy­ben „va­la­mi­lyen” is, és ép­pen ez a va­la­mi­lyen­sé­ge ha­tá­roz­za meg azt, hogy pon­to­san mi is ő. Egy szén­atom ese­té­ben pél­dá­ul az, hogy szén. Emi­att első­re nem tű­nik rossz vá­lasz­tás­nak az atom a leg­ki­sebb egy­ség sze­re­pé­re, de saj­nos az atom is to­vább oszt­ha­tó, rá­adá­sul nem is min­den áll ato­mok­ból, mint ahogy pél­dá­ul a fény sem. Mi vi­szont most azt a „va­la­mit” ke­res­sük, ami a vi­lá­gunk leg­ki­sebb építő­kö­ve, vagy­is ki­vé­tel nél­kül min­den­ben ott van. A leg­ki­sebb egy­ség, ami már nem oszt­ha­tó to­vább. Mi­vel az atom nem ilyen, nincs más vá­lasz­tá­sunk, mint to­vább­lép­ni, és még mé­lyebb­re me­rül­ni.

	 

	Ami­kor a tu­do­mány az ato­mon túli, szub­a­to­mi szint­re me­rész­ke­dett, hogy a leg­ki­sebb építő­kö­vet ke­res­se, egy ér­de­kes prob­lé­má­val kel­lett szem­be­sül­nie. A tu­dó­sok rá­jöt­tek, hogy az ele­mi ré­szecs­kék (ez len­ne a mi új ki­sze­mel­tünk a „va­la­mi­re”) bi­zo­nyos tu­laj­don­sá­ga­it nem le­het egy­ér­telműen meg­ha­tá­roz­ni. Nem le­het azt mon­da­ni, hogy az adott ré­szecs­ke itt vagy ott van, il­let­ve ilyen vagy olyan tu­laj­don­sá­got mu­tat. Ezek a ré­szecs­kék ugyan­is na­gyon nem úgy vi­sel­ked­nek, mint a ko­ráb­ban meg­is­mert ato­mok, és szub­a­to­mi szin­ten a va­ló­sá­got le­he­tet­len egy­szerűen csak anyag­ként, vagy­is sta­bil, fi­zi­kai tu­laj­don­sá­gok sze­rint ér­tel­mez­ni.

	Ezt a za­vart ol­dot­ta fel a kvan­tum­me­cha­ni­ka (vagy hét­köz­na­pibb ne­vén kvan­tum­fi­zi­ka) meg­je­le­né­se, mely­nek si­ke­rült ma­gya­rá­za­tot ad­nia erre az ano­má­li­á­ra, még­hoz­zá a hul­lám-ré­szecs­ke kettő­ség el­vé­vel. En­nek lé­nye­ge, hogy az anya­gi – vagy bár­mi­lyen – ré­szecs­ke mind hul­lám­szerű, mind pe­dig ré­szecs­ke­szerű mó­don vi­sel­ked­het. A ré­szecs­ke hul­lám­függ­vé­nye­i­nek se­gít­sé­gé­vel be­ha­tá­rol­ha­tó­vá vá­lik an­nak el­he­lyez­ke­dé­se és ál­la­po­ta, mert ezek a hul­lám­függ­vé­nyek an­nak a va­ló­színű­sé­gét ír­ják le, hogy a ré­szecs­ke hol le­het – ha már az egy­ér­telműen nem meg­ha­tá­roz­ha­tó, hogy tény­le­ge­sen hol van.

	Az egész ré­szecs­ke-prob­lé­mát az okoz­za, hogy ami­kor egy ré­szecs­ke ke­vert ál­la­pot­ban van (ezt ne­ve­zik szu­per­po­zí­ci­ó­nak), ak­kor bi­zo­nyos tu­laj­don­sá­gai nem ál­la­pít­ha­tó­ak meg egy­ér­telműen. A ré­szecs­ke vi­szont egé­szen ad­dig eb­ben az ál­la­pot­ban ma­rad, amíg meg nem pró­bál­juk ki­de­rí­te­ni, hogy mi­lyen ál­la­pot­ban is le­le­dzik. Ab­ban a pil­la­nat­ban azon­ban, hogy en­nek cél­já­ból mé­rést vég­zünk raj­ta, a hul­lám­függ­vé­nye össze­om­lik, és a ré­szecs­ke az alap- vagy sa­ját­ál­la­po­tai egyi­ké­be ke­rül. De ez csak és ki­zá­ró­lag ak­kor tör­té­nik meg, ha a rend­sze­rét külső ha­tás éri – vagy­is ép­pen maga a mé­rés (meg­fi­gye­lés) ta­szít­ja va­la­mi­lyen kény­szerű ál­la­po­tá­ba az anya­got. Meg­fi­gye­lés nél­kül szu­per­po­zí­ci­ó­ban (ke­vert ál­la­pot­ban) van – azaz „va­la­mi­lyen” –, de amint meg­pró­bál­juk meg­ál­la­pí­ta­ni, hogy pon­to­san „mi­lyen” is, már­is elő­bú­jik, és meg­mu­tat­ja ma­gát, ez­zel el is dönt­ve, hogy va­ló­já­ban „mi­lyen”. Egy­szerűb­ben fo­gal­maz­va: csak ak­kor vá­lik „va­ló­sá­gos­sá” az ele­mi ré­szecs­kénk, ha va­la­ki meg­fi­gye­li azt.

	 

	Er­win Sch­rö­din­ger oszt­rák fi­zi­kus szem­lél­tet­te ezt egy gon­do­lat­kí­sér­let­tel, ami Sch­rö­din­ger macs­ká­ja né­ven vált is­mert­té. En­nek lé­nye­ge, hogy be­zár egy macs­kát egy do­boz­ba, majd el­he­lyez mel­let­te egy szer­ke­ze­tet, me­lyet a macs­ka nem tud be­fo­lyá­sol­ni, és 50% va­ló­színű­ség­gel meg­öli őt egy órán be­lül. Vagy­is a macs­ka egy óra múl­va vagy ha­lott lesz, vagy nem. Ezt azon­ban egé­szen ad­dig nem tud­hat­juk, amíg ki nem nyit­juk do­bozt, és meg nem néz­zük. És azt sem tud­hat­juk, hogy ha el­pusz­tult, mi­kor pusz­tult el: az első perc­ben, vagy egy pil­la­nat­tal azelőtt, hogy ki­nyi­tot­tuk a do­bozt. Ez vi­szont így azt je­len­ti, hogy amíg nincs meg­fi­gyelő, aki el­lenőriz­ze a macs­ka ál­la­po­tát, ad­dig ar­ról nem tu­dunk sem­mit, vagy­is ilyen­kor – bár­mi­lyen fu­rán is hang­zik – a macs­ka egy­szer­re élő és ha­lott!

	Sch­rö­din­ger gon­do­lat­kí­sér­le­té­nek a cél­ja az, hogy köz­ért­hető for­má­ban adja át a kvan­tum­me­cha­ni­ka lé­nye­gét. A macs­ka hul­lám­függ­vé­nyei az „élő” és a „ha­lott”, és azért van ke­vert ál­la­pot­ban, mert bi­zony mind­kettő le­het. Ez egy­ben a macs­ka szu­per­po­zí­ci­ó­ja is: élő és ha­lott, még­hoz­zá egy­szer­re. Ab­ban a pil­la­nat­ban vi­szont, ahogy ki­nyit­juk a do­bozt, és ez­ál­tal külső ha­tás éri a macs­ka „rend­sze­rét” (be­avat­ko­zunk abba a meg­fi­gye­lé­sünk­kel), a szu­per­po­zí­ci­ó­ja (hul­lám­függ­vé­nyei) össze­om­lik, és már­is anya­gi ál­la­po­tot mu­tat: vagy élő lesz, vagy ha­lott, de sem­mi­kép­pen sem mind­kettő egy­szer­re.

	Van erre a di­lem­má­ra egy má­sik, egy­szerűbb gon­do­lat­kí­sér­let is: mi le­het egy olyan hegy gyom­rá­ban, ahol so­ha­sem járt em­ber? Az eszünk tud­ja, hogy va­ló­színű­leg sem­mi, vagy­is be­lül is tö­mör szik­lá­ból áll, de amíg nem fú­runk bele vagy nem vi­lá­gít­juk át (azaz nem avat­ko­zunk bele a rend­sze­ré­be a mé­ré­sünk­kel), ad­dig nem le­he­tünk biz­to­sak ben­ne. Nagy a va­ló­színű­sé­ge, hogy be­lül tö­mör, de an­nak sem le­het nul­la a va­ló­színű­sé­ge, hogy oda­bent egy szer­te­ága­zó bar­lang­rend­szer ta­lál­ha­tó, ami­ben egy ed­dig is­me­ret­len faj él.

	 

	És ak­kor most ugor­junk vissza né­hány be­kez­dés­nyit, és össze­gez­zük, amit ed­dig meg­is­mer­tünk. Ezek alap­ján az új „va­la­mink”, vagy­is a vi­lá­gun­kat fel­építő leg­ki­sebb egy­ség, az ele­mi ré­szecs­ke egé­szen ad­dig nem is­mer­hető meg, amíg azt va­la­ki meg nem fi­gye­li. Mi­vel az ato­mo­kat is ép­pen ezek az ele­mi ré­szecs­kék épí­tik fel, az ato­mok pe­dig az egész vi­lá­gun­kat, így a kvan­tum­me­cha­ni­ka az egész vi­lág­ra igaz kell, hogy le­gyen.

	Te­hát még egy­szer: a fi­zi­kai va­ló­sá­gun­kat fel­építő leg­ki­sebb egy­ség ál­la­po­ta egé­szen ad­dig bár­mi le­het (a sa­ját tu­laj­don­sá­ga­in be­lül), amíg azt meg nem fi­gyel­jük, de már­is csak egy­va­la­mi le­het, amint meg­fi­gyel­tük. Vagy­is a va­ló­sá­gun­kat fel­építő ato­mok, ezen ke­resz­tül néz­ve pe­dig gya­kor­la­ti­lag az egész va­ló­sá­gunk csak­is ak­kor vá­lik „va­ló­sá­gos­sá” (anya­gi­vá), ha akad meg­fi­gyelő­je, egyéb­ként szó sze­rint akár­mi le­het – per­sze csak azon be­lül, amit az őt fel­építő hul­lám­függ­vé­nyek meg­en­ged­nek. A (meg­nyil­vá­nu­lat­lan) va­ló­ság te­hát nem is va­la­mi­lyen, ha­nem ép­pen­ség­gel va­la­mi­nek a le­hető­sé­ge; az pe­dig, hogy tény­le­ge­sen mi­lyen­né vá­lik, ép­pen a meg­fi­gyelőtől – azaz tő­lünk – függ. Hoz­zánk ké­pest re­la­tív. Mi, meg­fi­gyelő­ként kelt­jük élet­re a va­ló­sá­got, és hoz­zuk lét­re a for­má­ból az anya­got az­zal, hogy kap­cso­lat­ba ke­rü­lünk vele.

	
Energia

	Ein­stein so­kat em­le­ge­tett kép­le­te (E=mc2) sze­rint – mely tö­meg-ener­gia ek­vi­va­len­cia né­ven is is­mert – ami anya­gi, te­hát tö­meg­gel ren­del­ke­zik, an­nak nyu­gal­mi ener­gi­á­ja (E) meg­egye­zik a nyu­gal­mi tö­me­gé­nek (m) és a fény­se­bes­ség ál­lan­dó­ja négy­ze­té­nek (c2) szor­za­tá­val. A tö­meg a fi­zi­kai tes­tek (anya­gok) egyik tu­laj­don­sá­ga, mely a te­he­tet­len­sé­gü­ket méri.

	Ha vi­szont meg­mé­rünk egy atom­ma­got, an­nak tö­me­ge ki­sebb lesz, mint az őt al­ko­tó ré­szecs­kék össz­tö­me­ge – va­la­mi ugyan­is hi­ány­zik belő­le. Ez a va­la­mi pe­dig az ener­gia, ami be van zár­va az atom­mag­ba. Min­den anyag­ban ott van ez az ener­gia, ami fel is sza­ba­dít­ha­tó, még­hoz­zá mag­ha­sa­dás­sal. Így mű­kö­dik az atom­bom­ba, de így mű­kö­dik a Na­punk is, ahol a mag­ha­sa­dás kö­vet­kez­té­ben ener­gia sza­ba­dul fel, ami elekt­ro­mág­ne­ses su­gár­zás­ként tá­vo­zik. A Nap egyéb­ként emi­att tö­me­get is ve­szít, egé­szen pon­to­san 4 mil­lió ton­nát má­sod­per­cen­ként, de sze­ren­csé­re van még neki bő­ven elég a kö­vet­kező év­mil­li­ár­dok­ra.

	De nem az eg­zakt szá­mok mi­att tér­tem ki a tö­meg-ener­gia ek­vi­va­len­cia kép­le­té­re, ha­nem egy má­sik össze­füg­gést sze­ret­nék le­ve­zet­ni belő­le. Ez pe­dig az, hogy a fen­ti kép­let nem csu­pán azt mond­ja ki, hogy pon­to­san mennyi ener­gi­át tá­rol az anyag, ha­nem azt is, hogy a tö­meg és az ener­gia ará­nyo­sak egy­más­sal (hi­szen a fény­se­bes­ség ál­lan­dó). A mennyi itt szá­munk­ra mind­egy is, mert a hang­súly az ará­nyos­sá­gon van. Ez ugyan­is azt je­len­ti, hogy az anyag és az ener­gia kap­cso­lat­ban van­nak egy­más­sal, vagy le­egy­szerű­sít­ve: az anyag egy­ben ener­gia is. Ha az anyag tö­me­ge nul­la, ak­kor nincs ener­gi­á­ja, ek­kor azon­ban nem is iga­zán be­szél­he­tünk anyag­ról. Ha vi­szont a tö­me­ge na­gyobb nul­lá­nál, ak­kor biz­to­san ren­del­ke­zik nyu­gal­mi ener­gi­á­val.

	Így te­hát a konk­lú­zió: az anyag egy­ben ener­gia is. De nem is csak az anyag, ha­nem konk­ré­tan bár­mi, ami „va­la­mi­ként” ma­ni­fesz­tá­ló­dott. Le­het ez anyag, de ugyan­úgy le­het elekt­ro­mág­ne­ses su­gár­zás, pél­dá­ul fény is. Az elekt­ro­mág­ne­ses su­gár­zás egy köz­ve­títő nél­kü­li ener­gia­áram, egy hul­lám, ami ener­gi­át és im­pul­zust szál­lít, mi­köz­ben egy­más­ra merő­le­ges osz­cil­lá­ló elekt­ro­mos és mág­ne­ses te­ret hoz lét­re. Az anyag pe­dig – nyu­gal­mi ál­la­po­tá­ban, vagy­is im­pul­zus nél­kül – egy­szerűen csak „meg­kö­vült” ener­gia.

	Ta­lán első­re nem is ra­gad­ta meg a fi­gyel­med en­nek va­ló­di je­lentő­sé­ge, már­pe­dig az ha­tal­mas. A fen­ti ál­lí­tás alap­ján ugyan­is bár­mi, ami lé­te­zik, egy­ben ener­gia is. Vagy­is min­den ener­gia. És ép­pen a Szel­lem te­szi azzá, a meg­fi­gye­lés ál­tal.

	
Teremtmény

	Ez a kis kvan­tum­me­cha­ni­kai ki­térő re­me­kül rá­mu­ta­tott arra, hogy a vi­lá­gunk a meg­fi­gyelő, vagy­is a tu­dat függ­vé­nyé­ben vá­lik va­ló­ság­gá. Tu­dat, azaz meg­fi­gyelő nél­kül a va­ló­sá­gunk egy sem­mi – ép­pen úgy, ahogy az Ős­ká­osz. Nem több, mint egy meg­nyil­vá­nu­lat­lan le­hető­ség, amit a Tu­da­tos­ság vagy Szel­lem tesz meg­nyil­vá­nult Uni­ver­zum­má – az­ál­tal, hogy meg­fi­gye­li azt. Ek­kor fe­jező­dik ki szá­má­ra. Ez a te­rem­tés. Ez Is­ten.

	A te­remt­mény alap­ja pe­dig a for­ma. A tö­ké­le­tes, uni­ver­zá­lis le­hető­ség, a meg­fi­gyel­hető és ér­zé­kel­hető hul­lám­struk­tú­ra, ami a meg­fi­gyelő­ben ki­fe­jeződ­ve vá­lik va­ló­sá­gos­sá. Nem vé­let­le­nül ír­tam, hogy le­hető­ség, mert bár a for­ma maga uni­ver­zá­lis, meg­fi­gyelő nél­kül még­is csak sem­mi. Az te­szi va­la­mi­vé, hogy van egy tu­dat, ami ér­zé­ke­li. Ép­pen ilyen kap­cso­lat­ban áll az Ős­ká­osz és az Uni­ver­zum: előb­bi a le­hető­ség, utób­bi a meg­nyil­vá­nu­lás. Az Ős­ká­o­szon be­lül vég­te­len le­hető­ség – for­ma – lé­te­zik, így hát vég­te­len(ek) lesz(nek) a belő­lük ki­fe­jeződő Uni­ver­zum(ok) is.

	És ez­zel el is ju­tot­tunk a vi­lág ke­let­ke­zé­sé­nek te­rem­té­si as­pek­tu­sá­hoz. Ami­kor ugyan­is az Ős­ká­osz ön­ma­gá­ra éb­red, va­ló­já­ban egy for­mát – ön­ma­gát – fi­gyel meg, és ebből te­remt ön­ma­gá­ban egy va­ló­sá­got pusz­tán az­ál­tal, hogy fel­is­me­ri azt. Az­zal hoz­za lét­re ön­ma­gát (a te­remt­ményt) ön­ma­gá­ból (a te­remtőből), hogy a te­rem­tés fo­lya­ma­tá­ban – Tu­da­tos­ság­ként – fel­is­me­ri azt. Be­avat­ko­zik a (sa­ját) „rend­sze­ré­be”. A for­ma fel­is­me­ri ön­ma­gát, és élet­re kel­ti, azaz meg­te­rem­ti ön­ma­gá­ban ön­nön for­má­já­nak ki­fe­jező­dé­sét. Vagy­is a te­rem­tés nem más, mint a for­ma ész­lelő ál­ta­li fel­is­me­ré­se. A for­mák szá­ma pe­dig vég­te­len, így a le­het­sé­ges te­remt­mé­nyek szá­ma is.

	És ek­kor fény gyúl ben­ne. Bár­mennyi­re is bo­nyo­lult­nak tű­nik az egész, annyi­ra egy­szerű. Is­ten az­zal, hogy Is­ten­nek ne­ve­zi ma­gát, azzá is vá­lik, eköz­ben pe­dig rög­tön há­rom­fe­lé hul­lik: ön­ma­gá­ra, mint te­remtő Atyá­ra, egy­út­tal ön­ma­gá­ra, mint te­rem­tett Fi­ú­ra, és ön­ma­gá­ra, mint a te­rem­tés Szent­lel­ké­re. Szent­há­rom­ság – ezt hí­vom a te­rem­tés há­rom as­pek­tu­sá­nak: Atya, Fiú, Szent­lé­lek. El­vá­laszt­ha­tat­lan ré­szei a te­rem­tés­nek, és va­ló­já­ban mind­há­rom egy.

	 

	Mi­köz­ben egyéb­ként „sem­mi” sem tör­té­nik! Hi­szen, ha be­le­gon­do­lunk, at­tól, hogy a sem­mi fel­is­me­ri ön­ma­gát egy for­má­ban, a for­ma még ugyan­úgy „sem­mi” ma­rad min­den­ki más szá­má­ra, aki nem maga a fel­is­merő – ép­pen úgy, ahogy a macs­ká­ról sem tud­hat­ják azok, akik nem nyit­ják ki a do­bozt, hogy élő-e vagy ha­lott. A for­ma csak­is an­nak nyil­vá­nul meg, aki kap­cso­lat­ba lép vele. Ha pe­dig az „ala­pok­tól” néz­zük, ak­kor olyan ez, mint­ha a vég­te­len Ős­ká­osz egy kis „da­rab­ká­ja” ön­ma­ga fel­is­me­ré­sé­vel meg­te­rem­te­né ma­gá­ban az egész Uni­ver­zu­mot, de köz­ben a „mel­let­te” el­he­lyez­kedő összes töb­bi – ön­tu­dat­lan – „Ős­ká­osz-da­rab­ka” erre ügyet sem vet­ne, vagy­is ez a te­rem­tés szá­muk­ra to­vább­ra sem lé­tez­ne – hi­szen nem ben­nük tör­tént. Ez­zel – le­egy­szerű­sít­ve – azt mond­hat­juk, hogy az egész te­rem­tés csak­is Is­ten „fe­jé­ben” ját­szó­dik le, mi­vel az csak­is ön­ma­gán (mint meg­fi­gyelőn) be­lül ér­tel­me­zett. Ha „kí­vülről” néz­zük a tel­jes Ős­ká­oszt an­nak összes „da­rab­ká­já­val” együtt, az to­vább­ra is meg­nyil­vá­nu­lat­lan ma­rad, füg­get­le­nül at­tól, hogy egy kis da­rab­ká­ja még­is élet­re kel – de csak­is ön­ma­gá­ban. Ép­pen olyan ez, mint a macs­ka éle­te vagy ha­lá­la, amíg ki nem nyit­juk a do­bozt, és fel nem is­mer­jük az ál­la­po­tát – ön­ma­gunk­ban.

	Az „ős­rob­ba­nás” ha­tá­sa te­hát nem más, mint a tu­dat vég­te­len ki­ter­je­dé­se – de csak­is ön­ma­gán be­lül. Is­ten fel­éb­red, és te­remt ma­gá­nak egy komp­lett Uni­ver­zu­mot, de ezt raj­ta és a te­remt­mé­nye­in kí­vül sen­ki más nem ér­zé­kel­he­ti. A „ki­ter­je­dé­se” pe­dig ép­pen olyan vég­te­len, mint az Ős­ká­osz, amiből fel­is­merő­dik. Egy fel­is­me­rés­sel kezdődő, vég­te­len vé­gig­szá­gul­dás az Ős­ká­osz összes lé­tező for­má­ján, és azok összes kom­bi­ná­ci­ó­ján. Egy vé­get nem érő ön­ki­fe­jező­dés, amit élet­nek ne­ve­zünk.

	En­nek szim­bó­lu­ma a far­ká­ba ha­ra­pó kí­gyó, ami, mi­köz­ben a sa­ját far­kát eszi, nö­vek­szik tőle, és egy­út­tal soha vé­get nem érő mó­don „fo­rog” kör­be és kör­be, fo­lya­ma­to­san meg­újul­va. Új in­for­má­ció itt nem is ke­let­ke­zik, mi­vel a kí­gyó táp­lá­lé­ka sa­ját maga, vagy­is csak ön­ma­gát meg­is­mer­ve nö­ve­ked­het(ne), de a nö­vek­mé­nye csu­pán „vir­tu­á­lis” le­het, hi­szen az egész meg­is­me­rés csak­is a kí­gyó fe­jé­ben lé­te­zik. Ép­pen úgy, ahogy a te­rem­tés Is­ten fe­jé­ben. Vég­te­len le­hető­ség, vég­te­len ki­fe­jező­dés – ön­ma­gán be­lül. A kí­gyó, vagy más né­ven Ou­ro­bo­ros ezért a te­rem­tés időt­len, örök­ké­va­ló­sá­gig tar­tó kör­for­gá­sá­nak, fo­lya­ma­tos meg­úju­lá­sá­nak, a Szel­lem és Uni­ver­zum, il­let­ve a Szent­há­rom­ság ön­ma­gá­ban te­rem­tett vi­szo­nyá­nak a szim­bó­lu­ma.

	 

	Rá­adá­sul a te­rem­tés még csak nem is va­la­mi új­nak a lét­re­ho­zá­sa! Az Ős­ká­osz­ban min­den for­ma ele­ve lé­te­zik már – meg­nyil­vá­nu­lat­la­nul –, így nem is le­het sem­mi újat „ki­ta­lál­ni”. Egy­szerűen csak ki kell „ven­ni” belő­le egyet az­zal, hogy meg­fi­gyel­jük. A for­ma nem ke­let­ke­zik, így a te­rem­tés nem va­la­mi­nek a lét­re­ho­zá­sa, ha­nem an­nak fel­is­me­ré­se. Meg­fi­gye­lés. Nem több, mint a for­ma tu­da­tos­ság ál­ta­li fel­is­me­ré­se, ami ér­tel­met ad neki, és ez­zel – ön­ma­gán be­lül – lé­tező­vé te­szi.

	Is­ten (vagy az Ős­ká­osz) te­remtő moz­du­la­ta nem az volt, hogy lét­re­ho­zott egy for­mát, ha­nem ép­pen­ség­gel fel­is­mert egyet: még­hoz­zá ön­ma­gát. Hi­szen a te­rem­tés maga sem több, mint egy egy­szerű for­ma. A for­ma, ami fel­is­me­ri ön­ma­gát, és ez­zel a fel­is­me­rés­sel ab­ban a pil­la­nat­ban élet­re is kel. Ön­ma­gát kel­ti élet­re ön­ma­ga fel­is­me­ré­sé­vel. Ezért for­ma a Tu­da­tos­ság, de for­ma a Szel­lem, ahogy for­ma Is­ten is. For­ma a te­remtő Atya, a te­rem­tett Fiú, és a te­rem­tés Szent­lel­ke is. Eze­ket nem is le­het el­vá­lasz­ta­ni egy­más­tól, mert egyik nél­kül nincs a má­sik. A sem­miből ke­let­ke­zik ön­ma­ga ál­tal – mind­há­rom as­pek­tu­sa. Ez a te­rem­tés.

	Hogy is mond­ta Já­nos? „Kez­det­ben vala az Ige, és az Ige vala az Is­ten­nél, és Is­ten vala az Ige.”[1] Így már egész más meg­vi­lá­gí­tás­ba ke­rül a do­log, nem igaz? A foly­ta­tás­sal vá­lik tel­jes­sé: „Min­den ő ál­ta­la lett és nála nél­kül sem­mi sem lett, a mi lett.”[2] Az Ige ugyan­is a for­ma, annyi pon­to­sí­tás­sal, hogy ez itt egy­ben meg­nyil­vá­nult for­mát is je­lent, hi­szen anél­kül nem le­het­ne te­rem­tés. Az egész Uni­ver­zum nem más, mint meg­nyil­vá­nult for­mák összes­sé­ge, ami­ket az első­ként meg­nyil­vá­nu­ló for­ma, a Tu­da­tos­ság kelt élet­re. Ahogy a Sma­ragd­táb­la is em­lí­ti: „Ahogy min­den do­log az egy­ből szár­ma­zik, az egyet­len gon­do­lat­ból, a ter­mé­szet­ben min­den do­log át­vi­tel­lel az egy­ből ke­let­ke­zett.”[3]

	
Idő

	Van a te­rem­tés­nek még egy ér­de­kes as­pek­tu­sa, ez pe­dig az idő. Ha ugyan­is a te­rem­tést idő­ben néz­zük, ak­kor az nem más, mint em­lé­ke­zés. Első­re fur­csán han­goz­hat ez, de ami­kor a te­remtő pil­la­nat­ban az is­te­ni for­ma fel­is­me­ri ön­ma­gát, egy­ben fel­is­mer min­den más for­mát is.

	Mi­vel a for­ma időt­len, így az ős­rob­ba­nás sem le­het idő­be­li fo­lya­mat. A „rend­sze­ren kí­vülről” néz­ve ugyan­is a far­ká­ba ha­ra­pó kí­gyó va­ló­já­ban „áll”, mert bár lát­szó­lag kör­be­ha­lad, a moz­gá­sa csu­pán „vir­tu­á­lis”, hi­szen ahogy már lát­tuk, ki­zá­ró­lag ön­ma­ga „meg­is­me­ré­sé­vel” kép­te­len a va­lós nö­ve­ke­dés­re, ahogy a zsu­go­ro­dás­ra is. A kí­gyó min­den pil­la­nat­ban pon­to­san ugyan­ak­ko­ra és ugyan­olyan, mi­vel­hogy ez egy ön­ma­gá­ban zárt rend­szer. A moz­gá­sa csak­is be­lülről tű­nik moz­gás­nak, és az, hogy a ben­ne meg­nyil­vá­nult (vég­te­len) Uni­ver­zum ho­gyan és mi­ként bon­ta­ko­zik ki, az csak­is a (belső) ész­lelőtől függ. Kí­vülről néz­ve „csak” egy örök­ké tar­tó pil­la­nat: egy időt­len, fo­lya­ma­tos meg­úju­lás, ami idő­ben ér­tel­mez­he­tet­len.

	És ne fe­led­jük, hogy mi­vel min­den te­rem­tett egy­ben te­remtő is, így a kí­gyó (vagy­is Is­ten) sem csak egyet­len lé­tező, ha­nem egy­ben az összes lé­tező összes­sé­ge is. Ma­gá­ban fog­lal­ja a tel­jes Uni­ver­zu­mot, ben­ne a vi­lá­gunk­kal, és ve­lünk együtt. Az, hogy mi „ide­bentről” – „te­remtő te­remt­mény­ként” – ho­gyan ész­lel­jük a sa­ját va­ló­sá­gun­kat, az a mi ér­zé­ke­lé­sünk függ­vé­nye, mert az hoz­zánk ké­pest re­la­tív. Az idő pe­dig, mint bár­mely más for­ma, ugyan­úgy a va­ló­sá­gunk ré­sze le­het, és mint olyan, épp­úgy tő­lünk – vagy­is az ér­zé­ke­lé­sünktől – függ, ahogy az is, hogy azt mek­ko­ra „sze­le­tek­re” oszt­juk. Az örök pil­la­nat te­hát „kí­vülről” tény­leg egyet­len pil­la­na­tig tart, „be­lülről” azon­ban pon­to­san olyan hosszan, ami­lyen hosszú­nak a meg­fi­gyelő ér­zé­ke­li azt.

	 

	A kí­gyó vi­szont örök­ké fo­rog­ni fog. A te­rem­tés Is­ten „fe­jé­ben” so­ha­sem fog vé­get érni, és az az összes lé­tező kom­bi­ná­ci­ó­ban meg­nyil­vá­nul „majd” – rá­adá­sul vég­te­len­szer. Az, hogy ezek­nek a meg­nyil­vá­nu­lá­sok­nak a sor­rend­je vagy az idő­be­li le­fo­lyá­sa mi­lyen, tel­je­sen mind­egy is, mi­vel ez csak­is a meg­fi­gyelőtől függ. Mind­egy, hogy az Uni­ver­zum ép­pen tá­gul vagy szű­kül, a vég­te­len­ség­ben ez leg­fel­jebb cik­li­kus­sá­got tud okoz­ni, va­ló­já­ban ugyan­is min­den egy­szer­re tör­té­nik. Ha ezt min­den­kép­pen idő­ben akar­juk szem­lél­ni, ak­kor nyu­god­tan ki­mond­hat­juk, hogy min­den meg­tör­tént már, és min­den meg is fog tör­tén­ni újra. Vagy, ahogy a Pré­di­ká­tor köny­ve mond­ja: „A mi volt, ugyan­az, a mi ez­után is lesz, és a mi tör­tént, ugyan­az, a mi ez­után tör­té­nik; és sem­mi nincs új do­log a nap alatt.”[4]

	Ezért is ne­vez­het­jük a te­rem­tést pusz­tán em­lé­ke­zés­nek. Mert min­den volt már, és min­den lesz is, hi­szen min­den van. Bár­mi is a kö­vet­kező lé­pés, az már meg­tör­tént, és meg is fog tör­tén­ni – vég­te­len­szer. Így lesz az idő­be­li te­remtő szem­pont­já­ból egy for­ma fel­is­me­ré­se – vagy­is a te­rem­tés – nem több, mint egy­szerű em­lé­ke­zés. Mi­vel meg­él­te már, és újra meg is fog­ja élni. Meg­éli.

	Ha pe­dig még egy lé­pés­sel to­vább­gon­dol­juk ezt, ak­kor nem több az egész, mint egy egy­szerű dön­tés. Mert amint ki­esik a kép­letből az idő fo­gal­ma, már­is nem ér­tel­me­zett a múlt vagy a jövő sem, csak­is a je­len, és a je­len­ben tör­ténő vá­lasz­tás. Jól ér­zé­kel­te­ti ezt, ha el­kép­ze­led, hogy kapsz egy in­gyen bér­le­tet a vi­lág összes ét­ter­mé­be, mellyel éle­ted vé­gé­ig kor­lát­la­nul fo­gyaszt­hatsz bár­mit, bár­hol és bár­mi­kor. Ha meg­szű­nik an­nak nyo­má­sa, hogy mit egyél, mennyit egyél, és mennyi­be fog ez ke­rül­ni ne­ked, az idő azon­nal el­ve­szí­ti a je­lentő­sé­gét, hi­szen ga­ran­tál­tan nem fogsz éhez­ni soha töb­bé. Az éle­ted hát­ra­levő ét­ke­zé­sei in­nentől már csak­is a te sa­ját dön­té­se­den múl­nak.

	A te­rem­tés is ilyen. Vá­lassz va­la­mit. Vá­lassz akár­mit, és le­gyen az a kö­vet­kező. Itt és most.

	
Mindegy

	Mind­egy, hogy mit vá­lasz­tasz. Ha min­den kö­zül bár­mit le­het vá­lasz­ta­ni, rá­adá­sul vég­te­len idő áll a ren­del­ke­zé­sed­re, ak­kor úgy­is min­den sor­ra fog ke­rül­ni egy­szer – vagy­is vég­te­len­szer. Ha min­den nap ét­te­rem­ben eszel, egy idő után ta­lán nem is akarsz majd vá­lasz­ta­ni. Ta­lán azt mon­dod, hogy hoz­za­nak va­la­mit, és lep­je­nek meg vele. Per­sze az is vá­lasz­tás, ha nem te vá­lasz­tasz, mert ilyen­kor rá­bí­zod a dön­tést más­ra. Ahogy az éle­ted is rá­bíz­ha­tod az Egész­re. Az Uni­ver­zum­ra. A Szel­lem­re.

	Minő­sé­gé­ben min­den ugyan­az, hi­szen min­den csak egy for­ma. Min­den az Ős­ká­osz egy da­rab­ká­ja, ami meg­nyil­vá­nu­lás­ra vár. Min­den sem­mi, és min­den ugyan­az. Ép­pen ezért mind­egy, hogy mit vá­lasz­tasz. Mert min­den egy. Mind-egy.

	
2. Jármű

	Ar­ról, hogy mi is az em­ber, min­den­ki­nek van el­kép­ze­lé­se. Leg­töb­ben a külső­sé­ge­in­ket, a fi­zi­kai tes­tün­ket ért­jük alat­ta, de van per­sze né­hány más, ál­ta­lá­nos is­mér­vünk is, mint hogy emlő­sök va­gyunk, a maj­mok a leg­kö­ze­leb­bi ro­ko­na­ink, fel­egye­ne­sed­ve já­runk, tár­sas lé­nyek va­gyunk, és ké­pe­sek va­gyunk a gon­dol­ko­dás­ra. Ezek így együtt egé­szen jól kö­rül­ír­ják föl­di lé­te­zé­sünk jármű­vét, de ta­lán még en­nél is fon­to­sabb az azt mű­köd­tető elme, ami a te­rem­tés, és egy­ben an­nak ér­zé­ke­lé­sé­nek esz­kö­ze. Egy cso­dá­la­to­san egy­szerű, ám vég­te­le­nül túl­bo­nyo­lí­tot­tan hasz­nált „szer­ke­zet”, amit, ha alap­ja­i­ban meg­ér­tünk, min­den ed­di­gi­nél ha­té­ko­nyabb mű­kö­dés­re fog­ha­tunk. Ez vi­szont, mon­da­nom sem kell, hogy mennyi­re po­zi­tív irány­ban ké­pes be­fo­lyá­sol­ni a min­den­na­pi ki­hí­vá­sa­ink ke­ze­lé­sét, ez­ál­tal pe­dig az élet­minő­sé­gün­ket is.

	
Test

	Mi­előtt azon­ban rá­tér­nénk a szel­le­mi ké­pes­sé­ge­ink­re, ves­sünk egy pil­lan­tást ma­gá­ra a test­re. Ez az em­ber fi­zi­kai megtestesü­lé­se, ahogy még a meg­fe­lelő sza­vunk is jel­zi, és ta­lán az egyik leg­in­kább kéz­zel­fog­ha­tó fo­gal­munk ön­ma­gunk­ról. Hi­szen a testről min­den­ki pon­to­san tud­ja, hogy mi­cso­da, és nem­csak hogy min­den­ki­nek van, de a leg­több em­ber még azo­no­sít­ja is ma­gát vele.

	De va­ló­já­ban mi is a test? Hét­köz­na­pi ér­te­lem­ben a fi­zi­kai és szel­le­mi életmű­kö­dé­sünk alap­ja. Én vi­szont job­ban sze­re­tem a prak­ti­kus meg­fo­gal­ma­zást, mi­sze­rint az (em­be­ri) test a lé­te­zés föl­di, har­ma­dik di­men­zi­ós va­ló­sá­gá­nak meg­ta­pasz­ta­lá­sá­hoz hasz­nált, ér­zé­ke­lés­sel ren­del­kező, fi­zi­kai szin­ten meg­nyil­vá­nu­ló esz­kö­ze. Rö­vi­den: lé­te­zé­sünk jármű­ve eh­hez a vi­lág­hoz.

	A tes­tünk ré­vén va­gyunk ké­pe­sek meg­nyil­vá­nul­ni a vi­lág­ban. Ez az elsőd­le­ges fe­lü­let, amin ke­resz­tül a fi­zi­kai va­ló­ság eme di­men­zi­ó­já­val kap­cso­lat­ba ke­rül­he­tünk, és amely­nek se­gít­sé­gé­vel ké­pe­sek va­gyunk ab­ban lé­tez­ni. Ez azon­ban így még ke­vés, mert va­la­mi­nek ural­nia és irá­nyí­ta­nia kell ezt a tö­me­get – a test ugyan­is ön­ma­gá­ban csak hús, cson­tok és ide­gek összes­sé­ge, ami­nek rá­adá­sul több, mint a fele víz­ből áll. Va­la­mi­nek te­hát éle­tet kell ad­nia neki. Va­la­mi tu­da­tos­nak, ami­nek a se­gít­sé­gé­vel ké­pe­sek va­gyunk ér­tel­mez­ni az ér­zék­szer­ve­in­ken be­áram­ló in­for­má­ci­ó­kat, és vá­laszt tu­dunk adni rá­juk.

	És ak­kor még az olyan ön­kén­te­len fo­lya­ma­tok­ról nem is be­szél­tünk, mint a szív­dob­ba­nás vagy a lé­leg­zés. Vagy a vér áram­lá­sa, az iz­mok össze­hú­zó­dá­sa, a pis­lo­gás, az emész­tés – szám­ta­lan pél­dát hoz­hat­nánk. Mi több, ezek az ön­fenn­tar­tó és fi­zi­kai moz­ga­tást le­hető­vé tévő fo­lya­ma­tok még csak nem is áll­nak a tu­da­tos irá­nyí­tá­sunk alatt. Va­la­mi még­is ve­zér­li őket.

	De még­is mi az, ami irá­nyít­ja a tes­tün­ket? És ho­gyan? És egy­ál­ta­lán, ki az, aki irá­nyít­ja?

	Idegrendszer

	Hogy egy lé­pés­sel kö­ze­lebb ke­rül­jünk en­nek meg­ér­té­sé­hez, is­mer­jük meg elő­ször is az ideg­rend­szer fo­gal­mát, ami le­egy­szerű­sít­ve a test in­for­má­ci­ós és irá­nyí­tá­si rend­sze­re. Egy spe­ci­á­lis há­ló­zat a tes­ten be­lül, mely ne­u­ro­nok­ból (spe­ci­a­li­zált, nyúl­vá­nyos sej­tek­ből) áll, és mely­nek az agy is ré­sze. A rend­szer fel­ada­ta a kül­vi­lág­ból, il­let­ve a tes­ten be­lülről szár­ma­zó in­ge­rek to­váb­bí­tá­sa a köz­pon­ti ideg­rend­szer­be, majd ezek alap­ján a dön­tés meg­ho­za­ta­la, vé­gül pe­dig a meg­szü­lető vá­lasz-uta­sí­tá­sok vissza­jut­ta­tá­sa a meg­fe­lelő izom- vagy mi­rigy­sej­tek­be. Az ideg­rend­szer in­for­má­ci­ó­kat fel­vevő ré­szét szen­zo­ros, a le­adót pe­dig mo­to­ros rész­nek ne­vez­zük. Az in­for­má­ció­to­váb­bí­tás ké­mi­ai mó­don, kü­lön­böző in­ge­rü­letát­vivő anya­gok (vagy más né­ven ne­u­rot­ransz­mit­te­rek) se­gít­sé­gé­vel tör­té­nik, me­lyek a sej­tek kap­cso­ló­dá­si pont­jai (szi­nap­szi­sai) kö­zött vil­lám­gyor­san szál­lít­ják az üze­ne­tet.

	A má­sik in­for­má­ci­ós rend­szer a belső el­vá­lasz­tá­sú mi­ri­gyek (en­dok­rin) rend­sze­re, de ez utób­bi ön­ma­gá­ban nem hoz dön­té­se­ket, ha­nem tel­jes egé­szé­ben az ideg­rend­szer kont­roll­ja alatt áll. Az in­for­má­ció to­váb­bí­tá­sa az en­dok­rin rend­szer ese­té­ben a vér­áram­ba jut­ta­tott hor­mo­nok se­gít­sé­gé­vel tör­té­nik, ami az ér­há­ló­zat össze­tett­sé­ge mi­att a test leg­tá­vo­lab­bi pont­ja­i­ba is ké­pes el­jut­tat­ni az üze­ne­tet. Ez a faj­ta üze­net­to­váb­bí­tás azon­ban csak egy­irá­nyú, és lé­nye­ge­sen las­sabb át­adást tesz le­hető­vé, ugyan­ak­kor a ha­tá­sa is to­vább tart. Az ideg­rend­szer ne­u­rot­ransz­mit­te­rei kö­zött egyéb­ként meg­ta­lál­ha­tó a hor­mo­nok egy ré­sze is, mint pél­dá­ul az ad­re­na­lin.

	A két rend­szer együt­te­sen – ne­u­ro­en­dok­rin rend­szer né­ven – sza­bá­lyoz­za az em­be­ri test fi­zi­kai mű­kö­dé­sét.

	Agy

	Szo­ro­san kap­cso­ló­dik a rend­szer­hez az agyunk, ami a köz­pon­ti ideg­rend­szer ré­sze­ként egy­ben an­nak irá­nyí­tó­ja, ez­ál­tal pe­dig az egész test irá­nyí­tó­ja is. Ez­zel az első két, fen­ti kér­dést, hogy mi és ho­gyan irá­nyít­ja a tes­tün­ket, már­is ki­pi­pál­hat­juk: az agy irá­nyít, még­hoz­zá a ne­u­ro­en­dok­rin rend­szer se­gít­sé­gé­vel.

	Csak­hogy ez még min­dig nem mond­ja meg, hogy ki is irá­nyít. Azért is za­var­ba ejtő ez a kér­dés, mert mind­annyi­an érez­zük, hogy van „va­la­ki” oda­bent, aki ha­tá­ro­zot­tan én va­gyok. Ezt a va­la­kit vagy va­la­mit azon­ban nem le­het ki­ven­ni on­nan, és egy­szerűen mér­leg­re ten­ni, majd le­mér­ni. Ho­va­to­vább, leg­jobb tu­do­má­sunk sze­rint ez a va­la­ki vagy va­la­mi el is tű­nik a testből an­nak ha­lá­la­kor.

	A test rá­adá­sul csak úgy, ön­ma­gá­ban még csak nem is ké­pes test­ként meg­ta­pasz­tal­ni ön­ma­gát – hi­szen még lát­ni sem ké­pes azt, csak és ki­zá­ró­lag a tü­kör­ké­pét. De érez­ni, egész­ként – test­ként – vég­képp nem. Ho­gyan is le­het­ne a test egé­sze egy fo­ga­lom ön­ma­ga szá­má­ra, ha nincs va­la­mi, ami össze­fog­ja, és egy­ben – test­ként – ér­zé­ke­li azt? Mert enél­kül a test va­ló­já­ban nem több, mint ön­tu­dat­lan ré­szek összes­sé­ge: ke­zek, lá­bak, fej, törzs, belső szer­vek, és a töb­bi. Nem be­szél­ve az ér­zé­sekről – azo­kat ak­kor mi érzi?

	Most jö­het­nek azok, akik azt mond­ják, hogy a vá­lasz egy­szerű: bio­ké­mia. A test egy bio­ló­gi­ai rend­szer, ami mű­kö­dés­ben tart­ja ön­ma­gát, az el­ménk pe­dig nem más, mint az agy ké­mi­ai fo­lya­ma­ta­i­nak összes­sé­ge, vagy még egy­szerűb­ben: az elme az agy „kép­ze­te”. Egy­faj­ta ér­zés vagy ér­zék­csa­ló­dás. Az el­mén­ket és a va­ló­sá­got így a ké­mi­ai fo­lya­ma­ta­in­kon ke­resz­tül „hal­lu­ci­nál­juk”.

	Ez vi­szont nem­csak hogy rosszul hang­zik, de még több kér­dést hoz a fel­szín­re, mint amennyit meg­vá­la­szol. Hi­szen ak­kor hol van­nak a gon­do­la­ta­ink és em­lé­ke­ink a test­ben? Hol gyűl­nek az ér­zé­se­ink? Len­ne így bár­mi je­len­té­se a test­ben zaj­ló bio­ké­mi­ai fo­lya­ma­tok­nak? Egy­ál­ta­lán, érez­nénk bár­mit? Pon­to­sí­tok: ér­tel­mez­nénk az ér­zést? Fel­fog­nánk?

	Ho­gyan le­het­ne olyan, hogy „test”, ha nem len­ne va­la­mi, ami mind­ezt ak­ként ér­tel­me­zi?

	
Elme

	A va­la­mi, amit ke­re­sünk, az elme. Az elme a test bio­ké­mi­ai rend­sze­ré­nek, azaz bio­ló­gi­ai fo­lya­ma­ta­i­nak irá­nyí­tó­ja, az ér­zé­ke­lé­sünk és ér­tel­me­zé­sünk alap­ja, lé­te­zé­sünk esszen­ci­á­ja. Ez te­szi le­hető­vé azt, hogy lé­tez­hes­sen az én, és hogy a va­la­mi va­la­ki­vé vál­has­son.

	Elme alatt a Szel­lem (Tu­da­tos­ság) meg­nyil­vá­nu­lá­sát ér­tem az ész­lelő­ben. Olyan kog­ni­tív (meg­is­me­ré­si) és nem kog­ni­tív fo­lya­ma­to­kat fog­lal ma­gá­ban, mint az ész­le­lés, tu­dat, gon­dol­ko­dás, íté­let, em­lé­ke­zet, ér­ze­lem, ösz­tön. Ma­ga­sabb szintű meg­tes­te­sü­lé­se­i­nél, mint pél­dá­ul az em­be­rek­nél, ide so­rol­ha­tó még az in­tel­li­gen­cia, a nyelv, az em­lé­ke­zet vagy a kép­ze­let is.

	Elme nél­kül nincs élet. Sem­mi­lyen élet. Az elme az ész­lelő, ami ész­le­li a for­mát, és fo­ga­lom­má ala­kít­ja. Az elme ural­ja a tes­tet, irá­nyít­ja azt gon­do­la­tok­kal és ér­zé­sek­kel, és nem csak az em­be­rek­nél. Ez a rész­let rend­kí­vül fon­tos, ugyan­is min­den ész­lelő egy­út­tal elme is, füg­get­le­nül at­tól, hogy az egy­szerűbb ért­hető­ség ked­vé­ért mi most csak az em­berről be­szé­lünk. Az elme a „be­lépő” bár­mi­lyen élet­be, hi­szen csak­is en­nek se­gít­sé­gé­vel ér­zé­kel­het­jük a va­ló­sá­got. Elme nél­kül nincs sem­mi, mert ha nincs, ami a for­má­kat fel­is­mer­je, va­ló­sá­got sem al­kot­hat – te­remt­het – belő­lük. Az elme nyit­ja ki a do­bozt, és te­rem­ti meg vele a macs­ka va­ló­sá­gát.

	Azért is emel­tem ki a de­fi­ní­ci­ó­ban, hogy a Szel­lem meg­nyil­vá­nu­lá­sa az ész­lelő­ben, mert az elme a te­rem­tés ré­sze. A te­remtő maga. A Szel­lem vagy Tu­da­tos­ság ön­fel­is­me­ré­se, ön­ma­gá­ra éb­re­dé­se. Ami maga is egy for­ma. Az elme pe­dig ép­pen en­nek a for­má­nak a szel­le­mi meg­tes­te­sü­lé­se.

	 

	Mi­előtt azon­ban to­vább­ha­lad­nánk az elme meg­is­me­ré­sé­vel, ugor­junk vissza egy pil­la­nat­ra az agy­nál le­ír­tak­hoz, és gon­dol­juk újra a kér­dést. Az új fo­ga­lom be­ve­ze­té­sé­vel ugyan­is az agy már te­kint­hető akár az elme egy­faj­ta fi­zi­kai meg­nyil­vá­nu­lá­sá­nak is a test­ben. Bár ez pont az el­len­kező­je an­nak a ko­ráb­bi fel­té­te­le­zés­nek, mi­sze­rint az elme az agy kép­zel­gé­se, még­is rá­jö­he­tünk, hogy va­ló­já­ban nincs is kü­lönb­ség köz­tük. Hi­szen az, hogy az elme gon­do­la­ti ener­gi­á­ja a fi­zi­kai sí­kon az agy szi­nap­szi­sa­i­nak hal­ma­za, vagy az agy ál­tal ge­ne­rált elekt­ro­mos ener­gia ér­tel­mező­dik gon­do­la­ti ener­gi­a­ként, nem vál­toz­tat a lé­nye­gen. Ez egy egy­szerű struk­tú­ra­kon­ver­zió a szel­le­mi és a fi­zi­kai va­ló­ság kö­zött, hi­szen mind­kettő ener­gia. Mind­kettő egy­szer­re lé­te­zik, ese­tünk­ben ép­pen az el­mé­ben. In­nentől pe­dig már csak néző­pont kér­dé­se, hogy ho­gyan is te­kin­tünk rá. Egy szimp­la dön­tés. Ezért, ami­kor a jövő­ben az (em­be­ri) el­méről írok, az fi­zi­kai szin­ten agy­ként is ér­tel­mez­hető, ez­zel át­hi­dal­va azt a ké­nyes kér­dést, hogy az em­bert a (szel­le­mi) elme vagy a (fi­zi­kai) agy irá­nyít­ja.

	A későb­bi ért­hető­ség mi­att be­ve­zet­nék még egy fo­gal­mat, ez pe­dig a rész-elme. Ez­alatt olyan kor­lá­to­zott el­me­struk­tú­rát ér­tek, mely a tel­jes elme ré­sze­ként, de az­zal együttmű­köd­ve funk­ci­o­nál – pél­dá­ul va­la­mi­lyen „rész­fel­ada­tot” el­lát­va. De nem a tel­jes elme. Ami­kor pél­dá­ul a test tu­da­tos­sá­gá­ról, vagy a test alap­vető funk­ci­ó­it el­lá­tó fo­lya­ma­tok­ról be­szé­lünk, azok­ra egy­ér­telműen te­kint­he­tünk rész-el­me­ként – a tel­jes el­ménk egy olyan ré­sze­ként, amely a test élet­ta­ni funk­ci­ó­it hi­va­tott el­lát­ni. Ez­zel ana­lóg mó­don pe­dig a Szel­lem vagy Tu­da­tos­ság – Is­ten – szem­szö­géből a sa­ját (em­be­ri) „tel­jes el­ménk­re” is gon­dol­ha­tunk egy rész-el­me­ként, hi­szen az a Szel­lem vég­te­len tu­da­tos­sá­gá­nak ré­sze­ként lé­te­zik. A rész-elme te­hát nem több, mint pusz­tán egy néző­pont, de az is épp­úgy egy elme, csak ép­pen a tel­jes elme egy ré­sze – az pe­dig, hogy mit is te­kin­tünk tel­jes el­mé­nek, szin­tén csak szem­lé­let­mód függ­vé­nye. A könyv­ben ál­ta­lá­ban tel­jes el­me­ként az em­be­ri el­ménk­re hi­vat­ko­zom, de rész-el­mé­je gya­kor­la­ti­lag bár­mi­lyen el­mé­nek le­het, (a fen­ti­ek alap­ján) akár még egy rész-el­mé­nek is. Ez mind csak néző­pont kér­dé­se.

	
Észlelés

	Az elme egyik elsőd­le­ges funk­ci­ó­ja az ész­le­lés. Ezen ke­resz­tül ke­rül kap­cso­lat­ba a meg­nyil­vá­nu­lat­lan for­mák­kal, vagy­is az Uni­ver­zum alap­já­ul szol­gá­ló, meg­fi­gyel­hető és ér­zé­kel­hető struk­tú­rák­kal – ami­lyen ép­pen­ség­gel ön­ma­ga is. Az ész­le­lés te­szi le­hető­vé az elme szá­má­ra az ér­zé­ke­lés tár­gyá­nak meg­nyil­vá­ní­tá­sát, azaz meg­te­rem­té­sét az­ál­tal, hogy élet­re kel­ti a for­mát ön­ma­gá­ban, és meg­te­rem­ti belő­le a sa­ját va­ló­sá­gát – ez­zel is to­vább épít­ve az Uni­ver­zu­mot.

	De ah­hoz, hogy az ész­le­lés fo­lya­ma­tát meg­ért­sük, ka­nya­rod­junk vissza ki­csit a hét­köz­na­pi el­ménk­hez, és de­fi­ni­ál­juk a fo­lya­ma­tot erre ve­tít­ve. Az ész­le­lés va­la­mi­lyen ér­zé­ki in­for­má­ció el­mé­vel tör­ténő be­fo­ga­dá­sát je­len­ti, és – ál­ta­lá­ban – egy­út­tal a fel­fo­gá­sát is. Leg­gya­ko­ribb faj­tá­ja az ér­zék­szer­vi ész­le­lés, mint pél­dá­ul a lá­tás vagy hal­lás, de ide so­ro­ló­dik gya­kor­la­ti­lag bár­mi­lyen ér­zé­ke­lés, ami­vel az elme kap­cso­lat­ba ke­rül­het, le­gyen az akár külső (fi­zi­kai ha­tás ál­tal ki­vál­tott), vagy belső (tes­ten be­lülről ér­kező) ér­zé­ke­lés. Az ész­le­lés rá­adá­sul nem­csak a fi­zi­kai tes­ten, ha­nem köz­vet­le­nül az el­mén ke­resz­tül is le­het­sé­ges, te­hát ugyan­úgy ész­lel­hetőek a gon­do­la­tok vagy em­lé­kek, ahogy mond­juk egy szú­nyog­csí­pés. Ész­le­lés so­rán nem tör­té­nik más, mint hogy az elme be­fo­gad­ja az adott in­for­má­ci­ót, és eset­le­ge­sen fo­gal­mat is al­kot róla, vagy­is meg­nyil­vá­nít­ja azt ma­gá­ban.

	Fogalom

	A fo­ga­lom a for­ma tu­laj­don­sá­ga­i­nak (minő­sé­gé­nek) és össze­füg­gé­se­i­nek szub­jek­tív le­írá­sá­hoz hasz­nált má­sod­la­gos, kor­lá­to­zott (pl. nyel­vi) el­me­struk­tú­ra. Rö­vi­den: ész­lelt és fel­fo­gott for­ma. Ami­kor fo­gal­munk van va­la­miről, ak­kor va­ló­já­ban egy for­mát írunk le va­la­mi­lyen belső ér­tel­me­zés­sel, vagy­is lé­nye­gé­ben meg­te­remt­jük an­nak egy as­pek­tu­sát ön­ma­gunk­ban. A te­rem­tés néző­pont­ját azon­ban szo­rít­suk most ki­csit a hát­tér­be, mi­vel ren­ge­te­get fo­gunk még vele fog­lal­koz­ni a későb­bi­ek­ben, és nem sze­ret­ném, ha en­nek a szem­szög­nek a túl­hang­sú­lyo­zá­sa be­le­za­var­na az el­mét fel­építő fo­lya­ma­tok ér­tel­me­zé­sé­be. Te­hát igen, az elme a (va­ló­ság)te­remtő, de most in­kább vizs­gá­lód­junk to­vább az ész­le­lés és a fel­fo­gás men­tén.

	A fo­ga­lom az elme első szá­mú esz­kö­ze a for­mák ér­tel­me­zé­sé­re. Ez az, ami­vel a for­má­kat élet­re kelt­jük a tu­da­tunk­ban. Ami­kor az elme meg­fi­gyel, vagy­is a ko­ráb­ban le­írt mó­don be­avat­ko­zik az adott for­ma „rend­sze­ré­be”, egy­út­tal fo­gal­mat is al­kot­hat róla, hi­szen fel­is­mer­he­ti azt egy adott ál­la­po­tá­ban. Nem tör­té­nik más, mint hogy az elme ki­nyit­ja Sch­rö­din­ger do­bo­zát, hogy meg­néz­ze a macs­kát, és ez­zel fel­fog­ja an­nak ál­la­po­tát. A for­ma a macs­ka szu­per­po­zí­ci­ó­ja (élő és ha­lott egy­szer­re), a fo­ga­lom pe­dig az ész­lelt és fel­fo­gott ál­la­pot az elme szá­má­ra: az, hogy a macs­ka élő vagy ha­lott. Ez is egy struk­tú­ra­kon­ver­zió: a tö­ké­le­tes for­mát an­nak va­la­mi­lyen egy­szerű­sí­tett (tö­ké­let­len) ál­la­po­tá­ban ma­ni­fesz­tál­juk ma­gunk­ban. Meg­fi­gyel­jük va­la­mi­lyen minő­sé­gét, majd a fo­ga­lom­mal meg­ra­gad­juk, és ez­zel – ön­ma­gunk­ban – élet­re kelt­jük azt. A fo­ga­lom ép­pen ezért min­dig szub­jek­tív az elme szá­má­ra.

	 

	Lás­sunk egy pél­dát. Emeld fel a bal ke­zed mu­ta­tó­uj­ját, és nézz rá. Mit jut első­ként eszed­be róla? Hogy ez egy ujj? Nos, az ujj ép­pen maga a fo­ga­lom, ami­vel a for­mát va­la­mi­lyen minő­sé­gé­ben fel­is­me­red. Az ujj ál­ta­lá­nos fo­gal­má­nak per­sze csak annyi köze van a bal ke­zed mu­ta­tó­uj­já­hoz, hogy az is egy ujj, de mi­vel csak a két ke­ze­den ta­lál­ha­tó belő­le még ki­lenc má­sik, ezért mé­lyebb­re kell men­nünk. Eset­leg mu­ta­tó­ujj? Ez már egy pon­to­sabb fo­ga­lom, csak­hogy ebből is van kettő, hi­szen ott a jobb ke­zed is. Le­gyen ak­kor „bal mu­ta­tó­ujj”? Már­is jobb, ámde ilyenből is lé­te­zik több mil­li­árd, ugyan­is a leg­több em­ber­nek biz­to­san van belő­le egy.

	Lép­jünk szin­tet: „az én bal mu­ta­tó­uj­jam”. Ha­la­dunk, és ez a fo­ga­lom már sok­kal kö­ze­lebb áll a va­ló­ság­hoz, mert most már egye­di­vé tet­tük, rá­adá­sul ilyen fo­gal­mi struk­tú­ra biz­to­san lé­te­zik is a több­sé­günk fe­jé­ben. Csak­hogy ez még min­dig nem tö­ké­le­tes, hi­szen nem több, mint a bal ke­zed mu­ta­tó­uj­já­nak ál­ta­lá­nos le­írá­sa. Mi van pél­dá­ul ak­kor, ha teg­nap csú­nyán meg­vág­tad, és most van raj­ta egy seb, ami vi­szont pár hét múl­va már nem fog lát­sza­ni? Az ak­ko­ri bal mu­ta­tó­uj­jam más lesz, mint a mos­ta­ni? Vagy, ha a kör­möt néz­zük, ami fo­lya­ma­to­san nő, a jövő heti mu­ta­tó­uj­jam – hosszabb kö­röm­mel – va­jon ugyan­az lesz, mint a mai? Jó, per­sze, le­vág­hat­juk a kör­mün­ket akár min­den nap, de ez mil­li­mé­ter­re pon­to­san ugyan­úgy úgy­sem fog si­ke­rül­ni. És mi van ak­kor, ha ko­szos a ke­zünk? A ko­szos mu­ta­tó­ujj nem le­het ugyan­az, mint a tisz­ta. Rá­adá­sul néha szá­raz a bőr, sőt idő­vel rán­co­sod­hat is. De be is üt­het­jük az uj­jun­kat, és ak­kor fáj­hat. To­váb­bá ar­ról se fe­led­kez­zünk meg, hogy gye­rek­ként sok­kal ki­sebb az uj­junk, mint felnőtt­ként!

	 

	Mi­nél rész­le­te­sebb fo­gal­mat al­ko­tunk a for­má­ról, an­nál kö­ze­lebb ke­rül­he­tünk hoz­zá, de a fo­ga­lom ak­kor sem le­het soha tö­ké­le­tes – mert az csak egy le­nyo­mat. Egy má­sod­la­gos, tö­ké­let­len ér­tel­me­zé­se az elsőd­le­ges és tö­ké­le­tes for­má­nak. A fo­ga­lom csak a for­ma egy (vagy több) minő­sé­ge, egy (vagy több) ál­la­po­ta, de messze nem az összes – és nem is tud az len­ni. A fo­ga­lom nem több, mint amit az elme az adott pil­la­nat­ban ész­lel – és va­ló­ság­ként meg­te­remt – az adott for­má­ról. A pil­la­nat­nyi, róla al­ko­tott vé­le­mény, ami az idők fo­lya­mán egy­foly­tá­ban vál­to­zik, hi­szen tel­je­sen más­kép­pen gon­dol­ko­zik egy gye­rek a bal mu­ta­tó­uj­já­ról, mint egy felnőtt. Kény­te­le­nek le­szünk hát be­lát­ni, hogy bár­hogy is pró­bál­juk meg­fo­gal­maz­ni a bal mu­ta­tó­uj­jun­kat, az so­ha­sem lesz tö­ké­le­tes. Kép­te­len­ség az összes minő­sé­gét egyet­len fo­ga­lom­ba sű­rí­te­ni. De még ezer­be sem. Még ak­kor sem, ha olyan össze­tett fo­gal­ma­kat al­ko­tunk, mint pél­dá­ul „a teg­na­pi va­cso­ra ké­szí­té­se köz­ben meg­vá­gott, kis­sé szá­raz bőrű, fris­sen vá­gott körmű, szin­te tel­je­sen ki­nyúj­tott, 36 éves és 171 na­pos bal mu­ta­tó­uj­jam”. Ez sem tö­ké­le­tes. A fo­ga­lom, a te­remt­mény so­sem le­het az!

	Ezért is hív­tam fel a fi­gyel­met ko­ráb­ban a sza­vak je­len­té­sé­nek és de­fi­ní­ci­ó­já­nak fon­tos­sá­gá­ra, hogy leg­alább meg­kö­ze­lítő­leg ugyan­azt ért­hes­sük alat­ta – kü­lön­ben nem lesz fo­gal­munk egy­más bal mu­ta­tó­uj­já­ról. A for­mák tö­ké­le­te­sek, de ami­kor át kell ad­nunk őket, már­is csak a fo­gal­mak kor­lá­to­zott le­hető­sé­ge áll a ren­del­ke­zé­sünk­re. Mert csak­is kor­lá­to­zot­tan fog­hat­juk fel a for­mát. Amint ki­nyit­juk a do­bozt, már csak a macs­ka egyik ál­la­po­tát lát­juk, és nem az összeset. A fo­ga­lom ezért nem tud tel­jes és tö­ké­le­tes len­ni – csak­is tö­ké­let­len és má­sod­la­gos. Ép­pen úgy, ahogy a va­ló­ság­ér­zé­ke­lé­sünk sem, hi­szen az is a fo­gal­ma­in­kon alap­szik.

	Az elme egyéb­ként a fo­gal­mi struk­tú­rá­i­nak le­ké­pe­zé­sé­hez egy­faj­ta belső nyel­vet hasz­nál, ami leg­töb­bünk­nél az anya­nyel­vün­ket je­len­ti. Per­sze, aki nem is­mer sem­mi­lyen nyel­vet, az más el­me­struk­tú­rá­kat is hasz­nál­hat, vagy­is ugyan­úgy le­het a fo­ga­lom alap­ja egy kéz­jel, egy szín, egy ér­zés, vagy bár­mi­lyen más (belső) struk­tú­ra. A több­ség azon­ban a belső fo­gal­ma­it ál­ta­lá­ban egy (vagy több) nyel­vi szó­nak fe­lel­te­ti meg, amik vi­szont nagy­já­ból ha­son­ló fo­gal­ma­kat fed­nek le az egyes em­be­rek el­mé­jé­ben. Így pe­dig, meg­fe­lelő kö­rül­írás mel­lett egész jól át­ad­ha­tó­ak egy­más­nak a tö­ké­let­len fo­gal­ma­in­kon ala­pu­ló tö­ké­let­len gon­do­la­ta­ink a kom­mu­ni­ká­ció se­gít­sé­gé­vel, akár szó­ban, akár írás­ban. És ez­zel ta­lán az is ért­hetőb­bé vá­lik, hogy mi­ért is olyan ne­héz a Bib­lia nyel­vé­nek meg­ér­té­se egy mai em­ber szá­má­ra – hi­szen az egy má­sik kor nyel­vi ér­tel­me­zé­sé­nek gyü­möl­cse.

	 

	Kí­sér­let­ként pró­bál­junk most meg va­la­mi mást: nézz rá újra a bal mu­ta­tó­uj­jad­ra, de most ne kötődj hoz­zá. Ne akard fo­gal­mak­ba ön­te­ni, ha­nem szimp­lán csak nézd. Szó sze­rint csak nézd. Fi­gyeld, és ne gon­dol­kozz róla. Las­san pász­tázd vé­gig a sze­med­del a te­nye­redtől in­dul­va egé­szen az uj­jad he­gyé­ig, az­tán for­dítsd meg a ke­zed, és nézd vé­gig a má­sik ol­dal­ról is. Ne ítél­kezz, ne kötődj, és fő­leg ne gon­dol­kozz! Irá­nyítsd rá a tel­jes fi­gyel­med, és hagyd, hogy az be­nyo­má­so­kat kelt­sen ben­ned, de ne en­gedd, hogy gon­do­la­tok árassza­nak el köz­ben. Nem kel­le­nek a fo­gal­mak, mert most an­nak tö­ké­le­tes­sé­gé­ben fi­gye­led az uj­jad – kötő­dés nél­kül. Ész­le­led, de most nem fo­god fel, így nem al­kotsz róla fo­gal­mat sem. An­nak lá­tod, ami, és nem pe­dig an­nak, amit az el­méd fel­fog róla. Ez egy ujj, vég­te­len sok tu­laj­don­ság­gal és tör­té­net­tel, és nem a „bal mu­ta­tó­uj­jam”, aho­gyan azt az el­méd ér­tel­me­zi. Ez most egy for­ma, nem pe­dig egy fo­ga­lom a for­má­ról. Érezd át, és csak hagyd, hogy az ész­le­lés meg­tör­tén­jen. Kötő­dés nél­kül a mö­göt­tes for­mát fo­god ér­zé­kel­ni, nem az elme róla al­ko­tott fo­gal­mát.

	Ha va­ló­ban a tel­jes fi­gyel­med meg­kap­ja, ak­kor a fi­gye­lem las­san el­te­relő­dik az el­méről, és ilyen­kor tör­té­nik va­la­mi. Olyan rész­le­te­ket is ész­re­ve­hetsz, ami­ket ed­dig ta­lán még so­ha­sem, és ha kellően so­ká­ig bá­mu­lod az uj­jad min­den­fé­le ítél­ke­zés nél­kül, ak­kor egy ér­de­kes, nyu­godt és sze­re­tet­te­li ér­zés ke­rít­het ha­tal­má­ba. Az­zal, hogy nem al­kotsz fo­gal­mat róla, de ész­le­led, még­hoz­zá an­nak tel­jes va­ló­já­ban, egy­út­tal át is éled azt.

	Figyelem

	Ha ész­re­vet­ted, a fi­gye­lem több­ször is elő­ke­rült az ész­le­lés és fo­ga­lom­al­ko­tás so­rán, és nem vé­let­le­nül. A fi­gye­lem ugyan­is az elme for­mák­kal való azo­no­su­lá­sá­nak irá­nya. Az elme iránytű­je. Az elme a fi­gye­lem se­gít­sé­gé­vel szű­kí­ti le az ész­le­lés te­rét, és fó­ku­szál egy adott for­má­ra, pon­to­sab­ban an­nak egyes tu­laj­don­sá­ga­i­ra, amik­kel az­tán a fo­gal­mat al­kot­ja róla. Ahogy a mon­dás is tart­ja: amer­re a fi­gye­lem irá­nyul, arra áram­lik az ener­gia.

	Az elme fo­lya­ma­to­san vál­to­zó ész­le­lé­si tere egy dön­tés. Az elme dön­té­se ar­ról, hogy az adott tu­da­ti és fi­gyel­mi ál­la­pot­ban mit akar ész­lel­ni, vagy­is mire fi­gyel, és mire nem. Ami ezen a té­ren be­lül­re esik, az meg­kap­ja a fi­gyel­met, ez­ál­tal ész­le­lés­re ke­rül, ami vi­szont kí­vül­re, azt fi­gyel­men kí­vül hagy­ja. Mi­vel utób­bi­ra egy­ál­ta­lán nem for­dít fi­gyel­met, így nem is ke­rül kap­cso­lat­ba vele. Fel sem fog­ja a fi­gyel­mén kí­vül eső for­má­kat, ezért azok­ból nem is al­kot­hat fo­gal­ma­kat, te­hát azok nem ké­pez­he­tik a va­ló­sá­ga ré­szét. Pél­dá­ul a tes­ted élet­ta­ni funk­ci­ó­i­nak fenn­tar­tá­sá­ért fe­lelős tu­da­tos­sá­ga (rész-el­mé­je) biz­to­san nem fog­lal­ko­zik an­nak ér­tel­me­zé­sé­vel, amit most eb­ben a könyv­ben ol­va­sol, mint ahogy te sem fog­lal­ko­zol eköz­ben a lég­zé­sed rit­mu­sá­val vagy a szí­ved dob­ba­ná­sá­val – vagy­is egé­szen ad­dig nem, amíg fel nem hív­tam rá a fi­gyel­med.

	Felfogás

	Fog­lal­juk most össze az ész­le­lés fo­lya­ma­tát. Az elme elő­ször is leszű­kí­ti az ész­le­lés te­rét a fi­gye­lem se­gít­sé­gé­vel, ami tör­tén­het tu­da­to­san, de tu­dat­ta­la­nul is, függően az ak­tu­á­lis tu­dat­ál­la­po­tunk­tól. Hét­köz­na­pi ál­la­pot­ban az ész­le­lés tere ál­ta­lá­ban az ér­zék­szer­vek „hát­tér­za­jon” fe­lü­li in­ge­re­it fog­lal­ja ma­gá­ban, be­le­ért­ve ter­mé­sze­te­sen a tes­tünk­ből ér­kező jel­zé­se­ket, il­let­ve a – szin­tén belső – ér­zé­se­in­ket és gon­do­la­ta­in­kat. Az ész­le­lé­si tér tu­da­to­san is vál­toz­tat­ha­tó, pél­dá­ul a fi­gye­lem egy ki­tün­te­tett do­log­ra irá­nyí­tá­sá­val (va­la­mit ke­res­ve), vagy egyéb ér­zék­szer­vek át­me­ne­ti ki­kap­cso­lá­sá­val (mond­juk a szem be­hu­nyá­sá­val).

	Az ész­le­lés te­rén be­lül zaj­ló hely­ze­te­ket vagy ese­mé­nye­ket (for­má­kat) az­tán az elme fi­gyel­me „meg­ra­gad­ja” – vagy­is egé­szen pon­to­san nem ön­ma­guk­ban a for­má­kat, ha­nem azon as­pek­tu­sa­i­kat, me­lyek­re a fi­gye­lem irá­nyul. Mert hi­á­ba is esik az ész­le­lé­si te­rünk­be pél­dá­ul egy éneklő ut­ca­ze­nész, ha fej­hall­ga­tó­val a fe­jün­kön nem hall­juk, amit éne­kel, hi­szen így egé­szen más fo­gal­mat al­ko­tunk róla, mint­ha csu­kott szem­mel ép­pen­ség­gel csak az éne­két hal­la­nánk. Az ész­le­lé­si tér te­hát min­dig a for­ma bi­zo­nyos as­pek­tu­sa­i­ra vo­nat­ko­zik, nem pe­dig ma­gá­ra a (tel­jes) for­má­ra.

	 

	Ha az elme meg­ra­gad­ta az ész­le­lés tár­gyát, az­zal fo­gal­mat is al­kot róla. Úgy, aho­gyan azt ész­le­li, és ép­pen azon tu­laj­don­sá­gai men­tén, ami­ket ész­lel róla. Eb­ben a pil­la­nat­ban kel­ti élet­re a for­mát. Meg­je­le­nik (meg­te­remtő­dik) ben­ne a fo­ga­lom, még­hoz­zá az adott hely­zet­ben ész­lelt as­pek­tu­sok men­tén, és ez­zel meg­tör­té­nik a fo­ga­lom­al­ko­tás. Ezt hív­juk fel­fo­gás­nak.

	Na de mi tör­té­nik azok­kal a hely­ze­tek­kel vagy ese­mé­nyek­kel, ame­lyek az ész­le­lé­si té­ren kí­vül­re es­nek, vagy­is amik­re nem irá­nyul fi­gye­lem? Nos, ha az elme nem ész­le­li őket, ak­kor bi­zony fel sem fog­ja, így ezek a for­mák épp­úgy nem lé­tez­nek szá­má­ra, mint­ha ott sem len­né­nek. Ezt hív­juk ig­no­rá­lás­nak. Leg­több­ször tu­dat­ta­la­nul tör­té­nik mind­ez, azaz nem szán­dé­ko­san nem fi­gye­lünk oda va­la­mi­re, ha­nem az egy­szerűen csak a fi­gyel­mün­kön kí­vül esik. Le­het vi­szont ezt tu­da­to­san is csi­nál­ni, ami­kor szánt szán­dék­kal for­dít­juk el a fi­gyel­mün­ket va­la­miről, ami­vel nem aka­runk szem­be­sül­ni. Ilyen­kor a me­nek­vést vá­laszt­juk, tu­da­to­san más­fe­lé irá­nyít­va a fi­gyel­mün­ket, hogy még csak ész­lel­nünk se kell­jen azt a bi­zo­nyos dol­got. Jó pél­da erre, ami­kor az au­tó­pá­lyán egy sú­lyos bal­eset hely­szí­ne­lé­sé­hez kö­ze­le­dünk, de mel­let­te el­ha­lad­va in­kább el­for­dít­juk a fe­jün­ket, mert nem sze­ret­nénk ha­lot­ta­kat lát­ni. Így vál­toz­tat­ha­tó tu­da­to­san az ész­le­lé­si tér, a be­áram­ló in­ge­rek fi­gye­lem­el­te­re­lés­sel tör­ténő tu­da­tos szű­kí­té­sé­vel.

	Van azon­ban egy har­ma­dik eset is, amit fen­tebb már érin­tet­tem. Ez egy nem hét­köz­na­pi fi­gye­le­mál­la­pot, és min­den­kép­pen tu­da­tos­ság szük­sé­ges hoz­zá, ugyan­is ilyen­kor az­zal irá­nyít­juk a fi­gyel­met (még­hoz­zá min­den­re), hogy nem irá­nyít­juk (sem­mi­re). Ez a tel­jes fi­gye­lem ál­la­po­ta. Az ész­le­lé­si te­ret ez eset­ben az­ál­tal tesszük tel­jes­sé, hogy a fi­gyel­met tu­da­to­san ki­hagy­juk az irá­nyí­tás alól, az ész­le­lés tár­gyát pe­dig szán­dé­ko­san nem fog­juk fel. Ez az ál­la­pot ki­csit ha­son­lít ah­hoz, mint ami­kor hossza­san el­bam­bu­lunk, és fel sem fog­juk a dol­go­kat – azok „csak úgy” meg­tör­tén­nek kö­rü­löt­tünk. Ez az át­élés fo­lya­ma­ta, amely a fon­tos­sá­ga mi­att a későb­bi­ek­ben rész­le­te­sen is ki­fej­tés­re ke­rül.

	 

	Lás­sunk most né­hány pél­dát. Te­gyük fel, hogy sé­tálsz az ut­cán, és köz­ben na­gyon gon­dol­ko­zol va­la­min, pél­dá­ul egy, a mun­kád­dal kap­cso­la­tos meg­ol­dan­dó fel­ada­ton. Mi­köz­ben a fi­gyel­med szin­te tel­jes egé­szé­ben a gon­do­la­ta­id­ba mé­lyed, az utca éle­te zaj­lik kö­rü­löt­ted: em­be­rek jön­nek-men­nek, au­tók ha­lad­nak az út­tes­ten, ma­da­rak csi­ri­pel­nek, és a vá­ros tá­vo­li mo­raj­lá­sa jel­zi an­nak lük­tető éle­tét.

	A fi­gyel­med, vagy­is az ész­le­lé­si te­red ilyen­kor ja­va­részt a gon­do­la­ta­id­ra irá­nyul, il­let­ve a té­ged kö­rül­vevő ut­cai va­ló­ság­ból azok­ra a dol­gok­ra, amik a biz­ton­sá­gos to­vább­ha­la­dá­sod­hoz szük­sé­ge­sek. A gon­do­lat­vi­lá­god min­den fel­buk­ka­nó fo­gal­mát fel­fo­god, ezen kí­vül ta­lán még a jár­da vo­na­lát, il­let­ve a fe­léd kö­ze­ledő em­be­re­ket. De a vá­ros za­ja­it, vagy az utca túl­ol­da­lán zaj­ló ese­mé­nye­ket már biz­to­san nem. Ha most en­nek te­te­jé­be még fel­ten­nél egy fej­hall­ga­tót is, az­zal még to­vább szű­kí­te­néd az ész­le­lé­sed te­rét, hi­szen ki­zár­nál min­den au­di­á­lis (han­gi) in­gert a kül­vi­lág­ból, hogy még job­ban össz­pon­to­sít­hass a gon­do­la­ta­id­ra. A pél­da jól mu­tat­ja az ész­le­lé­si té­ren be­lül­re és kí­vül­re eső ese­mé­nyek hal­ma­zát.

	Las­san oda­érsz a cél­pon­tod­hoz, ahol egy ba­rá­tod­dal van ta­lál­ko­zód. Mi­vel nem lá­tod őt se­hol, ezért ke­res­ni kez­ded min­den­fe­lé, vé­gig­pász­táz­va az összes, kör­nye­ze­ted­ben tar­tóz­ko­dó em­ber alak­ját, ar­cát és ru­há­za­tát, be­kuk­kant­va a kör­nyező ut­cák­ba is. A fi­gyel­med most leszű­kül a ba­rá­tod­ra, és min­den olyan ese­mény­re, ami in­for­má­ci­ót szol­gál­tat­hat a hol­lé­téről. A ko­ráb­bi gon­do­la­ta­id a köd­be vesz­nek, tel­je­sen az ész­le­lé­se­den kí­vül­re, hi­szen most már más a fon­tos, ezért más­ra irá­nyul a fi­gyel­med. Ez a fi­gye­lem tu­da­tos fó­ku­szá­lá­sa.

	Hir­te­len csö­röm­pö­lést hal­lasz, majd egy éles si­kí­tást. Bár a fi­gyel­med alap­vetően a ke­re­sés­re irá­nyul, ez az ese­mény még­is az ész­le­lé­si te­re­den be­lül tör­tént, így fel­ka­pod rá a fe­jed. Lá­tod, ahogy több em­ber sza­lad­ni kezd a kö­vet­kező ut­ca­sa­rok felé, és a moz­gá­suk­ból, test­tar­tá­suk­ból arra kö­vet­kez­tetsz, hogy va­la­mi tör­tén­he­tett ott. Te vi­szont nem moz­dulsz, mert a ba­rá­tod­dal itt be­szél­té­tek meg a ta­lál­ko­zót. A tá­vol­ban gyűlő tö­me­get lát­va azon­ban egy­re biz­to­sabb vagy ben­ne, hogy va­la­mi­lyen bal­eset tör­tén­he­tett. Ezt most még nem tud­ha­tod, hi­szen köz­vet­le­nül nem ész­le­led az ese­ményt, de a má­sod­la­gos in­for­má­ci­ók erre en­ged­nek kö­vet­kez­tet­ni. Egy ko­ráb­bi, sze­mé­lyes és fáj­dal­mas em­lé­ked mi­att vi­szont úgy dön­tesz, hogy el­for­dí­tod a fe­jed, és még csak tu­do­mást sem akarsz ven­ni a fel­té­te­le­zett bal­esetről – már az is túl­sá­go­san fel­ka­vart, hogy be­le­gon­dol­tál a le­het­sé­ges tör­té­né­sek­be. Ezt hív­juk me­nek­vés­nek, ami­kor az ész­le­lé­si térből bi­zo­nyos dol­gok szán­dé­ko­san ki­zá­rás­ra ke­rül­nek.

	A tör­té­net po­zi­tív le­zá­rá­sa­ként a ba­rá­tod meg­ér­ke­zik, még­hoz­zá ép­pen ab­ból az irány­ból, ahon­nan a han­go­kat hal­lot­tad. El­me­sé­li, hogy egy te­her­au­tó­ról le­bo­rult né­hány rak­lap­nyi sö­rös­üveg, amitől egy kö­zel­ben álló hölgy ijedt­sé­gé­ben fel­si­kí­tott, ez pe­dig cső­dü­le­tet oko­zott.

	
Gondolat

	Lép­jünk most egy szint­tel fel­jebb, mi­vel az elme fel­dol­go­zá­sa nem fog meg­áll­ni az egy­szerű ész­le­lés­nél, hi­szen az ab­ból előál­ló fo­ga­lom egyelő­re nem több, mint a for­má­ból al­ko­tott elsőd­le­ges te­remt­mény. Ha vi­szont to­vább­lé­pünk az elme fel­dol­go­zá­sá­nak út­ján, ak­kor a sor­ban kö­vet­kező el­me­struk­tú­rá­val, a gon­do­lat­tal fo­gunk ta­lál­koz­ni. A gon­do­lat ér­zel­mi töl­tet nél­kü­li, fo­gal­ma­kon (azon ke­resz­tül pe­dig for­má­kon) ala­pu­ló szel­le­mi ener­gia az el­mé­ben. Gya­kor­la­ti­lag a vi­lág­ról al­ko­tott fo­gal­ma­in­kon ala­pu­ló, felsőbb struk­tú­ra. Eh­hez szo­ro­san kap­cso­ló­dik a gon­dol­ko­dás, ami az elme fel­dol­go­zá­si és meg­ol­dás­ke­re­sé­si fo­lya­ma­ta a gon­do­la­tok ha­son­lí­tá­son ala­pu­ló ren­de­zé­sé­vel. A gon­do­lat a gon­dol­ko­dás ered­mé­nye, de egy­út­tal an­nak elő­fel­té­te­le is. Tá­gabb ér­te­lem­ben a gon­do­la­tok közé so­rol­hat­juk akár ma­gát a fo­gal­mat is, hi­szen amint az elme kap­cso­lat­ba ke­rül vele, egy­út­tal rög­tön gon­do­la­tot is al­kot róla (belő­le).

	Gondolkodás

	A gon­dol­ko­dás te­hát nem más, mint a gon­do­la­tok fel­dol­go­zá­sá­nak fo­lya­ma­ta, ami gon­do­la­tok­kal in­dul, és gon­do­la­tok­ban is végző­dik. A fo­lya­mat leg­több­ször aka­rat­lan, azaz egy­szerűen meg­tör­té­nik, nem pe­dig (meg)csi­nál­juk. Per­sze, ha kell, tu­dunk aka­rat­la­go­san is gon­dol­koz­ni, de ahogy eze­ket a so­ro­kat ol­va­sod, va­jon szán­dé­ko­san gon­dol­ko­zol azok mon­da­ni­va­ló­ján, vagy csak „za­ka­tol” az el­méd a hát­tér­ben, mi­köz­ben meg­pró­bál­ja ér­tel­mez­ni az ol­va­sot­ta­kat? Ugye, hogy az utób­bi? Ha górcső alá ve­szed az el­méd, rá­jö­hetsz, hogy tu­da­tos gon­dol­ko­dás­kor leg­in­kább csak a szán­dé­kot vagy célt fe­je­zed ki, eset­leg még tu­da­to­san irá­nyí­tod is, hogy min és ho­gyan gon­dol­kozz, de ma­gá­ba a gon­dol­ko­dás fo­lya­ma­tá­nak mű­kö­dé­sé­be nem iga­zán tudsz be­le­szól­ni – az pusz­tán csak meg­tör­té­nik.

	Ve­gyünk egy pél­dát: nagy­be­vá­sár­lás­ra ké­szülsz. Mind­annyi­an is­mer­jük az ér­zést, az eh­hez szük­sé­ges elő­ké­szü­le­te­ket, és per­sze az el­ke­rül­he­tet­le­nül el­fe­lej­tett dol­go­kat. A fel­ké­szü­lés min­den­eset­re egy (pon­to­sab­ban több) tu­da­tos gon­dol­ko­dá­si fo­lya­mat, hi­szen a lis­ta össze­írá­sá­hoz elő­ször is össze kell gyűj­te­ned a szük­sé­ges in­for­má­ci­ó­kat. Fogsz te­hát egy pa­pírt, és mi­köz­ben vé­gig­já­rod a kony­hát és az élés­kam­rát, fel­írod a meg­vá­sá­rol­ni kí­vánt ter­mé­ke­ket, majd ami­kor vé­gez­tél, meg­kér­de­zed a csa­lád­tag­ja­i­dat is, hogy van-e va­la­mi spe­ci­á­lis igé­nyük. Ter­mé­sze­te­sen min­dent fel­jegy­zel. Ha­la­dób­bak rög­tön ren­dez­he­tik is a lis­tát asze­rint, ahogy a bol­ton vé­gig­ha­lad­va so­ra­koz­nak a ter­mé­kek, ami per­sze újabb gon­dol­ko­dást igé­nyel. A vé­gén az­tán le­ülsz, és nyu­ga­lom­ban még egy­szer át­gon­do­lod, hogy nem fe­lej­tet­tél-e ki va­la­mit, il­let­ve át­szá­mol­ha­tod a vár­ha­tó költ­sé­ge­ket, en­nek fé­nyé­ben pe­dig le­húz­hatsz bi­zo­nyos té­te­le­ket a lis­tá­ról. Ez­után in­dulsz csak el be­vá­sá­rol­ni.

	Ezek mind-mind gon­dol­ko­dá­si fo­lya­ma­tok. Az egész a nagy­be­vá­sár­lás öt­le­té­nek fel­me­rü­lé­sétől az in­for­má­ció­gyűj­té­sen át, a lis­ta össze­írá­sán ke­resz­tül a tény­le­ges be­vá­sár­lá­sig, majd a ter­mé­kek ki­fi­ze­té­sé­ig. Te­gyük fel ezek után a kér­dést: me­lyik ré­sze volt en­nek tu­da­tos? Mert azt nem vi­ta­tom, hogy a szán­dék tu­da­tos volt, ahogy a dön­té­sek is, de mi­köz­ben gon­dol­koz­tál, tu­da­tá­ban vol­tál en­nek? Ta­lán ami­kor a lis­tát ír­tad, még tu­da­tá­ban is le­het­tél, eset­leg ak­kor is, ami­kor a bolt­ban va­la­mi­lyen ter­mék hi­á­nyá­ban he­lyet­te­sítő ter­mé­ket kel­lett ke­res­ned, de ezt le­szá­mít­va tel­je­sen au­to­ma­ti­ku­san tör­tént az egész. Te be­dob­tad a célt az el­mé­nek, az meg ki­dob­ta a vá­laszt – min­den egyes al­ka­lom­mal.

	Vagy ve­he­tünk egy má­sik, még kéz­zel­fog­ha­tóbb hely­ze­tet is a tu­da­tos gon­dol­ko­dás­ra: szá­mol­juk ki, hogy mennyi 37+48. Az ügye­seb­bek egy­ből rá­vág­hat­ják az ered­ményt, de mi most in­kább men­jünk csak vé­gig a fo­lya­ma­ton. A 37-hez elő­ször hoz­zá­adunk 40-et, ami­vel 77-et ka­punk, majd a 77-hez még 8-at, ami­nek se­gít­sé­gé­vel meg­kap­juk a 85-ös vég­ered­ményt. De va­jon mennyi­re volt ez tu­da­tos azon túl, hogy 37+40, il­let­ve 77+8? Csak mert az elme ezt biz­to­san nem így csi­nál­ta! Ő elő­ször is azo­no­sí­tot­ta a fel­ada­tot, az­tán elő­vet­te a szám és az össze­adás fo­gal­mát, a tí­zes rész hoz­zá­adá­sá­nak fo­gal­mát, a tí­zes át­lé­pés fo­gal­mát, majd a ko­ráb­ban ta­nul­tak alap­ján vég­re­haj­tot­ta az össze­adást a szük­sé­ges ada­tok­kal. En­nek me­lyik ré­sze volt tu­da­tos? Vé­le­mé­nyem sze­rint az nem iga­zán, hogy az elme mi­lyen (mö­göt­tes) gon­do­la­to­kat hasz­nált fel a mű­ve­let­hez, vagy hogy mi­ként haj­tot­ta vég­re azt. Az per­sze igen, hogy tu­da­to­san hoz­zá­ad­tuk a 37-hez a 40-et, majd ah­hoz a 8-at, de ne­kem ez in­kább tű­nik egy már elő­ze­te­sen is­mert, au­to­ma­ti­zált „mun­ka­fo­lya­mat” ada­tok­kal tör­ténő el­lá­tá­sá­nak. Ma­gya­rul: meg­ad­tuk a szük­sé­ges pa­ra­mé­te­re­ket a már kész gon­do­la­ti fo­lya­mat­hoz. Ré­szünkről ennyi volt a tu­da­tos­ság ben­ne.

	A gon­dol­ko­dás so­rán a tu­da­tos­ság leg­in­kább az al­kal­ma­zás mód­já­ra vo­nat­ko­zik, nem pe­dig a fo­lya­mat vég­re­haj­tá­sá­ra – az szimp­lán „ma­gá­tól” meg­tör­té­nik. A spe­ci­á­lis – ta­nult – gon­dol­ko­dá­si fo­lya­ma­tok, mint pél­dá­ul az itt em­lí­tett össze­adás lét­re­ho­zá­sa (meg­ta­nu­lá­sa) a későb­bi­ek­ben, az elm­eprog­ra­mok­nál majd rész­le­te­seb­ben is ma­gya­rá­zat­ra ke­rül.

	 

	Na de ak­kor ho­gyan is mű­kö­dik ál­ta­lá­nos ér­te­lem­ben a gon­dol­ko­dás? Hát pon­to­san úgy, ahogy a fen­ti de­fi­ní­ció le­ír­ja, vagy­is gon­do­la­tok ha­son­lí­tá­son ala­pu­ló ren­de­zé­sé­vel! Vi­szo­nyí­tás­sal és egy­szerű­sí­tés­sel. Nem több. An­nak ha­té­kony­sá­ga pe­dig az elme egy­szerű­sí­té­si ké­pes­sé­gétől, az in­tel­li­gen­ci­á­tól függ, de ezen felül sem­mi nagy ör­dön­gös­ség nincs ben­ne. Az elme a fo­gal­ma­kat és a ró­luk al­ko­tott gon­do­la­to­kat ha­son­lít­ja és egy­szerű­sí­ti a sa­ját ké­pes­sé­gei sze­rint, hogy ab­ból újabb gon­do­la­to­kat, gon­do­la­ti struk­tú­rá­kat ál­lít­son elő. Ha­son­lít, rend­sze­rez és egy­szerű­sít, mi­köz­ben a gon­do­la­tok­ból gon­do­la­to­kat csi­nál.

	Mi­vel alap­ál­la­pot­ban, vagy­is szü­le­tés­kor sem­mi sincs a fe­jünk­ben, amit fel­hasz­nál­hat­nánk, elő­ször is meg kell sze­rez­nünk azo­kat. Ész­lel­nünk kell, fel kell fog­nunk a for­má­kat, majd a fo­gal­ma­in­kon ke­resz­tül a gon­dol­ko­dás és ta­nu­lás so­rán úja­kat előál­lí­ta­ni belő­lük. Az első pil­la­nat­tól fog­va nem te­he­tünk mást, mint hogy a már meg­is­mert fo­gal­ma­ink­hoz és gon­do­la­ta­ink­hoz ha­son­lí­tunk, és az ered­ményt to­vább­egy­szerű­sít­jük. A meg­szer­zett tu­dás­hoz vi­szo­nyí­tunk. Lesz ki­csi és nagy, ma­gas és ala­csony, jó és rossz. For­mák­ból al­ko­tott fo­gal­mak­ról al­ko­tunk gon­do­la­to­kat, amik­ből az­tán újabb és újabb gon­do­la­to­kat kre­ál­unk. Ennyi a gon­dol­ko­dás, nem több.

	Megértés

	Nem be­szél­tünk vi­szont még ar­ról, hogy mi­ért áll­nak elő újabb gon­do­la­tok a ko­ráb­bi­ak­ból. Mert az ad­dig rend­ben van, hogy mind­ez ha­son­lí­tás­sal, egy­szerű­sí­tés­sel és rend­sze­re­zés­sel tör­té­nik, még­hoz­zá az in­tel­li­gen­ci­á­tól függően, de va­jon még­is mitől lesz az egyik gon­do­lat­ból egy má­sik, és nem mond­juk egy har­ma­dik?

	At­tól, hogy az elme ér­tel­me­zi azt. Az egész a meg­ér­té­sen mú­lik, ami a gon­dol­ko­dás fo­lya­ma­tá­nak vá­lasz­tá­si pont­ja, mely so­rán el­ménk az adott fo­gal­mat ké­pes a ko­ráb­bi gon­do­la­tok, il­let­ve a sa­ját el­me­struk­tú­rá­já­nak függ­vé­nyé­ben ér­tel­mez­ni, vagy­is azt abba be­le­il­lesz­te­ni, és ez­zel újabb gon­do­la­to­kat előál­lí­ta­ni. Egy­szerűb­ben: ak­kor érti meg a gon­do­la­tot az elme, ha azt ké­pes a sa­ját el­me­struk­tú­rá­já­ba be­il­lesz­te­ni.

	A meg­ér­tés ha­son­lít ah­hoz, mint ami­kor kis­gye­rek­ként for­ma­il­lesztős já­té­kok­kal ját­szot­tunk. A koc­ka, bár­hogy is eről­köd­tünk, nem ment bele a kör ala­kú ki­vá­gás­ba, ahogy a csil­la­got sem le­he­tett a koc­ka he­lyé­re be­tol­ni. Ah­hoz, hogy ezt meg­te­gyük, fel kel­lett is­mer­nünk a for­mát, ez­zel pe­dig fo­gal­mat kel­lett al­kot­nunk róla. Azaz, tud­nunk kel­lett, hogy amit a ke­zünk­ben tar­tunk, az egy csil­lag vagy egy koc­ka, majd meg kel­lett ke­res­nünk a hoz­zá tar­to­zó ki­vá­gást, ami vol­ta­kép­pen egy má­sik fo­ga­lom. Csak­is a kettő is­me­re­té­ben tud­tuk a for­mát a meg­fe­lelő nyí­lás­ba il­lesz­te­ni, és ez­zel meg­ol­da­ni a fel­ada­tot. A meg­ér­tés is így mű­kö­dik: ha egy ko­ráb­bi gon­do­lat min­den ele­me, vagy­is min­den fo­gal­ma is­mert, ak­kor ké­pe­sek va­gyunk azt il­lesz­te­ni, és ez­zel meg­tör­té­nik a meg­ér­tés. Hi­szen mi mást is csi­nál­tunk kis­gye­rek­ként a já­té­kot játsz­va, ha nem ha­son­lí­tot­tuk egy­más­hoz a for­má­kat, majd ren­dez­tük azo­kat va­la­mi­lyen szem­pon­tok sze­rint, vé­gül pe­dig egy­szerű­sí­tet­tünk?

	Így tu­dunk ér­tel­mez­ni és meg­ér­te­ni. Csak­is va­la­mi­nek a függ­vé­nyé­ben. Va­la­mi­lyen vi­szony­rend­szer sze­rint.

	 

	Ahogy a fo­ga­lom ál­ta­lá­ban egy szó­nak fe­lel­tet­hető meg, úgy fe­lel­tet­hető meg a gon­do­lat a nyelv­ta­ni mon­dat­nak. Ah­hoz vi­szont, hogy egy mon­da­tot ér­tel­mez­ni tud­junk, is­mer­nünk kell az egyes sza­va­i­nak je­len­té­sét. Csak ak­kor tud meg­tör­tén­ni a meg­ér­tés, ha a gon­do­la­to­kat fel­építő fo­gal­mak (és gon­do­la­tok) mind­egyi­ke, de leg­alább­is a nagy ré­sze már is­mert az elme szá­má­ra, mert csak így ké­pes a ve­lük al­ko­tott gon­do­la­ti struk­tú­rát ön­ma­gá­ba il­lesz­te­ni. Ami­kor pél­dá­ul eze­ket a mon­da­to­kat (vagy­is az én gon­do­la­ta­i­mat) ol­va­sod, ér­tel­mez­ned kell őket a fe­jed­ben. Ha azon­ban min­den­fé­le okuk­het­he­ki­le és eziyin­kim­bin­kim­bi sza­va­kat he­lye­zek el ben­nük, ak­kor erő­sen meg­ne­he­zí­tem a dol­god, mert va­ló­színű­leg nem is­me­red ezek­nek a sza­vak­nak a je­len­té­sét. Vi­gasz­tal­jon, hogy ko­ráb­ban én sem is­mer­tem, vi­szont ahogy lá­tod, még en­nek a két is­me­ret­len szó­nak a hi­á­nyá­ban is tör­tén­het rész­le­ges meg­ér­tés, hi­szen ki­kö­vet­kez­te­ted a mon­dat je­len­té­sét az in­tel­li­gen­ci­ád se­gít­sé­gé­vel.

	Ha ezen felül még azt is el­árul­nám, hogy a két szó je­len­té­se „kü­lön­le­ges” és „össze­tett”, már­is min­den a ren­del­ke­zé­sed­re áll­na a tel­jes meg­ér­tés­hez, de még ek­kor is ér­tel­mez­ned kell a mon­dat sza­va­it, a mon­dat­ré­sze­ket, azok össze­füg­gé­se­it, és csak ez­után áll­hat össze a fe­jed­ben az a gon­do­lat, amit át akar­tam adni ne­ked. Ha vi­szont va­la­mit még­sem ér­te­nél meg a köz­lendőmből, ak­kor azt előbb egy má­sik gon­dol­ko­dá­si fo­lya­mat­ban vé­gig kel­le­ne gon­dol­nod, hogy az­tán az ab­ból előál­ló ered­ményt fel­hasz­nál­va meg­ért­hesd az ere­de­ti gon­do­la­tom.

	Pon­to­san ezért is ha­la­dunk így a könyv­vel, és ezért is­mer­jük meg az egyes fo­gal­ma­kat eb­ben a sor­rend­ben. Hogy mire el­érünk a könyv­ben ép­pen erre a pont­ra, már is­merd és értsd az elme, a fo­ga­lom, a gon­do­lat, a gon­dol­ko­dás, és az összes töb­bi kap­cso­ló­dó fo­ga­lom je­len­té­sét, ami a meg­ér­tés fo­gal­má­nak meg­ér­té­sé­hez ve­zet.

	 

	A meg­ér­tés­nek van te­hát egy „szint­je”. A gon­do­lat al­ko­tó­ele­me­i­nek egy ré­szét ugyan­is már az ér­tel­me­zés pil­la­na­tá­ban is­mer­nünk kell ah­hoz, hogy a meg­ér­tés be­kö­vet­kez­hes­sen. Vagy­is eze­ket már ko­ráb­ban meg kel­lett ér­te­nünk, kü­lön­ben nem tör­tén­het­ne meg a mos­ta­ni gon­do­lat meg­ér­té­se sem. Ezt a szin­tet ne­vez­zük meg­ér­té­si kü­szöb­szint­nek. Ami ez alatt a szint alatt kö­vet­ke­zik be, azt ké­pe­sek va­gyunk ér­tel­mez­ni (meg­ér­te­ni), ami vi­szont fe­let­te, azt kép­te­le­nek.

	Fel­me­rül­het a kér­dés, hogy mi tör­té­nik azok­kal a gon­do­la­tok­kal, ami­ket nem va­gyunk ké­pe­sek ér­tel­mez­ni. Ho­gyan lesz­nek azok­ból to­váb­bi gon­do­la­tok? A vá­lasz, azt hi­szem, sejt­hető: se­hogy. A meg­ér­té­si kü­szöb­szint fe­let­ti gon­do­la­tok bi­zony túl „ma­ga­sak” ah­hoz, hogy meg­ért­sük őket. Ész­lel­het­jük és fel­fog­hat­juk őket, el is tá­rol­hat­juk az em­lé­ke­ze­tünk­ben, de ott és ak­kor nem tud­juk tel­jes egé­szé­ben meg­ér­te­ni. Ahogy mond­ják: nem ér­jük fel ésszel. Ilyen­kor csak­is rész­le­ges meg­ér­tés kö­vet­kez­het be, vagy­is a gon­do­la­tok egy ré­szét azért meg­ért­het­jük. A meg nem ér­tett gon­do­la­tok­nál vi­szont egy­szerűen át­lé­pés kö­vet­ke­zik be, azaz az elme eze­ket nem épí­ti be a gon­do­la­ti struk­tú­rá­já­ba, mi­vel nem il­le­nek bele. Ilyen­kor koc­kát aka­runk a kör ala­kú nyí­lás­ba tol­ni.

	Hoz­nék erre is egy pél­dát. Ve­gyünk egy kis­is­ko­lást, aki már is­me­ri a betű­ket, de még nem tud ol­vas­ni. So­rol­ja a le­írt betű­ket egy­más után, de az ol­va­sá­si kész­sé­ge még nem ala­kult ki, ezért nem érti meg, hogy a betű­ket össze­ol­vas­va ér­tel­mes sza­va­kat kap. Ész­le­li, sőt fel­fog­ja, hogy egy le­írt szö­veg van előt­te, de azt csak betűz­ni ké­pes, a sza­va­kat azon­ban nem tud­ja ki­ol­vas­ni. A szö­veg ilyen­kor a meg­ér­té­si kü­szöb­szint­je fe­lett van.

	Vi­szont amint meg­ta­nul ol­vas­ni, a betűk­ből már­is ké­pes lesz sza­va­kat ki­ol­vas­ni, hi­szen az ol­va­sás most már a meg­ér­té­si kü­szöb­szint­je alá ke­rült. Ha­ma­ro­san pe­dig – a szö­veg­ér­tés ki­ala­ku­lá­sá­val – már nem­csak ki­ol­vas­ni lesz ké­pes a sza­va­kat, ha­nem ér­tel­mez­ni is, ami­vel egy­út­tal a le­írt szö­veg tar­tal­ma is ért­hető­vé vá­lik szá­má­ra. Ez­zel egy­ben a szö­veg je­len­té­se is a meg­ér­té­si kü­szöb­szint­je alá ke­rül.

	Ha azon­ban egy né­hány éves gye­re­ket ve­szünk, aki­nek nem­hogy az ol­va­sás­ról, de még a betűkről sincs fo­gal­ma, a szö­veg ér­tel­me­zé­se szá­má­ra tel­jes kép­te­len­ség. Nem­csak meg­ér­te­ni, de még fel­fog­ni sem lesz ké­pes, hogy mit kell ten­nie vele. Ész­le­li, hogy van ott va­la­mi kriksz­kraksz, de a fo­ga­lom­al­ko­tás so­rán az el­mé­jé­ben ezek­ből a for­mák­ból nem betű­ket fog fel­is­mer­ni, ha­nem leg­fel­jebb raj­zo­kat. A szö­veg tar­tal­ma szá­má­ra ma­ga­san a meg­ér­té­si kü­szöb­szint­je fe­let­ti.

	 

	Volt a gon­do­lat de­fi­ní­ci­ó­já­ban egy ál­lí­tás, mi­sze­rint a gon­do­lat nem más, mint szel­le­mi ener­gia. Mi­vel az elme a Szel­lem meg­nyil­vá­nu­lá­sa, a gon­do­lat pe­dig az el­méé, így a gon­do­lat csak­is szel­le­mi le­het. Ener­gia pe­dig ép­pen azért, ami­ért min­den más is, ami lé­te­zik. A gon­do­lat egyéb­ként ép­pen­ség­gel elekt­ro­mos töl­tés­sel ren­del­kező ener­gia. Ez annyi­ban ér­de­kes szá­munk­ra, hogy a gon­dol­ko­dást ener­ge­ti­kai szem­pont­ból vizs­gál­va nem tör­té­nik más a meg­ér­tés so­rán, mint hogy fel­dol­goz­zuk és hasz­no­sít­juk a gon­do­lat­ba zárt ener­gi­át. El­len­kező eset­ben vi­szont, vagy­is meg­ér­tés hi­á­nyá­ban – át­lé­pés so­rán – egész egy­szerűen fel­dol­go­zat­la­nul (hasz­no­sí­tat­la­nul) hagy­juk ezt az ener­gi­át, azon­ban még­is ma­gunk­ba zár­juk azt. De erről majd később. 

	Ész

	Van még egy téma a gon­dol­ko­dás­sal kap­cso­lat­ban, amit érin­te­nünk kell, ez pe­dig az elme (pon­to­sab­ban az el­me­struk­tú­ránk) fejlő­dé­se. A fejlő­dés a gon­dol­ko­dás és meg­ér­tés egye­nes és el­ke­rül­he­tet­len kö­vet­kez­mé­nye. Az­zal, hogy a ha­son­lí­tás­sal, egy­szerű­sí­tés­sel és rend­sze­re­zés­sel az össze­tet­tebb gon­do­la­ti struk­tú­rá­ink­ból egy­szerűb­be­ket va­rá­zso­lunk, egy­út­tal fo­lya­ma­tos fejlő­dést is biz­to­sí­tunk az el­ménk szá­má­ra. Az elme ál­tal fel­épí­tett gon­do­la­ti szer­ke­ze­tek idő­vel ugyan­is rend­szer­be áll­nak össze, és el­jön az a pont, ami­kor va­la­mit mé­lyeb­ben és át­fo­gób­ban ér­tünk meg. Ilyen­kor a ko­ráb­bi, bo­nyo­lul­tabb struk­tú­rá­ink egy­szerű­söd­nek, mi pe­dig oko­so­dunk ettől. Lesz, amit ki­do­bunk, mert töb­bé már nem lesz ér­vé­nyes, és he­lyet­te va­la­mi újat és egy­szerűb­bet ho­zunk lét­re, akár még fo­gal­mi szin­ten is. En­nek a ké­pes­ség­nek – pon­to­sab­ban a ha­té­kony­sá­gá­nak – alap­ja az in­tel­li­gen­cia.

	Mint­ha elő­ször meg­ta­nul­nánk az autó fo­gal­mát, az­tán a bu­szét, majd vé­gül a te­her­au­tó­ét. A gon­dol­ko­dá­sunk so­rán előbb vagy utóbb fel­is­mer­jük, hogy mind­egyik ren­del­ke­zik ke­re­kek­kel, és em­be­re­ket vagy árut szál­lít. Ek­kor ké­szen ál­lunk arra, hogy ki­ala­kít­sunk egy új fo­gal­mat az el­ménk­ben: egy olyan absz­trakt fo­gal­mat, ami le­fed min­den­fé­le ke­re­ken gu­ru­ló szál­lí­tó­esz­közt. Később az­tán ta­lál­koz­ha­tunk va­la­hol a jármű szó­val, és fel­is­mer­het­jük, hogy ez ép­pen az, amit mi a ke­re­ke­ken gu­ru­ló szál­lí­tó­esz­közről gon­dol­tunk. En­nek ha­tá­sá­ra át­vesszük ezt a szót, és meg­fe­lel­tet­jük a belső, absz­trakt fo­gal­munk­nak. Még később, ami­kor meg­lá­tunk egy ha­jót, újra gon­dol­koz­ni kezd­he­tünk, hogy ez va­jon szin­tén jármű-e, hi­szen ugyan szál­lí­tó­esz­köz, de ép­pen­ség­gel nem ke­re­ke­ken gu­rul. Ek­kor ta­lán utá­na­né­zünk egy le­xi­kon­ban a jármű de­fi­ní­ci­ó­já­nak, és az ott ol­va­sott in­for­má­ci­ók alap­ján fe­lül­vizs­gál­juk a sa­ját, belső meg­ha­tá­ro­zá­sun­kat, majd meg is vál­toz­tat­juk azt, hogy ez­után a jármű­nek ne kell­jen ke­re­ke­ken sem gu­rul­nia, ha­nem le­gyen elég az, hogy egy szál­lí­tó­esz­köz. Egy­út­tal csa­tol­juk hoz­zá a re­pülő­gép fo­gal­mát is. Ezt a fo­gal­mat az­tán egé­szen ad­dig ma­ga­biz­to­san hasz­nál­hat­juk, amíg a ke­zünk­be nem vesszük ezt a köny­vet, és rá nem jö­vünk, hogy a test az elme jármű­ve…

	Így mű­kö­dik hát a fo­gal­mi struk­tú­rá­ink fo­lya­ma­tos ala­ku­lá­sa. Ez tör­té­nik nap mint nap, csak nagy­ban. Él­jük az éle­tün­ket, és köz­ben min­den gon­do­lat­tal vál­to­zik a gon­do­la­ti struk­tú­ránk. Így oko­so­dunk, de leg­alább­is így vál­to­zunk. Lé­pésről lé­pés­re.

	 

	Az pe­dig, hogy a gon­dol­ko­dá­sunk alap­ja ál­ta­lá­ban a nyel­vünk, rész­ben meg is ha­tá­roz­za a gon­do­la­ta­ink struk­tú­rá­ját. Az anya- vagy az elsőd­le­ge­sen hasz­nált nyelv szer­ke­ze­te függ­vé­nyé­ben né­mi­leg el­térően gon­dol­koz­hat pél­dá­ul egy an­gol és egy ma­gyar anya­nyelvű em­ber. Mi­nél gaz­da­gabb ugyan­is egy nyelv, an­nál rész­le­te­sebb és pon­to­sabb le­írás ad­ha­tó vele a gon­do­la­ta­ink­nak, hi­szen an­nál bő­vebb a fo­ga­lom­tá­runk. Van­nak nyel­vek, ahol mind­össze egyet­len szó lé­te­zik egy fo­ga­lom ki­fe­je­zé­sé­re, mi­köz­ben egy má­sik­ban akár fél tu­cat is, me­lyek kö­zül mind­egyik a for­ma egy má­sik as­pek­tu­sát vagy minő­sé­gét fe­je­zi ki. Jo­gos te­hát a kér­dés: va­jon, ha töb­bet és job­ban tu­dunk ki­fe­jez­ni va­la­mit, egy­út­tal pon­to­sab­bak is lesz­nek a gon­do­la­ti struk­tú­rá­ink?

	Hát, nem egé­szen. Az tény, hogy a nyelv ha­tás­sal van a gon­do­la­ti struk­tú­rák­ra, ez­ál­tal ma­gá­ra a gon­dol­ko­dás­ra is, de ön­ámí­tás azt hin­ni, hogy mi­nél rend­sze­re­zet­tebb a gon­do­lat­vi­lá­gunk, an­nál jobb ne­künk. A gon­do­la­tok ugyan­is csak má­sod­la­gos (tö­ké­let­len) fo­gal­mak­ra épülő har­mad­la­gos (még tö­ké­let­le­nebb) struk­tú­rák. Egy gon­do­la­ti vagy fo­gal­mi szer­ke­zet pe­dig so­sem fog tel­jes ké­pet adni, csak egy torz tük­röt. Ezen még an­nak vál­to­za­tos­sá­ga sem se­gít, sőt néha in­kább csak még job­ban el­tor­zít­ja azt. Hi­szen a fo­ga­lom nem maga a for­ma, a gon­do­lat pe­dig még a fo­ga­lom­nak is csak egy le­nyo­ma­ta.

	Va­la­mennyi­re szá­mít ugyan a nyelv szer­ke­ze­te és an­nak vál­to­za­tos­sá­ga (szó­kin­cse), de sok­kal ke­vés­bé, mint azt gon­dol­nánk. Va­ló­ban más egy an­gol és egy ma­gyar anya­nyelvű em­ber gon­do­la­ti struk­tú­rá­ja, de egyikről sem mond­ha­tó ki, hogy jobb a má­sik­nál. Sok­kal in­kább szá­mít az egyén in­tel­li­gen­ci­á­ja, mint pusz­tán a nyelv ál­tal a fej­ben lét­re­ho­zott gon­do­la­ti szer­ke­ze­tek. A fo­gal­mak és gon­do­la­tok tö­ké­let­len­sé­ge mi­att úgy­is leg­fel­jebb csak kö­ze­lebb ke­rül­he­tünk a tö­ké­le­tes­hez egy má­sik nyel­ven tör­ténő ki­fe­je­zés ál­tal, de el­ér­ni úgy­sem tud­juk azt. Csak más­hogy meg­kö­ze­lí­te­ni.

	 

	A gon­do­lat de­fi­ní­ci­ó­já­nak utol­só, még nyi­tott fo­gal­ma az ér­zel­mi töl­tet, pon­to­sab­ban an­nak hi­á­nya. De mit is je­lent ez? Hogy a gon­do­la­tok­ban, eset­leg a gon­dol­ko­dás so­rán nin­cse­nek ér­zel­mek?

	Igen és nem. Szi­go­rú­an ér­tel­mez­ve a gon­do­la­tok­ban és a gon­dol­ko­dás­ban va­ló­ban nin­cse­nek ér­zel­mek, de a gon­do­la­tok és a gon­dol­ko­dás fo­lya­ma­ta so­rán na­gyon is fel­buk­kan­nak. Azért tar­tom fon­tos­nak ki­emel­ni, hogy a gon­do­la­tok ön­ma­guk­ban ér­zel­mi töl­tet nél­kü­li­ek, mert az absz­trakt struk­tú­ra meg­kö­ve­te­li ezt. Ettől el­te­kint­ve vi­szont elég ne­héz el­kü­lö­ní­te­nünk a gon­do­la­ta­in­kat az ér­zel­me­inktől, amint azt ha­ma­ro­san meg is fog­juk lát­ni. Erről egyelő­re annyit, hogy a gon­do­lat a kép­let egyik fele, az ér­zés pe­dig a má­sik.

	
Érzés

	So­kak sze­rint az ér­zel­mek te­szik az em­bert em­ber­ré, és eme­lik ki az ál­la­tok kö­zül. Azt is mond­ják, hogy a föl­di éle­tünk az ér­zel­mek ta­nu­lá­sá­ról szól. De va­ló­ban így van? És mik ezek a kü­lö­nös képződ­mé­nyek, ami­ket még ne­he­zebb de­fi­ni­ál­ni, mint a gon­do­la­to­kat? Mert azok­nál leg­alább a lo­gi­ka je­len van, míg az ér­zel­mek olya­nok, mint­ha tel­je­sen ön­ál­ló éle­tet él­né­nek. A leg­mé­lyebb bol­dog­sá­gunk és a leg­na­gyobb fáj­dal­munk oko­zói egy­ben, de per­sze hogy­ne len­né­nek azok, ha egy­szer mind­két szó ép­pen­ség­gel egy-egy ér­ze­lem­re utal.

	Sze­ret­ném rög­tön a leg­ele­jén le­szö­gez­ni, hogy nem kí­vá­nok lé­nye­gi kü­lönb­sé­get ten­ni az ér­zés és az ér­ze­lem fo­gal­ma kö­zött. Tisz­tá­ban va­gyok vele, hogy érez­he­tünk ár­nya­lat­be­li kü­lönb­sé­get, hi­szen so­kan az ér­ze­lem alatt a „mé­lyebb”, be­lülről jövő, idő­ben hosszab­ban meg­nyil­vá­nu­ló ér­zést ér­tik. Vagy meg­for­dít­va: az ér­zés te­kint­hető egy pil­la­nat­nyi, hely­zet ki­vál­tot­ta ér­ze­lem­nek, egy­faj­ta be­nyo­más­nak. Egy má­sik fel­fo­gás sze­rint pe­dig az ér­zés az ér­ze­lem­re adott ra­ci­o­ná­lis vá­lasz, vagy­is az ér­zel­mek tu­da­tos ér­zé­ke­lé­sé­re adott re­ak­ció.

	Funk­ci­o­na­li­tás te­kin­te­té­ben azon­ban mind­kettő ugyan­az, és egyik sem ér­tel­mez­hető az elme nél­kül. Akár ér­zés­nek, akár ér­ze­lem­nek hív­juk, ön­ma­guk­ban, elme és gon­do­la­tok nél­kül ér­tel­mez­he­tet­le­nek. Ezért is mind­egy, hogy az egyik a má­sik ész­le­lé­se-e, vagy hogy idő­ben ho­gyan he­lyez­ked­nek el egy­más­hoz ké­pest. Hisz az elme nél­kül mi fog­ná fel őket? Mi ér­tel­mez­né? Anél­kül pe­dig ho­gyan le­het­ne bár­me­lyik is több, mint egy­szerű bio­ké­mi­ai fo­lya­mat a test­ben?

	Tudatosulás

	Az agy­nál már fe­sze­get­tük a kér­dést, hogy va­jon je­len­te­né­nek-e bár­mit a tes­tünk­ben zaj­ló bio­ké­mi­ai fo­lya­ma­tok, ha azo­kat nem ér­tel­mez­né va­la­mi. Azt már ak­kor ki­de­rí­tet­tük, hogy a test ideg­rend­sze­re re­a­gál min­den egyes in­ge­rü­let­re a test­ben, ami a köz­pon­ti ideg­rend­sze­ren ke­resz­tül vol­ta­kép­pen az agy irá­nyí­tá­sa alatt áll. Az te­hát biz­tos­nak tű­nik, hogy az (ér­zés ala­pú) in­ge­rek ér­tel­me­zé­se, il­let­ve azok – re­ak­ci­ó­ként tör­ténő – ki­vál­tá­sa az agy fel­ada­ta. Később, az elme le­írá­sá­nál pe­dig arra a kö­vet­kez­te­tés­re ju­tot­tunk, hogy az agy/elme elsőbb­sé­gi­ként való ke­ze­lé­se pusz­tán néző­pont kér­dé­se. Én ek­kor je­lez­tem, hogy az el­mén ke­resz­tül kö­ze­lí­tem meg a kér­dést, ebből pe­dig egye­ne­sen kö­vet­ke­zik, hogy az én ol­vas­atom­ban az ér­zé­sek ér­tel­me­zé­sé­ért és ki­vál­tá­sá­ért is az elme fe­lelős.

	 

	De nem aka­rom ennyi­vel el­in­téz­ni, úgy­hogy néz­zük meg egy gya­kor­la­ti pél­dán ke­resz­tül, ho­gyan is zaj­lik a fo­lya­mat a test­ben és az el­mé­ben. Te­gyük fel, hogy bé­ké­sen, a gon­do­la­ta­id­ba me­rül­ve sé­tál­gatsz egy csen­des ut­cá­ban, ami­kor az egyik ke­rí­tés mö­gül hir­te­len han­go­san meg­ugat egy ku­tya. Ami­kor a fü­le­den át be­jut­nak a ku­tya­uga­tás ál­tal kel­tett hang­hul­lá­mok, azo­kat a hal­ló­ide­gek in­ger­ként to­váb­bít­ják az agyad­ba. Ez még csak in­ge­rü­let, ami az agyad­ban vá­lik hang­gá, még­hoz­zá az­ál­tal, hogy az elme ész­le­li és fel­fog­ja azt – gya­kor­la­ti­lag meg­hal­lod. Ek­kor tör­té­nik meg az ész­le­lés, és vele együtt az elme fo­ga­lom­al­ko­tá­sa is, csak­hogy ez most még nem több, mint egy hang. Ez­után kö­vet­ke­zik a hang ér­tel­me­zé­se és meg­ér­té­se, fon­tos­sá­gi sor­rend­ben: han­gos, éles, jobb irány­ból, kö­zelről. Az elme a pa­ra­mé­te­rek alap­ján be­so­rol­ja ezt a ve­szély ka­te­gó­ri­á­ba, majd vá­lasz­ként el­in­dít­ja a meg­fe­lelő vé­de­ke­zé­si me­cha­niz­must: el­ke­rül­ni a ve­szélyt, elő­ké­szí­te­ni a me­ne­kü­lést. Az ideg­rend­sze­ren ke­resz­tül in­ge­re­ket küld a test kü­lön­böző izom­cso­port­ja­i­nak az össze­hú­zó­dás­ra, ezen izom­moz­gá­sok pe­dig egy ko­or­di­nált moz­du­lat­sort ered­mé­nyez­nek, ami­vel el­ug­rasz a hang for­rá­sá­val el­len­té­tes irány­ba. Egy­idejű­leg az agy to­váb­bi in­ge­rü­le­tek­kel cé­loz­za meg a szíviz­mo­kat, hogy emel­je a szív­ve­rést, il­let­ve sza­po­rább mű­kö­dés­re kész­te­ti a légzőiz­mo­kat is, hogy a tes­ted több oxi­gént ve­hes­sen fel. Akár még ad­re­na­lin­nal is el­áraszt­hat­ja a szer­ve­ze­ted, hogy fo­ko­zot­tabb mun­ká­ra kap­csol­ja a tes­ted – elő­ké­szít­ve a me­ne­kü­lést.

	Az összes ed­di­gi mű­ve­let azon­ban szá­mod­ra (mint tu­da­tos én szá­má­ra) tel­je­sen tu­dat­ta­la­nul tör­tént. Gya­kor­la­ti­lag egy ön­tu­dat­lan, au­to­ma­ti­kus for­ga­tó­könyv fu­tott le, ami nem több, mint egy ösz­tö­nös cse­lek­vés­so­ro­zat. Ha a ku­tya he­lyén egy grá­nát rob­bant vol­na fel, szin­te tel­je­sen ugyan­ez lett vol­na a re­ak­ci­ód. Egy ész­le­lé­si, ér­tel­me­zé­si, majd vá­lasz­re­ak­ci­ós fo­lya­mat haj­tó­dott vég­re az el­méd­ben, pon­to­sab­ban an­nak egy rész-el­mé­jé­ben (a test tu­da­tos­sá­gá­ban), ami szá­mod­ra, mint hét­köz­na­pi tu­da­tos­ság szá­má­ra – egyelő­re – tel­je­sen ön­tu­dat­la­nul tör­tént.

	A tör­tén­tek még csak ez­után fog­nak el­jut­ni a tu­da­tos tu­da­to­dig. A lég­zé­sed már sza­po­ra, a pul­zu­sod az egek­ben, a tes­ted re­meg, és már túl vagy az első ön­kén­te­len re­ak­ci­ón, ami­kor egy­ál­ta­lán – tu­da­to­san – fel­fo­god, hogy mi is tör­tént. Még csak most esz­mélsz rá iga­zán a tör­té­né­sek­re, és maga az ér­zés is csak ek­kor kezd el ki­bon­ta­koz­ni ben­ned. Az el­méd – most már a tu­da­tos el­méd – ugyan­is most fog elő­ször re­a­gál­ni a hely­zet­re, rá­adá­sul még csak nem is a külső in­ger­re, ha­nem a szer­ve­ze­ted­ben en­nek ha­tá­sá­ra le­zaj­lott ideg­rend­sze­ri fo­lya­ma­tok­ra. Hir­te­len a külső in­ge­rü­let he­lyett a belső in­ge­rek­re fó­ku­szál, és – most már tu­da­tos el­me­ként – ész­le­li, ér­tel­me­zi és fel­is­me­ri, hogy meg vagy ijed­ve. Ak­kor je­le­nik meg ben­ned az ér­zés, ami­kor az elme fel­is­me­ri a sa­ját maga (pon­to­sab­ban egy rész-el­mé­je) ál­tal ko­ráb­ban ki­adott tes­ti pa­ran­csok ered­mé­nyét, bio­ké­mi­ai re­ak­ci­ó­ként. És ek­kor, csak­is ek­kor tu­da­to­sul ben­ned az ijedt­ség! Ez itt már egy tu­da­tos meg­ér­tés, mely­nek so­rán tisz­tá­ba ke­rülsz az­zal, hogy meg­ijed­tél, és az­zal is, hogy va­ló­já­ban mi­lyen ese­mé­nyek ját­szód­tak le. Nem a ku­tya­uga­tás okoz­za a fé­le­lem ér­zé­sét, ha­nem a ku­tya­uga­tás­ra adott tes­ti vá­lasz fel­is­me­ré­se.

	Te­hát még egy­szer, rö­vi­den: be­ér­ke­zik az in­ger a kül­vi­lág­ból, a test tu­da­tos­sá­ga (rész-elme) au­to­ma­ti­ku­san re­a­gál rá, majd át­ál­lít­ja a test bio­ké­mi­ai ál­la­po­tát a tör­té­né­sek függ­vé­nyé­ben, hogy az­tán a tu­da­tos elme ezt a vissza­csa­to­lást, mint új ál­la­po­tot ér­tel­mez­ve fel­fog­ja azt ér­zés­ként. In­nentől kezd­jük érez­ni az ér­zést. A fo­lya­mat­ból pe­dig már vi­lá­go­san lát­sza­nia kell, hogy az ér­zés nem­csak a test egy bio­ké­mi­ai ál­la­po­ta, ha­nem an­nak az ál­la­pot­nak az ér­tel­me­zé­se is egy­ben. Vagy­is: az elme meg­ér­té­se nél­kül nincs ér­zés vagy ér­ze­lem, csak­is bio­ké­mi­ai re­ak­ció. Igen­is az el­ménk­kel ér­zünk!

	 

	Ezért is mű­te­nek al­ta­tás­ban, de egy fog­fú­rás so­rán is ezért elég egy egy­szerű in­jek­ci­ó­val el­zsib­basz­ta­ni az ide­ge­ket: hogy az in­ge­rü­let ne jut­has­son be az agy­ba. Ha pe­dig nem jut be, ak­kor nincs fáj­da­lom se, hi­szen a be nem ér­ke­zett in­ger­re nincs bio­ké­mi­ai vá­lasz­re­ak­ció sem, vagy­is nincs mit fel­is­mer­ni fáj­da­lom­ként. Per­sze, ettől még a leg­töb­ben fé­lünk a fog­or­vo­si szék­ben, de nem azért, mert fáj, ha­nem azért, mert hall­juk, de leg­fő­képp tud­juk, hogy mi tör­té­nik. El­kép­zel­jük.

	Ebből pe­dig még egy do­log kö­vet­ke­zik: hogy a test nem csu­pán a va­ló­di, fi­zi­kai in­ge­rek­re re­a­gál, ha­nem a gon­do­la­tok­ra is – hi­szen a kép­ze­let sem más. Nem ér­zünk fáj­dal­mat, sőt gya­kor­la­ti­lag sem­mit sem ér­zünk fog­fú­rás köz­ben, még­is fé­lünk. Ugyan­ez tör­té­nik, ami­kor hor­ror­fil­met né­zünk, vagy egy vic­ces írást ol­va­sunk. Első eset­ben fé­lünk, a má­so­dik­ban pe­dig vi­dá­mak va­gyunk, mi­köz­ben mind­két eset­ben ott­hon ülünk, a biz­ton­sá­gos szo­bánk me­ne­dé­ké­ben, és fi­zi­ka­i­lag nem tör­té­nik ve­lünk az ég­vi­lá­gon sem­mi. Még­is olyan élet­ta­ni fo­lya­ma­tok ját­szód­nak le a tes­tünk­ben, mint­ha egy ké­ses gyil­kos ker­get­ne, vagy ép­pen va­la­mi mu­lat­sá­gos tör­té­nés­ben ven­nénk részt. Pe­dig az egész nem több, mint pusz­tán be­le­élés. Fan­tá­zia. Egy­szerű gon­do­la­tok.

	Az ideg­rend­szer­nek, az agy­nak, az el­mé­nek tel­je­sen mind­egy, hogy a be­jövő in­ge­rek va­ló­sá­go­sak-e, vagy pe­dig ő maga ál­lí­tot­ta elő azo­kat, pél­dá­ul a kép­ze­le­té­ben. Pon­to­san ugyan­az a me­cha­niz­mus haj­tó­dik vég­re mind­két eset­ben: az in­ge­rek ki­ér­té­ke­lé­se után vá­lasz­re­ak­ció in­dul a test­ben, amit a tu­da­tos elme ér­tel­mez, és ér­zés­ként fel­fog. A test tu­da­tos­sá­ga ugyan­úgy dol­goz­za fel a hor­ror­film­ben lá­tott ké­pe­ket, mint­ha azok a va­ló­ság­ból ér­kező in­ge­rek len­né­nek, és ugyan­azo­kat a tes­ti a re­ak­ci­ó­kat is adja rá­juk. A kö­vet­kező lé­pés­ben az­tán a tu­da­tos elme rá­éb­red, hogy „Fé­lek!”, ho­lott az elme va­ló­já­ban – jó ski­zof­rén­ként – csak­is sa­ját ma­gát ijesz­tet­te meg! Lá­tod már, hogy nem­hogy a test, de még elme sem ké­pes kü­lönb­sé­get ten­ni a ki­ta­lált és a va­ló­sá­gos él­mény ha­tá­sá­ra ki­vál­tó­dott ér­zés kö­zött?

	Érzelem

	Az ér­zés vagy ér­ze­lem de­fi­ní­ci­ó­ja te­hát: gon­do­lat vagy ész­le­lés ha­tá­sá­ra a test­ben be­kö­vet­kező bio­ké­mi­ai fo­lya­ma­tok ered­mé­nye­kép­pen lét­re­jövő ener­gia fo­gal­mi tu­da­to­su­lá­sa. A test pil­la­nat­nyi bio­ké­mi­ai ál­la­po­tá­nak fel­is­me­ré­se. De mond­hat­juk úgy is, hogy a gon­do­la­ti ener­gia test­re gya­ko­rolt ha­tá­sá­nak tu­da­ti fel­is­me­ré­se.

	Néz­zük meg a fo­lya­ma­tot még egy­szer, de most ener­ge­ti­kai szem­pont­ból. A gon­do­lat vagy ész­le­lés (ener­gia) az elme ál­tal bio­ké­mi­ai ál­la­po­tot (ener­gi­át) in­du­kál a test­ben, amit az elme ér­zés­ként (ener­gi­a­ként) fel­is­mer, és vé­le­ményt al­kot róla, ami egy gon­do­lat (ener­gia). A gon­do­lat­ból ér­zés lesz, ab­ból pe­dig újra gon­do­lat – amiből az­tán akár újra ér­zés is le­het. Az elme ener­gi­át küld a test­nek, majd an­nak vá­la­sz­ener­gi­á­ját fel­is­me­ri ér­zés­ként. Az, hogy min­den ener­gia, nem is kér­dé­ses, de a fen­ti mű­kö­dé­si me­cha­niz­must lát­va azt hi­szem, ki­mond­ha­tó, hogy az egész gon­do­lat-ér­zés kör­for­gás nem más, mint egy­szerű struk­tú­ra-, il­let­ve ener­gia­kon­ver­zió. Ez a gon­do­la­tok kör­for­gá­sa – az elme „ping­pon­go­zá­sa” a test­tel.

	Rá­adá­sul van ám en­nek egy má­sik ol­va­sa­ta is! Az ér­zés ugyan­is egy­ben a bio­ké­mi­ai ál­la­pot­ról al­ko­tott gon­do­lat is. Azaz kvá­zi egy vé­le­mény. Ha pe­dig ez igaz, ak­kor le­het, hogy a ma­gasz­tos ér­zé­se­ink sem töb­bek, mint az elme vé­le­mé­nyei a fi­zi­kai tes­tünk bio­ké­mi­ai ál­la­po­tá­ról? Sőt, ha to­vább­gon­dol­juk, és a vé­le­ményt a dön­tés kö­vet­kez­té­ben előál­ló ta­pasz­ta­lat­ként ér­tel­mez­zük, ak­kor az ér­zés egy­szerű dön­tés­sé vá­lik. Az elme dön­té­se ar­ról, hogy ép­pen ab­ban a pil­la­nat­ban mit gon­dol a testről. Ak­kor te­hát el­dönt­het­jük, ho­gyan érez­zük ma­gun­kat?

	Azonosulás

	Mi­előtt még azt hin­néd, hogy tel­je­sen össze akar­lak za­var­ni, jel­zem, hogy nem ez a cé­lom. Az ér­zel­mek té­ma­kö­ré­nek vi­szont több ér­vé­nyes as­pek­tu­sa lé­te­zik, és anél­kül, hogy be­mu­tat­nám az összeset, nem áll­na össze a tel­jes kép. Úgy­hogy azt ja­vas­lom, hogy ne hagy­juk ennyi­ben a dol­got, és pró­bál­juk meg most ki­zá­ró­lag az ér­zel­mek ol­da­lá­ról meg­kö­ze­lí­te­ni a fo­lya­ma­tot. Mellőz­zük a gon­do­la­to­kat, amennyi­re csak le­het­sé­ges, és ez eset­ben ne egy tu­dat­ta­lan re­ak­ci­ón ke­resz­tül vizs­gá­lód­junk, ha­nem a tel­je­sen hét­köz­na­pi, tu­da­tos tu­dat­ál­la­po­tot ve­gyük ala­pul.

	Ami­kor egy hely­zet­tel vagy ese­ménnyel ta­lál­juk szem­be ma­gun­kat, az ed­dig meg­is­mer­tek alap­ján az első lé­pés min­dig az ész­le­lés. Ez­után kö­vet­ke­zik a fo­ga­lom­al­ko­tás, majd pe­dig a gon­dol­ko­dás. Most azon­ban te­gyük fél­re ezt, és össz­pon­to­sít­sunk ki­zá­ró­lag az ér­zel­mi ve­tü­let­re. Egy hely­zet vagy ese­mény ugyan­is nem­csak gon­do­la­tot, ha­nem leg­több­ször ér­zést is ki­vált belő­lünk, ahogy ezt a ku­tya­uga­tás so­rán már meg­is­mer­tük.

	Kép­zel­jük el, hogy vá­ra­ko­zunk az ut­cán va­la­ki­re, ami­kor oda­lép hoz­zánk egy em­ber, és se szó, se be­széd ar­con köp ben­nün­ket. Azért ezt a pél­dát ho­zom fel, mert leg­töb­bünk­nél itt az első tu­da­tos re­ak­ció biz­to­san nem egy gon­do­lat lesz, ha­nem egy na­gyon erős, jól el­kü­lö­nít­hető ér­zés: az un­dor. A tu­dat­ta­lan ész­le­lés meg­tör­tént, a tes­tünk­ben fel­épült a ké­mia, ami­nek ha­tá­sá­ra meg­je­le­nik az ér­zés, amit mi un­dor­ként is­me­rünk fel.

	A fel­dol­go­zás kö­vet­kező lé­pé­se gon­do­lat ese­té­ben a gon­dol­ko­dás és meg­ér­tés len­ne, de mi most ki­zá­ró­lag az ér­zel­mi ol­dal­ról be­szé­lünk, és hát bi­zony azt is fel kell dol­goz­ni. Ez is egy­faj­ta ér­tel­me­zés, így en­nek fel­dol­go­zá­sa – a gon­do­la­tok­hoz ha­son­ló­an – szin­tén for­ma­il­lesz­té­sen ala­pul. Az ér­ze­lem fel­dol­go­zá­sa, vagy­is ér­tel­me­zé­se – „meg­ér­té­se” – az azo­no­su­lás. Az elme itt két­fé­le vá­laszt ad­hat: vagy azo­no­sul az ér­zés­sel, vagy nem. A gya­kor­lat­ban ez még egy­szerűbb: vagy fel­dol­goz­za – „meg­éli” – az adott ér­zést, vagy pe­dig el­nyom­ja. Fel­dol­go­zás ese­tén a gon­dol­ko­dás­hoz ha­son­ló­an „meg­ért­jük” – érez­zük vagy át­érez­zük – az ér­zést, és an­nak ener­gi­á­ja hasz­no­sul ben­nünk (hoz­zánk épül), míg el­nyo­más ese­tén az ér­zel­mi ener­gia nem ke­rül fel­dol­go­zás­ra – de ben­nünk ma­rad.

	 

	Fon­tos rész­let, hogy azo­no­su­lás so­rán nem az ér­zés tar­tal­má­val, ha­nem csak­is ma­gá­val az ér­zés­sel azo­no­su­lunk! Ha szem­be­köp­nek, bár­mennyi­re is vi­szoly­gó az ér­zés, csak ak­kor tu­dunk vá­laszt adni rá, ha azo­no­su­lunk vele. Nem tar­tal­mi­lag, ha­nem csak és ki­zá­ró­lag az ér­zés té­nyé­vel, vagy­is az azo­no­su­lás azt je­len­ti, hogy (át)érez­zük (azaz „ér­tel­mez­zük”) az ér­zést, nem pe­dig azt, hogy egyet­ér­tünk vele! Ép­pen úgy mű­kö­dik ez, mint a gon­dol­ko­dás ese­tén: meg­ér­tés so­rán sem a gon­do­lat tar­tal­má­val ér­tünk egyet, ha­nem csak ké­pe­sek va­gyunk azt meg­ér­te­ni és fel­dol­goz­ni.

	Amint az azo­no­su­lás meg­tör­tént, az elme ér­tel­me­zi – „érzi” – az ér­zést, és már­is ad­hat rá vá­laszt. Az első ér­zés (az un­dor) után az­tán kí­sérő ér­zés for­má­já­ban – al­kat­tól függően – meg­je­len­het a ha­rag vagy a szé­gyen, azaz el­bo­rít­hat­ja agyun­kat a köd, eset­leg áll­ha­tunk ott le­for­ráz­va, össze­tör­ten, vá­lasz­re­ak­ció nél­kül. Ez már mind a sze­mé­lyi­sé­günktől függ, és a fo­lya­mat szem­pont­já­ból a re­ak­ció maga mel­lé­kes is. A lé­nyeg az azo­no­su­lás, ami ek­kor­ra már meg­tör­tént, hi­szen érez­zük az ér­zést. El­len­kező eset­ben vi­szont, ha el­nyom­juk az ér­zést, ak­kor nem tu­dunk vá­laszt sem adni rá, mi­vel ilyen­kor nem en­ged­jük meg ma­gunk­nak an­nak „át­ér­zé­sét”, így nem is dol­goz­zuk fel az ener­gi­á­ját.

	Hogy job­ban meg­ért­hes­sük ezt, kép­zel­jük el ugyan­ezt a hely­ze­tet, de az­zal a kü­lönb­ség­gel, hogy a hoz­zánk lépő em­ber mo­so­lyog­va, sze­re­tet­tel meg­ölel ben­nün­ket. Ez­zel az ér­zés­sel már sok­kal könnyebb azo­no­sul­ni, ezért min­den­fé­le el­len­ál­lás nél­kül, könnye­dén ma­gun­ké­vá tesszük azt. Ez eset­ben nem is kér­dés, hogy azo­no­su­lunk-e vele, vagy­is át­érez­zük-e a ki­vál­tott ér­zést.

	 

	Az ér­zel­mek fel­dol­go­zá­sa – vagy­is az „ér­zé­sük” – te­hát az azo­no­su­lás se­gít­sé­gé­vel tör­té­nik, ami­re te­kint­he­tünk egy­faj­ta ér­zel­mi meg­ér­tés­ként is. Ta­lán ép­pen en­nek ha­tá­sá­ra, de va­ló­színű­leg fel­tűnt már szá­mod­ra is a gon­do­la­ti és ér­zel­mi fel­dol­go­zás kö­zöt­ti a ha­son­ló­ság, ahogy eset­leg az is, hogy az ér­ze­lem de­fi­ní­ci­ó­já­ban nem vé­let­le­nül sze­re­pel az ér­zel­mi ener­gia fo­gal­mi tu­da­to­su­lá­sa. Ha hoz­zá­vesszük még azt is, hogy az ér­zel­mek va­ló­já­ban a test bio­ké­mi­ai ál­la­po­tá­ról al­ko­tott gon­do­la­tok, il­let­ve azt, hogy az ér­zel­me­ket is az elme ér­tel­me­zi, ak­kor ezek így együtt va­la­mi olyas­mit fe­jez­nek ki, ami az em­be­ri elme mű­kö­dé­sé­nek egyik leg­ér­de­ke­sebb, még­is ta­lán leg­ke­vés­bé meg­ér­tett ré­sze.

	
Gondolatérzés

	Azt már lát­juk, hogy az ér­zé­se­ket mi­ért nem le­het iga­zán el­kü­lö­ní­te­ni a gon­do­la­tok­tól, de an­nak el­le­né­re, hogy az elme gon­dol­ko­dik és az elme érez, mi azért még­is­csak a test­ben érez­zük az ér­zést. Hi­szen ott van gyo­mor­tá­jon, ami­kor fe­szül­tek va­gyunk, vagy szív­tá­jé­kon, ami­kor bol­do­gok… Ho­gyan le­het ak­kor az egész csak egy szimp­la gon­do­lat? Vagy, ha még­is az, ak­kor ho­gyan érez­het­jük a pusz­ta gon­do­la­to­kat a test­ben? És egy­ál­ta­lán, mi­ért érez­zük néha úgy, mint­ha egy ha­tal­mas kő gör­dült vol­na le a mell­ka­sunk­ról, ha az ér­zés­nek sem­mi köze a test­hez, csak­is az el­mé­hez?

	Azért, mert van! Hát hogy­ne len­ne? Az ér­zés igen­is meg­je­le­nik a test­ben, még­hoz­zá bio­ké­mi­ai vál­to­zás­ként. Csak­hogy egy­út­tal meg­je­le­nik az el­mé­ben is, a róla al­ko­tott gon­do­lat­ként. Em­lék­szünk? Meg­ugat a ku­tya, meg­vál­to­zik a bio­ké­mia, majd a tu­da­tos elme fel­is­me­ri azt ér­zés­ként. A kulcs­szó a fel­is­me­rés, hi­szen nem ke­ver­jük össze a gyo­mor­tá­jon ér­zett fe­szült­sé­get a has­fá­jás­sal, vagy a ked­ve­sünk gon­do­la­tá­nak ha­tá­sá­ra he­ve­sen za­ka­to­ló szí­vün­ket a szív­ro­ham tü­ne­te­i­vel. Na jó, ti­né­dzser­ként ta­lán még igen, de idő­vel a tu­da­tos el­ménk meg­is­me­ri és fel­is­me­ri az adott ér­zé­sek pon­tos bio­ké­mi­ai min­tá­ját a test­ben, és ép­pen ez a fel­is­me­rés a róla al­ko­tott gon­do­lat. De ne­vez­het­jük ezt a gon­do­la­tot az ér­zésből al­ko­tott (men­tá­lis) te­remt­mény­nek is. Érez­zük a test­ben, tud­juk az el­mé­ben. Ez az ér­zés tes­ti és gon­do­la­ti as­pek­tu­sá­nak kettős­sé­ge.

	 

	De ne áll­junk meg itt, mert az ér­zel­mek vo­nat­ko­zá­sá­ban van még egy ér­de­kes össze­füg­gés! A több ezer éves ind fi­lo­zó­fia sze­rin­ti csak­rák ener­ge­ti­kai rend­sze­re ép­pen át­fe­dés­ben van az en­dok­rin rend­szer belső el­vá­lasz­tá­sú mi­ri­gye­i­vel – még funk­ci­ó­i­ban is. Ezek a csak­rák a ge­rinc men­tén he­lyez­ked­nek el, és lentről fel­fe­lé ha­lad­va a gyö­kér­csak­rá­nak a mel­lék­ve­sék, a szex csak­rá­nak az ivar­mi­ri­gyek, a nap­fo­nat csak­rá­nak a has­nyál­mi­rigy, a szív­csak­rá­nak a cse­csemő­mi­rigy, a to­rok­csak­rá­nak a pajzs­mi­rigy, a har­ma­dik szem csak­rá­nak az agy­ala­pi mi­rigy, a ko­ro­na­csak­rá­nak pe­dig a to­boz­mi­rigy a tes­ti meg­fe­lelő­je. Az en­dok­rin rend­szer vér­ára­mon ke­resz­tül ter­jedő hor­mon­jai pe­dig, me­lyek előál­lí­tá­sá­ért ezek a mi­ri­gyek fe­lel­nek, pont a han­gu­la­tun­kat be­fo­lyá­so­ló, hosszabb le­csen­gésű ér­zé­se­kért, ér­zel­me­kért fe­lelő­sek. Ér­de­kes mó­don, ami­kor egy ér­zés vagy ér­ze­lem meg­je­le­nik a tes­tünk­ben, azt ál­ta­lá­ban ép­pen a neki meg­fe­lelő belső el­vá­lasz­tá­sú mi­ri­gyek vagy ener­ge­ti­kai pon­tok (csak­rák) kör­nyé­kén érez­zük.

	A csak­ra­rend­szer az ősi ta­ní­tá­sok sze­rint éle­terőt (prá­nát) szál­lít az egyes csak­rák kö­zött, és ez a raj­tuk ke­resz­tül áram­ló éle­terő sza­bá­lyoz­za a test összes funk­ci­ó­ját. Ha a csak­ra­rend­szert a ne­u­ro­en­dok­rin rend­sze­rünk ener­ge­ti­kai as­pek­tu­sá­nak te­kint­jük – ami­nek ép­pen­ség­gel pon­to­san ugyan­ez a fel­ada­ta –, az­zal rög­tön je­len­tést is adunk a test­ben meg­je­lenő ér­zé­sek­nek. Ek­kor ugyan­is te­kint­he­tünk az ér­zé­sek­re a prá­na kü­lön­böző for­má­jú „áram­lá­sa­i­ként”, vagy az egyes csak­rák „ak­ti­vi­tá­sa­ként”, de néz­het­jük az egé­szet az en­dok­rin rend­szer mi­ri­gye­i­nek ké­mi­ai vál­to­zá­sa­i­ként is. Vagy az azok­ról al­ko­tott – azok­ból te­rem­tett – gon­do­la­tok­ként.

	A há­rom kü­lön­böző as­pek­tus (ener­ge­ti­kai, fi­zi­kai, szel­le­mi) kö­zül mind­egy, hogy me­lyik­ben hi­szünk. Az ér­zé­sek le­het­nek akár a csak­ra­rend­szer­nek meg­fe­lelő ener­gia­áram­lá­sok vagy blok­kok az éte­ri test­ben, vagy a ne­u­ro­en­dok­rin rend­szer bio­ké­mi­ai vál­to­zá­sai a fi­zi­kai test­ben, de le­het­nek az erről al­ko­tott fel­is­me­ré­sek, azaz te­remt­mé­nyek (gon­do­la­tok) is az el­mé­ben. Az, hogy me­lyik­ben aka­runk hin­ni, a mi egy­szerű dön­té­sünk – hi­szen a va­ló­sá­gunk szub­jek­tív. De bár­me­lyik­ben is hi­szünk, fel kell is­mer­nünk, hogy ezek az el­mé­le­tek nem mon­da­nak el­lent egy­más­nak, egy­szerűen csak egy má­sik szem­szö­get ta­kar­nak. A mai tu­do­má­nyos szem­lé­let­tel az ősi fi­lo­zó­fi­ák vagy vi­lág­ké­pek ne­vet­sé­ges­nek tűn­het­nek, de min­den kor­ban ab­ból főz­tek, ami­jük volt. Az ered­mény a lé­nyeg, az­zal pe­dig mind­két kor­ban „jól­lak­tak”, így tel­je­sen mind­egy, hogy ki mi­lyen „cet­li­ket” ag­gat az egyes el­mé­le­tek­re, ha a mű­kö­dés me­cha­niz­mu­sá­nak így is, úgy is meg­fe­lel­nek.

	 

	Ha mind­ezek fé­nyé­ben új­ra­gon­dol­juk az ér­zel­mekről al­ko­tott (te­rem­tett) gon­do­la­tok fo­ga­lom­kö­rét, ak­kor ta­lán ért­hetőb­bé vá­lik az is, hogy mi­ért olyan ne­héz el­vá­lasz­ta­ni a kettőt egy­más­tól. Hi­á­ba szim­bo­li­zál­ják az ér­zel­mek in­kább a tes­ti as­pek­tust, még­is mind­kettő a szel­le­münk vagy el­ménk ré­sze, ezért az egy­más­hoz való vi­szo­nyuk meg­kérdő­je­lez­he­tet­len.

	Mi­vel a kö­zös as­pek­tus­ra nem lé­te­zik szó a nyel­vünk­ben, ezért be­ve­ze­tem a gon­do­lat­ér­zés fo­gal­mát, ami alatt a gon­do­la­tok és ér­zé­sek együt­te­sét ér­tem, tá­gabb ér­tel­me­zés­ben a kü­lön­ál­ló gon­do­la­to­kat sem ki­zár­va. Te­kint­ve, hogy az ér­zé­sek nem iga­zán ér­tel­mez­hetőek a ró­luk al­ko­tott gon­do­la­tok nél­kül, és a gon­do­la­to­kat is sok­szor egy ér­zés kí­sé­ri, ké­zen­fekvő­nek lát­szik együtt, kö­zös fo­ga­lom­ként ke­zel­ni őket. Te­kint­sünk most el az idő­be­li­ség­től, vagy az ok-oko­za­ti vi­szony­tól, mert ez csak a lát­szat. A lé­nyeg az, amit már fel­jebb is meg­ál­la­pí­tot­tunk: a test­ben ér­zünk, az el­mé­ben ér­tünk.

	Bár­mi­lyen for­má­ból szár­ma­zó fo­gal­mi as­pek­tus ren­del­kez­ni fog ugyan­is mind­két kom­po­nens­sel, és azt mind gon­do­la­ti, mind ér­zel­mi szem­pont­ból fel kell dol­goz­nunk. Mind a szel­lem­nek, mind a test­nek. Ezért is ne­vez­zük eze­ket a pá­ro­kat gon­do­lat­ér­zés­nek. Az pe­dig, hogy a gon­do­lat lé­tez­het ön­ma­gá­ban is, mind­össze annyit je­lent, hogy a gon­dol­ko­dás fo­lya­mán – szi­go­rú ér­te­lem­ben véve – elő­for­dul­hat ér­zel­mi töl­tés nél­kül is.

	Értelmezés

	Mi­után egye­sí­tet­tük a gon­do­la­to­kat és ér­zé­se­ket egy kö­zös fo­ga­lom­ban, tér­jünk vissza egy perc­re a fel­dol­go­zá­suk­hoz, vagy­is az ér­tel­me­zé­sük­höz: a meg­ér­tés­hez és azo­no­su­lás­hoz. Ahogy már pe­dze­get­tem, mind­két fo­lya­mat na­gyon ha­son­ló, csak míg a meg­ér­tés a gon­dol­ko­dás­hoz kap­cso­ló­dik, ad­dig az azo­no­su­lás az ér­zés­hez.

	El­len­ben most, hogy már ren­del­ke­zünk a gon­do­lat­ér­zés fo­gal­má­val, mely­nek se­gít­sé­gé­vel kö­zös egy­ség­ként te­kint­he­tünk a kettő­re, sok­kal könnyeb­ben meg­ért­het­jük, hogy az ér­tel­me­zés a kettő ese­té­ben mi­ért nem egy­mást ki­zá­ró mó­don, ha­nem egy­szer­re kö­vet­ke­zik be. Hi­szen az ész­lelt hely­zet vagy ese­mény rit­kán vált ki csak gon­do­la­tot vagy csak ér­zést, nem igaz?

	Az ész­le­lés utá­ni ér­tel­me­zés egy­szer­re mind­két as­pek­tust érin­ti, azaz pár­hu­za­mo­san tör­té­nik a gon­dol­ko­dás és ér­zés ér­tel­me­zé­se, ez­ál­tal pe­dig egy­szer­re van meg­ér­tés és azo­no­su­lás. Min­den érem­nek két ol­da­la van, és a hely­zet vagy ese­mény, amit ész­le­lünk, egy­szer­re hor­doz ma­gá­ban gon­do­la­ti és ér­zel­mi töl­te­tet. Le­het, hogy egy ese­mény 90%-ban fog ér­zel­mi, és csak 10%-ban gon­do­la­ti ener­gi­át ma­gá­ban fog­lal­ni, de amíg mind­két as­pek­tus je­len van, ad­dig mind­kettőt ér­tel­mez­nünk kell. Bár a gon­do­lat­nál ez vi­lá­gos, de va­ló­já­ban az ér­ze­lem fel­dol­go­zá­sa­kor is egy­faj­ta meg­ér­tés tör­té­nik, hi­szen az ér­zé­se­ket a ró­luk al­ko­tott gon­do­la­ton ke­resz­tül ér­tel­mez­zük, így az ér­zel­mi azo­no­su­lás nem más, mint az ér­zés­nek – eset­leg a test bio­ké­mi­ai ál­la­po­tá­nak – a meg­ér­té­se.

	Az ér­tel­me­zés so­rán pe­dig mind­két as­pek­tus­hoz tar­to­zó ener­gia egy­szer­re fog hasz­no­sul­ni. Egyéb­ként sem élet­szerű, hogy egy hely­zet vagy ese­mény erős ér­zel­mi ha­tá­sát tel­je­sen el­nyom­juk, mi­köz­ben gon­do­la­ti­lag tel­je­sen fel­dol­goz­zuk, hi­szen ez­zel va­ló­já­ban az ér­zel­mi ol­da­lát is fel­dol­goz­zuk. Per­sze mind gon­do­la­ti, mind ér­zel­mi szin­ten tör­tén­het rész­le­ges meg­ér­tés vagy azo­no­su­lás, de ah­hoz, hogy a fo­ga­lom­ból előáll­jon a gon­do­lat­ér­zés, va­la­mi­lyen szin­ten mind­két as­pek­tu­sát fel kell dol­goz­nunk. Az ener­gia ugyan­is ek­kor már a tes­tünk­ben van, és azt nem le­het csak úgy „ki­ten­ni” on­nan egé­szen ad­dig, amíg meg nem ér­tet­tük mind­két ol­da­lát. El­len­kező eset­ben (át­lé­pés és el­nyo­más) ben­nünk ma­rad, még­hoz­zá fel­dol­go­zat­la­nul.

	Mert bár­mi­lyen ész­le­lést is élünk át, amíg tel­je­sen fel nem dol­goz­zuk azt mind­két szem­szög­ből, ad­dig be­lénk fog ra­gad­ni a „fel­dol­go­zat­lan” ma­ra­dék. Bi­zony, rész­le­ges meg­ér­tés­kor is! Ezt a „be­ra­gadt”, ér­tel­me­zet­len gon­do­la­ti és ér­zel­mi ener­gi­át pe­dig előbb vagy utóbb min­den­kép­pen ér­tel­mez­nünk kell, mert mi­nél to­vább vá­runk vele, an­nál ne­he­zebb lesz fel­dol­goz­ni azt. Később ugyan­is már fo­gal­munk sem lesz róla, hogy mi­ért buk­kan­nak fel ben­nünk vé­let­len­szerűen a ko­ráb­ban el­nyo­mott ér­zé­sek vagy át­lé­pett gon­do­la­tok ma­rad­vány­ener­gi­ái. Ez pe­dig egé­szen ad­dig így is lesz, amíg fel nem is­mer­jük, és meg nem ért­jük őket. Csak így tu­dunk dön­te­ni a sor­suk­ról.

	
Döntés

	Ez­zel pe­dig át is tér­tünk a fel­dol­go­zás utol­só lé­pé­sé­re. A fo­lya­mat­nak ezen ré­sze már tu­da­tos, hi­szen meg­tör­tént az ér­tel­me­zés, még­hoz­zá mind gon­do­la­ti, mind ér­zel­mi szin­ten. Az elme meg­ér­tet­te a fo­gal­mat, és előállt a gon­do­lat­ér­zés. Ott van az el­mé­ben az ener­gia, és an­nak most már csak dön­tést kell hoz­nia róla.

	De miről is? Hát, egé­szen pon­to­san a kötő­désről, vagy­is ar­ról, hogy az elme a gon­do­lat­ér­zést tar­tal­mi­lag mennyi­re hi­szi ön­ma­gá­ra ér­vé­nyes­nek. Hogy mennyi­re akar­ja ma­gá­é­vá ten­ni az ener­gi­á­ját. Mert ha nem akar­ja – mi­vel most már fel­dol­goz­ta –, akár dönt­het úgy is, hogy el­en­ge­di. Ezen a pon­ton már nem fog a test­be ra­gad­ni az ener­gia, de ez csak­is ak­kor igaz, ha dön­tünk. Ha még­sem dön­tünk, az ener­gia ugyan­úgy el­foj­tás­ra ke­rül, csak most már ép­pen­ség­gel tu­da­to­san!

	 

	Lás­suk, mit is ér­tünk dön­tés alatt. A dön­tés (vagy vá­lasz­tás) egy ese­mény vagy hely­zet (for­ma) ész­le­lé­se és ér­tel­me­zé­se (meg­ér­té­se és azo­no­su­lá­sa) után előál­ló gon­do­lat­ér­zés elme ál­tal ön­ma­gá­ra ér­vé­nyes­nek való tu­da­tos el­uta­sí­tá­sa vagy el­fo­ga­dá­sa. A kötő­dés a (min­dig) tu­da­tos el­fo­ga­dó dön­tés, az el­en­ge­dés pe­dig a tu­da­tos el­uta­sí­tó dön­tés. Az el­en­ge­dés gya­kor­la­ti­lag a nem-kötő­dés. El­foj­tás­ról ez­zel szem­ben ak­kor be­szé­lünk, ha tu­da­to­san nem dön­tünk.

	Egy do­log kö­zös az összes de­fi­ní­ci­ó­ban, ez pe­dig a tu­da­tos­ság. Az ér­tel­me­zés (meg­ér­tés és azo­no­su­lás) utá­ni fá­zis már tel­jes egé­szé­ben tu­da­tos, hi­szen ed­dig­re már ért­jük, hogy mi tör­tént, és hogy ez mit hor­doz szá­munk­ra, ezért tu­da­tos dön­tést hoz­ha­tunk róla. Már per­sze ha ho­zunk, mi­vel az el­foj­tás le­hető­sé­ge, és ez­zel együtt a már fel­dol­go­zott ener­gia test­be zá­rá­sa to­vább­ra is le­het­sé­ges op­ció ma­rad – más kér­dés, hogy nem iga­zán aján­lott.

	Kötődés

	De mi is az a kötő­dés? Mi­kor be­szé­lünk el­en­ge­désről? Egy­ál­ta­lán, mi­ért van szük­ség rá, hogy bár­mit is kezd­jünk az­zal, amit egy­szer már si­ke­re­sen meg­ér­tet­tünk?

	Te­gyük fel, hogy egy köny­vet ol­va­sol. Mi­köz­ben ezt te­szed, az el­méd a hát­tér­ben min­den egyes szót és mon­da­tot ész­lel, fel­fog, fo­gal­mat al­kot róla, ér­tel­mez, gon­dol­ko­dik raj­ta, ér­zel­mi­leg azo­no­sul vele, és az­tán a vé­gén, mi­után előállt belő­le a gon­do­lat­ér­zés, hoz egy dön­tést róla, hogy kötő­dik-e hoz­zá. Vagy­is: el­fo­gad­ja vagy el­uta­sít­ja azt. Fon­tos, hogy itt a tar­ta­lom ér­vé­nyes­sé­gé­nek el­fo­ga­dá­sá­ról van szó, ez pe­dig egy­ál­ta­lán nem azt je­len­ti, hogy csak a szép és jó gon­do­la­tok­hoz le­het kötőd­ni, vagy csak a ne­ga­tív ér­zé­se­ket le­het el­en­ged­ni.

	El­ma­gya­rá­zom, mi­ért. Az alap­eset ter­mé­sze­te­sen az len­ne, hogy ami „tet­szik”, ah­hoz kötő­dünk, ami pe­dig nem, azt el­en­ged­jük. Ha vi­szont az elme fel­dol­go­zá­sa így mű­köd­ne, ak­kor olya­nok len­nénk, mint a cse­csemők. Ne­kik, ha bár­mi­vel ját­sza­ni tá­mad ked­vük, ak­kor el­ve­szik azt a má­sik­tól, ha rá­juk jön a szük­ség, ak­kor el­vég­zik a dol­gu­kat ott és ak­kor a pe­len­ká­juk­ba, ha pe­dig éhe­sek, vagy bár­mi más ba­juk van, ak­kor egy­szerűen or­dí­ta­nak. Nem fog­lal­koz­nak sen­ki­vel és sem­mi­vel, de ter­mé­sze­tes­nek ve­szik, hogy min­den­ki más gon­dos­kod­jon ró­luk. Ösz­tönből cse­lek­sze­nek: ah­hoz kötőd­nek, amit akar­nak. Mon­da­nom sem kell, hogy ez felnőtt­ként egy tár­sa­da­lom­ban le­he­tet­len vi­sel­ke­dés len­ne.

	A dön­tés so­rán te­hát a gon­do­lat­ér­zés­hez való kötő­dés nem a vele való egyet­ér­tést je­len­ti, ha­nem csak­is a tar­tal­má­nak ma­gunk­ra ér­vé­nyes­nek való el­fo­ga­dá­sát, vagy­is hogy az a va­la­mi „ér­de­kel” min­ket annyi­ra, hogy azt a va­ló­sá­gunk ré­sze­ként el­fo­gad­juk. Ami­kor kötő­dés lép fel, az elme ma­gá­é­vá te­szi a gon­do­lat­ér­zést, és an­nak ener­gi­á­ját ma­gá­ba épí­ti – füg­get­le­nül at­tól, hogy ez szá­má­ra „po­zi­tív” vagy „ne­ga­tív”. Ez­zel ana­lóg mó­don, ha va­la­mi nem „ér­de­kel” min­ket, ak­kor an­nak tar­tal­mát nem vesszük ma­gunk­ra ér­vé­nyes­nek, vagy­is az el­ménk nem te­szi ma­gá­é­vá a gon­do­lat­ér­zést, ha­nem an­nak ener­gi­á­ját el­en­ge­di. Ezért is jó meg­fo­gal­ma­zás az, hogy az elme ma­gá­ra néz­ve ér­vé­nyes­nek ve­szi (ma­gá­é­nak tud­ja) a gon­do­lat­ér­zést, mert ez tö­ké­le­te­sen ki­fe­je­zi azt, hogy nem egyet­ért vele, ha­nem csak el­fo­gad­ja azt a va­ló­sá­ga ré­sze­ként.

	A dön­tés ugyan­is min­dig szub­jek­tív, és min­dig az el­mé­re néz­ve vett ér­vé­nyes­ségről szól, nem pe­dig a tar­ta­lom­mal való egyet­ér­tésről. Nem ma­gá­val a tar­ta­lom­mal, ha­nem a tar­ta­lom ér­vé­nyes­sé­gé­vel ér­tünk egyet. At­tól még, hogy nem sze­re­tünk is­ko­lá­ba vagy mun­ká­ba jár­ni, kötő­dés lép fel a hely­zet­tel kap­cso­lat­ban, mert el­fo­gad­juk, hogy ezt kell ten­nünk. Ugyan­ez igaz for­dít­va is: at­tól, hogy sze­ret­jük az édes­sé­get, még nem biz­tos, hogy egy egész táb­la cso­ko­lá­dét meg kell en­nünk egy ültő he­lyünk­ben.

	 

	Tér­jünk vissza az előb­bi pél­dá­hoz a köny­v­ol­va­sás­sal, és te­gyük fel, hogy a könyv a má­so­dik vi­lág­há­bo­rú lá­ge­re­i­nek szörnyű­sé­ge­iről szól. Gya­ní­tom, hogy bár a több­sé­günk messze­menően el­íté­li ezt (vagy­is a tar­tal­má­val nem ért egyet), mi­vel a mon­da­ni­va­ló­ja a tör­té­nel­men alap­szik, így en­nek el­le­né­re el­fo­gad­juk azt a va­ló­sá­gunk ré­sze­ként. Ilyen­kor kötő­dés lép fel az elme ré­széről, és az ol­va­sott szö­veg ener­gi­á­ja hoz­zá fog épül­ni az ol­va­só va­ló­sá­gá­hoz. Ta­pasz­ta­la­tot szer­zünk belő­le, hi­szen a könyv mon­da­ni­va­ló­já­nak ér­vé­nyes­sé­gét el­fo­gad­juk – mind gon­do­la­ti, mind ér­zel­mi szin­ten. Olyan ez, mint a hor­ror­fil­mek té­ma­kö­re. Két­lem, hogy a több­ség va­la­ha is em­be­re­ket akar­na tran­csí­roz­ni, még­is so­kan kötőd­nek az eh­hez ha­son­ló fil­mek­hez, és hagy­ják ma­gu­kat bor­zon­gat­ni tő­lük. De ta­lán még en­nél is jobb pél­da a hírmű­sor, amit an­nak el­le­né­re hab­zsol­nak em­be­rek mil­li­ói, hogy több­sé­gé­ben ne­ga­tív hí­re­ket és szen­zá­ció­haj­hász tar­tal­mat köz­ve­tí­te­nek. A nézők pe­dig, bár tar­tal­mi­lag nem fel­tét­le­nül ér­te­nek egyet ve­lük, még­is kötőd­nek hoz­zá­juk, mert ér­dek­li őket. Ez­zel per­sze el­fo­gad­ják a hírmű­sor „ne­ga­tív” ener­gi­á­it is, és ma­guk­ba is ol­vaszt­ják azo­kat, nem fog­lal­koz­va az­zal, hogy ez mit okoz a lel­ki­vi­lá­guk­kal. Az elme pe­dig vál­to­zik ettől: min­den egyes gon­do­lat­ér­zés adta ener­gia, min­den egyes ta­pasz­ta­lás to­vább vál­toz­tat­ja a men­tá­lis struk­tú­rá­ját és a gon­dol­ko­dás­mód­ját.

	Elengedés

	Lás­suk most a dön­tés má­sik ol­da­lát, az el­en­ge­dést. Mert dönt­hetsz úgy is, hogy az előző pél­da köny­vé­nek tar­tal­mát nem fo­ga­dod el ma­gad­ra ér­vé­nyes­nek, vagy­is azt nem aka­rod ma­gad­ba épí­te­ni. Vagy nem „hi­szel” az igaz­sá­gá­ban, vagy ugyan meg­ér­ted, hogy miről szól, de tu­dod, hogy an­nak bor­zal­ma mi­lyen ha­tás­sal len­ne rád, és in­kább nem is aka­rod azt a va­ló­sá­god ré­sze­ként el­fo­gad­ni. Nem „ér­de­kel”, ezért nem is épí­ted be az ener­gi­á­ját. Nem el­for­dulsz tőle, nem el­foj­tod, ha­nem el­dön­töd, hogy kö­szö­nöd, de nem ké­red. Ne­met mon­dasz rá. Ahogy ne­met mond­hatsz a táb­la csoki­ra is. Mert az is egy tu­da­tos dön­tés, ha ilyen­kor a hely­zetből vagy ese­mény­ből szár­ma­zó gon­do­lat­ér­zést el­uta­sí­tod. Tu­dod, hogy mi­ért te­szed ezt, mert pél­dá­ul em­lék­szel rá, hogy mi lett belő­le, ami­kor leg­utóbb meg­ál­lás nél­kül et­ted az édes­sé­ge­ket. Most in­kább nem ké­red a gon­do­lat­ér­zést. Nem ha­gyod, hogy az be­fo­lyás­sal le­gyen rád. Nem a te vi­lá­god, így fel­sza­ba­dí­tod az ener­gi­á­it.

	Ilyen­kor, el­en­ge­dés so­rán a gon­do­lat­ér­zésből szár­ma­zó ener­gia tá­vo­zik belő­led. Kont­rol­lál­tan, min­den­fé­le prob­lé­ma nél­kül. Az ész­le­lés­sel ér­kező ener­gi­át fel­fog­tad, meg­ér­tet­ted és azo­no­sul­tál vele, de a gon­do­lat­ér­zés­re tu­da­to­san ne­met mon­dasz. Út­já­ra en­ge­ded. Ahogy jött, úgy tá­vo­zik belő­led. Igaz, hogy köz­ben csi­nál­tál belő­le egy gon­do­lat­ér­zést ma­gad­ban, de azt vé­gül még­sem fo­gad­tad el. Em­lé­ked ettől füg­get­le­nül ke­let­ke­zik róla, de ar­ról is, hogy azt nem akar­tad ma­gad­ba épí­te­ni.

	Elfojtás

	Az el­en­ge­dés nem ke­ve­rendő össze az el­foj­tás­sal! Az el­foj­tás a har­ma­dik eset, ami­kor egy­szerűen úgy dön­tesz, hogy nem dön­tesz. Tu­da­to­san „ott ha­gyod” ma­gad­ban az ener­gi­át – gya­kor­la­ti­lag el­foj­tod azt. El­for­dí­tod a fe­jed, és nem épí­ted ma­gad­ba a gon­do­lat­ér­zés ener­gi­á­ját, de ki sem en­ge­ded azt ma­gad­ból. Mi­vel nem szü­le­tett dön­tés a gon­do­lat­ér­zésről, így an­nak ener­gi­á­ja nem hasz­no­sul ben­ned, az el­foj­tott ener­gia vi­szont így nem tud tá­voz­ni belő­led, ha­nem egész egy­szerűen be­szo­rul a tes­ted­be.

	Biz­tos vol­tál már úgy, hogy va­la­ki na­gyon fel­ide­ge­sí­tett. Ész­lel­ted a hely­ze­tet, fel is fog­tad, meg is ér­tet­ted, még egy jó nagy adag ér­zel­mi töl­tet­tel is azo­no­sul­tál, ami­nek ha­tá­sá­ra előállt a gon­do­lat­ér­zés. És ek­kor jött el a dön­té­si pont. Ha el­fo­ga­dod ezt a hely­ze­tet, ak­kor hoz­zád épül az ener­gi­á­ja, és meg­vál­toz­tat. Ha el­en­ge­ded, ak­kor az ener­gi­á­ja tá­vo­zik belő­led, és azon kí­vül, hogy lesz egy em­lé­ked róla, sem­mi kü­lö­nös nem fog tör­tén­ni.

	De mit csi­nál az em­ber ak­kor, ami­kor a fő­nö­ke meg­aláz­za őt má­sok előtt? Vissza­or­dít, ne­tán fel is mond? Az már egy el­fo­ga­dás és kötő­dés utá­ni vá­lasz­re­ak­ció len­ne. Vagy meg se rez­zen, be­lül bé­kés ma­rad, és úgy dönt, hogy ebből nem kér, a hely­zetből szár­ma­zó ener­gi­át pe­dig át­en­ge­di ma­gán, nem fog­lal­koz­va a fő­nö­ke hü­lye­sé­gé­vel? Ha meg­ér­ti, hogy mi­ért tör­té­nik mind­ez, mert pél­dá­ul a fő­nö­ke nya­kán ott lép­del az igaz­ga­tó­ság, ak­kor úgy tör­tén­het meg a tu­da­tos el­en­ge­dés, hogy az nem hagy nyo­mot ben­ne egy em­lé­ken kí­vül – hisz meg­ér­tet­te a hely­ze­tet, és tu­da­to­san nem kötő­dött hoz­zá.

	Saj­nos azon­ban sok­szor egy ilyen hely­zet­ben azt tesszük, hogy le­nyel­jük a dol­got, mert nem aka­runk re­a­gál­ni rá. Nem aka­runk fog­lal­koz­ni vele, és még csak dön­tést sem va­gyunk haj­lan­dó­ak hoz­ni róla. Fá­zunk az egésztől. Csak­hogy ép­pen ez az el­foj­tás! Ilyen­kor a gon­do­lat­ér­zésből szár­ma­zó fe­szült­ség ener­gi­á­ja nem tá­vo­zik a tes­tünk­ből, de nem is épül az el­ménk­be, ha­nem egy­szerűen csak be­lénk ra­gad. Később rész­le­te­sen el fo­gom ma­gya­ráz­ni, hogy pon­to­san mi tör­té­nik ilyen­kor, de azt már most el­mond­ha­tom, hogy ez a je­len­ték­te­len­nek tűnő, min­den­na­pos vi­sel­ke­dés­min­ta ha­tal­mas prob­lé­má­kat tud okoz­ni, és nem csu­pán men­tá­lis, ha­nem tes­ti szin­ten is.

	Hit

	Mi­vel a vi­lá­gunk nem csak fe­ke­te és fe­hér, így ami­kor dön­tünk, nem csak úgy dönt­he­tünk, hogy tel­je­sen el­fo­ga­dunk va­la­mit, vagy tel­je­sen el­uta­sít­juk azt. Ahogy meg­ér­tés és azo­no­su­lás ese­tén, úgy dön­tés so­rán sem ki­zá­ró­lag tel­jes kötő­dés és tel­jes el­en­ge­dés lé­te­zik. Igen­is lé­te­zik kö­zép­út, kü­lön­ben az el­ménk­nek sem len­né­nek ár­nya­la­tai, csak „igen” és „nem”, amitől olyan len­ne, mint­ha csak az ösz­tö­nei ve­zé­rel­nék. Ak­kor pe­dig biz­to­san ha­lál­ra en­nénk ma­gun­kat cso­ki­val.

	Ami­kor az elme dön­té­si hely­zet­be ke­rül, ak­kor meg kell ha­tá­roz­nia, hogy mennyi­re ké­pes el­fo­gad­ni az adott gon­do­lat­ér­zés ener­gi­á­ját, avagy mennyi­re nem. Mennyi­re érzi az adott hely­ze­tet vagy ese­ményt ön­ma­gá­ra ér­vé­nyes­nek, il­let­ve mennyi­re nem. Mennyi­re akar kötőd­ni vagy el­en­ged­ni, azaz mennyi ener­gi­át akar hasz­no­sí­ta­ni a gon­do­lat­ér­zésből.

	Nos, ez a „mennyi­re” egye­dül a hit kér­dé­se. A hit az elme kötő­dé­sé­nek mér­té­ke, vagy­is a kötő­dés erős­sé­ge.

	Ha a gon­do­lat­ér­zés gon­do­la­ti as­pek­tu­sát néz­zük, egy­szerűen ar­ról van szó, hogy az elme mennyi­re fo­gad­ja el ma­gá­ra ér­vé­nyes­nek a már ér­tel­me­zett gon­do­la­tot, vagy­is mennyi­re hisz an­nak „va­ló­di­sá­gá­ban”, azaz mennyi­re fo­gad­ja el azt a sa­ját va­ló­sá­gá­nak. Az ér­zel­mi as­pek­tus en­nél ki­csit ne­he­zeb­ben fog­ha­tó meg, de itt is ar­ról van szó, hogy az elme mennyi­re ké­pes ön­ma­gá­ra néz­ve el­fo­gad­ni az adott ér­zést, pon­to­sab­ban – hét­köz­na­pi szó­hasz­ná­lat­tal, és nem össze­ke­ver­ve az azo­no­su­lás fo­lya­ma­tá­val – mi­lyen mér­ték­ben tud „azo­no­sul­ni” an­nak „va­ló­di­sá­gá­val”.

	Mi­nél mé­lyebb (erő­sebb) a hit, az elme an­nál job­ban kötő­dik, azaz an­nál több ener­gi­át hasz­no­sít a gon­do­lat­ér­zésből, és an­nál mé­lyebb ta­pasz­ta­la­tot sze­rez belő­le. Ha azon­ban az elme egy­ál­ta­lán nem hisz va­la­mi­nek a va­ló­di­sá­gá­ban, eset­leg az ér­zel­mi as­pek­tu­sá­val nem tud se­mennyi­re sem „azo­no­sul­ni”, ak­kor azt nem is épí­ti ma­gá­ba – ilyen­kor tör­té­nik a tu­da­tos el­en­ge­dés. A hit az, ami meg­ha­tá­roz­za, hogy az elme mennyi ener­gi­át en­ged ma­gá­ba a gon­do­lat­ér­zésből, és – ebből kö­vet­kezően – mennyit en­ged el belő­le. Ha na­gyon hi­szünk, sok ener­gi­át fo­ga­dunk be, ha egy­ál­ta­lán nem, ak­kor pe­dig se­mennyit, vagy­is el­en­ged­jük az egé­szet. Ter­mé­sze­te­sen, ha nem dön­tünk, ak­kor az el­foj­tás­sal vi­szont az egé­szet ma­gunk­ba zár­juk.

	 

	A hit (mér­té­ke) nem ál­ta­lá­nos, ha­nem min­dig az adott gon­do­lat­ér­zés­hez kap­cso­ló­dik. Ami­kor az elme dön­té­si hely­zet­be ke­rül, ak­kor min­dig a szó­ban for­gó gon­do­lat­ér­zés függ­vé­nye, hogy mennyi­re akar (tud) hin­ni ben­ne. Ha va­la­mi olyan do­log­gal ta­lál­ko­zunk, ami ér­de­kel min­ket, rá­adá­sul még a gon­do­lat­vi­lá­gunk­ba is il­lesz­kedő, ott biz­to­san ma­gas lesz a hit mér­té­ke, ez­ál­tal pe­dig erő­sen fo­gunk kötőd­ni hoz­zá. Egy at­tól na­gyon el­térő (ér­dek­te­len) do­log ese­té­ben vi­szont va­ló­színű­leg ala­csony, így az ilyen gon­do­la­tok ener­gi­á­já­nak nagy ré­szét el fog­juk en­ged­ni, és nem épít­jük ma­gunk­ba. Ugyan­ez igaz az ér­zé­sek­re is. Egy szá­munk­ra ked­ves ér­zést biz­to­san nagy hit­tel fo­ga­dunk be, míg egy, a lel­ki­vi­lá­gunk­kal szö­ges el­len­tét­ben ál­ló­nál az ener­gi­ák java ré­szét „nem az én vi­lá­gom” cím­szó­val el fog­juk en­ged­ni. Jó eset­ben, ugyan­is akár el is fojt­hat­juk.

	De újra je­lez­ném, hogy ez nem ob­jek­tív mér­ce! Van­nak, akik imád­nak szen­ved­ni, és min­den­fé­le szen­ve­dés­sel szí­ve­sen azo­no­sul­nak, míg má­sok fé­le­lem­függők, és szin­te ön­kén­te­le­nül ol­vaszt­ják ma­guk­ba a rá­juk zú­du­ló fé­lel­met, vagy­is az ab­ból szár­ma­zó ener­gi­át. Megint má­sok ép­pen hogy ir­tóz­nak ettől, és csak­is a po­zi­tív, fel­emelő ér­zé­sek­hez kötőd­nek, a töb­bit pe­dig el­en­ge­dik. De hoz­ha­tok pél­dát gon­do­la­ti ol­dal­ról is: a köny­vet el­kezdők egy ré­sze már biz­to­san le­mor­zso­ló­dott, akár az Is­ten-plaz­ma­té­vé ha­son­lat meg­em­lí­té­se­kor, vagy a va­ló­ság ter­mé­sze­té­nek ecse­te­lé­se­kor, eset­leg az ér­zé­sek gon­do­lat­tal tör­ténő össze­mo­sá­sa­kor. Ezek ugyan­is annyi­ra el­len­kez­het­nek a sa­ját gon­do­lat­vi­lá­guk­kal, hogy nem akar­nak hin­ni az én gon­do­lat­ér­zé­se­im­ben. In­kább el­en­ge­dik, mert egy­szerűen nem ér­dek­li őket a mon­da­ni­va­lóm, és nem akar­nak ta­pasz­ta­la­tot sze­rez­ni belő­le. De ez így van rend­jén, hi­szen mind­annyi­an má­sok va­gyunk, a vi­lá­gunk pe­dig ép­pen ettől szí­nes.

	 

	To­váb­bi tud­ni­va­ló, hogy a hét­köz­na­pi ér­te­lem­ben hasz­nált „hit” szó sa­já­tos­sá­ga, hogy min­dig po­zi­tív hi­tet fel­té­te­lez, mi­köz­ben itt messze nem erről van szó. A „na­gyon hi­szek” és a „na­gyon nem hi­szek” va­ló­ban el­len­té­tes elő­jelűek, vagy­is az előb­bi mély kötő­dést, utób­bi pe­dig mély el­en­ge­dést hoz lét­re. Csak­hogy lé­te­zik az „egy­ál­ta­lán nem hi­szek” is, ami „nul­la” hi­tet je­löl­ve ugyan­úgy el­en­ge­dést hoz lét­re, hi­szen ek­vi­va­lens a „na­gyon nem hi­szek”-kel. Ezek ugyan csak sza­vak, de a sza­vak­nak min­den­ki fe­jé­ben más és más je­len­té­se van, és ezért is pró­bá­lom vi­lá­go­san ki­fe­jez­ni a hit je­len­té­sét. A dön­tés so­rán hasz­nált hit­re te­kint­sünk úgy, hogy mennyi­re tud­juk a va­ló­sá­gunk ré­sze­ként el­fo­gad­ni az adott dol­got, il­let­ve mennyi­re nem. Ez az el­fo­ga­dás vagy el­uta­sí­tás mér­té­kéről szól. A kötő­dés és el­en­ge­dés va­ló­já­ban egy „ská­la” két vég­pont­ja, és ha a gon­do­lat­ér­zés tel­jes ener­gi­á­já­ból egy rész­nyi­hez kötő­dünk, ak­kor a ma­ra­dé­kot el fog­juk en­ged­ni. Ha vi­szont el­foj­tunk, ak­kor ter­mé­sze­te­sen az egé­szet el­fojt­juk.

	Meg­jegy­zendő még, hogy az erő­sebb hit ké­pes a fi­gye­lem nö­ve­lé­sé­re is, még ha csak át­té­te­le­sen is. Azok­ban a hely­ze­tek­ben, ahol erős a hit, ez­ál­tal pe­dig a kötő­dés mér­té­ke is, ott a fi­gye­lem is meg­nö­vek­szik, és fó­ku­szál­tabb lesz. Ha va­la­mi ér­de­kel, arra egy­szerűen job­ban fi­gyelsz. Ilyen­kor az elme a rá­kö­vet­kező ész­le­lé­si fá­zis­ban már rá­irá­nyít­ja a fi­gyel­met az adott hely­zet­re vagy ese­mény­re, mert ez fon­tos a szá­má­ra. Az ext­ra fi­gye­lem se­gít­sé­gé­vel pe­dig a for­ma még több tu­laj­don­sá­gát eme­li ki és is­me­ri fel, így még rész­le­te­sebb fo­gal­mat al­kot­hat róla, ami­vel még ala­po­sabb in­for­má­ció­gyűj­tés­re, és per­sze még mé­lyebb kötő­dés­re lesz ké­pes. Ilyen­kor minő­sé­gibb ta­pasz­ta­lás megy vég­be.

	Utol­só­ként pe­dig egy ér­de­kes­ség­re hív­nám fel a fi­gyel­met. Egy gon­do­lat­ér­zés gon­do­la­ti as­pek­tu­sá­hoz sok­kal könnyebb kötőd­ni, még a vi­lág­ké­pünk­kel el­len­té­tes gon­do­la­tok ese­té­ben is. Pusz­tán gon­do­la­ti szin­ten, ér­zel­mek nél­kül sok­kal egy­szerűbb tu­da­tos dön­tést hoz­ni, mint az ér­zel­mektől át­fű­tött gon­do­lat­ér­zé­sek ese­té­ben. Az ér­ze­lem jó­val őszin­tébb és zsi­ge­ribb, és az ér­zé­sek ál­ta­lá­ban lé­nye­ge­sen erő­sebb ener­gi­á­jú gon­do­lat­ér­zé­se­ket ge­ne­rál­nak. Az elme szá­má­ra „ne­ga­tív” ér­zé­se­ket sok­kal ne­he­zebb a va­ló­sá­gunk ré­sze­ként el­fo­gad­nunk, így ezek­hez ne­he­zebb a kötő­dés, de sok­szor azok el­en­ge­dé­se is. Ér­zel­mek okoz­ta gon­do­lat­ér­zé­sek­nél emi­att jó­val gya­ko­ribb is az el­foj­tás.

	 

	Vé­gül néz­zünk egy pél­dát a té­ma­kör össze­fog­la­lá­sá­hoz. Kép­zeld el, hogy a mun­ka­he­lye­den szó­ba ele­gyedsz az egyik új kol­lé­gá­val, aki­vel egy filmről kezd­tek be­szél­get­ni, ami mind­kettő­tök­nek na­gyon tet­szett. Ahogy egy­re job­ban be­le­mé­lyed­tek a be­szél­ge­tés­be, annyi­ra egy hul­lám­hossz­ra ke­rül­tök, hogy szin­te be­fe­je­zi­tek egy­más gon­do­la­ta­it. Gya­kor­la­ti­lag min­den fel­me­rülő kér­dés­ben egyet­ér­te­tek, és ha­son­ló­ak a né­ze­te­i­tek is. Ilyen­kor mind­kettő­tök­nél egy­ér­telmű a kötő­dés a má­sik gon­do­la­ta­i­hoz, és az azok kel­tet­te ér­zé­sek­hez. Mi­vel tel­jes az össz­hang, a kötő­dés mér­té­ke (vagy­is a hit) is erős – szin­te fel­té­tel nél­kül el­hi­szed, amit mond.

	Az­tán egy­szer csak a be­szél­ge­tés meg­lepő for­du­la­tot vesz. A kol­lé­ga a film egy je­le­ne­te kap­csán té­mát vált, és fesz­te­len han­gu­lat­ban, meg­lepő nyílt­ság­gal kez­di ecse­tel­ni a vé­le­mé­nyét egy olyan té­má­ban, ami­vel te egy­ál­ta­lán nem tudsz azo­no­sul­ni. A téma tel­je­sen mind­egy, le­het po­li­ti­kai, val­lá­si, vi­lág­né­ze­ti, vagy bár­mi más, de min­den­kép­pen va­la­mi olyan, ami­vel olyan­nyi­ra nem ér­tesz egyet, hogy fe­les­le­ges­nek tar­tod még a róla foly­ta­tott be­szél­ge­tést is. Egy­szerűen nem ér­de­kel, mert nem hi­szel ben­ne. Per­sze, az ud­va­ri­as­ság meg­kö­ve­te­li, hogy fi­gyelj rá, és pró­bálsz is ér­deklő­dést szín­lel­ni, de köz­ben eze­ket a gon­do­lat­ér­zé­se­ket el­en­ge­ded. Bí­zol ab­ban, hogy ész­re­ve­szi ma­gát, és té­mát vált.

	A kol­lé­ga azon­ban to­vább foly­tat­ja, és már olyan szintű sze­mé­lyes­kedő hang­ne­met üt meg, hogy a mon­dan­dó­ját ma­gad­ra ve­szed, és ki­hoz a sod­rod­ból – ami szin­tén a hely­zet ál­tal kel­tett ér­zés­hez való kötő­dé­sed jel­zi. An­nak el­le­né­re te­szed a mon­da­ni­va­ló­ját a va­ló­sá­god ré­szé­vé, hogy az el­len­ke­zik a vi­lág­ké­ped­del. A kötő­dés mi­att pe­dig az el­méd el­fo­gad­ja a gon­do­lat­ér­zésből szár­ma­zó ener­gi­á­kat, és be is épí­ti azo­kat a gon­do­lat- és ér­zés­vi­lá­god­ba, csak­hogy ettől te még job­ban be­le­lo­val­lod ma­gad a hely­zet­be. És mind­ez csak­is azért tör­té­nik, mert kötőd­nöd kell ah­hoz, hogy ké­pes le­gyél ér­dem­ben re­a­gál­ni, ahe­lyett, hogy egy­szerűen el­en­ged­néd – szó sze­rint a fü­led mel­lett –, amit a kol­lé­gád mond, ép­pen úgy, ahogy azt né­hány perc­cel ko­ráb­ban már meg­tet­ted.

	Kétely

	Ejt­sünk még né­hány szót a ké­telyről. Bár a ké­tel­ke­dés alap­já­ban véve nem a hit­hez, ha­nem in­kább a kri­ti­kus gon­dol­ko­dás­hoz kap­cso­ló­dik, a kötő­dés mér­té­két in­di­rekt mó­don még­is be­fo­lyá­sol­ja. A ké­tely az ér­tel­me­zés fá­zi­sá­ban, a gon­do­lat vagy ér­zés tar­tal­mi elem­zé­sé­nek kö­vet­kez­mé­nye­ként me­rül fel. A meg­ér­tés­re és azo­no­su­lás­ra azon­ban nincs köz­vet­len ha­tá­sa, azaz a lét­re­jövő gon­do­lat­ér­zés ké­tel­ke­dés mel­lett vagy anél­kül is ha­son­ló lesz.

	An­nál in­kább ha­tás­sal van a dön­té­si fá­zis­ra, ahol gya­kor­la­ti­lag „ki­kez­di” a hi­tün­ket. Vagy­is ha ké­tel­ke­dünk, ak­kor „csök­ken” a hi­tünk. Bár a ké­tely az ér­tel­me­zés fá­zi­sá­ban je­le­nik meg, a gon­do­lat­ér­zés­sel együtt át­ke­rül a dön­té­si fá­zis­ba, ahol in­di­rekt mó­don ép­pen a hi­tün­ket be­fo­lyá­sol­ja. A ké­tel­ke­dés egy ta­pasz­ta­la­ton ala­pu­ló, kri­ti­kus gon­dol­ko­dás­mód, mely az ér­tel­me­zés tar­tal­mi elem­zé­se alap­ján kérdő­je­le­zi meg a hi­tet. A ké­tely a hit ta­pasz­ta­la­ti ala­pon nyug­vó pró­bá­ja.

	Ké­tel­ked­ni egyéb­ként alap­vetően jó, ahogy a kri­ti­kus gon­dol­ko­dás is jó. Min­den, ami arra sar­kall, hogy a gon­do­lat­vi­lá­gun­kat sta­bi­labb ala­pok­ra he­lyez­ze, hasz­nos a föl­di lé­te­zés szem­pont­já­ból. A ké­tely se­gít­sé­gé­vel arra ösz­tö­kél­jük az el­mét, hogy mi­nél ala­po­sab­ban, mi­nél több szem­pont­ból ele­mez­ze (újra) a fo­gal­ma­kat és gon­do­la­to­kat, mi­előtt a belő­lük szár­ma­zó gon­do­lat­ér­zé­sek­hez kötőd­ne. Így va­ló­ban csak azok­hoz a gon­do­lat­ér­zé­sek­hez ren­delő­dik „ma­gas” hit a dön­té­si fá­zis­ban, amik kellően sta­bil ala­po­kon nyug­sza­nak. Azaz, a ké­tel­ke­dés gya­kor­la­ti­lag „ka­lib­rál­ja” a hi­tün­ket. A bi­za­lom­mal együtt, ter­mé­sze­te­sen, ami ép­pen el­len­kező ha­tást vált ki: erő­sí­ti a hi­tet.

	A ké­tel­ke­dést azért fon­tos a hit­tel együtt meg­em­lí­te­ni, mert a be­véső­dés (em­lék­tá­ro­lás) so­rán is ki­fej­ti a ha­tá­sát. Ahogy a te­rem­tés fo­lya­ma­tá­ban is, de ott pont el­len­kező­leg. De ezekről majd később.

	
Tapasztalás

	Ez­zel a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tá­nak vé­gé­re ér­tünk. Bár az ed­di­gi­ek az elme ész­le­lé­séről és ér­tel­me­zé­séről, il­let­ve a gon­do­la­tok és ér­zé­sek össze­füg­gé­séről szól­tak, ezek va­ló­já­ban mind egyet­len fo­lya­mat, a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tá­nak lé­pé­sei. Az­zal pe­dig, hogy az utol­só lé­pés­ben az el­fo­ga­dó dön­tés kö­vet­kez­té­ben meg­tör­té­nik a kötő­dés, már­is előáll a ta­pasz­ta­lat, amit az elme ön­ma­gá­ra ér­vé­nyes­nek fo­gad el. Ez­zel meg­tör­té­nik a ta­pasz­ta­lás.

	Ál­ta­lá­nos ér­te­lem­ben a ta­pasz­ta­lás össze­tett fo­lya­ma­ta nem más, mint egy hely­zet vagy ese­mény (azaz for­ma) tu­da­tos, sze­mé­lyes meg­élé­se. Ha­son­ló­an az él­mény­hez, csak míg az él­mény in­kább a meg­élés minő­sé­gé­re fek­te­ti a hang­súlyt, ad­dig a ta­pasz­ta­lás az ebből szár­ma­zó tu­dás­ra. A lét­re­jövő tu­dás a ta­pasz­ta­lat, ami a meg­élés so­rán meg­szer­zett – gon­do­lat­ér­zés ala­pú – in­for­má­ci­ót je­len­ti. Ez más szó­val az elme vé­le­mé­nye, ami egy dön­tés kö­vet­kez­té­ben előál­ló (szub­jek­tív) ta­pasz­ta­lat.

	Ha ár­nya­lat­be­li kü­lönb­sé­get aka­runk ten­ni a ta­pasz­ta­lás és az él­mény fo­gal­mak közé, ak­kor azt mond­hat­juk, hogy a ta­pasz­ta­lás in­kább a hely­zet meg­élé­sé­nek tu­dás­szer­zé­si (gon­do­la­ti), míg az él­mény az ér­zel­mi ve­tü­le­té­re fó­ku­szál. Ettől füg­get­le­nül mind­kettő pon­to­san ugyan­azt a fo­lya­ma­tot kö­ve­ti, és ugyan­úgy egy ta­pasz­ta­lat­ban végző­dik, te­hát va­ló­já­ban ugyan­ar­ról be­szé­lünk, csak más né­ven.

	Noha a hét­köz­na­pi szó­hasz­ná­lat­ban mind a ta­pasz­ta­lás, mind az él­mény sza­va­kat in­kább a mé­lyebb meg­élésű hely­ze­tek­re hasz­nál­juk, ép­pen úgy ta­pasz­ta­lás egy olyan szok­vá­nyos cse­le­ke­det is, mint hogy le­ülünk egy szék­re. Per­sze csak­is ak­kor, ha min­den­nek köz­ben tu­da­tá­ban va­gyunk. Emel­lett, a ta­pasz­ta­lást vagy él­ményt nem­csak va­la­mi­lyen külső ese­mény, ha­nem egy belső hely­zet is ki­vált­hat­ja, ahogy ezt az ész­le­lés so­rán már meg­is­mer­tük. Épp­úgy le­het ta­pasz­ta­lás egy egy­szerű gon­dol­ko­dás ered­mé­nye, ahogy egy hir­te­len ér­zés is, hogy meg kell lá­to­gat­nunk a mel­lék­he­lyi­sé­get.

	Folyamat

	Hogy az egész ké­pet egy­ben lát­has­suk, ve­gyük most vé­gig a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tá­nak ko­ráb­ban rész­le­te­zett lé­pé­se­it még egy­szer – ez­út­tal össze­fog­lal­va.

	1. Az első lé­pés a for­ma ész­le­lé­se a fi­gye­lem se­gít­sé­gé­vel. Amit fel­fo­gunk, ab­ból fo­ga­lom lesz, amit ig­no­rá­lunk, ab­ból vi­szont sem­mi, hi­szen az az ész­le­lé­si te­rün­kön kí­vül esik. Az ész­le­lés tu­dat­ta­la­nul tör­té­nik.

	2. A kö­vet­kező lé­pés a fo­ga­lom ér­tel­me­zé­se mind gon­do­la­ti, mind pe­dig ér­zel­mi szem­pont­ból. A gon­do­la­ti ér­tel­me­zést meg­ér­tés, az ér­zel­mit azo­no­su­lás kö­ve­ti, és mind­kettő rész­ben tu­da­tos lé­pés. Ha mind a meg­ér­tés, mind az azo­no­su­lás leg­alább rész­le­ge­sen meg­tör­té­nik, ak­kor előáll belő­le egy gon­do­lat­ér­zés. El­len­kező eset­ben, ha a gon­do­la­tot nem ért­jük meg, ak­kor át­lé­pés tör­té­nik, ér­zel­mek ese­tén pe­dig el­nyo­más. Ez utób­bi­ak tu­dat­ta­la­nul tör­tén­nek.

	3. Utol­só lé­pés­ként kö­vet­ke­zik a dön­tés, ami már tel­jes egé­szé­ben tu­da­tos. Ha az elme az előző lé­pés­ben előál­ló gon­do­lat­ér­zést a hit se­gít­sé­gé­vel ön­ma­gá­ra ér­vé­nyes­nek (a va­ló­sá­ga ré­szé­nek) fo­gad­ja el, ak­kor kötő­dés tör­té­nik, és a gon­do­lat­ér­zés ener­gi­á­ja hasz­no­sul. El­len­kező eset­ben az ener­gia el­en­ge­dés­re ke­rül. A rész­le­ges­ség ter­mé­sze­te­sen itt is adott. Ha nincs dön­tés, ak­kor pe­dig el­foj­tás kö­vet­ke­zik be, és ez utób­bi is tu­da­tos lé­pés. Ilyen­kor vi­szont a gon­do­lat­ér­zés ener­gi­á­ja tel­jes egé­szé­ben a test­be szo­rul.

	4. A ta­pasz­ta­lás tu­laj­don­kép­pen a kötő­dés­sel előál­ló ta­pasz­ta­lat­szer­zést je­len­ti. Ez a fo­lya­mat utol­só lé­pé­se, ami a dön­tés lé­pé­sé­nek egye­nes kö­vet­kez­mé­nye. Ez­zel ér vé­get a fo­lya­mat, mely­nek ered­mé­nye min­dig egy ta­pasz­ta­lat, vagy­is va­la­mi­lyen in­for­má­ció, ami mind gon­do­la­ti, mind ér­zel­mi as­pek­tus­sal ren­del­ke­zik, azaz gon­do­lat­ér­zés ala­pú.

	 

	A ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tá­nak egy­szerű­sí­tett fo­lya­mat­áb­rá­ja a kö­vet­kező ol­da­lon lát­ha­tó. Ja­vas­lom, hogy nézd át ala­po­san, és pró­báld rész­le­te­i­ben is meg­ér­te­ni. A vi­zu­á­lis tí­pu­sú em­be­rek­nek nagy se­gít­ség, ha egy­ben lát­ják a fo­lya­ma­tot, de azok szá­má­ra is so­kat se­gít­het az egyes fo­gal­mak hely­re­ra­ká­sá­ban, akik alap­vetően jól tud­nak szö­veg­ből ér­tel­mez­ni.
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	Ami a fen­ti, rö­vid össze­fog­la­ló­ból és az áb­rá­ból kitűn­het, hogy a fo­lya­mat első há­rom lé­pé­sé­nek mind­egyi­ké­ben egy­faj­ta vá­lasz­tás tör­té­nik, ami­ben az elme sze­lek­tál­ja a fel­dol­go­zan­dó in­for­má­ci­ót. A sze­lek­ci­ó­ért az ész­le­lés so­rán a fi­gye­lem, ér­tel­me­zés­nél a meg­ér­tés és azo­no­su­lás kü­szöb­szint­je, dön­tés ese­té­ben pe­dig a hit fe­lelős. Ezek ter­mé­sze­te­sen egyik­nél sem va­la­mi­fé­le „éles” vá­la­sz­utak.

	Ész­le­lés­kor a fi­gyel­münk szű­kít, és a for­ma egyes as­pek­tu­sa­it, tu­laj­don­sá­ga­it eme­li ki – belő­lük al­kot­va fo­gal­mat –, míg az ér­tel­me­zés so­rán a meg­ér­té­si kü­szöb­szint biz­to­sít­ja a rész­le­ges­sé­get. A rész­le­ges meg­ér­tés az adott fo­ga­lom kü­szöb­szint alat­ti, fel­dol­goz­ha­tó ré­szé­re vo­nat­ko­zik, rész­le­ges azo­no­su­lás pe­dig ál­ta­lá­ban a komp­le­xebb, erő­sebb ér­zé­sek­nél kö­vet­ke­zik be. Gon­do­la­tok­nál a kü­szöb­szint fe­let­ti ré­szen át­lép az elme, ér­zel­mek­nél pe­dig el­nyo­más­ra ke­rül­nek mind­azon ré­szek, me­lyek­kel nem tud azo­no­sul­ni. Az ér­tel­me­zés lé­pé­sé­nek egyet­len fel­té­te­le, hogy az adott fo­ga­lom ese­té­ben mind­két as­pek­tus­sal tör­tén­jen – leg­alább va­la­mi­lyen mér­ték­ben – meg­ér­tés, il­let­ve azo­no­su­lás, és en­nek kö­vet­kez­té­ben előáll­has­son va­la­mi­lyen gon­do­lat­ér­zés.

	A dön­tés pe­dig, ha­son­ló­an az előzőek­hez, szin­tén nem csak fe­ke­te-fe­hér vá­lasz­tást tesz le­hető­vé, hi­szen a hit „ere­je” adja meg a kötő­dés, il­let­ve az el­en­ge­dés mér­té­két. Ta­pasz­ta­lá­sunk mind­há­rom lé­pé­sé­nél fenn­áll ez a rész­le­ges­ség.

	 

	A ta­pasz­ta­lás össze­tett fo­lya­ma­ta so­rán az elme min­dig va­la­mi (szá­má­ra) „új” do­log­gal ke­rül kap­cso­lat­ba, ami­nek ered­mé­nye­kép­pen va­la­mi­lyen „új” in­for­má­ció ke­let­ke­zik, még­hoz­zá tu­da­to­san. Az elme szem­szö­géből szó sze­rint min­den hely­zet vagy ese­mény „új”, füg­get­le­nül an­nak tar­tal­má­tól, te­hát még az is „új” in­for­má­ció, ha ma­ka­csul ugyan­azt tesszük újra és újra, más vég­ki­me­ne­telt re­mél­ve!

	Egy­szerűb­ben fo­gal­maz­va: éle­tünk min­den moz­za­na­ta, min­den pil­la­na­ta egy-egy ta­pasz­ta­lás. Ha fi­gye­lem­be vesszük a rész-el­mé­ket is, mint ami­lyen a tes­tünk tu­da­tos­sá­ga, ak­kor ez szó sze­rint ér­tendő, még ak­kor is, ha ezen ta­pasz­ta­lá­sok jó ré­sze szá­munk­ra, mint tu­da­tos elme szá­má­ra tu­dat­ta­la­nul tör­tén­nek – mint pél­dá­ul al­vás so­rán. Min­den tet­tünk egy ta­pasz­ta­lás, mert anél­kül még re­a­gál­ni sem tud­nánk. De vé­le­ményt al­kot­ni sem, hi­szen az is egy dön­tés kö­vet­kez­té­ben előál­ló ta­pasz­ta­lat. A va­ló­sá­gunk ezért egy­ben a vé­le­mé­nyünk is – a meg­ta­pasz­ta­lás­sal te­remt­jük meg azt.

	Időérzékelés

	A hét­köz­na­pi tu­da­tos­sá­gunk szá­má­ra az egyik ész­le­lés kö­ve­ti a má­si­kat, rá­adá­sul a ta­pasz­ta­lat­szer­zés fo­lya­ma­tá­nak lé­pé­sei is idő­be­li le­fo­lyá­sú­ak. Füg­get­le­nül per­sze a tény­le­ge­sen el­telt időtől, hi­szen az egyik em­ber gon­dol­ko­dá­sa le­het vil­lám­gyors, míg a má­si­ké las­sú – ez csak ké­pes­ség kér­dé­se. Ez vi­szont fel­ve­ti az idő kér­dé­sét, és azt, hogy mi is az idő az elme szem­pont­já­ból. Va­jon az elme ér­zé­ke­li az időt, vagy ez az ő szint­jén meg sem je­le­nik?

	Az elme az el­telt időt nem, az idő­be­li­sé­get azon­ban ér­zé­ke­li. Mi­vel a (hét­köz­na­pi tu­dat­ál­la­po­tú) elme szem­pont­já­ból az ese­mé­nyek le­fo­lyá­sa li­ne­á­ris, a ta­pasz­ta­lat­szer­zés fo­lya­ma­ta­i­ban az idő fo­gal­mát ész­le­li, fel­fog­ja és meg­ér­ti. Ta­pasz­tal­ja, ez­ál­tal ta­pasz­ta­la­tot sze­rez róla, de csak a hely­ze­tek és ese­mé­nyek, ta­pasz­ta­la­tok vál­to­zá­sa kap­csán.

	 

	Leg­egy­szerűb­ben úgy fo­gal­maz­hat­juk meg, hogy a szub­jek­tív idő a li­ne­á­ri­san mű­ködő elme ész­le­lé­sé­nek vagy ér­zé­ke­lé­sé­nek két pil­la­na­ta kö­zött meg­vál­to­zott ál­la­pot. Ez­zel nem cím­kéz­zük fel job­ban, mint fel­tét­le­nül szük­sé­ges, vi­szont egy­ér­telműen je­lez­zük, hogy az idő az elme „szü­le­mé­nye”, és az re­la­tív az el­mé­re néz­ve.

	En­nek az idő­nek azon­ban egy­ál­ta­lán nincs időegy­sé­ge. Ezt csak­is az elme ér­zé­ke­li, ezért nem is mér­hető. A hét­köz­na­pi elme szá­má­ra az idő nem „te­lik”, egy­szerűen csak vál­to­zik. Két ész­le­lé­si pil­la­nat kö­zött el­tel­het a va­ló­ság­ban egy ez­red­má­sod­perc, de el­tel­het­nek akár órák is, hi­szen az éber tu­da­tunk szá­má­ra az el­al­vás és fel­éb­re­dés kö­zöt­ti idő­szak­ban sem te­lik az idő. Má­sik szem­lé­le­tes pél­da erre, ha hir­te­len az óránk­ra pil­lan­tunk, és ilyen­kor mint­ha „meg­fagy­na” a má­sod­perc­mu­ta­tó, az adott „pil­la­na­tot” akár több má­sod­per­cig is ki­tart­va. Ha­son­ló­an ér­zé­kel­jük az időt ak­kor is, ami­kor el­bam­bu­lunk, vagy na­gyon mé­lyen be­le­me­rü­lünk va­la­mi­be – mint­ha csak re­pül­ne az. Hát ilyen az elme időér­zé­ke­lé­se.

	Az, hogy az ész­lelt idő „mennyi”, az elme szem­pont­já­ból lé­nyeg­te­len. A vál­to­zás maga, ami ér­zé­kel­hető, és az idő­be­li­ség. Ezen ke­resz­tül ké­pes az elme vi­szo­nyí­ta­ni, fo­gal­mat al­kot­ni ar­ról, hogy „sok” vagy „ke­vés” idő telt el egy ko­ráb­bi ese­mény óta, de ez már csak­is ön­ma­ga és a kör­nye­ze­te is­me­re­té­ben tör­té­nik. Az alap­ján ké­pes meg­be­csül­ni az el­telt időt, hogy mennyi in­for­má­ci­ót dol­go­zott fel, mi­lyen a szo­ká­sos mű­kö­dé­si se­bes­sé­ge, vagy mi­lyen ese­mé­nyek zaj­lot­tak a kör­nye­ze­té­ben. És per­sze min­dig ott a leg­egy­szerűbb mód­szer: rá­néz­ni az órá­ra, és le­ol­vas­ni róla.

	 

	Az elme ál­tal ér­zé­kelt szub­jek­tív idő vi­szont nem ke­ve­rendő össze az óra­idő­vel. Utób­bi a kör­nye­ze­tünk is­métlődő vál­to­zá­sa­i­nak mé­ré­sén ala­pu­ló mennyi­ség, mely­nek mér­ték­egy­sé­ge a má­sod­perc. A Föld ten­gely kö­rü­li for­gá­sá­ból és a Nap kö­rü­li ke­rin­gé­séből eredő mérő­szám, ami­vel fel­oszt­juk a nap­ja­in­kat és éve­in­ket, és ami­hez vi­szo­nyít­juk kö­zös va­ló­sá­gunk tör­té­né­se­it. Az óra­idő ob­jek­tív fo­ga­lom, azaz min­den em­ber szá­má­ra ugyan­azt je­len­ti, és azt ugyan­úgy méri. De nem ugyan­úgy ér­zé­ke­li!

	
Tudat

	Tu­da­tos­ság­nak az elme ész­le­lé­si, meg­ér­té­si és dön­té­si – azaz ta­pasz­ta­lat­szer­zé­si – ké­pes­sé­gét ne­vez­zük. Eh­hez szo­ro­san kap­cso­ló­dik a tu­dat fo­gal­ma, ami az elme ész­le­lé­si és ér­zé­ke­lé­si, fel­dol­go­zá­si és dön­té­si, il­let­ve vá­lasz­adá­si – szin­tén ta­pasz­ta­lá­son ala­pu­ló – mű­kö­dé­se. Ér­de­mes itt le­las­sí­ta­ni egy pil­la­nat­ra, és át­gon­dol­ni en­nek a két, egy­más­sal össze­függő ki­fe­je­zés­nek a je­len­té­sét. A tu­da­tos­ság az elme ké­pes­sé­ge a tu­dat­ra, vagy­is hogy az elme ké­pes a ta­pasz­ta­lat­szer­zés­re. A tu­dat pe­dig az elme ta­pasz­ta­lá­son ala­pu­ló mű­kö­dé­se. Így vá­lik ért­hető­vé, hogy mi­ért kap­cso­ló­dik mind­két fo­ga­lom szo­ro­san a ta­pasz­ta­lat­szer­zés­hez, hi­szen a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tá­nak későb­bi sza­ka­sza már min­den­kép­pen fel­té­te­le­zi a tu­da­tos­sá­got. Tu­dat, tu­da­tos­ság nél­kül az elme kép­te­len a fo­ga­lom ér­tel­me­zé­sé­re és a dön­tés­re, enél­kül pe­dig ta­pasz­ta­la­tot sem tud előál­lí­ta­ni belő­le.

	Amit az ön­tu­dat szint­jén „csak” fel­fo­gunk, de nem ér­tel­me­zünk, arra csak­is ön­tu­dat­la­nul re­a­gál­ha­tunk. Amit vi­szont tu­da­to­san meg is ér­tünk, arra ké­pe­sek va­gyunk tu­da­tos vá­laszt adni. A kö­zelről fe­lénk re­pülő lab­da elől ön­tu­dat­la­nul ha­jo­lunk el, mert bár ész­lel­jük és fel is fog­juk azt, a tör­té­nés a hét­köz­na­pi tu­da­tos­sá­gunk­ban ab­ban a pil­la­nat­ban még­sem tu­da­to­sul. Ha vi­szont a lab­da meg­pat­tan, már­is elég időt nyer a tu­da­tos tu­da­tunk ah­hoz, hogy a tör­té­nés az ő szint­jén is tu­da­to­sul­jon, vagy­is ér­tel­mez­hes­sük. Ez­zel nyom­ban hoz­ha­tunk is róla egy tu­da­tos dön­tést: hogy el­ha­jo­lunk-e a lab­da elől, vagy erre nincs is szük­ség, mi­vel az úgy­is el fog pat­tog­ni mel­let­tünk. A gyor­san ér­kező lab­dá­ra egy tu­dat­ta­lan – ösz­tö­nös – re­ak­ci­ó­val vá­la­szo­lunk, míg a meg­pat­ta­nó ese­tén már tu­da­to­sul maga a tör­té­nés is, így pe­dig azon nyom­ban meg­tör­té­nik a ta­pasz­ta­lás. Az első eset­ben is tör­té­nik tu­da­tos ta­pasz­ta­lás, de csak idő­ben később, az ösz­tö­nös re­ak­ció után. Ilyen­kor ugyan­is a gyor­san ér­kező lab­dát nem köz­vet­le­nül ta­pasz­tal­juk meg, ha­nem az elő­le való ösz­tö­nös el­ug­rá­sun­kon ke­resz­tül.

	Vagy ve­het­jük a ko­ráb­bi pél­dát is, a ku­tya­uga­tás­sal. En­nek első ré­sze szá­munk­ra (mint hét­köz­na­pi tu­da­tos­ság szá­má­ra) ön­tu­dat­la­nul zaj­lik: a (test-)elme ész­le­li a han­got, ér­tel­me­zi azt ve­szély­ként, majd re­a­gál erre a test egyes funk­ci­ó­i­nak át­ál­lí­tá­sá­val, vagy­is fél­re­ug­runk. Tu­da­to­san ek­kor vi­szont még sem­mit sem fog­tunk fel az egész­ből, hi­szen ez még nem a hét­köz­na­pi tu­da­tos­ság szint­jén megy vég­be, te­hát a re­ak­ci­ónk is tel­je­sen ön­tu­dat­lan. A má­so­dik, idő­ben későb­bi fá­zis azon­ban már tu­da­tos, de ilyen­kor a test re­ak­ci­ó­ját ész­lel­jük és is­mer­jük fel ijedt­ség­ként, és csak ez­után az ese­ményt, ami tör­tént. Ek­kor vá­lik a fo­lya­mat ta­pasz­ta­lás­sá, hi­szen itt már meg­je­lent ben­ne a tu­da­tos meg­ér­tés, a dön­tés ál­tal pe­dig maga a ta­pasz­ta­lat is.

	 

	A tu­da­tos­ság mér­té­két az a szint ha­tá­roz­za meg, amin meg­tör­té­nik a meg­ér­tés. Ha egy ese­mény a ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­mat ér­tel­me­zé­se­kor a meg­ér­té­si kü­szöb­szint fe­lett kö­vet­ke­zik be, fo­gal­munk ugyan lesz róla (hi­szen ész­lel­tük és fel is fog­tuk), meg vi­szont nem ért­het­jük azt. Ilyen­kor a tu­da­tunk szem­pont­já­ból csak­is ön­tu­dat­lan vá­laszt ad­ha­tunk rá (gon­do­la­ti át­lé­pés, il­let­ve ér­zel­mi el­nyo­más), azaz nem is áll­hat elő ta­pasz­ta­lás. Ha vi­szont a fo­ga­lom kü­szöb­szint alat­ti, ak­kor meg­ért­jük, és egy­ben tu­da­tos vá­lasz is ad­ha­tó rá, ebből pe­dig már­is előáll­hat a ta­pasz­ta­lat. A rész­le­ges meg­ér­tés és azo­no­su­lás ter­mé­sze­te­sen itt is áll, vagy­is a fo­ga­lom egy ré­sze tu­da­to­san meg­ért­hető, míg a ma­ra­dé­ka a tu­da­tos el­ménk szá­má­ra le­het akár „túl ma­gas” is.

	A tu­da­tos­ság te­hát a ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­mat meg­ér­té­si kü­szöb­szint­jé­nek függ­vé­nye, vagy­is an­nak, hogy az adott fo­ga­lom ener­gi­á­ja az adott elme szá­má­ra mi­lyen rész­ben dol­goz­ha­tó fel. A kulcs­szó az adott elme, hi­szen a szám­ta­lan rész-elme mind­egyi­ke sa­ját tu­da­tos­ság­gal ren­del­ke­zik, ezen ke­resz­tül pe­dig egye­di meg­ér­té­si kü­szöb­szin­tek­kel. Rö­vi­den: at­tól, hogy va­la­mi az éber tu­da­tunk szá­má­ra ön­tu­dat­lan, a tes­tet irá­nyí­tó rész-elme szá­má­ra még le­het tu­da­tos. Ilye­nek pél­dá­ul a test au­to­ma­ti­kus fo­lya­ma­tai, mint a szív­ve­rés vagy az emész­tés.

	A rész-el­mék, vagy­is az elme kor­lá­to­zott el­me­struk­tú­rái te­hát mind-mind ön­ál­ló tu­dat­tal és tu­da­tos­ság­gal ren­del­kez­nek, ezek vi­szont nem fel­tét­le­nül át­jár­ha­tó­ak más rész-el­mék szá­má­ra. Amit az egyik rész-elme ta­pasz­ta­lás­ként él meg, az egy má­sik szá­má­ra könnyen le­het, hogy meg­áll a tu­dat­ta­lan ész­le­lés­nél, vagy akár el sem jut odá­ig.

	 

	Szó sze­rint min­den ren­del­ke­zik tu­da­tos­ság­gal, ami „él”, hi­szen az elme ér­zé­kel, és a for­má­kat is az elme is­me­ri fel. És, ahogy a test is ren­del­ke­zik tu­da­tos­ság­gal, úgy ren­del­kez­nek tu­da­tos­ság­gal az ér­zék­szer­ve­ink vagy belső szer­ve­ink is. Min­den­nek, ami él, van sa­ját el­mé­je és sa­ját tu­da­ta. A fül tu­da­ta (mű­kö­dé­se) a hal­lás, a sze­mé a lá­tás, a szí­vé pe­dig az, hogy élet­ben tart­sa a tes­tet. A test tu­da­ta is an­nak bo­nyo­lult mű­kö­dé­se. Ez a sok „apró” rész-tu­dat a gya­kor­lat­ban per­sze mind-mind az el­ménk ré­sze, de még­is te­kint­he­tünk rá­juk rész-el­mék­ként is, mi­vel a ben­nünk „élő” szer­vek­hez tar­toz­nak, és va­la­mi­lyen (rész)fel­ada­tot lát­nak el.

	Vé­gül pe­dig ne fe­led­kez­zünk meg az olyan egy­szerűbb lét­for­mák­ról sem, mint a vi­rá­gok vagy a fák, amik szin­tén kell, hogy ren­del­kez­ze­nek va­la­mi­lyen szintű tu­da­tos­ság­gal és tu­dat­tal. Hi­szen él­nek és ki­fe­jeződ­nek – vagy­is ki­fe­jező­dik raj­tuk ke­resz­tül az élet. Ezek sok­kal egy­szerűbb struk­tú­rák, de nem két­sé­ges, hogy len­nie kell el­mé­jük­nek, még ak­kor is, ha ép­pen­ség­gel va­la­mi­lyen – eset­leg a fa­juk­ra jel­lemző – kol­lek­tív el­mé­vel ren­del­kez­nek.

	Öntudat

	Az ön­tu­dat a tu­da­tos­ság, mint ké­pes­ség sa­ját­ja­ként való fel­is­me­ré­se az elme ál­tal. Az elme fel­is­me­ri a sa­ját tu­da­tos­sá­gát, vagy­is a ké­pes­sé­gét arra, hogy tu­da­tos le­gyen. Meg­ér­ti, hogy ő egy elme, ami ér­zé­kel, és ké­pes a ta­pasz­ta­lás­ra. Rö­vi­den: „tu­da­tos va­gyok”. A gya­kor­lat­ban egyéb­ként azt ne­vez­zük ön­tu­dat­nak, ami­kor egy tu­dat­tal ren­del­kező élet­for­ma tisz­tá­ban van sa­ját mi­vol­tá­val, ér­zé­ke­lé­sé­vel, és meg­ér­ti ön­ma­ga lé­te­zé­sét a vi­lág vi­szony­la­tá­ban. Ha em­ber­re akar­juk ve­tí­te­ni, ak­kor az ön­tu­dat az em­ber­nek azon köz­vet­len tu­dá­sa, amely­ben sa­ját mi­vol­tát, emel­lett gon­do­la­ta­it, ér­zé­se­it és tet­te­it, il­let­ve ön­nön ér­de­ke­it és né­ze­te­it sa­ját­ja­ként fel­is­me­ri és meg­ér­ti. Az ön­tu­da­tos­ság az em­be­rek hét­köz­na­pi, nor­má­lis ész­le­lé­si ál­la­po­ta.

	Az ön­tu­dat egy­ben meg­ha­tá­roz­za az elme néző­pont­já­nak tu­da­tos mi­vol­tát is. Ami ugyan­is ön­tu­da­tos, az egy­ben tu­da­tos is, hi­szen tu­da­tos­ság­gal ren­del­ke­zik. Ma­gán az ön­tu­da­tos­ság ki­fe­je­zé­sen vi­szont leg­töb­ben a vi­lág hét­köz­na­pi fo­lya­ma­ta­i­nak tu­da­tos meg­ta­pasz­ta­lá­sát ért­jük, ahogy el­len­pár­ján, az ön­tu­dat­lan­sá­gon pe­dig azt, ami­kor az elme nincs tu­da­tá­ban ön­ma­ga tu­da­tos mi­vol­tá­nak. Szi­go­rú­an néz­ve azon­ban bár­mely elme, vagy an­nak bár­mely rész-el­mé­je le­het ön­tu­da­tos. Sem­mi sem zár­ja ki, hogy a test­nek vagy a szem­nek is le­gyen ön­tu­da­ta, per­sze csak sa­ját ma­gá­ra ve­tít­ve, és a sa­ját ész­le­lé­si te­rét ala­pul véve. Ab­ban vi­szont meg­egyez­he­tünk, hogy a rész-el­mék ön­tu­da­tos­sá­ga már túl­sá­go­san eről­te­tett meg­fo­gal­ma­zás. Az ön­tu­da­tot hasz­nál­juk csak to­vább­ra is a hét­köz­na­pi tu­dat­ál­la­po­tok­ra.

	Fel­hív­nám a fi­gyel­met arra, hogy az ön­tu­dat nem ke­ve­rendő össze az éntu­dat­tal! Utób­bi az elme fe­lett szer­veződő struk­tú­ra, az ego ré­sze. Ez a té­ma­kör a későb­bi­ek­ben még elő fog ke­rül­ni.

	Tudatállapot

	Te­gyük most fél­re egy ki­csit az összes spe­ci­á­lis, tu­da­tos vagy tu­dat­ta­lan elme-néző­pon­tot, rész-el­mét és ha­son­ló­kat, és vizs­gál­juk az el­mét csak­is a – hét­köz­na­pi ér­te­lem­ben vett – ön­tu­dat ál­la­po­tá­ból. Ve­gyük egy­szerűen csak a va­ló­ság­ban elő­for­du­ló azon el­me­ál­la­po­to­kat, me­lyek­ben az elme a sa­ját szem­szö­géből néz­ve tu­da­tos ér­zé­ke­lés­re ké­pes. Eze­ket az ál­la­po­to­kat ne­vez­zük össze­fog­la­ló né­ven tu­dat­ál­la­po­tok­nak.

	A tu­dat­ál­la­pot az elme adott hely­zet­ben al­kal­ma­zott tu­da­ti ál­la­po­ta, mely funk­ci­o­na­li­tás minő­sé­gét ha­tá­roz­za meg. Azt a ta­pasz­ta­lat­szer­zé­si ál­la­po­tot ért­jük alat­ta, ami­vel az elme az adott hely­zet­ben és pil­la­nat­ban tu­da­to­san mű­kö­dik. Ez azon­ban nem­csak az éber, hét­köz­na­pi ál­la­po­to­kat fog­lal­ja ma­gá­ban, ha­nem azo­kat is – mint pél­dá­ul az al­vás –, me­lyek az éber tu­dat­ál­la­po­tok­ból néz­ve mint­ha „tu­dat­ta­la­nok” len­né­nek. Pe­dig va­ló­já­ban csak „kí­vülről” azok, ugyan­is min­den tu­dat­ál­la­pot tu­da­tos mű­kö­dést fel­té­te­lez, vagy­is „be­lülről” csak­is tu­da­to­sak le­het­nek. Az álom jó pél­da erre, mert az be­lülről (ál­mo­dás köz­ben) tu­da­tos, az éb­ren­lét éber ál­la­po­tá­ból néz­ve azon­ban még­is tu­dat­ta­lan – hi­szen al­szunk köz­ben.

	 

	A tu­dat­ál­la­po­to­kat leg­egy­szerűb­ben az elme fi­zi­kai meg­tes­te­sü­lé­se, az agy felől kö­ze­lít­ve le­het meg­vizs­gál­ni. Az agymű­kö­dés so­rán ugyan­is az ideg­sej­tek (ne­u­ro­nok) kom­mu­ni­ká­ci­ó­ja az in­ge­rü­let­át­adás elekt­ro­ké­mi­ai fo­lya­ma­ta­i­nak se­gít­sé­gé­vel megy vég­be, mely elekt­ro­mos ak­ti­vi­tást hoz lét­re az agy­ban. Az így ki­bo­csá­tott agy­hul­lá­mok pe­dig EEG ké­szü­lék­kel mér­hetőek, és frek­ven­ci­á­juk alap­ján jól el­kü­lö­nít­hetőek az egyes tu­dat­ál­la­po­tok­ban.

	Az agy­hul­lá­mok a frek­ven­ci­á­ik­nak meg­fe­lelően 5 kü­lön­böző cso­port­ba so­rol­ha­tó­ak, me­lyek mind­egyi­ke más és más tu­dat­ál­la­po­tot ha­tá­roz meg. Min­den egyes tu­dat­ál­la­pot­ban kü­lön­böző a funk­ci­o­na­li­tás minő­sé­ge, azaz más an­nak az élet­ta­ni cél­ja. A frek­ven­ci­ák hul­lám­hossza egy­ben meg­ha­tá­roz­za a tu­dat­ál­la­pot „mély­sé­gét” is. Néz­zük vé­gig eze­ket a leg­mé­lyebb­től a leg­ma­ga­sabb ál­la­po­tig, még­hoz­zá egy át­la­gos felnőtt ese­té­ben.

	A del­ta agy­hul­lá­mok frek­ven­ci­á­ja 0,5–4 Hz közé esik, és az elme eb­ben a tu­dat­ál­la­pot­ban van a leg­mé­lyebb ér­zé­ke­lé­si ál­la­po­tá­ban. Az éber ál­la­pot­tól leg­messzebb eső tu­da­ti ál­la­pot ez, mely a leg­mé­lyebb pi­he­né­si fá­zis­ban, mély­al­vás so­rán for­dul elő. A test és a tu­dat ilyen­kor szin­te tel­je­sen ki­kap­csol, az elme pe­dig a test hely­re­ál­lí­tá­sá­val, gyó­gyí­tá­sá­val van el­fog­lal­va, vagy­is szin­te ki­zá­ró­lag az ez­zel kap­cso­la­tos funk­ci­ói mű­köd­nek.

	Az eggyel ma­ga­sabb tu­dat­szint­hez a thé­ta agy­hul­lá­mok kap­cso­lód­nak, me­lyek frek­ven­ci­á­ja a 4–7 Hz tar­to­mány­ba esik. Az eh­hez tár­su­ló tu­dat­ál­la­po­tot leg­in­kább az álom és éb­ren­lét ha­tá­rán ér­zé­kel­het­jük, de elő­for­dul­hat mély me­di­tá­ció vagy hip­nó­zis so­rán is. A tu­da­tos elme ilyen­kor éber és funk­ci­o­ná­lis, de a test alvó ál­la­pot­ban van, ezért a hét­köz­na­pi ér­zé­ke­lés so­rán ez a tu­dat­szint ab­nor­má­lis. Ha éb­red­tünk már vissza el­al­vás köz­ben, és érez­tük úgy, mint­ha a tes­tünk le len­ne bé­nul­va, ak­kor ép­pen a thé­ta ál­la­pot­ban vol­tunk. Ez a tu­dat­ál­la­pot te­szi le­hető­vé egyéb­ként a tu­dat­alat­ti­hoz való hoz­zá­fé­rést is.

	A kö­vet­kező szin­ten az alfa agy­hul­lá­mok do­mi­nál­nak, frek­ven­cia­tar­to­má­nyuk pe­dig a 8–13 Hz. Ez egy­faj­ta el­la­zult éber ál­la­pot, mint a re­la­xá­ció vagy a könnyű me­di­tá­ció. Az elme ilyen­kor ak­tív, és a kre­a­tív fo­lya­ma­tok­ban je­les­ke­dik. De ugyan­ez az ál­la­pot van je­len a fo­ko­zott fi­gye­lem vagy ta­nu­lás so­rán is, mi­vel se­gí­ti az in­for­má­ci­ók rak­tá­ro­zá­sát.

	A ne­gye­dik a béta agy­hul­lá­mok szint­je, ami a tel­je­sen hét­köz­na­pi, éber tu­dat­ál­la­po­tot je­len­ti. A frek­ven­cia a 14–25 Hz tar­to­mány­ba esik. Ez az ál­ta­lá­nos men­tá­lis ál­la­po­tunk, a nor­má­lis agymű­kö­dés ál­la­po­ta. Az elme éber, fel­dol­goz­za az in­for­má­ci­ó­kat, il­let­ve re­a­gál rá­juk. A test mo­to­ros funk­ci­ói szin­tén ak­tí­vak.

	Az utol­só tu­dat­ál­la­pot a gam­ma agy­hul­lá­mok­hoz kap­cso­ló­dik, a 30–100 Hz kö­zöt­ti frek­ven­cia­tar­to­mány­ban. Ez ak­kor for­dul elő, ami­kor az el­mét ki­ma­gas­ló men­tá­lis tel­je­sít­mény és kon­cent­rá­ci­ós kész­ség jel­lem­zi. Ilyen­kor rend­sze­rint va­la­mi szen­zá­ci­ós, sok­szor transz­cen­den­tá­lis él­ményt élünk át. Ne­vez­het­jük ezt az „ál­dott­ság” ál­la­po­tá­nak is.

	A lis­tá­ból jól lát­szik, hogy az em­ber az éber, hét­köz­na­pi (béta) tu­dat­ál­la­pot­ból fel­fe­lé csak­is az „ál­dott” (gam­ma) ál­la­pot­ba moz­dul­hat el, de ez meg­le­hető­sen rit­ka. Ahogy vi­szont álom­ba zu­ha­nunk, úgy vált az elme tu­dat­ál­la­po­tot egy­re lej­jebb és lej­jebb. El­al­vás előtt a re­la­xált (alfa) ál­la­pot az első, majd az eggyel mé­lyeb­ben fekvő fel­szí­nes al­vás (thé­ta) ál­la­po­ta, vé­gül pe­dig a mély­al­vás (del­ta). Az alfa ál­la­pot hét­köz­na­pi éber­ség so­rán is elő­for­dul­hat, ha kellően meg­nyug­szunk, a thé­ta vi­szont ki­zá­ró­lag tu­da­to­san, hip­nó­zis vagy mély me­di­tá­ció so­rán ér­hető el. A mély­al­vás (del­ta) ál­la­po­ta csak rit­kán és ne­he­zen ért­hető el ön­tu­da­tos ál­la­pot­ban, és ak­kor is csak na­gyon mély me­di­tá­ció so­rán.

	 

	Egy adott tu­dat­ál­la­po­ton be­lül két cso­port­ba so­rol­hat­juk az el­mét ak­ti­vi­tás szem­pont­já­ból. Ak­tív ál­la­po­tá­ban az elme ész­lel, fo­gal­mat al­kot, ér­tel­mez, dönt és ta­pasz­tal, il­let­ve vá­laszt is ad, azaz ak­tí­van cse­lek­szik. Passzív ál­la­po­tá­ban vi­szont csak­is ész­lel, de nem ér­tel­mez, nem dönt, és leg­fő­képp nem avat­ko­zik be – egy­szerűen csak át­éli az ese­ményt. Ta­lán em­lék­szel még az ész­le­lés fo­lya­ma­tá­nak har­ma­dik ese­té­re, a tel­jes fi­gye­lem­re: itt pon­to­san ar­ról az át­élésről be­szé­lünk. Az ak­ti­vi­tás egyéb­ként füg­get­len az al­kal­ma­zott tu­dat­ál­la­pot­tól, vagy­is az elme le­het passzív akár éber ál­la­pot­ban is (pél­dá­ul ami­kor el­bam­bu­lunk), de le­het ak­tív a mély­al­vás so­rán is. Ek­kor per­sze tel­je­sen más az ér­zé­ke­lés és a funk­ci­o­na­li­tás minő­sé­ge.

	Tudatalatti

	A tu­dat­ál­la­po­tok az ér­zé­ke­lés és funk­ci­o­na­li­tás mel­lett egy­ben azt is meg­ha­tá­roz­zák, hogy tu­da­tunk me­lyik ré­szé­hez fé­rünk hoz­zá. Az erről al­ko­tott nyel­vi fo­gal­ma­ink vi­szont a hét­köz­na­pi, éber ál­la­pot­hoz iga­zod­nak, így egy­szerűen tu­dat­alat­ti­nak ne­vez­zük a tu­da­tunk min­den olyan ré­szét, me­lyet az éber (béta és alfa) ál­la­pot­ból nem va­gyunk ké­pe­sek köz­vet­le­nül el­ér­ni. Mi­köz­ben egyéb­ként a tu­dat ezen ré­sze is el­ér­hető szá­munk­ra, csak ép­pen egy má­sik tu­dat­ál­la­pot­ból.

	A tu­da­tot alap­vetően két rész­re oszt­hat­juk: tu­dat­fel­szín­re és tu­dat­alat­ti­ra. A tu­dat­fel­szín (az elme ál­tal) a tu­dat szá­má­ra a hét­köz­na­pi tu­dat­ál­la­po­tok­ban nyíl­tan el­ér­hető fo­lya­ma­tok és ké­pes­sé­gek összes­sé­ge. A tu­dat­alat­ti, vagy más né­ven tu­dat­ta­lan (az elme ál­tal) a tu­dat szá­má­ra csak bi­zo­nyos tu­dat­ál­la­po­tok­ból el­ér­hető fo­lya­ma­tok, ké­pes­sé­gek és (el­foj­tott) ener­gi­ák összes­sé­ge, me­lyek vi­szont ha­tást gya­ko­rol­nak a tu­da­tos fo­lya­ma­tok­ra.

	A tu­dat­fel­szín nem szo­rul kü­lö­nö­sebb ma­gya­rá­zat­ra, ez ugyan­is a hét­köz­na­pi tu­da­tos­ság szá­má­ra el­ér­hető „esz­köz­kész­let”, mely ma­gá­ban fog­lal­ja a kog­ni­tív (meg­is­me­ré­si) fo­lya­ma­to­kat, mint a gon­dol­ko­dás, az íté­let, az em­lé­ke­zet vagy a kép­ze­let, il­let­ve a nem kog­ni­tív fo­lya­ma­ta­in­kat is, mint ami­lyen az ér­zés. A tu­dat­fel­szín a béta, il­let­ve az alfa agy­hul­lá­mok­hoz kap­cso­ló­dó tu­dat­ál­la­po­tok­ból ér­hető el tu­da­to­san.

	 

	A tu­dat­alat­ti már egy sok­kal ér­de­ke­sebb, és sok­kal ke­vés­bé fel­tér­ké­pe­zett te­rü­let. Ahogy az el­ne­ve­zé­se is su­gall­ja, ez a hét­köz­na­pi tu­dat „alat­ti”, vagy­is az on­nan köz­vet­le­nül el nem ér­hető te­rü­le­te­ket je­lö­li. A fo­ga­lom­ról a leg­több em­ber­nek a tu­dat­ta­la­nul el­foj­tott ér­zé­sek és em­lé­kek tár­há­za ugor­hat be, eset­leg a ku­ta­tá­sá­ban je­lentős mun­kát végző két is­mert pszi­chi­á­ter, Sig­mund Fre­ud és Carl Gus­tav Jung neve. A tu­datalat­ti ki­fe­je­zés egyéb­ként azért is ta­lá­ló, hi­szen a thé­ta, il­let­ve del­ta agy­hul­lá­mok­hoz tar­to­zó tu­dat­ál­la­po­to­kat je­lö­li, amik az ala­cso­nyabb frek­ven­cia mi­att ép­pen az éber (béta, alfa) ál­la­pot alat­ti­ak.

	Na de mi is ez a tu­dat­alat­ti, és mi ta­lál­ha­tó itt? Te­kint­ve, hogy a tu­dat­alat­ti mű­kö­dé­se ke­vés­bé is­mert a tu­do­mány szá­má­ra, ne­héz erre vi­lá­gos, ki­elé­gítő vá­laszt adni. Alap­vetően azo­kat a lé­lek­ta­ni fo­lya­ma­to­kat so­rol­juk ide, ame­lyek tu­dat­ta­la­nok, te­hát nin­cse­nek a hét­köz­na­pi elme mű­kö­dé­sé­nek kö­zép­pont­já­ban, a hát­térből azon­ban va­la­hogy még­is hat­nak a tu­da­tos fo­lya­ma­ta­ink­ra.

	Ami­ket biz­to­san ide so­rol­ha­tunk, azok az au­to­ma­ti­kus, ref­lex­szerűen vég­re­haj­tott cse­lek­vé­sek, pél­dá­ul a fe­lénk szál­ló lab­da elől vé­de­ke­zés­ként való el­haj­lás, vagy a fél­re­ug­rás a ke­rí­tés mö­gül ér­kező ku­tya­uga­tás­ra. Ide so­rol­hat­juk még az ösz­tö­nö­ket is, vagy­is a tu­dat­alat­ti kész­tető ere­jét, mely az el­mét va­la­mi­lyen cse­lek­vés­re kész­te­ti. Az ösz­tö­nök vi­szont nem ta­nult cse­lek­vé­sek, ezért min­den­kép­pen el kell kü­lö­ní­te­nünk őket a má­sik cso­port­tól, az au­to­ma­ti­ku­san rög­zült fo­lya­ma­tok­tól, me­lyek az éle­tünk so­rán meg­ta­nult és be­idegző­dött („ru­ti­nos”) cse­lek­vé­se­ket és kész­sé­ge­ket fog­lal­ják ma­guk­ban. Ez utób­bi­a­kat – mint pél­dá­ul az au­tó­ve­ze­tés vagy bi­cik­li­zés – a meg­fe­lelő ru­tin el­sa­já­tí­tá­sa után tel­je­sen me­cha­ni­ku­san, min­den­fé­le tu­da­tos­ság nél­kül hajt­juk vég­re. Ide tar­toz­nak még a be­széd­del és moz­gás­ko­or­di­ná­ci­ó­val kap­cso­la­tos fo­lya­ma­tok is, mi­vel eze­ket is ta­nul­juk cse­csemő­kor­ban. Tá­gabb ér­te­lem­ben eset­leg még a tu­dat­alat­ti­hoz ve­het­jük a test irá­nyí­tá­sá­ért fe­lelős fo­lya­ma­to­kat is (vagy­is a test tu­da­tos­sá­gát), ezek vi­szont a „ve­le­szü­le­tett” cso­port­ba tar­toz­nak, hi­szen pél­dá­ul az emész­tés vagy a szív­ve­rés sem­mi­kép­pen sem ta­nult cse­lek­vé­sek.

	A tu­dat­alat­ti te­hát – rész­ben – lé­nyünk au­to­ma­ti­kus fo­lya­ma­ta­i­nak tár­há­za, mely fo­lya­ma­to­kat a fen­ti­ek alap­ján két cso­port­ba so­rol­juk. Az első cso­port­ba a ve­le­szü­le­tett, ösz­tö­nös fo­lya­ma­tok tar­toz­nak, eset­le­ge­sen ide­ért­ve a test lét­fenn­tar­tó funk­ci­ó­it is, a má­so­dik­ba pe­dig a ta­nult, és kon­di­ci­o­ná­lás­sal el­mé­lyí­tett – tu­dat­ta­lan szint­re jut­ta­tott – fo­lya­ma­tok. Szin­tén ide, a má­so­dik cso­port­ba tar­toz­nak az ön­tu­dat­la­nul be­idegző­dött cse­lek­vé­sek, kész­sé­gek és funk­ci­ók is.

	 

	A tu­dat­alat­ti ezen ré­sze egyéb­ként alap­vető ren­del­te­té­se sze­rint egy hasz­nos és prak­ti­kus do­log. A cél­ja, hogy a tu­da­tos­sá­gun­kat meg­kí­mél­je a fo­lya­ma­tos fi­gye­lem szük­sé­ges­sé­gétől. Ha még felnőtt­ként is egy­foly­tá­ban arra kel­le­ne kon­cent­rál­nunk, hogy já­rás köz­ben fel­vált­va egy­más elé he­lyez­zük a lá­ba­in­kat, vagy ha 10 év után is pon­to­san ugyan­úgy le­köt­né a tel­jes fi­gyel­mün­ket egy autó ve­ze­té­se, ak­kor szin­te sem­mi ener­gi­ánk nem ma­rad­na más­ra. Kép­zel­jük csak el, hogy mi­lyen len­ne, ha egész nap az olyan egy­szerű cse­le­ke­de­tek­re kel­le­ne kon­cent­rál­nunk, mint hogy le­men­jünk egy lépcsőn, el­ol­vas­sunk egy mon­da­tot, vagy be­szél­jünk. Ugye em­lék­szünk még rá, hogy mi­lyen ne­héz volt az első né­hány au­tó­ve­ze­té­si óra, vagy mennyi­re meg­eről­tető volt a be­szél­ge­tés egy ide­gen nyel­ven az ele­jén, amíg bele nem rá­zód­tunk? És ak­kor még szó­ba sem hoz­tam azt, hogy mi len­ne ve­lünk ösz­tö­nök vagy a test lét­fenn­tar­tá­si fo­lya­ma­tai nél­kül.

	A tu­dat­alat­tit rész­ben te­hát ezek az elm­eprog­ra­mok al­kot­ják, amik a ta­nu­lás­sal és kon­di­ci­o­ná­lás­sal előál­ló, vagy ve­le­szü­le­tett au­to­ma­ti­kus te­vé­keny­sé­gek­ből, il­let­ve az ösz­tö­nök­ből áll­nak. Te­kint­he­tünk rá­juk egy ha­tal­mas, au­to­ma­ti­zált prog­ramgyűj­te­mény­ként, mely egy ré­szét ké­szen kap­juk, a má­si­kat pe­dig mi ma­gunk hoz­zuk lét­re az éle­tünk so­rán el­sa­já­tí­tott ta­pasz­ta­la­ta­ink alap­ján, ta­nu­lás­sal és kon­di­ci­o­ná­lás­sal. Ezek az elm­eprog­ra­mok együt­te­sen fe­lelő­sek a „be­rögző­dött” te­vé­keny­sé­ge­in­kért, és ezen ke­resz­tül fej­te­nek ki ha­tást a tu­da­tos fo­lya­ma­ta­ink­ra. A tu­dat­alat­ti ezen, elm­eprog­ra­mo­kat tar­tal­ma­zó ré­sze te­hát egy fo­lya­ma­to­san nö­vekvő „könyv­tár”, ami az életmű­kö­dé­sün­ket hi­va­tott meg­könnyí­te­ni – még ha néha ép­pen­ség­gel meg is ne­he­zí­ti azt. Az elm­eprog­ra­mok lét­re­ho­zá­sá­ról a későb­bi­ek­ben még írok.

	Lomtár

	Nem be­szél­tünk vi­szont még a tu­dat­alat­ti má­sik, leg­alább ennyi­re fon­tos ré­széről, ami nem az elm­eprog­ra­mo­kat, ha­nem az el­foj­tott és el­nyo­mott ener­gi­á­kat tar­tal­maz­za – ez ugyan­is a ta­nu­lá­son és kon­di­ci­o­ná­lá­son felül a má­sik mód, aho­gyan „új” in­for­má­ció (ener­gia) ke­rül­het ide. Ne­vez­zük a tu­dat­alat­ti ezen ré­szét egy­szerűen lom­tár­nak. A lom­tár min­den olyan tu­dat­ta­la­nul el­nyo­mott és át­lé­pett, vagy tu­da­to­san el­foj­tott ener­gi­át je­lent, ami a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tá­nak egyes pont­ja­in nem ke­rül fel­dol­go­zás­ra, és ezért a test­be zá­ró­dik. Rö­vi­den: fel­dol­go­zat­lan ener­gia.

	Azért ezt az el­ne­ve­zést hasz­ná­lom, mert a leg­töb­ben va­ló­ban sze­me­tes­ként hasz­nál­juk a tu­dat­alat­tit, a lom­tár azon­ban utal a későb­bi „új­ra­hasz­no­sít­ha­tó­ság­ra”. El­len­tét­ben a „ha­gyo­má­nyos” sze­me­tes­sel, ami­be két­lem, hogy bár­ki be­le­nyúl­na rend­ra­ká­si cél­lal, a lom­tár­nál ez a le­hető­ség adott. To­váb­bá, lé­vén a lom­tár is a tu­dat­alat­ti ré­sze, ezért ugyan­úgy jel­lemző rá, hogy a tar­tal­ma hat a tu­da­tos fo­lya­ma­ta­ink­ra. Mi­vel azon­ban nincs a tu­da­tos ér­te­lem kö­zép­pont­já­ban, ezért ami­kor ez a sze­me­tes „bűz­lik”, érez­ni fog­juk ugyan, vi­szont még­sem tud­juk majd, hogy hol ke­res­sük a „szag” for­rá­sát.

	 

	Jog­gal kér­dez­het­nénk, hogy mi­ért ak­ko­ra baj az el­foj­tott ener­gi­ák „gyűj­té­se”. Hi­szen nem jobb a sze­me­tes­be dob­ni, ami nem tet­szik, és az­tán nem fog­lal­koz­ni vele to­vább? Ott és ak­kor ta­lán jó öt­let­nek tűn­het ez, de hosszú tá­von na­gyon meg fog­ja bosszul­ni ma­gát, ha te­le­töm­jük a lom­tá­run­kat. Egy-egy al­ka­lom még nem is len­ne ak­ko­ra prob­lé­ma, de itt év­ti­ze­dek alatt összegyűj­tött ener­gi­ák­ról be­szé­lünk. Per­sze, tu­dom: na és, nem erre való a lom­tár? Mi­ért gond ez?

	Mert nem ürül au­to­ma­ti­ku­san. Rá­adá­sul szi­vá­rog, ami „bü­dös”. És nem mel­les­leg, a ka­pa­ci­tá­sa is vé­ges. Az összegyűlt ener­gia pe­dig ha­tás­sal van mind az el­ménk­re, mind a tes­tünk­re. Meg­be­te­gí­ti őket. Meg­mér­ge­zi az el­mét, és a tes­tünk­ben is be­teg­sé­ge­ket okoz­hat. És, hogy ez ne le­gyen elég, az ener­gia néha csak úgy, ma­gá­tól ki­tör on­nan. Ami­kor az ener­gi­á­já­hoz ha­son­ló ener­gi­át pró­bá­lunk fel­dol­goz­ni a ta­pasz­ta­lá­sunk so­rán, hir­te­len hoz­zá­ta­pad, és fe­lerő­sí­ti azt. Fel­hoz­za belő­lünk a „sze­me­tet”, és ki­bo­rul a bili. Sze­rin­tem nem kell ma­gya­ráz­ni, hogy mi­lyen ha­mar ké­pes düh­be gu­rul­ni az em­ber akár egy ap­ró­sá­gon is, hogy az­tán ér­tet­le­nül áll­jon a tom­bo­lás után, hogy ezt még­is mi­ért csi­nál­ta. Hát, pon­to­san a sok el­foj­tás mi­att.

	 

	Vizs­gál­juk meg még az ide ke­rülő ener­gi­ák for­rá­sát is, és azt, hogy ezek mi­lyen ha­tást gya­ko­rol­nak az el­mé­re. Kezd­jük az egy­szerűb­bel, az át­lé­pett gon­do­la­ti ener­gi­á­val. Ez ugye a gon­dol­ko­dá­si fo­lya­mat so­rán a meg­ér­tés kü­szöb­szint­je fe­let­ti fo­gal­ma­kat je­len­ti, és tör­té­ne­te­sen ez még a ke­vés­bé rossz eset, mert több­nyi­re csak a gon­dol­ko­dá­sun­kat mér­ge­zi. A fel­dol­go­zat­lan ener­gia ilyen­kor néha „csak úgy” fel­buk­kan az el­mé­ben, és azt ta­pasz­tal­juk, hogy be­in­dít egy ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­ma­tot, ami­vel arra kész­tet min­ket, hogy dol­goz­zuk fel. Gon­dol­juk át újra, amíg meg nem ért­jük vég­re, és az­tán dönt­sük róla, hasz­no­sít­va az ener­gi­á­ját – vagy en­ged­jük el. Kü­lön­ben ment­he­tet­le­nül ott fog za­ka­tol­ni az el­ménk­ben, újra és újra rá­ül­ve a gon­do­la­ta­ink­ra.

	Az el­nyo­mott vagy el­foj­tott ér­zé­sek azon­ban sok­kal rosszab­bak. Az ebből szár­ma­zó ener­gia nyer­sebb, őszin­tébb, és ál­ta­lá­ban sok­kal erő­sebb a gon­do­la­ti ener­gi­á­nál. En­nek egyik ré­sze a nem-, vagy rész­le­ges azo­no­su­lás so­rán tör­ténő (tu­dat­ta­lan) el­nyo­más­ból szár­ma­zik, a má­sik pe­dig dön­tés szán­dé­kos ki­ha­gyá­sá­ból, vagy­is az el­foj­tás­ból. Az ér­zel­mek­ből szár­ma­zó ener­gia az ér­zé­sek ha­son­ló­sá­ga mi­att vi­szont sok­kal könnyeb­ben tud ak­ku­mu­lá­lód­ni egy ér­zés­tí­pu­son be­lül, ezért sok­kal erő­tel­je­seb­ben, hul­lá­mok­ként tör­het a fel­szín­re, ami­kor va­la­mi hoz­zá ha­son­ló ener­gi­á­val ta­lál­ko­zik. Rá­adá­sul az el­tá­rolt ér­zel­mi ener­gia sok­szor nem is az ere­de­ti for­má­já­ban, ha­nem akár a hoz­zá kap­cso­ló­dó gon­do­la­tok­ként is fel­buk­kan­hat – mi­vel az el­nyo­mott ener­gia alap­ja az ész­le­lés so­rán fo­ga­lom­má ala­kí­tott for­ma, ami mind ér­zel­mi, mind gon­do­la­ti as­pek­tus­sal ren­del­ke­zik.

	Gya­kor­la­ti­lag egy apró kis szik­ra is elég, hogy egy mé­lyen el­foj­tott, erős ener­gia­cso­mag fel­tör­jön a lom­tár­ból, és be­in­dul­jon tőle egy ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­mat. Az ér­zé­sek az­tán „be­húz­zák” a kap­cso­ló­dó gon­do­la­to­kat, amik csak to­vább kor­bá­csol­ják az ér­zé­se­ket, mi pe­dig csak ál­lunk ott, nem ért­ve, hogy mi tör­té­nik ve­lünk. De még ha si­ke­re­sen fel is fog­juk, hogy mi okoz­za ezt, ak­kor is ne­héz meg­ta­lál­ni a for­rá­sát, mert a lom­tár­ba ke­rülő ener­gi­ák könnyen ke­ve­red­nek egy­más­sal. Em­ber le­gyen a tal­pán, aki vissza­fej­ti, hogy mi­vel is áll szem­ben.

	Így ké­zen­fekvő, hogy mit tesz ilyen­kor a gya­kor­ló át­lag­em­ber: hát per­sze, hogy újra el­nyom min­dent, még­hoz­zá még mé­lyebb­re – a ki­vál­tó ese­mény ener­gi­á­já­val egye­tem­ben. Mert gyűj­te­ni jó. Hosszú tá­von vi­szont, ha min­dig min­dent le­nye­lünk, ez az ener­gia más­hol fog utat tör­ni ma­gá­nak, és mi­vel már a tes­ten „be­lül” van, nyil­ván­va­ló­an azt fog­ja mér­gez­ni. Szé­pen las­san, mód­sze­re­sen be­te­gít meg min­ket, a vé­gén kró­ni­kus, akár ha­lá­los be­teg­sé­ge­ket is okoz­va.

	 

	Ha fel­me­rült vol­na va­la­ha ben­ned, hogy mi okoz­za a sem­miből fel­buk­ka­nó gon­do­la­ta­i­dat és ér­zé­se­i­det, il­let­ve mitől van az, hogy egy szimp­la gon­do­lat is ké­pes ér­zel­mi­leg fel­bosszan­ta­ni, hát itt a vá­lasz. Nem más az oka, mint a lom­tár­ba gyűj­tött ener­gia, ami utat ke­res ma­gá­nak ki­fe­lé. Nincs emö­gött szán­dé­kos­ság, egy­szerűen csak sem­mi ke­res­ni­va­ló­ja en­nek a test­ben. A lom­tár ere­de­ti ren­del­te­té­se az, hogy át­me­ne­ti tá­ro­ló­ként szol­gál­jon az adott pil­la­nat­ban fel nem dol­goz­ha­tó gon­do­la­tok­hoz és ér­zé­sek­hez, és nem az, hogy ín­sé­ge­sebb na­pok­ra ener­gi­át gyűjt­sünk ben­ne.

	Sok­kal egy­szerűbb, ha úgy te­szünk vele, ahogy a való élet­ben szok­tunk a sze­me­te­sek­kel: időn­ként ki­ürít­jük, és kész. Szél­nek kell eresz­te­ni az el­foj­tott ener­gi­á­kat, mert min­den­ki job­ban jár ez­zel. Mi is, a tes­tünk is, és azok is, akik­nek ár­ta­nánk vele. Mi­vel ez egy na­gyon fon­tos té­ma­kör, a lom­tár ta­ka­rí­tá­sá­ról később még hosszab­ban is írok.

	
Emlékezet

	Tér­jünk most ki­csit vissza a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tá­hoz, és vizs­gál­juk meg, hogy mi lesz az előál­ló ta­pasz­ta­la­tok sor­sa. Mert­hogy az egy­ér­telmű, hogy az elme ok­kal szer­zi meg őket, és bár a gon­do­lat szel­le­mi ener­gi­a­ként te­kint­hető akár egy­faj­ta „táp­lá­lék­nak” is az elme szá­má­ra, a hasz­no­su­lás cél­já­nak en­nél ak­kor is több­nek kell len­nie. Azt már ko­ráb­ban lát­tuk, hogy min­den meg­szer­zett ta­pasz­ta­lat meg­vál­toz­tat­ja az elme struk­tú­rá­ját, vagy­is az elme fejlő­dé­sét szol­gál­ja, a fejlő­dés vi­szont idő­be­li fo­lya­mat, ez­ál­tal pe­dig fel­té­te­lez va­la­mi­lyen ta­pasz­ta­lat­tá­ro­lá­si me­cha­niz­must, ami­nek se­gít­sé­gé­vel le­hető­vé vá­lik a tá­rolt ta­pasz­ta­la­tok (gon­do­lat­ér­zé­sek) új­bó­li fel­hasz­ná­lá­sa egy későb­bi ta­pasz­ta­lás so­rán.

	Emléktárolás

	Ez a ta­pasz­ta­lat­tá­ro­lá­si fo­lya­mat az em­lé­kek tá­ro­lá­sa. De va­ló­já­ban mi is az az em­lék, és mit is tá­ro­lunk em­lék­ként? Mi­vel a ta­pasz­ta­lás „vég­ter­mé­ke” egy gon­do­lat­ér­zés, így ebből már­is kö­vet­ke­zik a vá­lasz: az em­lék egy ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­mat so­rán lét­re­jövő, el­tá­rolt gon­do­lat­ér­zés (vagy gon­do­lat). Ez az ese­tek nagy ré­szé­ben egy­ben ta­pasz­ta­la­tot is je­lent. Ha hi­ány­ér­ze­ted len­ne, hogy olya­nok­ról is ren­del­ke­zünk em­lé­kek­kel, ami­kor biz­to­san nem tör­tént nem­hogy ta­pasz­ta­lás, de még meg­ér­tés sem, ak­kor iga­zad van – de csak rész­ben. Tér­jünk vissza az ol­vas­ni nem tudó kis­is­ko­lás pél­dá­já­hoz, és vizs­gál­juk meg az em­lé­kek tá­ro­lá­sát azon ke­resz­tül.

	A kezdő is­ko­lás­nak va­ló­ban ke­let­ke­zik em­lé­ke az „ol­va­sás­ról”, ar­ról azon­ban nem, hogy mit ol­va­sott – hi­szen még nem tud ol­vas­ni. Ar­ról lesz csak em­lé­ke, hogy ol­vas­ni pró­bált, és ta­lán még a betű­zésről is, mert eze­ket már is­me­ri és érti – te­hát kü­szöb­szint fe­let­ti­ek. Ilyen­kor vi­szont nála csak rész­le­ges meg­ér­tés tör­té­nik, vagy­is a betűk­ből ki­ol­va­sott szö­veg­re nem em­lé­kez­het, azt ugyan­is nem tud­ta el­ol­vas­ni, ez­ál­tal pe­dig ér­tel­mez­ni sem. Nem ér­tet­te meg, így nem le­het róla tu­da­tos em­lé­ke. Ha­son­ló­an ah­hoz, mint ami­kor egy szá­mod­ra is­me­ret­len, ide­gen nyelvű be­szél­ge­tést hal­lasz. Hall­ha­tod és fel­fog­ha­tod a sza­va­kat, akár még a hang­sú­lyo­kat és a mon­dat­ha­tá­ro­kat is fel­is­mer­he­ted, de a szö­ve­get nem fo­god ér­te­ni, mi­vel nem is­me­red nyel­vet. Így pe­dig csak ar­ról le­het em­lé­ked, hogy va­la­mi­lyen ide­gen nyelvű szö­ve­get hal­lot­tál, de ar­ról nem, hogy mi hang­zott el ben­ne. Ha az el­mé­nek csak fo­gal­ma van va­la­miről, de azt nem érti meg, ak­kor azt nem is tud­ja tu­da­tos em­lék­ként el­tá­rol­ni.

	Ezen a pon­ton jön a csa­var. Az elme ugyan­is nem­csak em­lé­ke­ket tá­rol, ha­nem fo­gal­ma­kat is. A fo­ga­lom­tá­ro­lás az ész­le­lé­si fo­lya­mat fel­fo­gá­sa so­rán ke­let­kező fo­gal­mak (tu­dat­ta­lan) tá­ro­lá­sát je­len­ti. Vagy­is az élet­re kel­tett for­má­kat is el­tá­rol­juk fo­ga­lom­ként, nem csak a belő­lük tény­le­ge­sen lét­re­jövő gon­do­lat­ér­zé­se­ket. Min­den olyan ész­le­lés (hely­zet vagy ese­mény), ami­re fi­gye­lem irá­nyult – azaz fel­fog­tuk – egy­út­tal tá­ro­lás­ra is ke­rül. Olyan ez, mint­ha éle­tünk min­den egyes pil­la­na­tát nap­lóz­nánk. Az egyet­len gond, hogy mind­ez tu­dat­ta­la­nul tör­té­nik, en­nek pe­dig az a há­tul­ütő­je, hogy nem tu­dunk tu­da­to­san em­lé­kez­ni rá. A meg­ér­tés nél­kül tá­rolt fo­gal­mak­hoz – vagy­is eh­hez a „nap­ló­hoz” – nem le­het­sé­ges hoz­zá­fér­ni a hét­köz­na­pi tu­da­tos­ság ál­la­po­tá­ból. Hip­nó­zis­ban ugyan ké­pe­sek va­gyunk rá, te­hát így akár az előző pél­da ide­gen nyelvű mon­da­tai is fel­idéz­hetőek, azon­ban ez egy olyan te­rü­let, ami­nek nincs re­le­van­ci­á­ja a mi szem­pon­tunk­ból.

	És van még egy har­ma­dik cso­port is: azok a gon­do­lat­ér­zé­sek, ami­ket el­en­ge­dünk. Mi­vel ilyen­kor nincs kötő­dés, így nincs ta­pasz­ta­lás, azaz nincs ta­pasz­ta­lat sem. Sze­ren­csé­re ez nem prob­lé­ma, ugyan­is ezen a pon­ton már meg­tör­tént a meg­ér­tés és azo­no­su­lás, így előállt a gon­do­lat­ér­zés is. Az em­lék pe­dig gon­do­lat­ér­zés. A ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­ma­tunk itt már tu­da­tos fá­zis­ba lé­pett, vagy­is nem iga­zán szá­mít, hogy kötő­dünk vagy el­en­ge­dünk (eset­leg el­foj­tunk), az em­lék­tá­ro­lás min­den­kép­pen meg­tör­té­nik – ala­csony hit­nél is. És mert mind­ez tu­da­to­san tör­té­nik, ter­mé­sze­te­sen nem­csak a gon­do­lat­ér­zést tá­rol­juk, de arra is em­lé­kez­ni fo­gunk, hogy ho­gyan dön­töt­tünk (vagy nem dön­töt­tünk).

	Össze­fog­lal­va: min­den olyan ész­le­lésből lesz (tu­da­tos) em­lék, ami tu­da­to­san tör­té­nik ben­nünk, vagy­is az ér­tel­me­zés fá­zi­sán túl­jut, és már előállt belő­le a gon­do­lat­ér­zés. A tu­dat­ta­lan ész­le­lé­sek­ből vi­szont csak­is a fo­gal­mak ke­rül­nek „nap­ló­zás­ra”.

	 

	A hét­köz­na­pi­tól el­térő tu­dat­ál­la­po­tok­ban (il­let­ve egyes rész-el­mék­nél) azon­ban már egy­ál­ta­lán nem biz­tos, hogy meg­tör­té­nik az em­lék­tá­ro­lás, vagy hogy az ma­ra­dan­dó lesz. Jó pél­da erre a test tu­da­tos­sá­ga, mint rész-elme. Erő­sen két­sé­ges, hogy a tes­tünk min­den egyes szív­dob­ba­nást vagy izom­moz­ga­tást meg­je­gyez­ne, noha tör­té­nik ta­pasz­ta­lás azon a szin­ten is.

	A nem ma­ra­dan­dó em­lé­kek kap­csán pe­dig gon­dol­junk pél­dá­ul az álom­ra, ahol, bár je­len van az elme egy má­sik tu­dat­ál­la­pot­ban, sőt ta­pasz­ta­lás is bi­zo­nyo­san tör­té­nik az álom so­rán, ez még­is csak rit­kán ke­rül bele a tu­da­tos em­lé­ke­ink közé. Ez egyéb­ként azért van, mert az álom so­rán ke­let­kező em­lé­kek a rö­vid távú me­mó­ri­á­ból ál­ta­lá­ban nem íród­nak át a hosszú távú me­mó­ri­á­ba, ugyan­is az ezért fe­lelős no­rad­re­na­lin nevű (ne­u­rot­ransz­mit­ter) hor­mon az álom so­rán csak mi­ni­má­lis szin­ten ter­melő­dik. Erős álom­bé­li ér­zel­mi töl­tet, vagy hir­te­len fel­ri­a­dás ha­tá­sá­ra azon­ban a hor­mon ak­ti­vá­lód­hat, mely­nek kö­vet­kez­té­ben az álom­bé­li em­lé­kek au­to­ma­ti­ku­san át­ke­rül­nek a hosszú távú me­mó­ri­á­ba. A fo­lya­mat kis gya­kor­lás­sal tu­da­to­san is vég­re­hajt­ha­tó, ha min­den egyes éb­re­dés után az első dol­gunk az ál­munk ta­pasz­ta­lat­ként való fel­dol­go­zá­sa (új­bó­li át­gon­do­lá­sa), és ez­zel tu­da­tos em­lék­ként való rög­zí­té­se. Ha fel­ke­lés után az első moz­du­la­tunk az ágy mel­lett el­he­lye­zett ce­ru­za és fü­zet fel­vé­te­le, majd pe­dig az álom főbb rész­le­te­i­nek le­írá­sa, ak­kor ebből a mű­ve­let­sor­ból meg­fe­lelő kon­di­ci­o­ná­lás­sal egy elm­eprog­ra­mot ké­szít­he­tünk, és egy idő után az ál­ma­ink jó ré­sze ren­del­ke­zés­re fog áll­ni em­lék­ként is – más kér­dés per­sze, hogy mire me­gyünk vele.

	 

	De tér­jünk vissza az em­lé­kek tá­ro­lá­sá­hoz, ami­nek szin­tén fon­tos té­nyező­je a hit. A hit ugyan­is nem­csak a kötő­dés mér­té­két, ha­nem egy­út­tal a be­véső­dés (em­lék­tá­ro­lás) mér­té­két is meg­ha­tá­roz­za. Ha az elme erő­sen kötő­dik va­la­mi­hez, ak­kor ez ha­tás­sal lesz a ta­pasz­ta­la­tok em­lék­ként való tá­ro­lá­sá­ra is. Az erő­sebb hit ál­tal ugyan­is több ener­gia hasz­no­sul az adott for­má­ból, a több ener­gia pe­dig mé­lyebb be­véső­dést tesz le­hető­vé. Erő­sebb lesz az em­lék je­lentő­sé­ge. Ez meg­ma­gya­ráz­za azt is, hogy azok a gon­do­lat­ér­zé­sek, amik­ben nem hi­szünk (vagy­is dön­tés­sel el­en­ged­jük őket), mi­ért nem tá­ro­lód­nak ta­pasz­ta­lat­ként: mert nem érez­zük ma­gun­ké­nak őket. Ma­gá­ra a gon­do­lat­ér­zés­re, il­let­ve az el­en­ge­dés té­nyé­re per­sze ettől még em­lé­kez­ni fo­gunk. És vé­gül ne fe­led­kez­zünk meg a ké­telyről és a bi­za­lom­ról sem, ami át­té­te­le­sen ugyan, de a hit mér­té­két be­fo­lyá­sol­ja, ez­ál­tal pe­dig a be­véső­dés mély­sé­gét is.

	Emlékezés

	Az em­lé­ke­zés fo­lya­ma­ta, vagy­is az em­lé­kek tu­da­tos vagy tu­dat­ta­lan elő­hí­vá­sa a ta­pasz­ta­lá­sunk, gon­dol­ko­dá­sunk és meg­ér­té­sünk alap­ja.

	Ha nem tá­rol­nánk a meg­ér­tett gon­do­lat­ér­zé­se­in­ket és ta­pasz­ta­la­ta­in­kat, ak­kor min­den egyes ész­lelt idő­pil­la­nat­ban „újra kel­le­ne kez­de­nünk” min­dent, azaz min­den gon­do­la­tunk újra és újra egy­ben a leg­első gon­do­la­tunk is len­ne. Az elme ma­ga­sabb szintű fo­lya­ma­ta­i­nak mind­egyi­ke az em­lé­ke­ken ala­pul, ahogy a sze­mé­lyi­sé­günk, egónk, és nagy­já­ból az egész föl­di ön­va­lónk. Az em­lé­ke­zés ké­pes­sé­ge egy „vi­szonyt” te­remt az elme szá­má­ra, ami az em­lé­kek tá­ro­lá­sa nél­kül még az idő ér­zé­ke­lé­sét is le­he­tet­len­né ten­né. Fel­is­mer­né ugyan az elme a for­má­kat, de meg­ér­te­ni már nem len­ne ké­pes őket, hi­szen nem áll­ná­nak ren­del­ke­zés­re ko­ráb­bi is­me­re­tei (em­lé­kei), amik­hez vi­szo­nyít­hat­na, és amik se­gít­sé­gé­vel az úja­kat meg­ért­het­né. Nem lé­tez­ne szá­má­ra az idő fo­gal­ma sem. Em­lé­kek nél­kül az elme csak egy ön­ma­gát ál­lan­dó­an fel­is­merő vég­te­len cik­lus len­ne.

	Az em­lé­ke­zés fo­lya­ma­ta, vagy­is az em­lé­kek elő­hí­vá­sa le­het tu­da­tos (ami­kor pél­dá­ul ku­ta­tunk az em­lé­ke­ink kö­zött), de le­het tu­dat­ta­lan is. Utób­bi szin­te ál­lan­dó­an meg­tör­té­nik a gon­dol­ko­zás so­rán, hi­szen ilyen­kor a gon­do­la­ta­ink gya­kor­la­ti­lag ke­ve­red­nek az em­lé­ke­ink­kel, így azo­kat is gon­do­la­tok­ként is­mer­jük fel. Ez re­me­kül rá­mu­tat arra is, hogy az em­lék va­ló­ban egy el­tá­rolt gon­do­lat­ér­zés, más­kép­pen fel sem is­mer­het­nénk an­nak gon­do­la­ti as­pek­tu­sát.

	
Képzelet

	A kép­ze­let az elme azon ké­pes­sé­ge, mely­ben a gon­dol­ko­dás se­gít­sé­gé­vel olyan ta­pasz­ta­la­to­kat (gon­do­lat­ér­zé­se­ket) ál­lít elő, me­lyek ön­ma­ga szá­má­ra va­lós ér­zék­szer­vi ta­pasz­ta­lá­so­kon ke­resz­tül ko­ráb­ban (tu­da­to­san) nem vol­tak is­mer­tek.

	A kép­ze­let a ta­pasz­ta­lás egy spe­ci­á­lis faj­tá­ja. A hang­súly itt a nem va­lós ala­po­kon nyug­vó ta­pasz­ta­la­to­kon van, vagy­is az elme a kép­ze­let so­rán nem egy ko­ráb­bi, va­lós ér­zék­szer­vi ta­pasz­ta­lá­so­kon ala­pu­ló gon­do­lat­ér­zést (va­lós em­lé­ket) hasz­nál fel, ha­nem egy ön­ma­ga ál­tal fab­ri­kál­tat – azaz el­kép­zel­tet. Ilyen­kor a ta­pasz­ta­lás alap­já­ul szol­gá­ló hely­ze­tet vagy ese­ményt ugyan­úgy az elme te­rem­ti meg, még­hoz­zá az­zal, hogy el­kép­ze­li azt, így gya­kor­la­ti­lag „ön­ma­gá­ban” ta­pasz­tal. A kép­ze­let ab­ban kü­lön­bö­zik a ha­gyo­má­nyos ta­pasz­ta­lás­tól, hogy a ben­ne fog­lalt hely­zet vagy ese­mény, bár ér­zék­szer­vi ala­pú, va­ló­já­ban ki­ta­lált, hi­szen az elme azt a va­ló­ság­ban ko­ráb­ban so­sem ta­pasz­tal­ta meg.

	És pon­to­san ez az, ami az em­lék­től is meg­kü­lön­böz­te­ti. Az em­lék ugyan­is ko­ráb­ban meg­élt, va­lós ér­zék­szer­vi ta­pasz­ta­lá­so­kon ala­pul, míg a kép­ze­let nem – hi­szen az ki­ta­lált. Ettől füg­get­le­nül a kép­ze­let ugyan­úgy tá­ro­ló­dik em­lék­ként, mi­vel ta­pasz­ta­lás, ezért ta­pasz­ta­la­tot is szül. De pon­to­san an­nak mi­vol­ta, vagy­is a va­lós ér­zék­szer­vi ta­pasz­ta­lás hi­á­nya mi­att nem ke­zel­hető va­lós em­lék­ként – még ak­kor sem, ha kép­ze­le­tünk tár­gya később va­ló­ság­gá vá­lik. Ez eset­ben ugyan­is lesz egy em­lé­künk az egy­ko­ri kép­ze­letről „kép­ze­let” cím­ké­vel, il­let­ve egy má­sik, „ha­gyo­má­nyos” em­lé­künk a későb­bi, va­lós tör­té­nésről. A gya­kor­lat­ban per­sze a kép­ze­le­tünk idő­vel el­hal­vá­nyu­ló em­lé­két fe­lül­ír­hat­ja egy későb­bi, sok­kal in­ten­zí­vebb, va­lós tör­té­nés em­lé­ke, és az is könnyen elő­for­dul­hat, hogy hosszú idő után a kép­ze­le­tün­ket össze­ke­ver­jük a va­ló­ság­gal.

	 

	Lás­sunk egy egy­szerű pél­dát a kép­ze­let­re. Te­gyük fel, hogy rég­óta ál­mo­do­zol ar­ról, hogy el­uta­zol egy eg­zo­ti­kus szi­get­re. Éve­kig, év­ti­ze­de­kig áb­rán­do­zol, míg vé­gül egy­szer előáll a szük­sé­ges összeg, és le­fog­la­lod az uta­zást. In­nentől kezd­ve az­tán el­kez­desz ter­vez­ni, konk­ré­tu­mok után ku­tatsz, és per­sze el­kép­ze­led, hogy mi tör­té­nik majd ve­led az uta­zás alatt, mi­lyen hely­ze­tek­be fogsz ke­rül­ni, és ho­gyan fo­god érez­ni ma­gad. Szin­te hal­lod az óce­án mo­raj­lá­sát, ér­zed a me­leg szellő fu­val­la­tát, a víz si­mo­ga­tó érin­té­sét. Egé­szen va­ló­sá­gos tud len­ni egy ilyen hely­zet az elme szá­má­ra, néha olyan­nyi­ra, mint­ha ki­csit még ön­ma­gát is be­csap­ná vele.

	Ami­kor vé­gül az­tán el­jutsz a szi­get­re, va­ló­színű­leg min­den más­kép­pen fog tör­tén­ni, mint ahogy azt el­ter­vez­ted, de ez már csak így szo­kott len­ni. Ez vi­szont már va­lós ér­zé­ke­lés és ta­pasz­ta­lás lesz, hi­szen fi­zi­ka­i­lag is ott vagy, és ép­pen a tör­té­nés va­ló­di­sá­ga mi­att in­ten­zí­vebb is lesz az él­mény, ezért mé­lyebb be­véső­dés­hez fog ve­zet­ni. A va­ló­sá­gos él­mény­re szin­te biz­tos, hogy még év­ti­ze­dek­kel később is em­lé­kez­ni fogsz, a róla al­ko­tott kép­ze­let azon­ban idő­vel tel­je­sen el fog hal­vá­nyul­ni. Arra a tény­re ta­lán még em­lé­kez­ni fogsz, hogy mennyit ál­mo­doz­tál az uta­zás előtt, de arra már va­ló­színű­leg nem, hogy pon­to­san mi is sze­re­pelt ezek­ben az ál­mok­ban.

	
Tanulás

	Az em­lé­ke­zés ké­pes­sé­gét an­nak hét­köz­na­pi hasz­ná­la­tán túl leg­gyak­rab­ban a ta­nu­lás so­rán ka­ma­toz­tat­juk. A ta­nu­lás az elme ál­tal (tu­da­to­san és cél­zot­tan, il­let­ve tu­dat­ta­la­nul és au­to­ma­ti­ku­san) az új is­me­re­tek, vi­sel­ke­dés, kész­sé­gek, ér­té­kek, at­titű­dök, pre­fe­ren­ci­ák el­sa­já­tí­tá­sá­nak fo­lya­ma­ta. Rö­vi­den: tu­da­tos vagy tu­dat­ta­lan ta­pasz­ta­lat­szer­zés.

	A „klasszi­kus” ta­nu­lás alatt ál­ta­lá­ban az is­me­ret­anya­gok el­sa­já­tí­tá­sát ért­jük. Ez annyi­ból áll, hogy le­ülünk a tan­anyag elé, ami leg­több­ször írott for­má­jú, és ne­ki­ál­lunk ta­pasz­ta­la­tot sze­rez­ni belő­le – vagy­is meg­ta­nul­juk. Ol­vas­suk, fel­fog­juk a sza­vak és mon­da­tok mö­gött álló fo­gal­ma­kat, meg­ért­jük azo­kat, kötő­dés lép fel, amiből előáll a ta­pasz­ta­lat, amit az­tán em­lék­ként el­tá­ro­lunk. Ez a meg­ta­nult is­me­ret­anyag.

	Lát­ha­tó, hogy mind­ez tel­je­sen meg­egye­zik a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tá­val, a meg­szer­zett tu­dás pe­dig az em­lék­tá­ro­lás so­rán rög­zül. Ta­nu­lás­kor a fi­gye­lem irá­nyít, és a hit mér­té­ké­nek se­gít­sé­gé­vel meg­ha­tá­roz­za a kötő­dés, il­let­ve a be­véső­dés (em­lék­tá­ro­lás) mér­té­két is. Emel­lett ugyan­úgy épít az em­lé­ke­zés kész­sé­gé­re is, hi­szen az újabb ta­pasz­ta­la­tok meg­szer­zé­se köz­ben fo­lya­ma­to­san a ko­ráb­ban ta­nul­tak­ra tá­masz­ko­dik, azok­ból épít­ke­zik.

	Ami vi­szont új do­log a ta­nu­lás­ban, az az is­mét­lés ál­ta­li kon­di­ci­o­ná­lás. Ez a má­sik ha­té­kony mód­szer a be­véső­dés mér­té­ké­nek nö­ve­lé­sé­re. Mi­köz­ben a hit mér­té­ke mé­lyí­ti a be­véső­dést, és köz­vet­ve fó­ku­szál­ja a fi­gyel­met is, az is­mét­lés ké­pes meg­sok­szo­roz­ni a ha­tást az­zal, hogy újra és újra vég­re­hajt­juk szin­te ugyan­azt a ta­pasz­ta­lást. Újra meg­sze­rez­zük, majd újra tá­rol­juk is – fris­sít­jük – ugyan­azt a ta­pasz­ta­la­tot. Ad­dig is­mé­tel­get­jük ezt, amíg a ta­nul­tak jó mé­lyen be­lénk nem rög­zül­nek – hi­szen gya­kor­lat te­szi a mes­tert.

	Ha pe­dig va­la­mit hosszú idő alatt iga­zán meg­ta­nul­tunk, és jól be is gya­ko­rol­tunk, az vé­gül „hoz­zánk épül”, és a ré­szünk­ké vá­lik. Ek­kor már be­szél­he­tünk ar­ról, hogy kellő mély­ség­ben el­sa­já­tí­tot­tuk az adott is­me­ret­anya­got vagy kész­sé­get. Ami­kor már annyi kü­lön­böző as­pek­tu­sát jár­tuk be a ta­pasz­ta­lást in­dí­tó for­má­nak, annyi tu­laj­don­sá­gá­val al­kot­tunk róla fo­gal­mat, és annyi­szor ér­tet­tük meg ezen fo­gal­ma­kat, hogy az adott té­má­ban már nem na­gyon tud­nak újat mon­da­ni ne­künk, ak­kor va­ló­di, mély ta­pasz­ta­la­tot sze­rez­tünk belő­le. A sok kötő­dés ál­tal tel­je­sen ma­gun­ké­vá tet­tük. Elsa­játítot­tuk. Tö­ké­le­te­sen meg­ér­tet­tük.

	Az új is­me­ret­anya­gok el­sa­já­tí­tá­sa a ta­nu­lás leg­ti­pi­ku­sabb for­má­já­nak te­kint­hető, hi­szen azt ki­fe­je­zet­ten ta­nu­lá­si szán­dék­kal hajt­juk vég­re. Tisz­tá­ban va­gyunk vele, hogy ta­nu­lunk, és konk­rét cél­lal tesszük ezt, még­hoz­zá aka­rat­la­go­san és tu­da­to­san. A ta­nu­lás ezen faj­tá­ja ép­pen ezért ál­ta­lá­ban mellő­zi az ér­zel­me­ket. A tu­dás­anyag el­sa­já­tí­tá­sát cél­zó ta­nu­lás az exp­li­cit, vagy más né­ven dek­la­ra­tív em­lé­ke­zet­re épít: itt tá­rol­juk a meg­szer­zett „tu­dást”, vagy­is azon is­me­ret­anya­go­kat, me­lyek tény­ala­pú­ak.

	Elmeprogramok

	A ta­nu­lás azon­ban nem­csak az is­me­ret­anya­gok el­sa­já­tí­tá­sát je­lent­he­ti, ha­nem a kész­sé­ge­két is. A kész­sé­gek ta­nu­lá­sa is tör­tén­het tu­da­to­san, és mi­vel most ép­pen ol­va­sol, biz­to­san meg­ta­nul­tál ol­vas­ni. Ezt a kész­sé­get pe­dig nem iga­zán le­het egye­dül el­sa­já­tí­ta­ni, hi­szen ha nem mond­ják meg ne­künk, hogy me­lyik az „A” betű, azt ma­gunk­tól nem fog­juk ki­ta­lál­ni – és ak­kor még csak egyet­len betűről be­szé­lünk. A betűk for­má­ja, azok fel­is­me­ré­se, a betű­zés, a betűk sza­vak­ká tör­ténő össze­ol­va­sá­sa mind-mind az ol­vas­ni ta­nu­lás rész­fo­lya­ma­tai, és ez­zel még nincs vége! Ez­után kö­vet­ke­zik a sok-sok gya­kor­lás (kon­di­ci­o­ná­lás), hogy mi­nél fo­lyé­ko­nyab­ban men­jen, hi­szen ahogy mond­ják: is­mét­lés a tu­dás any­ja. Az­tán ha már elég so­kat gya­ko­rol­tunk, idő­vel egy­re ke­vés­bé lesz meg­eről­tető az ol­va­sás, később pe­dig már szin­te ener­gi­át sem for­dí­tunk rá. Egy­szerű kész­ség­gé vá­lik, és fel sem tű­nik, ha ép­pen csi­nál­juk. Nem betű­zünk tu­da­to­san, de még csak nem is fi­gye­lünk a sza­vak­ra – olyan, mint­ha az ol­va­sás csak úgy, „ma­gá­tól” men­ne. Azért van ez, mert a sok gya­kor­lás az ol­va­sás fo­lya­ma­tá­ból kész­sé­get va­rá­zsolt, amit pe­dig egy ma­gunk ál­tal előál­lí­tott elm­eprog­ram­ként a tu­dat­alat­tink­ba „te­le­pí­tet­tünk”. Ha eset­leg em­lék­szünk még a gon­dol­ko­dás­nál le­írt szá­mo­lá­si pél­dá­ra (37+48), rög­tön fel­is­mer­he­tünk ben­ne egy má­sik kész­sé­get is, amiből az ál­ta­lá­nos is­ko­lá­ban egy elm­eprog­ra­mot ké­szí­tet­tünk: az össze­adást.

	A ta­nu­lás emel­lett tu­dat­ta­la­nul is tör­tén­het, a fen­ti­ek­hez ha­son­ló mó­don. Míg azon­ban az ol­va­sás vagy össze­adás el­sa­já­tí­tá­sa­kor pon­to­san tud­juk, hogy most ép­pen ol­vas­ni vagy össze­ad­ni ta­nu­lunk, ad­dig a tu­dat­ta­lan ta­nu­lás so­rán ez­zel nem va­gyunk tisz­tá­ban. Ami­kor gye­rek­ként jár­ni vagy be­szél­ni ta­nu­lunk, ezek ugyan­úgy ta­nu­lá­si fo­lya­ma­tok, csak ép­pen­ség­gel nem tu­da­to­sak – egy­szerűen „csak” meg­ta­nul­juk őket. A fo­lya­mat lé­nye­gi­leg meg­egye­zik a tu­da­tos ta­nu­lá­si fo­lya­mat­tal, az­zal a kü­lönb­ség­gel, hogy ez eset­ben nem tu­da­to­sul ben­nünk, hogy ép­pen ta­nu­lunk. Az élet szám­ta­lan te­rü­le­téről hoz­ha­tó pél­da erre: ami­kor egy köl­tö­zés után meg­ta­nul­juk a ha­za­ve­zető új út­vo­na­lat, vagy ami­kor egy új kö­zös­ség­be ke­rül­ve meg­ta­lál­junk a he­lyün­ket, vagy­is be­il­lesz­ke­dünk. A tu­da­tos és tu­dat­ta­lan ta­nu­lás leg­in­kább ab­ban kü­lön­böz­tet­hető meg egy­más­tól, hogy utób­bi eset­ben nem egy már meg­lévő (külső) tu­dás­ra tá­masz­ko­dunk, ha­nem azt ma­gunk­tól, a sa­ját kész­sé­ge­ink alap­ján szed­jük fel. Ilyen­kor még csak nem is az is­me­ret­anyag meg­szer­zé­se az elsőd­le­ges cél, ha­nem az csak egy má­sik cse­lek­vé­si fo­lya­mat „mel­lék­ter­mé­ke­ként” áll elő. Az ön­tu­dat­lan ta­nu­lás egyéb­ként az egész éle­tün­ket vé­gig­kí­sé­ri, a leg­ap­róbb fo­lya­ma­tok­tól a leg­na­gyob­ba­kig.

	A tu­dat­ta­la­nul tör­ténő, leg­in­kább moz­gás ala­pú kész­sé­gek el­sa­já­tí­tá­sá­nál, mint ami­lyen a já­rás vagy az egyen­sú­lyo­zás, ha le­het, még kéz­zel­fog­ha­tóbb a kon­di­ci­o­ná­lás sze­re­pe. Az ilyen egy­szerű, mo­to­ri­kus moz­du­lat­so­rok­ból álló, ren­ge­teg­szer is­mé­telt cse­lek­vé­sek tá­ro­lá­sá­ért az imp­li­cit, vagy más né­ven pro­ce­durá­lis em­lé­ke­zet a fe­lelős, de az izom­me­mó­ria ki­fe­je­zést is hasz­nál­ják rá. Ezek­nél a be­véső­dé­sek­nél nem­csak a ta­nu­lás, de a ta­nul­tak elő­hí­vá­sá­nak mód­ja is tu­dat­ta­la­nul tör­té­nik. Sőt, ez sok­szor még csak nem is tu­da­to­sít­ha­tó, azaz kép­te­le­nek va­gyunk tu­da­to­san em­lé­kez­ni a „ta­nul­tak­ra”. Azon­ban, ha csi­nál­ni kell, ak­kor a meg­fe­lelő elm­eprog­ram ma­gá­tól ak­ti­vá­ló­dik, és a moz­du­lat­sor tu­dat­ta­nul vég­re­haj­tó­dik. Ha ott va­gyunk és meg kell ten­nünk, egy­szerűen csak be­üt­jük a ka­pu­nyi­tó kó­dot, még ak­kor is, ha előt­te per­ce­kig hi­á­ba pró­bál­tuk fel­idéz­ni a szám­sort.

	Bölcsesség

	Vé­gül vizs­gál­juk meg a ta­nu­lá­si fo­lya­ma­tot az ér­zel­mek szem­pont­já­ból. Mi­vel a ta­pasz­ta­lat­szer­zés so­rán min­dig je­len van va­la­mi­lyen szintű ér­zel­mi as­pek­tus, ezért lo­gi­kus­nak tű­nik, hogy ez ta­nu­lás­kor is meg kell, hogy je­len­jen. A tu­dat­ta­lan ta­nu­lás so­rán a ta­pasz­ta­la­tok el­sa­já­tí­tá­sa sok­szor va­ló­ban együtt jár az ér­zel­mek­kel, hi­szen ami­kor jár­ni ta­nu­lunk, meg­annyi­szor ele­sünk és sí­runk, vagy ami­kor felnőtt­ként egy új út­vo­na­lon pró­bá­lunk meg el­jut­ni va­la­ho­va, az el­té­ve­dés szin­tén ér­zel­me­ket vált ki. A tu­dat­ta­lan ta­nu­lás fo­lya­ma­tá­ban ép­pen az ér­zel­mek ki­vál­tot­ta ne­ga­tív (vagy po­zi­tív) ta­pasz­ta­la­tok se­gí­te­nek a meg­ol­dás fel­is­me­ré­sé­ben, és ezek te­rel­nek (ne­vel­nek) min­ket a gya­kor­lás so­rán is.

	Per­sze nem ki­zárt az ér­zel­mek meg­ta­pasz­ta­lá­sa tu­da­tos ta­nu­lás­nál sem, de egy is­me­ret­anyag el­sa­já­tí­tá­sa leg­in­kább csak a „nincs ked­vem hoz­zá” ér­zést vált­hat­ja ki belő­lünk. En­nek az elő­tér­be ke­rü­lé­se az­tán el­von­ja a fi­gyel­mün­ket a ta­nu­lás tár­gyá­ról, ami­nek ha­tá­sá­ra le­csök­ken a hit, fe­lü­le­tes­sé vá­lik a be­véső­dés, más­nap­ra pe­dig úgy el­fe­lejt­jük az egé­szet, mint­ha so­sem ol­vas­tuk vol­na.

	De akár tu­da­tos, akár tu­dat­ta­lan ta­nu­lás­ról is van szó, ha kellően so­kat gya­ko­rol­juk, ak­kor idő­vel össze­függő, sta­bil gon­do­la­ti struk­tú­rá­kat épít­he­tünk belő­le az el­ménk­ben, me­lye­ket az­tán ha­té­ko­nyan hasz­nál­ha­tunk a későb­bi­ek­ben. Ek­kor be­szél­he­tünk böl­cses­ségről, ami az ér­zel­mi töl­tés nél­kü­li, tár­gyi­la­gos em­lék. Az ér­zel­mi töl­tés hi­á­nya itt va­ló­já­ban azt je­len­ti, hogy idő­vel már fel­dol­goz­tuk az is­me­ret­anyag­hoz kap­cso­ló­dó összes mö­göt­tes ér­zést, így azok már nin­cse­nek ha­tás­sal ránk. A tu­dás­anyag fel­szín­re ho­zá­sa ezek után már nem fog sem­mi­lyen fe­les­le­ges, ér­zé­sek­hez kap­cso­ló­dó mel­lék­gon­do­la­to­kat (pél­dá­ul bi­zony­ta­lan­ság) ge­ne­rál­ni. Ez már vegy­tisz­ta, mély ta­pasz­ta­la­ton ala­pu­ló, „kész” tu­dás.

	 

	A ta­nu­lás so­rán el­sa­já­tí­tott is­me­re­tek, vi­sel­ke­dés, kész­sé­gek, ér­té­kek, at­titű­dök és pre­fe­ren­ci­ák mind-mind ha­tás­sal van­nak a sze­mé­lyi­sé­günk­re. Egy ré­szük a gya­ko­ri – hasz­ná­lat­ból fa­ka­dó – is­mét­lés mi­att idő­vel elm­eprog­ra­mok­ká, gon­do­la­ti struk­tú­rák­ká vá­lik ben­nünk, még­hoz­zá vi­sel­ke­dés, kész­sé­gek vagy ké­pes­sé­gek for­má­já­ban. Ezek az­tán a tu­dat­alat­ti­ba ke­rül­ve már au­to­ma­ti­ku­san fej­tik ki ha­tá­su­kat, és mi min­den­fé­le tu­da­tos eről­kö­dés nél­kül hasz­nál­hat­juk őket. Jó pél­da erre a ko­ráb­ban em­lí­tett ol­va­sás vagy au­tó­ve­ze­tés.

	Az exp­li­cit tu­dás­anyag, ér­té­kek, pre­fe­ren­ci­ák szin­tén gon­do­la­ti struk­tú­rák­ká vál­nak az el­sa­já­tí­tás so­rán, de ezek több­nyi­re nem a tu­dat­alat­ti­ba, ha­nem a tu­da­tos em­lé­ke­ink közé épül­nek be. Néha még csak nem is tu­da­to­sul ben­nünk ezek­nek a mé­lyebb struk­tú­rák­nak a meg­lé­te, amik mind a gon­dol­ko­dás­mó­dunk­ra, mind a sze­mé­lyi­sé­günk­re ha­tást gya­ko­rol­nak – mi­köz­ben nem is elm­eprog­ra­mok, ha­nem egy­szerű „em­lé­kek”, il­let­ve is­me­ret­anyag. Egy köny­velő pél­dá­ul sok­kal va­ló­színűbb, hogy ra­ci­o­ná­lis gaz­da­sá­gi dön­té­se­ket hoz a ma­gán­éle­té­ben is, ahogy egy mér­nök ott­ho­ná­ban is na­gyobb pre­ci­zi­tás je­len­lé­te vár­ha­tó. Mind­ez azért, mert a külső va­ló­sá­ga a belső gon­do­lat­vi­lá­gá­hoz il­lesz­ke­dik. Amit ugyan­is meg­ér­tet­tünk, hasz­no­sí­tot­tunk és ma­gun­ké­vá tet­tünk, az a gon­dol­ko­dá­sunk, a sze­mé­lyi­sé­günk ré­szé­vé vá­lik. A ta­pasz­ta­la­tai ala­kít­ják az el­mét, és ami­vé a ta­pasz­ta­la­ta­in ke­resz­tül vá­lik, az te­szi egye­di­vé. A Szel­lem egye­di ki­fe­jező­dé­sé­vé.

	
Felejtés

	A fe­lej­tés az egyes em­lé­kek el­éré­sé­nek tu­da­tos (fi­gye­lem ál­ta­li) vagy tu­dat­ta­lan (kon­dí­ció­vesz­tés ál­ta­li) fo­ko­za­tos gyen­gí­té­se, gyen­gü­lé­se. A hét­köz­na­pi gon­dol­ko­dás­ban úgy ér­tel­mez­zük a fe­lej­tést, mint az em­lé­ke­ink idő­vel be­kö­vet­kező au­to­ma­ti­kus törlő­dé­sét, ez azon­ban egy­ál­ta­lán nem így van. Ha így len­ne, ak­kor mély hip­nó­zis­ban sem tud­nánk elő­hív­ni őket újra.

	En­nek meg­ér­té­sé­hez te­gyük fél­re, amit ed­dig gon­dol­tunk az em­lé­ke­zésről és a fe­lej­tésről, és pró­bál­juk meg az egé­szet egy má­sik néző­pont­ból meg­kö­ze­lí­te­ni. Az em­lé­kek tá­ro­lá­sa so­rán a hit ugyan­is va­ló­já­ban nem a tá­rolt em­lék „erős­sé­gét” ha­tá­roz­za meg, ha­nem an­nak el­éré­sé­ét – az em­lék így is, úgy is tá­ro­lás­ra ke­rül. Ami­hez erős hit tár­sul, azt per­sze „mé­lyeb­ben” ma­gunk­ba épít­jük, de ez csak a tá­ro­lás­ra igaz. Ilyen­kor, il­let­ve is­mét­lés (kon­di­ci­o­ná­lás) so­rán iga­zá­ból nem a tu­dás­anya­got vés­sük be mé­lyeb­ben, ha­nem csak an­nak elő­hí­vá­sát (fel­idé­zé­sét) könnyít­jük meg. Idő­vel nem azért fe­lej­tünk el dol­go­kat, mert el­tűn­nek belő­lünk, ha­nem azért, mert már ré­gen nem gon­dol­tunk rá­juk. Ré­gen ju­tot­tak eszünk­be. Ré­gen hasz­nál­tuk őket a gon­dol­ko­dás so­rán, vagy akár a kép­ze­le­tünk­ben, és mi­vel ré­gen hív­tuk elő, ezért a hoz­zá­juk ve­zető „el­éré­si út” ki­ke­rült az el­ménk lá­tó­te­réből. Ki­ke­rült a „szo­ká­sos” napi/heti/havi/éves ta­pasz­ta­la­ta­ink kö­zül.

	Ha az em­lé­kek­re a szá­mí­tó­gé­pen tá­rolt adat­ál­lo­má­nyok­ként te­kin­tünk, ak­kor so­ha­sem tör­lünk le belő­lük egyet sem. Ke­let­kez­nek, de nem törlőd­nek. Annyi tör­té­nik, hogy egy­szerűen „el­fe­lejt­jük” az adott ál­lo­mány ne­vét. Ott van a hát­tér­tá­ro­lón, elő is hív­ha­tó, de a neve olyan ré­gen fris­sült az elme el­éré­si ka­ta­ló­gu­sá­ban, hogy nem ta­lál­ja meg azt. Per­sze, ha so­ká­ig pró­bál­gat­juk elő­hív­ni („itt van a nyel­ve­men”), vagy egy­szer va­la­hogy „vé­let­le­nül” rá­ta­lá­lunk, ak­kor on­nan­tól már­is újra el­ér­hető lesz min­den hoz­zá kap­cso­ló­dó, „el­fe­lej­tett” ada­tunk. Hip­nó­zis so­rán is ha­son­ló mó­don hoz­ha­tó­ak fel az em­lé­kek, de hét­köz­na­pi pél­da is lé­te­zik erre: hosszú idő után össze­fu­tunk egy régi is­merős­sel, és hir­te­len min­den kö­zös em­lé­künk újra „fel­jön”, le­gye­nek azok bár­mi­lyen ré­gi­ek is. Ha­son­ló tör­té­nik ak­kor is, ami­kor évek múl­tán újra be­szél­ni kez­dünk egy rég­óta nem hasz­nált ide­gen nyel­vet. Mert mi is tör­té­nik ilyen­kor a gya­kor­lat­ban? Sem­mi egyéb, mint egy újabb kon­di­ci­o­ná­lás. Ami egy­út­tal az elme el­éré­si ka­ta­ló­gu­sá­nak vo­nat­ko­zó ré­szét is új­ra­fris­sí­ti (új­ra­in­de­xe­li).

	A tu­dás te­hát nem vész el, csak an­nak el­éré­se hal­vá­nyul el idő­vel. A be­véső­dés mér­té­ke pe­dig ép­pen ezért nem az em­lék el­tá­ro­lá­sá­nak „erős­sé­gét”, ha­nem csak az elme el­éré­si ka­ta­ló­gu­sát be­fo­lyá­sol­ja. Amit erős hit­tel tá­ro­lunk, vagy so­kat gya­kor­lunk (kon­di­ci­o­ná­lunk), az a ka­ta­ló­gus ele­jé­re ke­rül, amit pe­dig nem, az idő­vel szé­pen le­csú­szik az al­já­ra, és fe­le­dés­be me­rül.

	Zá­ró­jel­ben meg­je­gyez­ném, hogy az em­lé­kek a va­ló­ság­ban nem a szá­mí­tó­gé­pes adat­ál­lo­má­nyok­hoz ha­son­ló­an, ha­nem egy gráf­szerű adat­szer­ke­zet­ben tá­ro­lód­nak, ahol a csú­csok a tu­laj­don­sá­gok nél­kü­li fo­gal­mak (kvá­zi for­mák), az élek pe­dig a fo­gal­mak kö­zöt­ti kap­cso­la­tok, vagy­is azok tu­laj­don­sá­gai (as­pek­tu­sai). Az adat­ál­lo­má­nyo­kon, il­let­ve a hoz­zá­juk kap­cso­ló­dó el­éré­si ka­ta­ló­gu­son ke­resz­tü­li áb­rá­zo­lás azon­ban jó­val könnyeb­ben emészt­hető, mi­köz­ben az em­lék­tá­ro­lás va­lós mi­ként­je csak fe­les­le­ge­sen bo­nyo­lí­ta­ná és ne­he­zí­te­né a meg­ér­tést.

	 

	Az előzőek a tu­dat­ta­lan kon­dí­ció­vesz­tés ál­ta­li fe­lej­tés fo­lya­ma­tát ír­ták le. A tu­da­tos (szán­dé­kos) fe­lej­tés sok­kal ne­he­zebb. Ha ugyan­is „di­rekt” aka­runk el­fe­lej­te­ni va­la­mit, ak­kor kon­cent­rá­lunk rá, ez­zel pe­dig óha­tat­la­nul is fris­sít­jük a hoz­zá tar­to­zó el­éré­si ka­ta­ló­gust – már csak az­zal is, hogy szimp­lán rá­gon­do­lunk. Úgy vi­szont kép­te­len­ség el­fe­lej­te­ni va­la­mit, ha foly­ton a fel­szín­re hoz­zuk. A szán­dé­kos fe­lej­tés ezért leg­in­kább csak az em­lék „fe­lül­írá­sá­val” ér­hető el, vagy­is ami­re nem aka­runk em­lé­kez­ni, azt egész egy­szerűen „meg­má­sít­juk” a kép­ze­le­tünk se­gít­sé­gé­vel, mint­ha nem is úgy tör­tént vol­na.

	A má­sik mód­szer erre az em­lék „el­nyo­má­sa”, ami­kor tu­da­to­san az el­éré­si ka­ta­ló­gus vé­gé­re száműz­zük azt. Ezt úgy te­het­jük meg, hogy egy­szerűen nem ve­szünk tu­do­mást an­nak lé­te­zé­séről, és bár­mi­kor újra fel­buk­kan az el­mé­ben, azon­nal (már ész­le­lés­kor) ig­no­rál­juk a fi­gyel­münk át­irá­nyí­tá­sá­val – így olyan, mint­ha meg sem tör­tént vol­na. Nem lesz újabb ta­pasz­ta­lás, nincs kon­di­ci­o­ná­lás, nem fris­sül a ka­ta­ló­gus, az em­lék el­éré­se pe­dig idő­vel el­hal­vá­nyul. Nem sze­ren­csés azon­ban olyan em­lé­ke­ket el­nyom­ni, amik­kel nem néz­tünk szem­be és nem dol­goz­tuk fel, ugyan­is ettől még a mö­göt­tes ener­gi­á­ja a lom­tár­ban ma­rad, és on­nan mér­gez to­vább.

	
Ismétlés

	Ez­zel az elme fel­épí­té­sé­nek és alap­fo­lya­ma­ta­i­nak vé­gé­re ér­tünk. Ta­lán most már kez­ded lát­ni, hogy mennyi­re tisz­ta és vi­lá­gos an­nak szer­ke­ze­te, és hogy az egy­szerű ala­pok el­le­né­re még­is mennyi­re túl­bo­nyo­lít­va hasz­nál­juk azt. Per­sze nem cso­da, hi­szen nem kap­tunk ke­ze­lé­si út­mu­ta­tót ma­gunk­hoz, így csak arra ha­gyat­koz­ha­tunk, amit a kö­zös va­ló­ság­ból ki­ma­zso­lá­zunk, ar­ról pe­dig már lát­tuk, hogy első­sor­ban nem az egyén ki­tel­je­se­dé­sét, ha­nem a kö­zös­ség ér­de­ke­it tart­ja szem előtt. En­nek el­le­né­re most, az itt meg­szer­zett is­me­re­tek­kel ta­lán kap­tál egy olyan pers­pek­tí­vát az elme fel­épí­té­séről és mű­kö­dé­séről, ami­nek hasz­no­sí­tá­sá­val a hét­köz­na­pi tu­da­tos­sá­god egy újabb szint­re lép­het.

	Mi­előtt azon­ban to­vább­lép­nénk, sze­ret­ném még egy­szer össze­fog­lal­ni az ala­po­kat, hogy ne vesszünk el, ha a foly­ta­tás­ban át­té­rünk a ma­ga­sabb el­me­struk­tú­rák­ra. Az össze­fog­la­lás na­gyon le­egy­szerű­sí­tett lesz, és csak a lé­nyeg­re kon­cent­rál: az össze­füg­gé­sek azon as­pek­tu­sa­i­ra, amik a to­váb­bi­ak­ban fon­to­sak le­het­nek szá­munk­ra. A cél, hogy mi­előtt to­vább­lépsz, az ed­di­gi­ek nagy ré­szét már ne csak fel­fogd, ha­nem értsd is. Az ide­á­lis az, ha ta­pasz­ta­lat­tal is ren­del­ke­zel róla.

	Fogalmak

	Az aláb­bi lis­tá­ban meg­ta­lál­ha­tó­ak az előző fe­je­ze­tek fon­to­sabb fo­gal­mai, az elő­for­du­lá­suk sor­rend­jé­ben. Át­ol­va­sás köz­ben gon­dol­kozz el raj­tuk, és pró­báld össze­füg­gé­se­i­ben is meg­ér­te­ni azo­kat.

	– Ős­ká­osz: a meg­nyil­vá­nu­lat­lan üres­ség, vagy­is sem­mi, a for­mák hal­ma­za

	– Szel­lem vagy Tu­da­tos­ság: az ön­tu­dat­ra éb­redt Ős­ká­osz te­remtő-meg­fi­gyelő as­pek­tu­sa, azaz a meg­nyil­vá­nu­lás, mely egy­ben ön­ma­ga te­remt­mé­nye is

	– Uni­ver­zum: az ön­tu­dat­ra éb­redt Ős­ká­osz te­rem­tés as­pek­tu­sa, vagy­is a te­remtő­ben meg­nyil­vá­nult (és őt is ma­gá­ban fog­la­ló) for­mák összes­sé­ge

	– Szent­há­rom­ság: a te­rem­tés há­rom as­pek­tu­sa: Atya, Fiú, Szent­lé­lek

	– Ou­ro­bo­ros: a te­rem­tés időt­len, örök­ké­va­ló­sá­gig tar­tó kör­for­gá­sá­nak, fo­lya­ma­tos meg­úju­lá­sá­nak, a Szel­lem és Uni­ver­zum, il­let­ve a Szent­há­rom­ság ön­ma­gá­ban te­rem­tett vi­szo­nyá­nak a szim­bó­lu­ma

	– ener­gia: bár­mi lé­tező egy­ben ener­gia

	– for­ma: tö­ké­le­tes, uni­ver­zá­lis le­hető­ség, meg­fi­gyel­hető és ér­zé­kel­hető hul­lám­struk­tú­ra, ami a meg­fi­gyelő­ben ki­fe­jeződ­ve vá­lik va­ló­sá­gos­sá

	– te­rem­tés: a for­ma ész­lelő ál­ta­li fel­is­me­ré­se

	– test: a lé­te­zés föl­di, har­ma­dik di­men­zi­ós va­ló­sá­gá­nak meg­ta­pasz­ta­lá­sá­hoz hasz­nált, ér­zé­ke­lés­sel ren­del­kező, fi­zi­kai szin­ten meg­nyil­vá­nu­ló esz­kö­ze (jármű­ve)

	– elme: a Szel­lem (Tu­da­tos­ság) meg­nyil­vá­nu­lá­sa az ész­lelő­ben

	– agy: az elme fi­zi­kai meg­nyil­vá­nu­lá­sa a test­ben

	– rész-elme: olyan kor­lá­to­zott el­me­struk­tú­ra, mely a tel­jes elme ré­sze­ként, de az­zal együttmű­kö­dés­ben funk­ci­o­nál

	– ész­le­lés: va­la­mi­lyen ér­zé­ki in­for­má­ció el­mé­vel tör­ténő be­fo­ga­dá­sa

	– fo­ga­lom: a for­ma tu­laj­don­sá­ga­i­nak (minő­sé­gé­nek) és össze­füg­gé­se­i­nek szub­jek­tív le­írá­sá­hoz hasz­nált má­sod­la­gos, kor­lá­to­zott (pl. nyel­vi) el­me­struk­tú­ra

	– fi­gye­lem: az elme for­mák­kal való azo­no­su­lá­sá­nak irá­nya

	– ész­le­lés tere: a fi­gye­lem fó­ku­sza

	– fel­fo­gás: a for­ma ér­zé­ke­lé­se, és a róla tör­ténő fo­ga­lom­al­ko­tás

	– ig­no­rá­lás: az ész­le­lé­si té­ren kí­vül eső for­mák fel­fo­gá­sá­nak hi­á­nya

	– me­nek­vés: a fi­gye­lem tu­da­tos irá­nyí­tá­sa az egyes for­mák ig­no­rá­lá­sá­hoz

	– tel­jes fi­gye­lem: az ész­le­lés te­ré­nek tel­jes­sé té­te­le a fi­gye­lem tu­da­tos nem-irá­nyí­tá­sá­val

	– át­élés: az ész­le­lés tár­gyá­nak szán­dé­kos nem-fel­fo­gá­sa

	– gon­do­lat: ér­zel­mi töl­tet nél­kü­li, fo­gal­ma­kon (azon ke­resz­tül pe­dig for­má­kon) ala­pu­ló szel­le­mi ener­gia az el­mé­ben

	– gon­dol­ko­dás: az elme fel­dol­go­zá­si és meg­ol­dás­ke­re­sé­si fo­lya­ma­ta a gon­do­la­tok ha­son­lí­tá­son ala­pu­ló ren­de­zé­sé­vel

	– in­tel­li­gen­cia: az elme egy­szerű­sí­té­si ké­pes­sé­ge

	– meg­ér­tés: a gon­dol­ko­dás fo­lya­ma­tá­nak vá­lasz­tá­si pont­ja, mely so­rán az elme az adott fo­gal­mat ké­pes a ko­ráb­bi gon­do­la­tok, il­let­ve a sa­ját el­me­struk­tú­rá­já­nak függ­vé­nyé­ben ér­tel­mez­ni, vagy­is azt abba be­le­il­lesz­te­ni, és ez­zel egy újabb gon­do­la­tot előál­lí­ta­ni

	– meg­ér­té­si kü­szöb­szint: a meg­ér­tés szint­je

	– rész­le­ges meg­ér­tés: a meg­ér­té­si kü­szöb­szint alat­ti in­for­má­ció fel­dol­go­zá­sa, a kü­szöb­szint fe­let­ti in­for­má­ció át­lé­pé­se

	– át­lé­pés: a gon­do­lat meg­ér­tés hi­á­nyá­ban tör­ténő tu­dat­ta­lan el­uta­sí­tá­sa

	– ér­zés vagy ér­ze­lem: gon­do­lat vagy ész­le­lés ha­tá­sá­ra a test­ben be­kö­vet­kező bio­ké­mi­ai fo­lya­ma­tok ered­mé­nye­kép­pen lét­re­jövő ener­gia fo­gal­mi tu­da­to­su­lá­sa

	– ér­tel­me­zés: egye­sí­tett gon­do­la­ti és ér­zel­mi fel­dol­go­zás, vagy­is a gon­do­la­ti meg­ér­tés és az ér­zel­mi azo­no­su­lás együt­te­sen

	– azo­no­su­lás: az ér­ze­lem fel­dol­go­zá­sa, vagy­is ér­tel­me­zé­se és „meg­ér­té­se”

	– el­nyo­más: az ér­ze­lem fel­dol­go­zá­sá­nak és a vele való azo­no­su­lás­nak tu­dat­ta­lan el­uta­sí­tá­sa

	– gon­do­lat­ér­zés: a gon­do­la­tok és ér­zé­sek együt­te­se, tá­gabb ér­tel­me­zés­ben a kü­lön­ál­ló gon­do­la­to­kat sem ki­zár­va

	– dön­tés vagy vá­lasz­tás: egy ese­mény vagy hely­zet (for­ma) ész­le­lé­se és ér­tel­me­zé­se (meg­ér­té­se és azo­no­su­lá­sa) után előál­ló gon­do­lat­ér­zés elme ál­tal ön­ma­gá­ra ér­vé­nyes­nek való tu­da­tos el­uta­sí­tá­sa vagy el­fo­ga­dá­sa

	– kötő­dés: tu­da­tos el­fo­ga­dó dön­tés

	– el­en­ge­dés: tu­da­tos el­uta­sí­tó dön­tés

	– el­foj­tás: a dön­tés tu­da­tos el­uta­sí­tá­sa, tu­da­tos nem-dön­tés

	– hit: az elme kötő­dé­sé­nek mér­té­ke, vagy­is a kötő­dés erős­sé­ge

	– ké­tely vagy ké­tel­ke­dés: ta­pasz­ta­la­ton ala­pu­ló, kri­ti­kus gon­dol­ko­dás­mód, mely az ér­tel­me­zés tar­tal­mi elem­zé­se alap­ján kérdő­je­le­zi meg a hi­tet

	– bi­za­lom: a hit erő­sí­té­se

	– ta­pasz­ta­lás: egy hely­zet vagy ese­mény (azaz for­ma) tu­da­tos, sze­mé­lyes meg­élé­se

	– él­mény: egy hely­zet vagy ese­mény meg­élé­sé­nek ér­zel­mi ve­tü­le­te, gya­kor­la­ti­lag a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­ta

	– ta­pasz­ta­lat: a ta­pasz­ta­lás so­rán meg­szer­zett, gon­do­lat­ér­zés ala­pú in­for­má­ció

	– vé­le­mény: egy dön­tés kö­vet­kez­té­ben előál­ló szub­jek­tív ta­pasz­ta­lat

	– szub­jek­tív idő: a li­ne­á­ri­san mű­ködő elme ész­le­lé­sé­nek vagy ér­zé­ke­lé­sé­nek két pil­la­na­ta kö­zött meg­vál­to­zott ál­la­pot

	– óra­idő: kör­nye­ze­tünk is­métlődő vál­to­zá­sa­i­nak mé­ré­sén ala­pu­ló mennyi­ség, mely­nek mér­ték­egy­sé­ge a má­sod­perc

	– tu­da­tos­ság: az elme ész­le­lé­si, meg­ér­té­si és dön­té­si, azaz ta­pasz­ta­lat­szer­zé­si ké­pes­sé­ge

	– tu­dat: az elme ész­le­lé­si és ér­zé­ke­lé­si, fel­dol­go­zá­si és dön­té­si, il­let­ve vá­lasz­adá­si, azaz ta­pasz­ta­lá­son ala­pu­ló mű­kö­dé­se

	– ön­tu­dat: a tu­da­tos­ság, mint ké­pes­ség sa­ját­ja­ként való fel­is­me­ré­se az elme ál­tal

	– tu­dat­ál­la­pot: az elme adott hely­zet­ben al­kal­ma­zott tu­da­ti ál­la­po­ta, mely funk­ci­o­na­li­tás minő­sé­gét ha­tá­roz­za meg

	– ak­ti­vi­tás: az elme ak­tív ál­la­po­tá­ban ta­pasz­ta­lás­ra, passzív ál­la­po­tá­ban vi­szont csak át­élés­re ké­pes

	– tu­dat­fel­szín: (az elme ál­tal) a tu­dat szá­má­ra a hét­köz­na­pi tu­dat­ál­la­po­tok­ban nyíl­tan el­ér­hető fo­lya­ma­tok és ké­pes­sé­gek összes­sé­ge

	– tu­dat­alat­ti vagy tu­dat­ta­lan: (az elme) ál­tal a tu­dat szá­má­ra csak bi­zo­nyos tu­dat­ál­la­po­tok­ból nyíl­tan el­ér­hető fo­lya­ma­tok, ké­pes­sé­gek és (el­foj­tott) ener­gi­ák összes­sé­ge, me­lyek ha­tást gya­ko­rol­nak a tu­da­tos fo­lya­ma­tok­ra

	– ösz­tön: a tu­dat­alat­ti kész­tető ere­je, mely az el­mét va­la­mi­lyen cse­lek­vés­re kész­te­ti

	– elm­eprog­ram: ta­nu­lás­sal és kon­di­ci­o­ná­lás­sal előál­ló, vagy ve­le­szü­le­tett au­to­ma­ti­kus te­vé­keny­sé­gek, il­let­ve az ösz­tö­nök

	– lom­tár: min­den olyan tu­dat­ta­la­nul el­nyo­mott és át­lé­pett vagy tu­da­to­san el­foj­tott ener­gia, ami a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tá­nak egyes pont­ja­in nem ke­rül fel­dol­go­zás­ra, ezért a test­be zá­ró­dik

	– em­lék­tá­ro­lás vagy be­véső­dés: a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tá­ban lét­re­jött ta­pasz­ta­la­tok be­véső­dés ál­ta­li tá­ro­lá­sa

	– em­lék: a ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­mat so­rán lét­re­jövő, majd el­tá­rolt gon­do­lat­ér­zés (vagy gon­do­lat)

	– fo­ga­lom­tá­ro­lás: az ész­le­lé­si fo­lya­mat fel­fo­gá­sa so­rán ke­let­kező fo­gal­mak tu­dat­ta­lan tá­ro­lá­sa

	– em­lé­ke­zés: az em­lé­kek tu­da­tos vagy tu­dat­ta­lan elő­hí­vá­sa

	– kép­ze­let: az elme azon ké­pes­sé­ge, mely­ben a gon­dol­ko­dás se­gít­sé­gé­vel olyan ta­pasz­ta­la­to­kat (gon­do­lat­ér­zé­se­ket) ál­lít elő, me­lyek ön­ma­ga szá­má­ra va­lós ér­zék­szer­vi ta­pasz­ta­lá­so­kon ke­resz­tül ko­ráb­ban (tu­da­to­san) nem vol­tak is­mer­tek

	– ta­nu­lás: az elme ál­tal (tu­da­to­san és cél­zot­tan, il­let­ve tu­dat­ta­la­nul és au­to­ma­ti­ku­san) az új is­me­re­tek, vi­sel­ke­dés, kész­sé­gek, ér­té­kek, at­titű­dök, pre­fe­ren­ci­ák el­sa­já­tí­tá­sá­nak fo­lya­ma­ta

	– kon­di­ci­o­ná­lás: ta­pasz­ta­la­tok tá­ro­lá­sá­nak is­mét­lés ál­ta­li el­mé­lyí­té­se

	– böl­cses­ség: ér­zel­mi töl­tés nél­kü­li, tár­gyi­la­gos em­lék

	– fe­lej­tés: az egyes em­lé­kek el­éré­sé­nek tu­da­tos (fi­gye­lem ál­ta­li) vagy tu­dat­ta­lan (kon­dí­ció­vesz­tés ál­ta­li) fo­ko­za­tos gyen­gí­té­se, gyen­gü­lé­se

	 

	Egyszerűsítés

	Most ol­vasd át még egy­szer az aláb­bi fo­gal­ma­kat. Ezek a fen­ti fo­gal­mak le­csu­pa­szí­tott, le­egy­szerű­sí­tett és lé­nye­gü­ket meg­ra­ga­dó for­má­juk­ban. A sor­rend ugyan­az. Ne za­var­jon meg a túl­zó egy­szerű­sí­tés, mert itt ép­pen az a cél, hogy a mé­lyebb össze­füg­gé­se­ket is fel­szín­re hoz­za.

	– Ős­ká­osz: meg­nyil­vá­nu­lat­lan üres­ség

	– Szel­lem vagy Tu­da­tos­ság: ön­tu­dat­ra éb­redt Ős­ká­osz te­remtő-meg­fi­gyelő as­pek­tu­sa

	– Uni­ver­zum: ön­tu­dat­ra éb­redt Ős­ká­osz te­rem­tés as­pek­tu­sa

	– Szent­há­rom­ság: a te­rem­tés há­rom as­pek­tu­sa: Atya, Fiú, Szent­lé­lek

	– Ou­ro­bo­ros: te­rem­tés szim­bó­lu­ma

	– ener­gia: min­den

	– for­ma: meg­nyil­vá­nu­lat­lan ener­gia

	– te­rem­tés: a for­ma fel­is­me­ré­se

	– test: az elme jármű­ve

	– elme: az ész­lelő, ami­ben meg­nyil­vá­nul a for­ma

	– agy: fi­zi­kai elme

	– rész-elme: kor­lá­to­zott elme

	– ész­le­lés: for­ma be­fo­ga­dá­sa

	– fo­ga­lom: fel­fo­gott for­ma

	– fi­gye­lem: ész­le­lés fó­ku­sza

	– ész­le­lés tere: fi­gye­lem

	– fel­fo­gás: for­ma fel­fo­gá­sa és fo­ga­lom­al­ko­tás

	– ig­no­rá­lás: for­ma fel­fo­gá­sá­nak hi­á­nya

	– me­nek­vés: for­ma fel­fo­gá­sá­nak el­ke­rü­lé­se

	– tel­jes fi­gye­lem: tel­jes ész­le­lé­si tér

	– át­élés: a for­ma szán­dé­kos fel-nem-fo­gá­sa

	– gon­do­lat: fo­gal­ma­kon ala­pu­ló szel­le­mi ener­gia

	– gon­dol­ko­dás: gon­do­lat­ér­zé­sek egy­szerű­sí­té­se

	– in­tel­li­gen­cia: egy­szerű­sí­té­si ké­pes­ség

	– meg­ér­tés: fo­gal­mak el­me­struk­tú­rá­ba il­lesz­té­se

	– meg­ér­té­si kü­szöb­szint: meg­ér­tés szint­je

	– rész­le­ges meg­ér­tés: kü­szöb­szint alat­ti in­for­má­ció fel­dol­go­zá­sa

	– át­lé­pés: meg­ér­tés hi­á­nya

	– ér­zés vagy ér­ze­lem: test ál­la­po­tá­nak fo­gal­mi tu­da­to­su­lá­sa

	– ér­tel­me­zés: meg­ér­tés vagy azo­no­su­lás

	– azo­no­su­lás: ér­ze­lem meg­ér­té­se

	– el­nyo­más: ér­ze­lem ér­tel­me­zé­sé­nek tu­dat­ta­lan el­uta­sí­tá­sa

	– gon­do­lat­ér­zés: gon­do­la­tok és ér­zé­sek együtt

	– dön­tés vagy vá­lasz­tás: fo­ga­lom ér­vé­nyes­nek el­fo­ga­dá­sa vagy el­uta­sí­tá­sa

	– kötő­dés: tu­da­tos el­fo­ga­dó dön­tés

	– el­en­ge­dés: tu­da­tos el­uta­sí­tó dön­tés

	– el­foj­tás: dön­tés tu­da­tos el­uta­sí­tá­sa

	– hit: elme kötő­dé­sé­nek mér­té­ke

	– ké­tely vagy ké­tel­ke­dés: a hit ta­pasz­ta­la­ti ala­pon nyug­vó pró­bá­ja, gyen­gí­té­se

	– bi­za­lom: a hit erő­sí­té­se

	– ta­pasz­ta­lás: hely­zet vagy ese­mény tu­da­tos meg­élé­se

	– él­mény: ta­pasz­ta­lás ér­zel­mi ve­tü­le­te

	– ta­pasz­ta­lat: ta­pasz­ta­lás so­rán előál­ló gon­do­lat­ér­zés

	– vé­le­mény: szub­jek­tív ta­pasz­ta­lat

	– szub­jek­tív idő: li­ne­á­ris elme ész­le­lé­sé­nek két pil­la­na­ta kö­zött meg­vál­to­zott ál­la­pot

	– óra­idő: kör­nye­ze­tünk is­métlődő vál­to­zá­sa­i­nak mé­ré­sén ala­pu­ló mennyi­ség

	– tu­da­tos­ság: elme ta­pasz­ta­lat­szer­zé­si ké­pes­sé­ge

	– tu­dat: elme ta­pasz­ta­lá­son ala­pu­ló mű­kö­dé­se

	– ön­tu­dat: a tu­da­tos­ság sa­ját­ként való fel­is­me­ré­se

	– tu­dat­ál­la­pot: elme esz­köz­kész­le­te

	– ak­ti­vi­tás: elme ak­tí­van ta­pasz­tal, passzí­van átél

	– tu­dat­fel­szín: hét­köz­na­pi tu­dat­ál­la­pot­ban el­ér­hető esz­kö­zök összes­sé­ge

	– tu­dat­alat­ti vagy tu­dat­ta­lan: elm­eprog­ra­mok és lom­tár együt­te­se

	– ösz­tön: tu­dat­alat­ti cse­lek­vés­re kész­tető ere­je

	– elm­eprog­ram: au­to­ma­ti­kus te­vé­keny­sé­gek és ösz­tö­nök

	– lom­tár: el­foj­tott ener­gia

	– em­lék­tá­ro­lás vagy be­véső­dés: ta­pasz­ta­la­tok tá­ro­lá­sa

	– em­lék: gon­do­lat­ér­zé­sek for­má­já­ban tá­rolt ta­pasz­ta­la­tok

	– fo­ga­lom­tá­ro­lás: ész­lelt fo­gal­mak tá­ro­lá­sa

	– em­lé­ke­zés: em­lé­kek elő­hí­vá­sa

	– kép­ze­let: nem va­lós ta­pasz­ta­la­tok előál­lí­tá­sa

	– ta­nu­lás: ta­pasz­ta­lat­szer­zés és em­lék­tá­ro­lás

	– kon­di­ci­o­ná­lás: ta­pasz­ta­la­tok el­mé­lyí­té­se

	– böl­cses­ség: ér­zés nél­kü­li em­lék

	– fe­lej­tés: em­lé­kek el­éré­sé­nek gyen­gü­lé­se

	 

	Folyamatábra

	Vé­gül pe­dig is­merd meg a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tá­nak tel­jes, a későb­bi lé­pé­sek­kel is ki­egé­szí­tett fo­lya­mat­áb­rá­ját. Hasz­nos, ha át­ta­nul­má­nyo­zás köz­ben fel­idé­zed a ko­ráb­ban ta­nul­ta­kat, il­let­ve az egyes fo­gal­mak és fo­lya­ma­tok de­fi­ní­ci­ó­it. Ha min­den lé­pé­sét si­ke­rült meg­ér­te­ned, ak­kor tu­da­to­sul­ni fog ben­ned az el­méd pon­tos, min­den hely­zet­ben al­kal­ma­zott mű­kö­dé­se, mely­nek se­gít­sé­gé­vel kez­de­tét ve­he­ti az elme tu­da­tos ura­lá­sa.
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3. Sofőr

	Most, hogy már is­mer­jük éle­tünk jármű­vé­nek mű­kö­dé­sét, egy lé­pés­sel kö­ze­lebb ke­rül­tünk ah­hoz, hogy a cél­ja­ink­nak meg­fe­lelően hasz­nál­has­suk azt. Van azon­ban még va­la­mi, pon­to­sab­ban va­la­ki, aki az utunk­ban áll en­nek el­éré­sé­hez, ez a va­la­ki pe­dig nem más, mint maga a jármű sofőr­je.

	Per­sze tu­dom, hogy ez a va­la­ki vol­ta­kép­pen mi ma­gunk va­gyunk, csak­hogy még­sem le­het fe­lelős­ség­re von­ni ma­gun­kat va­la­mi olyas­mi­ért, amit nem is tu­da­to­san csi­ná­lunk. Hi­szen tud­juk egy­ál­ta­lán, hogy kik is va­gyunk? És ezt most úgy iga­zán gon­do­lom, te­hát is­mer­jük ma­gun­kat leg­alább annyi­ra, mint ahogy az előző fe­je­zet­ben már meg­is­mer­tük a jármű­vün­ket?

	Az első re­ak­ci­ónk ta­lán az, hogy per­sze, de ha ki­csit a fel­szín alá né­zel, le­het, hogy már­is el­bi­zony­ta­la­nodsz. Ah­hoz ugyan­is, hogy va­ló­ban meg­is­mer­hes­sük ön­ma­gun­kat, előbb még le kell fej­te­nünk róla azt a va­la­kit, aki az utunk­ban áll, azt vi­szont le­he­tet­len meg­ten­ni anél­kül, hogy va­ló­ban meg ne is­mer­nénk őt is.

	És hogy kiről is be­szé­lünk? Hogy va­ló­já­ban ki ez a sofőr, aki éle­tünk jármű­vét ve­ze­ti a hét­köz­nap­ja­ink­ban? Nos, pon­to­san erre ke­res­sük a vá­laszt eb­ben a fe­je­zet­ben…

	
Ego

	Az ego. A téma, ami meg­oszt. Nem­csak azért, mert en­nek tár­gya­lá­sa ép­pen ma­gát az egót kor­bá­csol­ja fel, aki az­tán küz­de­ni fog el­le­ne, ha­nem azért is, mert so­kan tel­je­sen fél­re­ér­tel­me­zik őt, és va­la­mi­fé­le go­nosz, éle­tet meg­ke­se­rítő en­ti­tás­ként te­kin­te­nek rá. Vagy egy­szerűen csak hü­lye­ség­nek tart­ják még azt is, hogy a va­lós énünktől el­kü­lö­nít­ve szem­lél­jük őt. Megint má­sok pe­dig úgy gon­dol­ják, hogy meg kel­le­ne bé­kél­nünk vele, ő ugyan­is nem több, mint pusz­tán a sze­mé­lyi­sé­günk. Egy do­log azon­ban biz­tos: amíg ő éle­tünk jármű­vé­nek sofőr­je, ad­dig igen­is jo­gos az igény, hogy ala­po­sab­ban meg­is­mer­ked­jünk vele.

	Az ego az elme ön­ma­gá­hoz való vi­szo­nyu­lá­sa a test függ­vé­nyé­ben. Vagy­is a for­má­kat meg­ta­pasz­ta­ló, azok­hoz kötődő elme ön­ma­gá­hoz való hoz­zá­ál­lá­sa, ön­ma­gá­ról a test függ­vé­nyé­ben al­ko­tott ta­pasz­ta­la­ta. Rö­vi­deb­ben: az ön­ma­gát a test­ben meg­ta­pasz­ta­ló elme. Az elme kötő­dé­se a test­hez. Még rö­vi­deb­ben: önmeg­ta­pasz­ta­lás.

	Ez így elég egy­szerű­nek hang­zik, de va­jon tény­leg ennyi az egész? Az elme a test­ben, és kész?

	 

	Az ego ön­ma­gá­ban va­ló­ban egy rend­kí­vül egy­szerű el­me­struk­tú­ra. És alap­vetően az­zal, hogy a test­be zárt el­mé­nek va­la­ho­gyan vi­szo­nyul­nia kell ön­ma­gá­hoz, még nem is len­ne sem­mi gond. A prob­lé­ma ak­kor kezdő­dik, ami­kor az elme el­ve­szik eb­ben az azo­no­su­lás­ban. Ami­kor be­le­fe­led­ke­zik ön­ma­gá­ba, és el­hi­szi az egót. A va­ló­sá­got ugyan­is ép­pen a hi­tünk te­rem­ti meg.

	Az elme ugye­bár a Szel­lem meg­nyil­vá­nu­lá­sa az ész­lelőn ke­resz­tül. Ab­ban a pil­la­nat­ban vi­szont, ami­kor ez a meg­nyil­vá­nu­lás el­kez­di ön­ma­gát a tes­ten ke­resz­tül meg­ta­pasz­tal­ni, a fó­kusz va­la­hogy el­to­ló­dik. Az elme ek­kor egy olyan – má­sod­la­gos – el­me­struk­tú­rát hoz lét­re a tes­ten be­lü­li ön­ma­gá­ról, ami az­tán szé­pen las­san a Szel­lem és az ér­zé­kelt va­ló­ság közé ékelő­dik, és át­ve­szi az elsőd­le­ges ér­zé­kelő he­lyét. On­nan­tól kezd­ve pe­dig már nem a tisz­ta elme, a Szel­lem fog ta­pasz­tal­ni raj­tunk ke­resz­tül, ha­nem ez a má­sod­la­gos struk­tú­ra – rá­adá­sul a test függ­vé­nyé­ben. Mind­ezt úgy, hogy köz­ben szen­tül meg van győződ­ve róla, hogy ő az elsőd­le­ges és egyet­len meg­ta­pasz­ta­ló. Nos, hát pon­to­san ez az ego. A ma­gá­ba fe­led­kező, test­tel ön­azo­no­sult elme, vagy más­kép­pen: az elme be­le­fe­led­ke­zé­se a test­be.

	
Elszakadás

	Ami­kor nö­ve­ked­ni kez­dünk édes­anyánk mé­hé­ben, elő­ször még csak né­hány sejt va­gyunk. Ezek a sej­tek az­tán a belső prog­ram­juk­nak és az élet tör­vé­nye­i­nek meg­fe­lelően ma­ga­sabb struk­tú­rá­ba ren­deződ­nek, amiből szé­pen las­san ala­kot ölt a tes­tünk, hogy ab­ból az egyet­len sejtből vé­gül egy tel­jes em­be­ri lénnyé fejlőd­jünk.

	Az ideg­rend­szer ki­ala­ku­lá­sá­val az ér­zé­ke­lé­sünk is meg­je­le­nik, még oda­bent. Fel­fog­juk a han­go­kat, ta­pasz­ta­la­to­kat is szer­zünk belő­lük, de ek­kor még leg­in­kább csak a belső va­ló­sá­gun­kat él­jük meg a puha, me­leg, vé­del­mező bu­rok­ban, az összes külső be­ha­tást csak va­la­hon­nan a messzi tá­vol­ból ér­zé­kel­ve. Ilyen­kor még ne­héz azt mon­da­ni, hogy a tes­tün­kön ke­resz­tül ér­zé­ke­lünk, de leg­alább­is biz­to­san nem a „klasszi­kus” mó­don. A tu­da­tunk szá­má­ra a min­den­ség most még csak ez a belső hely – vé­del­mezőnk, él­tetőnk és „is­te­nünk”, vagy­is édes­anyánk méhe. Min­den ta­pasz­ta­la­tunk ebből a va­ló­ság­ból szü­le­tik, és csak­is erről a belső vi­lág­ról szól. A nyu­ga­lom­ról és sze­re­tetről, va­la­mint a biz­ton­sá­got adó, vé­get nem érő szív­dob­ba­ná­sok­ról – va­la­hon­nan „oda­fentről”, édes­anyánk felől. Ek­kor még nem lé­te­zünk el­kü­lö­nül­ve. Egyek va­gyunk a te­remtőnk­kel, az élet pe­dig – a több­ség szá­má­ra – tö­ké­le­tes nyu­ga­lom­ban, sze­re­tet­ben és bol­dog­ság­ban te­lik. Egy­ség­ben.

	Az­tán meg­szü­le­tünk. Szó sze­rint ki­vet ma­gá­ból ez a tö­ké­le­tes ál­la­pot, és on­nan­tól fog­va ma­gunk­ra ma­ra­dunk. Már nem a sze­rető édes­anyánk méhe a vi­lá­gunk, ha­nem va­la­mi fé­nyes, erős, han­gos és fáj­dal­mas kö­zeg, ami­ben egye­dül kell bol­do­gul­nunk. Már nem ő táp­lál ben­nün­ket, és nem is belő­le kap­juk az él­tető oxi­gént. Az egy­ség hir­te­len és fáj­dal­ma­san vé­get ér a köl­dök­zsi­nór el­vá­gá­sá­val. A kö­zös va­ló­ság meg­szű­nik, őt pe­dig már soha töb­bé nem ér­zé­kel­het­jük ab­ban az igaz va­ló­já­ban, aho­gyan meg­is­mer­tük. Csak va­la­mi má­so­la­tot ka­punk belő­le, amit csu­pán kor­lá­to­zott ér­zé­ke­lés­sel, csak­is a tes­tü­kön és ér­zék­szer­ve­in­ken ke­resz­tül ta­pasz­tal­ha­tunk meg – kí­vülről. Vége sza­kad a kap­cso­la­tunk­nak a te­remtőnk­kel, és vég­ér­vé­nye­sen ma­gunk­ra ma­ra­dunk.

	 

	Sze­ret­ném, ha el­kép­zel­néd ezt a ta­pasz­ta­lást. Az egy­ség tö­ké­le­tes ál­la­po­ta után a külső va­ló­ság leg­első ész­le­lé­sét, fel­fo­gá­sát, majd ér­tel­me­zé­sét. Kép­zeld el az elme hir­te­len ki­sza­kí­tá­sát a vég­te­len nyu­ga­lom gond­ta­la­nul bol­dog és sze­re­tet­tel teli va­ló­sá­gá­ból, és azt is, hogy ebből mit ész­lel­het és mit fog­hat fel első­re, de leg­in­kább mit gon­dol­hat róla a ko­ráb­bi ta­pasz­ta­la­tai alap­ján. Még­is, mi­lyen meg­ér­tés kö­vet­kez­het be ilyen­kor? Ho­gyan ké­pes azo­no­sul­ni en­nek a hely­zet­nek az ér­zel­mi as­pek­tu­sá­val? Egy­ál­ta­lán, mi­lyen gon­do­lat­ér­zés szü­let­het ebből, már ha szü­le­tik bár­mi­lyen is? Va­jon mennyi idő­nek kell el­tel­nie, mire a sok el­nyo­mott ér­zés és meg nem ér­tett gon­do­lat vé­gül meg­szü­li az első va­ló­di gon­do­lat­ér­zést, amit már nem foj­tunk el? Mi lesz az első va­lós ta­pasz­ta­lá­sunk erről az új vi­lág­ról, ami­be ki­lép­tünk?

	Az elme nincs fel­ké­szül­ve erre. Ő csak a ko­ráb­bi ta­pasz­ta­la­ta­i­ra ké­pes ala­poz­ni, és ab­ból épí­te­ni az el­me­struk­tú­rá­ját, de az anya­méh sze­re­tet­te­li, vég­te­len egy­sé­gé­nek ér­zé­se úgy tö­rik apró szi­lán­kok­ra a szü­le­tés­kor egyet­len pil­la­nat alatt, hogy azt még fel­fog­ni is ne­héz, ér­tel­mez­ni pe­dig szin­te le­he­tet­len­ség. A test ér­zé­se­i­nek és ér­zé­ke­i­nek ilyen mér­tékű vál­to­zá­sa sem­mi­hez sem fog­ha­tó, és leg­töb­bünk soha töb­bé nem is él át ha­son­lót. Szim­bo­li­ku­san fel is sí­runk tőle.

	Az édes­anyá­val, mint te­remtő­vel azo­no­sult elme min­den ad­di­gi ta­pasz­ta­la­ta, tu­dá­sa és em­lé­ke meg­vál­toz­tat­ha­tat­la­nul ér­vé­nyét vesz­ti. Töb­bé nincs ki­hez for­dul­ni, és nincs mibe ka­pasz­kod­ni. Egy új­szü­lött­nek pe­dig kép­te­len­ség el­ma­gya­ráz­ni, hogy mi tör­té­nik vele. Hi­á­ba ve­szi kéz­be az édes­any­ja, ez az anya már más, mint az ő belső is­te­ne, mert őt már nem úgy ér­zé­ke­li. Csak má­sod­la­go­san. A sza­va­it sem érti, a mo­so­lyát sem lát­ja, csak a szí­ve do­bo­gá­sát érzi, de azt is más­ho­gyan – csak kí­vülről. Ez ta­lán meg­nyug­tat­ja, de ez a meg­nyug­vás messze nem ugyan­az a biz­ton­ság, mint ami oda­bent volt. Ez a vi­lág annyi­ra más, hogy ez­után évek­be tel­het an­nak a cse­csemő el­mé­nek egy új, sta­bil el­me­struk­tú­rát fel­épí­te­nie róla, hi­szen tel­je­sen új ala­pok­ra kell he­lyez­nie min­dent. Hosszú út ve­zet a te­remtő­vel való egy­ség meg­sza­ka­dá­sá­tól ad­dig, amíg vég­re újra ké­pes lesz meg­ha­tá­roz­ni ön­ma­gát. Ott és ak­kor csak­is egyet tud­hat: egye­dül ma­radt. És töb­bé már nem is fog tud­ni más­sal azo­no­sul­ni, mint az egye­dül ma­radt ön­ma­gá­val.

	 

	Az a leg­első és leg­mé­lyebb, szü­le­tés előt­ti men­tá­lis struk­tú­ra azon­ban so­sem fog ki­törlőd­ni. Ez nem tud el­múl­ni, mert az élet kez­de­ti sza­ka­szá­ban erre épít­kez­tünk. Em­lék­ként örök­ké ben­nünk fog élni a tö­ké­le­tes egy­ség ítél­ke­zés nél­kü­li ál­la­po­ta, ami­ben min­den em­ber fo­gant, és amiből ép­pen ele­get fog­tunk fel és ta­pasz­tal­tunk meg ah­hoz, hogy ne tűn­hes­sen el. De leg­in­kább Őt, az él­tetőt nem fog­juk soha el­fe­lej­te­ni. A te­remtőn­ket, aki a szü­le­tés­sel együtt szer­te­fosz­lott, ma­gunk­ra hagy­va min­ket. Az el­sza­ka­dás pe­dig olyan mély se­bet okoz, amit le­he­tet­len­ség tel­jes mér­ték­ben fel­dol­goz­ni. Az elme per­sze pró­bál­ko­zik, ész­lel, érez, va­la­mennyit ta­lán meg is ért belő­le, de köz­ben fo­lya­ma­to­san ke­re­si ön­ma­gát min­den­ben.

	Las­sacs­kán az­tán szű­kül a fi­gye­lem, a szülők pe­dig csak be­szél­nek és be­szél­nek, mu­to­gat­nak és mo­so­lyog­nak, és idő­vel már nem is fáj annyi­ra. Még ér­de­kes is lesz, ahogy fo­lya­ma­to­san zá­po­roz­nak az újabb és újabb in­ge­rek, amik szé­pen las­san meg­ta­ní­ta­nak min­ket arra, hogy kik va­gyunk, és mi a ne­vünk. Az elme ez­zel meg­kap­ja az új ka­pasz­ko­dót, ami­re épít­kez­het. A név ugyan el­vá­laszt az is­ten-anya egy­sé­gétől, de új iden­ti­tást is ad az el­mé­nek. Ha pe­dig sze­ren­csénk van, örök­ké sze­re­tett gyer­me­kek le­szünk, még ha töb­bé már nem is az egy­ség ré­sze, ha­nem „csak” egy név. A név, és a sza­bá­lyok vég­te­len so­ro­za­ta ar­ról, hogy mit sza­bad ten­nünk, ho­gyan kell vi­sel­ked­nünk, il­let­ve ho­gyan le­gyünk azok, aki­nek ezek az új „is­te­ne­ink”, a lát­ha­tó és ta­pint­ha­tó szü­le­ink el­kép­zel­nek ben­nün­ket. És, hogy ho­gyan fe­lel­jünk meg en­nek.

	A min­dent át­élő tisz­ta Szel­lem he­lyett, aki az anya­méh egy­sé­gé­ben nap­hosszat ka­ca­rá­szott a vég­te­len va­ló­ság örök sze­re­te­té­ben, be kell ér­nünk egy név­vel, aki uta­sí­tá­sok so­rát ta­pasz­tal­ja meg ar­ról, hogy – má­sok sze­rint – ho­gyan kel­le­ne él­nie, és ki­nek kel­le­ne len­nie. Nem cso­da, hogy az elme fó­ku­sza las­san el­to­ló­dik a je­len va­ló­sá­gá­nak ér­zé­ke­lé­séről ön­ma­ga ér­zé­ke­lé­sé­re. A külső va­ló­ság „za­já­ban” egy­re több do­log szól ön­ma­gá­ról, hi­szen egy­re több­ször kell azo­no­sí­ta­nia ma­gát a név­vel. Mi­vel ezt hall­ja és ér­zé­ke­li min­den­hol, ezt is fog­ja el­hin­ni. De ez is kell el­hin­nie, mert – már – nincs he­lyet­te más. Ekö­ré tud­ja csak fel­épí­te­ni az új gon­do­la­ti struk­tú­rá­ját és vi­lág­ké­pét, csak­hogy ez szé­pen las­san ön­ma­ga csap­dá­já­ba is ejti őt. Ahogy az egy­ség és a Szel­lem em­lé­ke las­san el­hal­vá­nyul, úgy ve­szi át a he­lyét va­la­mi új. Ek­kor vi­szont már nem az elme fog ér­zé­kel­ni, ha­nem ez az új va­la­ki, aki a név­vel azo­no­sít­ja ma­gát. Ez a va­la­ki pe­dig az ego. Az új én.

	 

	Igen, így szü­le­tik az ego: az egy­ség ál­la­po­tá­ból ki­té­pett elme tám­pont­ke­re­sé­se köz­ben ön­ma­gá­ból meg­szü­lető, „új” el­me­struk­tú­ra­ként. A ki­sza­kí­tás előt­ti egy­ség és az ezt kö­vető el­ha­gyott­ság disszo­nan­ci­á­ja olyan mély meg­ha­so­nu­lást okoz az el­mé­ben, amit va­la­mi­vel át kell hi­dal­nia. Már nem le­het töb­bé ugyan­az, aki szü­le­tés előtt volt, de ez az új hely­zet an­nak nyo­má­ba sem ér. Se­hogy sem tud­ja új­ra­te­rem­te­ni belő­le a tö­ké­le­tes egy­ség ál­la­po­tát, és mi­vel el­ve­szí­ti a tám­pon­tot, a va­ló­sá­ga is a feje te­te­jé­re áll. Az új vi­lág tel­je­sen más, így az ab­ban élő, új va­la­ki sem le­het ugyan­az töb­bé. An­nak az új va­la­ki­nek úgy kell fel­épül­nie, hogy ne is­métlőd­hes­sen meg a régi össze­om­lás. Neki túl kell él­nie. Ez lesz az új struk­tú­ra alap­ja, ami az­tán szé­pen las­san olyan mé­lyen be­lé­ágya­zó­dik, hogy tel­je­sen át­ve­szi a ko­ráb­bi, egy­sé­get át­élő sze­re­pet.

	Az új va­la­ki lát­ha­tat­lan, ol­tal­ma­zó pán­cél­ként bo­rul az el­mé­re, mert meg akar­ja vé­de­ni őt. Elő­ször csak őt, de az­tán idő­vel már sa­ját ma­gát is – sőt, konk­ré­tan min­dent és min­den­kit, ami ő. Meg­vé­de­ni at­tól, hogy soha töb­bé ne kell­jen át­él­nie azt a fáj­dal­mas ér­zést. Meg kell vé­de­nie az egy­ség­ből ki­ta­szí­tott, ár­tat­lan gyer­me­ki én­jét. Meg kell kí­mél­nie őt a vég­te­len fáj­da­lom­tól. Ez a kül­de­tés. Meg kell ér­te­nie a mi­ér­te­ket, és ami­kor már meg­is­mer­te az éle­tet, ki kell ta­lál­nia, ho­gyan aka­dá­lyoz­hat­ja meg a ha­lált – hogy még egy­szer ne tör­tén­hes­sen meg az, ami szü­le­tés­kor meg­tör­tént. Bár tud­ja és érti, hogy a ha­lál el­vi­leg el­ke­rül­he­tet­len, még­sem fo­gad­hat­ja el ezt, mert ott van a mé­lyen el­nyo­mott em­lé­ke az anya­méh örök­lé­té­nek. Hin­nie kell a ha­lál ki­cse­lez­hető­sé­gé­ben, és hin­nie kell ön­ma­gá­ban is, hogy ké­pes lesz jobb „is­te­ne” len­ni ön­ma­gá­nak, mint ami­lyen a sa­ját is­ten-any­ja neki volt. Ta­lán si­ke­rül­het va­la­hogy, ha min­dent jól csi­nál, és hogy­ha elég jó lesz – ak­kor ta­lán nem dob­ják el újra. Ak­kor tán nem lesz több fáj­da­lom, és meg­kí­mél­he­ti a belső gyer­me­ket min­den rossz­tól. Ő nem kö­vet­he­ti el ugyan­azt a hi­bát, amit az is­ten-any­ja el­kö­ve­tett, és ha jól ér­tel­me­zi a vi­lá­got a gyer­mek szá­má­ra, ha olyan­nak lát­tat­ja vele a va­ló­sá­got, ami­ben nincs rossz, az­zal ta­lán meg­ment­he­ti őt. Hi­szen ez az elsőd­le­ges cél, nem?

	 

	Hát ezt okoz­za a szü­le­tés és az el­kü­lö­nü­lés tra­u­má­ja. Egy meg­ha­sadt el­mét, ami két­fe­lé ha­sad: egy vé­del­mező és egy vé­del­me­zett rész­re. A szülői és tár­sa­dal­mi ne­ve­lés az­tán lát­szó­la­go­san egye­sí­ti ezt ab­ban a név­ben, ami­vel azo­no­sít­juk ma­gun­kat, de va­ló­já­ban egy­szerűen csak el­rej­ti a két részt egy­más sze­me elől. Az ego a szü­le­tés­kor meg­ha­sadt elme ön­vé­del­mi ref­le­xe, ami­nek meg kell vé­de­nie a va­ló­di, ár­tat­lan ént, el­ta­kar­va elő­le a szörnyű va­ló­sá­got. Egy tu­dat­ha­sa­dá­sos ál­la­pot vé­del­mező ol­da­la, ami át­ve­szi a ko­ráb­bi is­ten-anya sze­re­pét, hogy meg­véd­hes­se ön­ma­gát az újabb el­sza­ka­dás tra­u­má­já­tól. A bű­nös és meg­vál­tó egy­ben, aki a sa­ját ke­reszt­re fe­szí­té­sé­vel vált­ja meg az ár­tat­lan gyer­mek éle­tét. A ski­zof­rén vé­del­mező, aki annyi­ra el­va­kul­tan te­lep­szik rá a tel­jes el­mé­re, hogy el­ta­kar­ja elő­le – és egy­ben sa­ját maga elől is – az igaz­sá­got. A meg­ha­sadt elme ön­azo­no­sult struk­tú­rá­ja, ami fog­gal-kö­röm­mel ra­gasz­ko­dik a tes­ten ke­resz­tü­li éle­té­hez, csak­hogy ez­zel egy­ben a va­ló­sá­got meg­élő ön­ma­gá­hoz is. Az­zal pe­dig, hogy a ko­ráb­bi is­ten-anya sze­re­pét át­ve­szi, egy­ben újra is akar­ja te­rem­te­ni az anya­méh is­te­ni ál­la­po­tát, még­hoz­zá a föl­di va­ló­ság­ban. Az első és ere­de­ti men­tá­lis struk­tú­rát. Az egy­ség ál­la­po­tát. A menny­or­szá­got. Ahol min­den tö­ké­le­tes.

	A vé­del­mező pán­cél­ból így szép las­san bék­lyó lesz, ami­vel az ego mód­sze­re­sen meg­fojt­ja a tisz­ta Szel­lem el­mé­jét. El­ta­kar­ja elő­le a va­ló­sá­got, és egy­szer­re bűnhő­dik és bün­tet. Egy­szer­re bű­nös és ár­tat­lan. Egy­szer­re vé­del­mező és vé­del­me­zett. Is­ten és gyer­mek. De mi­vel már sem őben­ne, sem pe­dig a „kin­ti” vi­lág­ban nincs egy­ség, így ő is csak vég­le­tek­ben lesz ké­pes ér­zé­kel­ni a va­ló­sá­got, és úgy is szű­ri – te­rem­ti – meg azt a „vé­del­me­zett” rész szá­má­ra: mint a „jó” és „rossz” örök har­ca. Torz da­ga­nat­ként har­col a ha­sadt elme men­tá­lis struk­tú­rá­já­nak mind­két sze­re­pé­ben, mi­köz­ben őr­kö­dik az elme és a test fe­lett, de ez­zel egy­ben sa­ját maga fe­lett is. Meg­vál­tó­ként meg akar­ja vál­ta­ni a meg­vál­tot­tat, aki ugyan­úgy ő maga.

	 

	És köz­ben fél. Fél, hogy újra meg­ha­sad. Fél a vál­to­zás­tól, mert mé­lyen be­lül fel­dol­go­zás he­lyett el­nyom­ta és el­foj­tot­ta a szü­le­tés­ko­ri el­kü­lö­nü­lés tra­u­má­ját. Nem tud­ta fel­dol­goz­ni, ezért fél az is­me­ret­len élettől, de még job­ban fél a ha­lál­tól. Már nincs ott az édes­any­ja vé­del­me, és egye­dül ma­radt eb­ben a ha­tal­mas vi­lág­ban, ahol most már neki kell az is­ten-any­ját pó­tol­nia. Neki kell az egy­ség­nek len­nie. Már nem szá­mít­hat sen­ki más­ra, csak­is sa­ját ma­gá­ra. Mert raj­ta kí­vül min­den­ki más. Vég­leg ma­gá­ra ma­radt. El­kü­lö­nült.

	Köz­ben pe­dig vá­gyik rá, hogy jobb, hogy tö­ké­le­tes le­gyen. Amit csak tud, meg is tesz ezért, hi­szen meg kell vé­del­mez­nie a tisz­ta gyer­me­ket. Meg kell men­te­nie őt, és vele együtt ön­ma­gát is. Ezért te­remt ma­gá­nak egy olyan, sa­ját vi­lá­got, ami az ide­á­lis va­ló­ság­ról való el­kép­ze­lé­sén ala­pul, és a véd­te­len gyer­mek felé ezt pre­zen­tál­ja. Ráül min­den egyes pil­la­nat­ra, és a tisz­ta elme he­lyett ész­lel, ér­tel­mez, azo­no­sul, de leg­fő­képp: he­lyet­te dönt. Át­ve­szi az elme he­lyét, és új­ra­ér­tel­me­zi szá­má­ra a va­ló­sá­got. A va­ló­ság az ő vé­le­mé­nye lesz a tisz­ta elme át­élé­se he­lyett – mi­köz­ben végső so­ron ő maga az elme, ami egó­vá kon­di­ci­o­nál­ta ma­gát, és ez­zel el­hagy­ta a Szel­lem egy­sé­gét. Mind­ezt azért az el­kü­lö­nült struk­tú­rá­ért, amit ön­ma­ga vé­del­mező fa­la­ként maga köré hú­zott fel, és ami­nek rej­te­ké­ben azt re­mé­li, hogy biz­ton­sá­go­san túl­él­het – re­mél­hető­leg örök­re. Sze­rin­te jobb ez a torz il­lú­zió, mely az anya­méh biz­ton­sá­gát hi­va­tott új­ra­te­rem­te­ni, még ha csak egy ha­tal­mas ha­zug­ság is. Mert itt leg­alább biz­ton­ság­ban le­het. Itt kor­lá­tok nél­kül ha­zud­hat ma­gá­nak egy szebb va­ló­sá­got. Csak ki­moz­dul­nia ne kell­jen in­nen.

	Köz­ben pe­dig szen­ved. De úgy gon­dol­ja, hogy még min­dig jobb szen­ved­ni, mint el­múl­ni. Fo­lya­ma­tos küz­del­met foly­tat a szen­ve­dés el­len, de a szen­ve­dést az élet ter­mé­sze­tes ré­sze­ként könnyebb el­fo­gad­nia, mint azt, hogy ma­gá­ra hagy­ták. A cél azon­ban ne­mes: egy­szer majd „ha­za­ér­ni”, és újra az egy­ség ál­la­po­tá­ban len­ni. Ezért meg­éri meg­küz­de­ni a dé­mo­nok­kal. Meg­éri vi­gyáz­ni a gyer­mek­re.

	Mé­lyen leg­be­lül ta­lán tud­ja, hogy abba az egy­ség­be kép­te­len­ség lesz vissza­tér­ni, de a Föl­det még menny­or­szág­gá vál­toz­tat­hat­ja. Hi­szen még­is­csak ő az új is­ten! Ép­pen csak afe­lett sik­lik el, hogy kar­mok­kal ne­héz si­mo­gat­ni, így épí­tés he­lyett leg­in­kább csak rom­bol. Egy ön­ma­gá­val har­co­ló, meg­ha­sadt struk­tú­ra kép­te­len egy­sé­get te­rem­te­ni. He­lyet­te szé­pen le­rom­bol­ja, amit fel­épít, majd újra fel­épí­ti, hogy az­tán újra le­rom­bol­has­sa azt. Mert szen­ved­nie kell. El­fo­gad­ta a szen­ve­dést, és ve­ze­kel az el­kü­lö­nü­lés mi­att. Ez már az élet ré­sze. Ez kell ah­hoz, hogy meg­ment­hes­se az ár­tat­lan gyer­me­ket.

	
Identitás

	A maga köré fel­hú­zott fal mö­gött mind­ezen­köz­ben egy komp­lett va­ló­sá­got épít fel. Egy il­lu­zó­ri­kus, ha­mis vé­le­mény­va­ló­sá­got a kör­nye­ze­téről és min­den egyébről, be­le­ért­ve ön­ma­gát is. Iden­ti­tást te­remt ma­gá­nak, ami az ego ön­ma­gá­ról a test és a ta­pasz­ta­la­tok (gon­do­la­tok és ér­zé­sek) vi­szony­la­tá­ban al­ko­tott men­tá­lis képe. Ön­meg­ha­tá­ro­zás a sze­re­pe­ken, ma­ga­tar­tás­for­má­kon és ér­ték­rend­sze­ren ke­resz­tül. Gya­kor­la­ti­lag én-azo­nos­ság. Az ego ön­meg­ha­tá­ro­zá­sa, pon­to­sab­ban az egó­ként ön­azo­no­sult elme ön­ké­pe. A meg­vál­tó és a gyer­mek egy­ben. Va­la­mi­vel ugyan­is vé­de­nie kell ma­gát, az iden­ti­tás pe­dig tö­ké­le­tes erre, hi­szen így olyan le­het, ami­lyen­nek csak len­nie kell – ön­ma­ga sze­rint.

	Per­sze, ez nem csak raj­ta mú­lik. Hi­szen ő sem tud más­ból épít­kez­ni, mint azok­ból az építő­koc­kák­ból, ami­ket a kin­ti va­ló­ság­ban meg­élt útja so­rán fel­szed. Eze­ket a koc­ká­kat pe­dig a szü­le­itől, ba­rá­ta­i­tól és a tár­sa­da­lom­tól kap­ja. Már cse­csemő­ként fi­gyel és ta­pasz­tal, és amit kap, azt ön­kén­te­le­nül bele is épí­ti a hit­rend­sze­ré­be. A kis­ba­ba meg­ha­sadt el­mé­je a ne­ve­lés építő­koc­ká­i­ból húz­za fel az új el­me­struk­tú­rát, ami az egón ke­resz­tül az­tán az iden­ti­tá­sá­vá vá­lik.

	Csak­hogy hi­á­ba ne­ve­li ki a tár­sa­da­lom a vé­del­mező ént, ha köz­ben ott ül­dö­gél ben­ne a gyer­mek is. Mert ő nem az, aki­vé a tár­sa­da­lom ten­ni akar­ja, ha­nem ép­pen az, akit ettől a má­sik fél meg akar vé­del­mez­ni. Ő tisz­ta és őszin­te. Neki nem kell ál­tat­nia ma­gát – azt meg­te­szi he­lyet­te a vé­del­mező­je. Neki nem kell meg­fe­lel­nie sen­ki­nek, de még a vé­del­mező­jé­nek sem. Ő le­het ön­ma­ga, de csak ott be­lül, a szín­fa­lak mö­gött, el­rejt­ve. A bás­tyák­kal kö­rül­vett me­ne­dé­ké­ben, amit a vé­del­mező ego épí­tett szá­má­ra. Aho­vá el­dug­ta, és ahol olyan ide­a­li­zált vi­lá­got szűr meg szá­má­ra, ami­lyen­re csak szük­sé­ge van.

	Hasadék

	A fal külső ol­da­lán álló en­ti­tás és a belső gyer­mek vi­szont nem azo­no­sak, és nem is tud­nak eggyé vál­ni, hi­szen ők a meg­ha­sadt elme két kü­lön as­pek­tu­sa: a vé­del­mező és a vé­del­me­zett. Egy elme, két kü­lön iden­ti­tás. A kü­lön­böző­sé­gük mi­att pe­dig egy­re csak tá­gul a kö­zöt­tük hú­zó­dó ha­sa­dék, ahogy ez a két iden­ti­tás egy­re tá­vo­lo­dik egy­más­tól a tár­sa­da­lom felé fenn­ál­ló ön­vé­del­mi kény­szer­ben.

	Az egyik ol­da­lon a külső­sé­gek­ből fel­épí­tett, tár­sa­da­lom­nak meg­fe­lel­ni aka­ró, min­den­hol a he­lyét ke­reső, is­te­ni vé­del­mezőt ját­szó külső iden­ti­tás áll. Ő min­dig az adott hely­zet­re re­a­gál, és jól meg­ta­nul­ta a ha­tá­ra­it, il­let­ve hogy mi­lyen sze­re­pe­ket kell el­ját­sza­nia an­nak ér­de­ké­ben, hogy bol­do­gul­jon. Ez a külső iden­ti­tás min­dig a kör­nye­zet függ­vé­nyé­ben vál­to­zik, és az ego ál­tal fel­vett sze­mé­lyi­sé­gen ala­pul. A sze­mé­lyi­ség a kül­vi­lág szem­szö­géből az egyén­re jel­lemző ál­lan­dó­sult vi­sel­ke­dé­si (ta­pasz­ta­la­ti) min­ta. Rö­vi­den: az, ami­lyen­nek má­sok lát­nak min­ket. A sze­mé­lyi­ség gya­kor­la­ti­lag az ego külső iden­ti­tá­sa.

	A má­sik ol­da­lon vi­szont ott a gyer­mek, a vé­del­me­zett is­te­ni lé­nyeg: az ár­tat­lan, belső én – a tisz­ta elme ki­fe­jező­dé­se. Ez a belső iden­ti­tás sok­kal in­kább épít­ke­zik a tisz­ta egy­ség em­lé­ke­iből, mi­vel a va­ló­di lé­nye­gün­kön alap­szik. Olyan, ami­lye­nek va­gyunk, min­den­fé­le ál­arc és meg­ját­szás nél­kül. Ha nem kel­le­ne „vi­sel­ked­nünk”, pon­to­san ilye­nek len­nénk. Ha „jó”, ak­kor őszin­tén jó, ha pe­dig go­nosz, ak­kor meg­ját­szás nél­kül az. Emi­att ez az „énünk” sok­kal ér­zé­ke­nyebb is, és a leg­több em­ber­nél csak rit­kán, leg­in­kább rö­vid, ön­kont­roll nél­kü­li ál­la­po­tok­ban tud a fel­szín­re tör­ni, hogy meg­mu­tas­sa ma­gát. Azaz, so­kak­nál gya­kor­la­ti­lag soha.

	Az ego pe­dig ép­pen en­nek a két iden­ti­tás­nak a kettő­sé­ge. A két iden­ti­tás egy­ben. Az elme tu­dat­ha­sa­dá­sos ál­la­po­ta, mely egy­szer­re pró­bál meg­fe­lel­ni a kül­vi­lág felé ezer (ál)ar­cá­val, és köz­ben vé­del­mez­ni az anya­méh egy­sé­gé­ben szü­le­tett őszin­te lé­nye­gét, a gyer­me­ket. Egy­szer­re a véd­te­len, belső gyer­mek, és a kül­vi­lág felé mu­ta­tott, erős vé­del­mező. Ez a za­va­ros kettős­ség egy­ben az ego én­ké­pe. Ez az ego én­tu­da­ta, vagy­is a kör­nye­zettől való el­kü­lö­nü­lé­sé­nek ha­tá­sá­ra ön­ma­gá­ról ki­ala­kí­tott képe, amely ma­gá­ban fog­lal­ja a sze­mé­lyi­sé­get, de még­is több an­nál, mert a (nyílt) külső mel­lett a (zárt) belső iden­ti­tás­ról al­ko­tott én­ké­pet, il­let­ve an­nak szem­lé­le­ti mód­ját is tar­tal­maz­za. Rö­vi­den: az, amit – egó­ként – sa­ját ma­gunk­ról gon­do­lunk. Min­den, ami­vel ön­ma­gun­kat azo­no­sít­juk. Gya­kor­la­ti­lag az ön­ma­gunk­ról, mint em­be­ri en­ti­tás­ról al­ko­tott vé­le­mé­nyünk. Nem ke­ve­rendő össze a ko­ráb­ban em­lí­tett ön­tu­dat­tal, ami az elme tu­da­tos­sá­gá­nak sa­ját­ja­ként való fel­is­me­ré­se!

	 

	De hi­á­ba az egész én­tu­dat, mert még ha fel is is­mer­né az ego az emö­gött rejlő ski­zof­rén ál­la­po­tot, ak­kor is kép­te­len len­ne vál­toz­tat­ni raj­ta. Túl­sá­go­san mé­lyen be­lé­i­vó­dott már ez a men­tá­lis struk­tú­ra, és nem­csak hogy nem tud le­mon­da­ni az egyik iden­ti­tá­sá­ról a má­sik ér­de­ké­ben, de még arra sem ké­pes, hogy egy­sé­get te­remt­sen kö­zöt­tük. Kény­te­len a kettő kö­zött la­ví­roz­va lé­tez­ni, hi­szen mind­kettő­re szük­sé­ge van. Ha el­en­ged­né a belső, gyer­me­ki iden­ti­tá­sát, az­zal el­ve­szí­te­né a kötő­dé­sét az is­te­né­hez, és ab­ban a pil­la­nat­ban, ha már nem len­ne kiről gon­dos­kod­nia, rög­tön el is ve­szí­te­né a lé­nye­gét – szó sze­rint. Ha vi­szont fel­ad­ná a külső, vé­del­mező iden­ti­tá­sát, és tel­je­sen a gyer­me­ki ön­ma­ga len­ne, az­zal már­is véd­te­len­né vál­na – leg­alább­is ezt hi­szi. De hogy is hi­het­ne mást, ha egy­szer már át­él­te ezt a véd­te­len ál­la­po­tot, sőt gya­kor­la­ti­lag an­nak össze­om­lá­sá­ban szü­le­tett meg? Ho­gyan tud­na bíz­ni az egy­ség­ben és a va­ló­di is­te­né­ben újra, ha az egy­szer már ma­gá­ra hagy­ta?

	Még ha mind­ez nem is tu­da­to­san tör­té­nik, az előz­mé­nyek tük­ré­ben tö­ké­le­te­sen meg­ért­hető, hogy mi­ért te­szi meg az ego ma­gát vé­del­mező is­ten­né. Mert úgy hi­szi, hogy csak így tud­ja biz­to­sí­ta­ni azt, hogy még egy­szer ne for­dul­has­son elő az el­sza­ka­dás. Csak így, a tel­jes kont­roll gya­kor­lá­sá­val tud­ja el­ér­ni, hogy meg­me­ne­kül­jön az újabb el­sza­ka­dás elől. Ez­zel azo­no­sul. A test lett az új jármű­ve, és ezen ke­resz­tül kell meg­ta­nul­nia, ho­gyan ural­hat­ja a külső és belső va­ló­sá­gát, de eh­hez biz­ton­sá­gos kör­nye­ze­tet kell lét­re­hoz­nia ön­ma­ga belső énje – az ár­tat­lan gyer­mek – szá­má­ra. Az, hogy ez­zel gya­kor­la­ti­lag fé­le­lem­ben fog­ja le­él­ni az éle­tét, csak má­sod­la­gos szá­má­ra – leg­töb­bünk­nél pe­dig még csak nem is tu­da­to­sul ez. Vagy ha még­is: a cél szen­te­sí­ti az esz­közt. A szen­ve­dés is jobb, mint az el­mú­lás, nem?

	
Szenvedés

	Mert az ego szen­ved. Még­hoz­zá na­gyon. Ja­va­részt per­sze tu­dat­ta­la­nul, vé­gig­küzd­ve az egész éle­tet, pen­ge­élen egyen­sú­lyoz­va a külső kör­nye­zet­nek való meg­fe­le­lés és a belső gyer­mek vé­del­me kö­zött. Bár ő va­ló­já­ban a belső gyer­mek­ként sze­ret­ne élni, és ki­tör­ni oda­bentről, han­go­san be­le­or­dít­va a vi­lág­ba, hogy „Itt va­gyok!”, de ezt még­sem te­he­ti meg – hisz nem tud bíz­ni töb­bé. Ha meg­ten­né, ak­kor újra meg­tör­tén­het­ne vele a szü­le­tés el­sza­ka­dá­sá­nak bor­zal­ma, azt pe­dig nem en­ged­he­ti meg ma­gá­nak. Ezért fél, sőt ret­teg, ami­vel csak még to­vább mé­lyí­ti a külső és belső iden­ti­tá­sa kö­zöt­ti ha­sa­dé­kot.

	Patt­hely­zet. Egy ör­dö­gi kör. Ha ki­lép­ne belő­le, és el­en­ged­né a vé­del­mezőt, az­zal fel­ad­ná a kont­rollt, és az is­me­ret­len vár­ná, an­nak min­den ve­szé­lyé­vel – de leg­fő­képp az össze­om­lás­sal. Ha vi­szont ben­ne ma­rad, ak­kor eb­ben a meg­ha­so­nult ál­la­pot­ban kell él­nie: meg­hu­nyász­kod­va, bár va­la­me­lyest biz­ton­ság­ban. A vá­lasz­tá­sa igaz­ság sze­rint még csak nem is tud ala­pos meg­fon­to­lás tár­gyá­vá vál­ni, mi­vel nincs sen­ki, aki pél­dát mu­tat­hat­na neki eb­ben – hi­szen kö­rü­löt­te min­den­ki ugyan­úgy fél és szen­ved.

	Ezt lát­ja min­den­hol. Szen­ved­nek a szü­lei, a ba­rá­tai, szen­ved az egész tár­sa­da­lom. Lát­ja a sok kü­lön­böző hit­rend­szert, csak­hogy ezek mind­egyi­ke töb­bé-ke­vés­bé a fé­lel­men ala­pul. Fé­lel­men, el­sza­kí­tott­sá­gon, szen­ve­dé­sen és küz­del­men. A több­ség sze­rint per­sze ez a nor­má­lis, ő pe­dig csak a ta­nul­tak­ból tud épít­kez­ni. Nem lé­te­zik más al­ter­na­tí­va a szá­má­ra, hi­szen a bi­zony­ta­lan is­me­ret­lent min­den­ki el­uta­sít­ja, a biz­tos szen­ve­dést vi­szont min­den­ki tá­mo­gat­ja – né­hány ki­vé­telt le­szá­mít­va. Erre kon­di­ci­o­nál­ják a szü­lei, a ba­rá­tai, és az egész tár­sa­da­lom. Járj is­ko­lá­ba, le­gyen mun­kád, ke­ress pénzt, és imád­kozz a meg­vál­tá­sért! Meg per­sze ke­rüld a ha­lált, ami rossz, mert is­me­ret­len, de va­la­mi olyas­mi le­het, mint a szü­le­tés­ko­ri el­sza­ka­dás. A le­hető leg­rosszabb. A belső gyer­mek vég­le­ges vége, amit min­den­képp el kell ke­rül­ni. Ezért in­kább a jövőn tart­ja a sze­mét, és fél tőle. Fel­ké­szül min­den­re, és ak­kor ta­lán majd egy­szer „jó” lesz. Rossz pe­dig – ta­lán – nem. Fél­ni min­den­eset­re biz­ton­sá­go­sabb. Hi­szen jobb, mint meg­ijed­ni, nem igaz?

	Küzdelem

	Pe­dig a szen­ve­dést még csak nem is a fé­le­lem okoz­za. A szen­ve­dést ép­pen­ség­gel an­nak vá­gya okoz­za, hogy újra az ár­tat­lan gyer­mek le­hes­sünk. Az első el­me­struk­tú­ra – az egy­ség – irán­ti vágy, vagy­is az is­ten-anyá­val való új­ra­egye­sü­lés vá­gya. Mert mi is a vágy? Egy el­kép­zelt jövő­be­li (po­zi­tív) ál­la­pot­hoz vi­szo­nyu­ló, an­nak el­éré­sé­re irá­nyu­ló ér­zés. A küz­de­lem pe­dig ép­pen az ego sa­ját szen­ve­dé­sé­nek fel­ol­dá­sá­ra irá­nyu­ló vá­gya. A vágy, hogy vé­get ves­sen a szen­ve­dé­sé­nek.

	Szen­ve­dünk az el­kü­lö­nü­lés mi­att, mert nem tud­juk el­fo­gad­ni az el­sza­kí­tott­sá­got. Vissza­vá­gyunk az egy­ség­be, hi­szen ez volt az első, ere­de­ti ta­pasz­ta­lá­sunk, de ez a vissza­vá­gyás szen­ve­dést okoz ben­nünk, ami vi­szont küz­del­met ered­mé­nyez, mi­vel fel akar­juk ol­da­ni a szen­ve­dést. Azért küz­dünk, hogy ne akar­junk az egy­ség­be vágy­ni, mert ez szen­ve­dés­sel jár, de mi­vel ön­kén­te­le­nül is vissza­vá­gyunk, ez küz­del­met okoz. Ha el­fo­gad­nánk a hely­ze­tet, meg­szűn­ne a vissza­vá­gyás, ez­zel a szen­ve­dés, az­zal pe­dig a küz­de­lem is. Csak­hogy nem mer­jük fel­ad­ni a vá­gyun­kat, hi­szen az­zal akár min­dent el is ve­szít­het­nénk, amitől csak még job­ban szen­ved­nénk. He­lyet­te in­kább at­tól szen­ve­dünk, hogy küz­de­nünk kell azért, hogy ne le­gyen több szen­ve­dés – és küz­de­lem. Ski­zof­rén egy ál­la­pot.

	Pe­dig más­hogy nem fog men­ni, csak­is fel­adás­sal! Csak a ha­lál hoz­hat­ja el a végső meg­nyug­vást, még­hoz­zá ép­pen an­nak a „vir­tu­á­lis” el­me­min­tá­nak a ha­lá­la, ami az el­sza­kí­tott­ság tra­u­má­ja okán lét­re­jött, és lét­re­hoz­ta ön­ma­ga meg­vál­tó és meg­vál­tott ré­szét, a külső és belső iden­ti­tást. A ha­zug­sá­got, ami az igaz­sá­got vé­del­me­zi. A bün­te­tést, amit az ego ön­ma­gá­nak oszt ki min­den egyes pil­la­nat­ban azért, amiről nem is te­het. Nem az ő hi­bá­ja az el­sza­ka­dás, még­sem tud mást okol­ni érte, mint az egész vi­lá­got, azon ke­resz­tül pe­dig végső so­ron sa­ját ma­gát. Hi­szen a va­ló­ság ép­pen olyan, ami­lyen­nek lát­ni akar­juk, nem­de?

	Az ego per­sze tu­da­to­san nem akar küz­de­ni. Tu­da­to­san csak meg akar pi­hen­ni, és bol­dog len­ni. De ho­gyan le­het­ne bol­dog, ha már ezt az ál­la­po­tot is va­la­ho­va a jövő­be pro­jek­tál­ja ahe­lyett, hogy el­fo­gad­ná a je­len­ben? Mert a bol­dog­ság nem más, mint el­fo­ga­dás. De ő ehe­lyett in­kább lét­re­hoz­za a múl­tat, ami­ben él­het, és a jövőt, ami­ben re­mény­ked­het. És vele együtt az időt, csak­is azért, hogy kont­roll alatt tart­has­son min­dent. Hogy küzd­hes­sen, és ettől szen­ved­hes­sen.

	
Tévút

	Ez egy ha­tal­mas tév­út. Az ego tév­úton jár. Ele­ve az egész meg­ha­sadt el­me­struk­tú­rá­ja egy té­ve­dés­ben gyö­ke­re­zik, de az, ami­vé ez­tán a kör­nye­ze­te te­szi őt, az egy vé­get nem érő őrü­let­té vá­lik. Az egók egy­mást kon­di­ci­o­nál­ják a fé­le­lem ala­pú élet­re ahe­lyett, hogy már rög­tön a szü­le­tés után meg­gyó­gyí­ta­nák a ha­sadt el­mét an­nak új­ra­egye­sí­té­sé­vel, és az­tán mind­annyi­an él­nénk a bol­dog és ki­egyen­sú­lyo­zott éle­tün­ket a föl­di pa­ra­di­csom­ban. Ehe­lyett szo­mo­rú, fé­lel­men ala­pu­ló, ön­mé­te­lyező va­ló­sá­got te­rem­tünk egy­más­nak (és ma­gunk­nak), és még csak nem is ért­jük, hogy mi­ért tesszük ez. Sen­ki sem érzi jól ma­gát ben­ne, és né­hány ki­vé­tel­lel a több­ség nem is tud vagy akar ten­ni el­le­ne. A túl­élés ál­la­po­ta lát­szó­lag min­den­ki­nek jó, és a jövő ígé­re­te kellően le­kö­ti az egók új­ra­egye­sü­lés irán­ti, mély vá­gyát. Ha pe­dig elég jók le­szünk, éle­tünk vé­gén ta­lán még a pa­ra­di­csom­ba is be­jut­ha­tunk. Hát nem egy­szerűbb eb­ben hin­ni, és az­tán en­ge­del­me­sen vé­gig­fél­ni az egész éle­tet?

	Fél­ni akarsz, vagy fel­egye­ne­sed­ve az len­ni, aki vagy? Élni akarsz vagy fél­ni? Érez­ni vagy el­nyom­ni? Kötőd­ni vagy el­foj­ta­ni? Ta­pasz­tal­ni, vagy a tu­dat­ta­lan ál­tal irá­nyí­tott­nak len­ni? Ez mind-mind egye­dül csak a te vá­lasz­tá­sod, de ah­hoz, hogy ki­törj ebből, ököl­be kell szo­rí­ta­nod a ke­zed, és meg kell nyit­nod a belső gyer­mek bör­tö­né­nek aj­ta­ját. Mert azok­ban a röp­ke pil­la­na­tok­ban, ami­kor át­ér­zed őt, ér­zed az összes el­foj­tott ér­zé­sed vég­te­len ener­gi­á­ját is. Ér­zed édes­anyád sze­re­te­tét, az egy­sé­get, és az en­nek ha­tá­sá­ra a ge­rin­ce­den vé­gig­fu­tó, vég­te­le­nül erős ener­gi­át, majd az ab­ból fel­to­lu­ló fel­is­me­rést: mi­ért csi­ná­lom ezt? Mi­ért nem va­gyok egy­szerűen csak az?

	Sze­rin­tem tu­dod, hogy miről és kiről be­szé­lek. Akár­hogy is pa­lás­to­lod és rej­te­ge­ted, min­den­ki­ben ott van a gyer­mek, akit kö­rül­ölel az a vég­te­len mennyi­ségű el­foj­tott dühből és fáj­da­lom­ból épült fal, amit an­nak le­nye­lé­séből épí­tet­tél fel, ami­vel vé­del­mez­ted őt. Az ener­gia, amit a fal­ban ér­zel, ép­pen a külső és belső iden­ti­tás ha­sa­dé­ká­ból lét­re­jött el­len­ér­zés. Amit el­foj­tasz és le­nyelsz, azt a gyer­mek elől zá­rod el, de ez­zel együtt őt ma­gát is egy­re mé­lyebb­re te­me­ted ma­gad­ban. De bár­mi­lyen mély­re is ásod, a sok­szo­ro­sát rak­tá­ro­zod el ener­gi­a­ként ah­hoz, hogy egy­szer majd ki is tudd vele húz­ni őt on­nan – egyet­len rán­tás­sal. A fel­sza­ba­dí­tás­sal pe­dig össze­zá­rul­hat a ha­sa­dék, új­ra­egye­sül­het a két szét­sza­kadt ol­dal, és – újra – elő­lép­het a gyer­mek. Bár­mi­kor le­hetsz ön­ma­gad. És ez, mint bár­mi más, csak­is dön­tés kér­dé­se.

	Keletkezés

	Mi­előtt rá­té­rünk a tév­út mi­ért­jé­re, sze­ret­ném össze­fog­lal­ni az ego ke­let­ke­zé­sét. Az alap­ál­la­pot az anya­méh, ahol a fris­sen cse­pe­redő tes­ten be­lül ép­pen nö­vekvő elme az egy­ség ál­la­po­tát ta­pasz­tal­ja. Az itt szer­zett ta­pasz­ta­la­to­kon és él­mé­nye­ken ke­resz­tül olyan el­me­struk­tú­ra épül ben­ne, ami­nek alap­ja az egy­ség, a sze­re­tet és a béke. Egy­ség­ben va­gyunk a te­remtő is­te­nünk­kel, vagy­is sze­rető édes­anyánk­kal, és ítél­ke­zés nél­kü­li, könnyed já­ték­ként, bék­lyók nél­kül él­jük meg ezt a tö­ké­le­tes vi­lá­got. Az elme va­ló­sá­ga ek­kor még ez az ál­la­pot: a bol­dog és bé­kés lét a va­ló­di pa­ra­di­csom­ban.

	Idő­vel az­tán szű­kül­ni kezd a hely, ami va­la­mi­nek a kö­ze­led­tét jel­zi, de a va­ló­di ka­tak­liz­mát még­is maga a szü­le­tés okoz­za. Az ad­di­gi bé­kés és sze­re­tet­tel teli va­ló­sá­got hir­te­len fel­vált­ja va­la­mi fé­nyes, han­gos és ri­deg kör­nye­zet. Az elme két­ség­be­eset­ten pró­bál ka­pasz­ko­dót ta­lál­ni eb­ben az új vi­lág­ban, de a ko­ráb­bi is­me­re­te­in ke­resz­tül kép­te­len meg­ér­te­ni azt. Az új va­ló­ság annyi­ra el­tér a ko­ráb­bi­tól, hogy elő­ször még csak fel­fog­ni sem ké­pes azt, és emi­att az egész gon­do­lat­vi­lá­ga fel­bo­rul, amit tel­je­sen az ala­pok­tól kell új­ra­ér­tel­mez­nie.

	Ép­pen ez az el­kü­lö­nü­lés fő oka: az egy­ség szét­sza­ka­dá­sá­nak szü­le­tés­ko­ri meg­ta­pasz­ta­lá­sa. A ko­ráb­bi egy­ség ér­zé­ke­lé­sét fel­vált­ja a tes­ten ke­resz­tü­li ta­pasz­ta­lás. Az is­ten-anya el­tű­nik, a gyer­mek pe­dig egye­dül ma­rad. Az el­lent­mon­dás fel­old­ha­tat­lan, mert a gyer­mek az egy­ség ál­la­po­tá­ban akar lé­tez­ni, de az „menny­or­szág” és te­remtő is­ten hi­á­nyá­ban kép­te­len­ség. A li­ne­á­ris elme eköz­ben fog­gal-kö­röm­mel ra­gasz­ko­dik a ko­ráb­bi el­me­struk­tú­rá­já­hoz, ami nem cso­da, hi­szen más­ra nem tud épít­kez­ni. Emi­att kell meg­te­rem­te­nie egy el­kép­zelt is­tent, akit a kép­let­be he­lyez­ve már­is újra „össze­áll” a kép: is­ten­ként meg­vé­del­mez­he­ti a belső gyer­me­ket, és le­hető­vé vá­lik az új­bó­li egye­sü­lés ígé­re­te – „va­la­mi­kor” a jövő­ben. Az­tán már csak pár iga­zí­tás az „új” el­me­struk­tú­rán, fel­old­va a ré­gi­vel való össze­egyez­tet­he­tet­len­sé­ge­ket, mind­azt pe­dig, ami en­nek el­lent­mond, csak el kell nyom­ni és el kell foj­ta­ni.

	Ez­zel meg­szü­le­tik az ego csí­rá­ja, és kez­de­tét ve­szi a szen­ve­dés. Bár az ego egy­ben a vé­del­mező „is­ten” (külső iden­ti­tás) és a vé­del­me­zett gyer­mek (belső iden­ti­tás) is, még­is a vé­del­mező rész nő min­de­nek fölé, ez­zel nem­csak a gyer­me­ki rész, ha­nem gya­kor­la­ti­lag a tel­jes elme fe­lett át­vé­ve az irá­nyí­tást. Az ideo­ló­gia adott hoz­zá: biz­to­sí­ta­ni a gyer­me­ki én szá­má­ra a szü­le­tés előt­ti, tö­ké­le­tes egy­ség­ál­la­po­tot, ez­zel ön­ma­gát – tu­dat­ta­la­nul – a ko­ráb­bi is­ten-anya sze­rep­kör­be he­lyez­ve. A vé­del­mező ol­dal az­tán kí­mé­let­le­nül meg­szűr min­dent a gyer­mek elől, csak­hogy köz­ben ész­re sem ve­szi, hogy ez­zel csak még to­vább nö­ve­li a külső és a belső iden­ti­tás köz­ti ha­sa­dé­kot, vagy­is to­vább mé­lyí­ti a sa­ját szen­ve­dé­sét. Küzd, hogy ne kell­jen szen­ved­nie, de ép­pen at­tól szen­ved, hogy küz­de­nie kell az el­len, hogy fel­vál­lal­ja ön­ma­gát, mint tö­ré­keny gyer­me­ket. Az elme mé­lyen be­le­ivó­dott, ki­tö­röl­he­tet­len egy­ség­ál­la­po­ta szü­li meg, és tart­ja is élet­ben ezt a ket­té­ha­sadt ál­la­po­tot, ele­ve el­ren­del­ve ez­zel a külső va­ló­ság meg­ta­pasz­ta­lá­sá­nak fáj­dal­mas mi­ként­jét.

	Az elme pe­dig ek­kor már rég nem a va­ló­sá­got ér­zé­ke­li, ha­nem csak an­nak az ego szem­üve­gén átszűrődő tö­re­dé­két. A va­ló­ság az ego vé­le­mé­nyé­re re­du­ká­ló­dik, aki vi­szont na­gyon is szí­ve­sen hasz­nál­ja az elme ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­ma­tá­nak mel­lék­ága­it, és ami­vel nem akar szem­be­sül­ni, azt egy­szerűen át­lé­pi vagy el­nyom­ja, eset­leg el­fojt­ja ma­gá­ban. Vagy csak el­for­dít­ja a fe­jét, és fi­gyel­men kí­vül hagy­ja (ig­no­rál­ja) a hely­ze­tet. Így már­is nem a va­ló­sá­got ta­pasz­tal­ja meg, ha­nem csak azt, amit he­lyes­nek gon­dol róla, mind­ezt per­sze a belső gyer­mek vé­del­mé­nek ideo­ló­gi­ai zász­la­ja alatt. Az­tán szép las­san meg­fe­led­ke­zik erről is, mert az ideo­ló­gi­át is épp­úgy el­nyom­ja ma­gá­ban, ahogy min­dent mást. A vé­gén pe­dig már csak a meg­ha­so­nult ál­la­pot ma­rad, és az is­te­ni egy­ség tu­dat­ta­lan, foly­to­nos ke­re­sé­se. És per­sze a szen­ve­dés, egy éle­ten át.

	A csí­ra ugyan­is ott ma­rad, ki­irt­ha­tat­la­nul. Egész éle­té­ben ke­res­ni fog­ja Is­tent, hi­szen tu­dat alatt érzi, hogy lé­te­zik va­la­mi ná­lá­nál na­gyobb, és ő oda vá­gyik. Érzi, hogy az iden­ti­tá­sa ha­mis, és hogy ő be­lül va­la­mi egé­szen más: va­la­mi tö­ké­le­te­sebb. Csak­hogy ek­kor­ra már azt is el­fe­lej­ti, hogy ezt az ál­la­po­tot pon­to­san ő maga hoz­ta lét­re. A gyer­mek, az is­ten-anya képe, és a szü­le­tés előt­ti, pa­ra­di­cso­mi egy­ség­ál­la­pot eköz­ben mé­lyen el­nyom­va ott he­ver a tu­dat­alat­ti­já­ban, fel­dol­go­zat­lan ener­gi­a­ként, ahon­nan fo­lya­ma­to­san szi­vá­rog­va mér­ge­zi az egész éle­tét. Meg­ma­gya­ráz­ni sem tud­ja ma­gá­nak ezt a disz­kom­fort ér­ze­tet, mi­köz­ben tel­je­sen nyil­ván­va­ló, hogy az ép­pen a ha­sadt tu­dat­ál­la­pot és az új­ra­egye­sü­lés vá­gyá­nak egye­nes kö­vet­kez­mé­nye. De nem így ne­ve­lik, nem en­nek fé­nyé­ben nő fel, ezért min­den ez irán­ti vá­gya – tu­dat­ta­la­nul – újra és újra el­nyo­más­ra és át­lé­pés­re ke­rül.

	Nevelés

	Rá­adá­sul az egész­re ép­pen a külső ne­ve­lés tesz rá még egy la­pát­tal, meg­erő­sít­ve az egót ab­ban, hogy a ha­mis út­tal még­is­csak jó úton jár. Hi­szen, ha min­den­ki szen­ved, és ez tű­nik nor­má­lis­nak, ak­kor mi­ért kel­le­ne más­képp vi­sel­ked­nie? At­tól fog­va, hogy a cse­csemő meg­kap­ja a ne­vét a szü­le­itől, és ön­ál­ló en­ti­tás­ként, ön­ál­ló em­be­ri lény­ként ke­ze­lik, egy­út­tal az ego is meg­kap­ja az ala­po­kat, amiből fel­is­mer­he­ti és meg­ta­nul­hat­ja ön­ma­gát. Iden­ti­tást kap, amiből (új) sze­mé­lyi­sé­get épít­het ma­gá­nak, ez­zel vég­leg el­kü­lö­nít­ve ma­gát az egy­ség ál­la­po­tá­tól. Idő­vel úgy­is el­fe­lej­ti a szü­le­tés bor­zal­mát, ahogy azt is, hogy az ere­de­ti cél­ja a belső gyer­mek vé­del­me, il­let­ve az új­ra­egye­sü­lés volt. Tu­da­to­san pe­dig úgy­sem em­lé­kez­he­tünk rá, hi­szen nin­cse­nek em­lé­ke­ink kis­gye­rek­ko­runk­ból.

	 

	Ami­kor egy em­ber a szü­le­tés­sel meg­ér­ke­zik ebbe a va­ló­ság­ba, csak­is a szü­le­i­hez for­dul­hat, és cse­csemő el­mé­je csak­is a tő­lük, il­let­ve a kül­vi­lág­ból ka­pott in­ge­rek­ből és in­for­má­ci­ók­ból tud épít­kez­ni. El­mé­jé­nek ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­ma­tai nyil­ván­va­ló­an eze­ken ala­pul­nak, hi­szen az em­be­ri test­ben élve csak eze­ket ész­lel­he­ti. Nem tá­masz­kod­hat más­ra, mint kör­nye­ze­te ál­tal „ké­szen” ka­pott gon­do­lat­cso­ma­gok­ra és ma­gya­rá­za­tok­ra. A szü­lei el­kez­dik egy ki­ta­lált né­ven hív­ni, amiből az­tán az el­mé­re ült ego lét­re­hoz­za ön­ma­ga iden­ti­tá­sát. Pon­to­san azok alap­ján, ami­ket a kül­vi­lág­ból ön­ma­gá­ról meg­ta­nult – vagy­is meg­ta­ní­tot­tak neki. Olyan lesz, ami­lyen­né ne­ve­lik.

	Mi ta­nít­juk egy­mást a va­ló­ság­ra. A fris­sen szü­le­tett elme gya­kor­la­ti­lag bár­mi­re meg­ta­nít­ha­tó, és bár­mi­lyen sze­mé­lyi­ség épít­hető belő­le. Ez per­sze nem tel­je­sen igaz, hi­szen lé­te­zik az em­ber­nek egy alap­ter­mé­sze­te, és csak ab­ból le­het ki­in­dul­ni, de azon be­lül elég sza­ba­don for­mál­ha­tó a sze­mé­lyi­ség – fő­leg, ha mind­ez egé­szen a kez­de­ti sza­kasz­tól fog­va tu­da­to­san tör­té­nik.

	 

	Mert mi is az alap­ter­mé­szet? Az alap­ter­mé­szet egy adott em­ber­re jel­lemző gon­dol­ko­dá­si, ma­ga­tar­tá­si és cse­lek­vé­si min­ták összes­sé­ge. Mind­annyi­an is­mer­jük ezt, mi­vel van­nak lob­ba­né­kony ter­mé­szetű em­be­rek, de lé­tez­nek bir­ka­tü­relműek, ahogy van­nak kí­ván­csi, küzdő, és min­den­be be­le­törődő sze­mé­lyi­sé­gek is. De va­jon mi dön­ti el azt, hogy ki mi­lyen­né vá­lik? Hi­szen egy tetsző­le­ges há­zas­pár két gyer­me­két ala­pul véve sem lesz mind­kettő azo­nos ter­mé­szetű, noha együtt ne­vel­ked­tek, és job­bá­ra ugyan­azok az in­ge­rek ér­ték őket. Mi­ért vá­lik ak­kor az egyi­kük nyu­godt vér­mér­sék­letű­vé, míg a má­sik lob­ba­né­konnyá?

	Ha vé­gig­gon­dol­juk, hogy mi ha­tá­roz­hat­ja meg, hogy mi­lyen em­ber lesz belő­lünk, ak­kor a kö­vet­kező vá­la­szo­kat kap­hat­juk: ge­ne­ti­ka és ne­ve­lés. Az öröklő­dés­tan­ba fe­les­le­ges mé­lyeb­ben be­le­me­rül­nünk: ép­pen elég annyit tud­nunk, hogy az adott gén­kész­let­tel ren­del­kező szülők­nek – va­la­mi­lyen öröklő­dé­si sza­bály­rend­szer sze­rint – adott gén­kész­letű gye­re­kei szü­let­nek. A ne­ve­lés mód­szer­ta­nát pe­dig is­mer­jük, akár gye­rek­ko­runk­ból, akár a sa­ját gye­re­ke­in­ken ke­resz­tül: a szülő vagy ne­velő a sze­mé­lyi­sé­ge és gon­do­lat­vi­lá­ga ál­tal he­lyes­nek vélt gon­do­la­to­kat és sza­bá­lyo­kat adja to­vább a ne­velt felé. Ebbe ugyan­úgy be­le­tar­toz­nak a tár­sa­dal­mi el­vá­rá­sok is, és per­sze nem­csak a szü­le­ink, ha­nem a kör­nye­ze­tünk­ben lévő összes em­ber, to­váb­bá az „élet” is ne­vel ben­nün­ket.

	Ér­de­kes mó­don vi­szont még azo­nos ge­ne­ti­ka és ne­ve­lés el­le­né­re is le­het­nek gyö­ke­re­sen el­térő alap­ter­mé­szetű test­vé­rek, ami­nek a le­het­sé­ges okai a szü­le­tés előt­ti, vagy a szü­le­tés­ko­ri kö­rül­mé­nyek­ben ke­re­sendőek. A mag­za­tot az anya­méh­ben érő ha­tá­sok, il­let­ve az ott át­élt lel­ki­ál­la­pot ele­ve meg­ha­tá­roz­zák a szü­le­tés előt­ti sza­kasz ta­pasz­ta­la­ta­it, ezek pe­dig szin­tén sze­re­pet játsz­hat­nak az alap­ter­mé­szet ki­ala­ku­lá­sá­ban. Van azon­ban még egy, szé­le­sebb kör­ben is­mert, ámde ál­tu­do­má­nyos jel­legű meg­fi­gye­lés, amit ho­ro­sz­kóp­nak ne­ve­zünk. En­nek alap­ja az em­ber szü­le­té­si he­lye és idő­pont­ja, il­let­ve a Föld azon pont­já­ból ab­ban az idő­pil­la­nat­ban egy­más­hoz ké­pest el­he­lyez­kedő – együtt­ál­ló – égi­tes­tek (csil­la­gok és boly­gók) rend­sze­re. Akár a hely­szín, akár az idő­pont vál­to­zik, az együtt­ál­lás is más lesz, a ho­ro­szkóp pe­dig egyéb­ként sem csak a nap­jegy­ből („csil­lag­jegy”) áll, ha­nem az asz­cen­dens, hold­jegy, il­let­ve a töb­bi nap­rend­szer­be­li boly­gó együtt­ál­lá­sá­nak komp­lex rend­sze­réből – így kellően vál­to­za­tos le­het.

	Ahogy a ge­ne­ti­ká­ba, a ho­ro­szkóp sze­rin­ti elem­zés­be sem óhaj­tok mé­lyeb­ben be­le­men­ni. Mind­össze arra sze­ret­nék rá­mu­tat­ni ez­zel, hogy ha egy kellően bio­di­verz, és sze­mé­lyi­ség sze­rint is szí­nes rend­szert aka­runk ter­vez­ni, ak­kor cél­szerű ezt meg­fe­lelően vál­to­za­tos­sá ten­ni kü­lön­fé­le „vé­let­len­szá­mok” hasz­ná­la­tá­val. Az, hogy a tes­ti adott­sá­ga­in­kat a ge­ne­ti­ka ha­tá­roz­za meg, il­let­ve hogy az (alap)ter­mé­sze­tünk mi­lyen is an­nak ki­in­du­lá­si ál­la­po­tá­ban, egy­ál­ta­lán nem zár­ja ki, hogy a fo­gan­ta­tás vagy a szü­le­tés he­lye és ide­je mint­egy „ext­ra vé­let­len­szám­ként” ne szí­nez­ze to­vább ezek mi­lyen­sé­gét. Mert mi­ért is ne al­kal­maz­hat­na a ter­mé­szet egy eh­hez ha­son­ló „vé­let­len” sza­bályt arra, hogy egy test­vér­pár ne le­gyen 99%-ban ha­son­ló ki­né­zetű és ter­mé­szetű?

	 

	Az alap­ter­mé­szet ki­térő­je után most ugor­junk vissza ki­csit a ne­ve­lés­hez. Az vi­lá­gos, hogy a meg­szü­lető gyer­mek el­mé­jé­ben meg­szü­lető egót a szülők és a tár­sa­da­lom kon­di­ci­o­nál­ja olyan­ra, ami­lyen­né az­tán felnőtt­ként vá­lik, de ez óha­tat­la­nul is fel­hoz egy újabb kér­dést: va­jon az ego ön­szán­tá­ból ké­pes vál­toz­tat­ni ezen?

	Az ese­tek túl­nyo­mó több­sé­gé­ben a vá­lasz saj­nos az, hogy nem. A gyer­mek fel­nö­vé­se so­rán a „ka­pott” és ta­nult iden­ti­tás olyan mé­lyen be­le­ivó­dik az el­mé­jé­be (egó­já­ba), hogy a leg­több em­ber a felnőtt­kort el­ér­ve már kép­te­len vál­toz­tat­ni raj­ta. Fi­a­tal felnőtt­ként a sze­mé­lyi­ség ugyan még ala­kul, töb­bé-ke­vés­bé fi­no­mo­dik, eset­leg új uta­kat ke­res az ön­azo­no­su­lás­ra, de később a több­sé­günk már csak azon az úton megy to­vább, amit a ko­ráb­bi év­ti­ze­dek ki­je­löl­tek szá­má­ra. Túl mé­lyen ivód­nak bele ezek a kon­di­ci­o­nált elm­eprog­ra­mok a tu­dat­alat­ti­ba, és túl­sá­go­san sok meg­erő­sí­tést kap az em­ber a kör­nye­ze­téből ah­hoz, hogy nagy va­ló­színű­ség­gel kép­te­len le­gyen le­tér­ni erről az út­ról. A biz­ton­ság ked­vé­ért per­sze el­hi­tet­jük egy­más­sal, hogy „so­sem késő vál­toz­ni”, de csak­is azért, hogy en­nek biz­tos tu­da­tá­ban – és lus­ta­ság­ból – még csak vé­let­le­nül se pró­bál­junk meg vál­toz­tat­ni ma­gun­kon.

	Egy­szerű pél­da a tár­sa­dal­mi ne­ve­lés­re az ok­ta­tás és a mun­ka. Egy át­lag­em­ber ugyan­is egy­ál­ta­lán nem kérdő­je­le­zi meg egyi­ket sem. Alap­ve­tés­ként fo­gad­ja el, hogy ah­hoz, hogy le­él­hes­se az éle­tét, is­ko­lá­ba kell jár­nia, az­tán pe­dig ta­lál­nia kell egy ál­lást, amiből elég pénzt ke­res­het a bol­do­gu­lá­sá­hoz. Még csak nem is küzd el­le­ne, de még ak­kor sem, ha idő­köz­ben be­le­be­teg­szik vagy be­le­hal. Bár lé­tez­nek olyan esz­mék, me­lyek meg­kérdő­je­le­zik a „kö­te­lező” mun­ka lét­jo­go­sult­sá­gát, még­is elég ne­héz pél­dát mon­da­ni olyan, szé­les kör­ben tá­mo­ga­tott ese­mé­nyek­re, ahol felnőtt em­be­rek az is­ko­la vagy a mun­ka in­téz­mé­nye el­len tün­tet­nek. Leg­fel­jebb jobb ok­ta­tá­si rend­sze­rért, tisz­tes­sé­ge­sebb fi­ze­té­sért, ke­ve­sebb mun­ka­időért de­monst­rál­nak, de mind­két fo­ga­lom olyan­nyi­ra a nor­ma­li­tá­sunk ré­szé­vé vált, hogy még csak fel sem me­rül ben­nünk, hogy til­ta­koz­zunk el­le­ne. Mi­köz­ben amúgy a ta­nu­lás és a mun­ka öt­le­tét ga­ran­tál­tan nem „ké­szen” kap­tuk, és még csak nem is lát­hat­tuk se­hol, hi­szen a ter­mé­szet­ben sem­mi­lyen más élő­lény nem jár is­ko­lá­ba, és a „mun­ká­juk” is ki­me­rül annyi­ban, hogy meg­szer­zik a napi élel­mü­ket – egyéb­ként pe­dig rá­bíz­zák ma­gu­kat a ter­mé­szet­re.

	Nos, ennyi­re so­kat szá­mít a ne­ve­lés. Sa­ját ma­gunk­nak ta­lál­juk ki a sza­bá­lyo­kat, és az­tán el is fo­gad­juk azo­kat. Gye­rek­ként per­sze még küz­dünk el­le­nük, hi­szen érez­zük az egész ál­sá­gos mi­vol­tát, de felnőtt­ko­runk­ra már tel­je­sen le­mon­dunk a küz­de­lemről. Ki­ala­kul ben­nünk egy ön­kont­roll, egy tár­sa­dal­mi vi­sel­ke­dé­si nor­ma, ami­vel el­fo­gad­juk a min­ket kö­rül­vevő va­ló­ság szá­munk­ra meg­ha­tá­ro­zott tör­vé­nye­it, és al­kal­maz­ko­dunk hoz­zá­juk. Egy­szerűen át­vesszük és ma­gunk­ba ol­vaszt­juk azo­kat. Így hi­á­ba is áll­nánk ki éj­jel kettő­kor az utca kö­ze­pé­re, hogy őszin­tén a vi­lág­ba ki­ált­suk bol­dog­sá­gun­kat vagy fáj­dal­mun­kat, szimp­lán csak őrült­nek néz­né­nek min­ket ezért. Pe­dig ép­pen az az őrü­let, hogy a fo­lya­ma­tos ön­kont­roll mi­att el kell foj­ta­nunk az ér­zé­se­in­ket.

	A ne­ve­lés te­szi ezt ve­lünk. A kis­gye­rek még nem „vi­sel­ke­dik”, ha­nem csak re­a­gál az őt érő in­ge­rek­re. Ha va­la­mi baja van, fel­or­dít az éj­sza­ka kö­ze­pén, ha pe­dig igaz­ság­ta­lan­ság éri, ki­ké­ri ma­gá­nak, és vissza­üt, vagy fel­ki­ált. Nem fog­ja vissza ma­gát. Nem gya­ko­rol ön­kont­rollt, és ép­pen ezért nem is fojt el sem­mit. A ki­csit idő­sebb gyer­mek vi­szont már meg­ta­nul­ja, hogy vi­sel­ked­nie kell. Hogy nem csi­nál­hat­ja azt, amit akar. Hogy al­kal­maz­kod­nia kell, és ezért el kell foj­ta­nia bi­zo­nyos dol­go­kat. Az­tán ahogy egy­re idő­sebb lesz, úgy fo­gad el egy­re több és több „alap­ve­tést”, mint az is­ko­la vagy a mun­ka szük­sé­ges­sé­ge, de akár csak az olyan szo­ká­sok­ról is be­szél­he­tünk, mint hogy ru­há­ban já­runk. Felnőtt­ként pe­dig ez az egész már annyi­ra meg­szo­kot­tá vá­lik, hogy még csak nem is tu­da­to­sul ben­nünk.

	A gond vi­szont az, hogy ezek mind-mind el­len­tét­ben áll­nak a belső gyer­mek igé­nye­i­vel, aki csak élni és re­a­gál­ni akar. Pon­to­san úgy, ahogy a kis­gye­rek. Mi azon­ban nem en­ged­jük ezt meg neki, mert az ego idő­köz­ben már al­kal­maz­ko­dott, és ren­del­ke­zik az ön­kont­rol­lal, vagy­is ezek­ben a hely­ze­tek­ben egész egy­szerűen el­fojt. Le­nye­li, és még csak oda sem en­ge­di a belső gyer­me­ket. Ez­zel per­sze ép­pen­ség­gel csak to­vább mé­lyí­ti a sza­ka­dé­kot a külső és a belső iden­ti­tás kö­zött, ami pe­dig még több szen­ve­dést és küz­del­met okoz, de mint lát­juk, a szen­ve­dést tel­je­sen nor­má­lis­nak véli, bi­zarr mó­don ép­pen a külső ne­ve­lés ha­tá­sá­ra. A küz­de­lem és szen­ve­dés te­hát pon­to­san olyan, ne­ve­lés­sel szer­zett el­me­min­tá­vá vá­lik, mint az is­ko­la vagy a mun­ka­hely – mi­köz­ben kő­ke­mény el­foj­tás­sal jár! Hát nem őrü­let?

	Manipuláció

	És hány, de hány eh­hez ha­son­ló do­log van a vi­lág­ban… Szó sze­rint egy­mást hü­lyí­ti az em­be­ri­ség a ki­ta­lált sza­bá­lya­i­val, me­lyek a nagy ré­sze saj­nos – tu­da­to­san vagy tu­dat­ta­la­nul – pon­to­san a fé­le­lem­re ala­poz. A fé­lel­münk oka pe­dig az elme szü­le­tés­ko­ri ha­sa­dás­él­mé­nye, azaz mond­hat­juk, hogy az ego vol­ta­kép­pen a fé­le­lem­ben szü­le­tik. Mi len­ne hát al­kal­ma­sabb a ne­ve­lés­re, mint a fé­le­lem­re való apel­lá­lás? Ez­zel per­sze nem azt mon­dom, hogy a szülők tu­da­to­san vagy szán­dé­ko­san fé­lem­lí­tik meg a gye­re­ke­i­ket, vi­szont mi­vel – min­den va­ló­színű­ség sze­rint – őket is így ne­vel­ték, így nem cso­da, ha ők is eze­ket a ne­ve­lé­si esz­kö­zö­ket al­kal­maz­zák. En­nek kö­vet­kez­té­ben pe­dig eme „tu­dás” szé­pen to­vább is adó­dik, ge­ne­rá­ci­ó­ról ge­ne­rá­ci­ó­ra.

	Ha a gye­rek rosszat csi­nál, ért­hetően is el le­het(ne) ma­gya­ráz­ni neki, hogy mi­ért volt ez hely­te­len, de ah­hoz kon­zek­vens ne­ve­lé­si hoz­zá­ál­lás, és kellő tü­re­lem szük­sé­gel­te­tik, amit a szülők nagy ré­sze nem ka­pott meg – így hát ők sem al­kal­maz­zák. He­lyet­te in­kább azt te­szik, amit ve­lük is tet­tek: jól rá­ijesz­te­nek arra a gye­rek­re. Ha pél­dá­nak oká­ért le­esik va­la­hon­nan, és el­tö­ri a ke­zét, ak­kor ezt a ta­pasz­ta­la­tot, pon­to­sab­ban an­nak fé­lel­mi as­pek­tu­sát a későb­bi­ek­ben jól fel le­het hasz­nál­ni a ne­ve­lés­re: „Újra el aka­rod tör­ni a ke­zed?”. Ha eset­leg emel­lé még bűn­tu­da­ta is lesz, az csak még ha­té­ko­nyabb vissza­tar­tó erő, hi­szen az ego tu­dat alatt már ele­ve bű­nös­nek érzi ma­gát a szü­le­tés­ko­ri el­sza­ka­dá­sért.

	De ha­son­ló­an ha­té­kony mód­szer a ta­nu­lás­nál már meg­is­mert is­mét­lés ál­ta­li kon­di­ci­o­ná­lás is. Ha sok­szor el­mond­juk neki, hogy mit sza­bad és mit nem, ak­kor ez idő­vel rög­zül ben­ne: akár sza­bály­ként, akár cse­lek­vé­si mód­ként. A foly­to­nos is­mé­tel­ge­tés­sel olyan min­ták kény­sze­rít­hetőek az egyén­re, amik az­tán a tu­dat­alat­ti­ba ván­do­rol­va elm­eprog­ra­mok­ká fejlőd­nek, és fel­is­me­rés hi­á­nyá­ban gya­kor­la­ti­lag ki­irt­ha­tat­la­nok lesz­nek. Az em­ber en­nek meg­fe­lelően fog vi­sel­ked­ni, en­nek fé­nyé­ben ala­kul a sze­mé­lyi­sé­ge, és ezek men­tén éli le éle­tét – anél­kül, hogy tu­da­tá­ban len­ne an­nak, hogy mi tör­té­nik vele.

	Sok­kal erő­sebb in­ge­rek ezek, mint ha a szülő leül a gye­rek­kel, és dip­lo­ma­ti­ku­san el­ma­gya­ráz­za neki a dol­go­kat. A fé­le­lem ala­pú ne­ve­lésből ugyan a gye­rek nem min­dig fog­ja pon­to­san ér­te­ni, hogy mi­kor mi­ért kap bün­te­tést, de azt bi­zo­nyo­san meg­ta­nul­ja, hogy mit sza­bad, és mit nem. Az meg, hogy ez­zel a sok el­foj­tás­sal eset­leg lel­ki nyo­mo­ré­kot csi­ná­lunk belő­le, kit ér­de­kel ugye­bár, hi­szen a szülők, nagy­szülők, és az egész tár­sa­da­lom ilyen, és ők is él­nek és vi­rul­nak. Rá­adá­sul ez a nor­má­lis, nem­de?

	 

	És ez még csak a szülői ne­ve­lés volt, mert a tár­sa­dal­mi­ról még nem is be­szél­tünk! Ez­alatt pe­dig nem­csak olya­nok­ra kell gon­dol­ni, mint a kö­te­lező, év­ti­zed­nyi is­ko­la­pad­ban asza­ló­dás in­téz­mé­nye, hi­szen az ok­ta­tá­si rend­szer an­nak ha­té­kony(ta­lan)sága el­le­né­re még min­dig az el­bu­tu­ló tár­sa­da­lom el­le­ni leg­ha­té­ko­nyabb fegy­ver, ha­nem az olyan hét­köz­na­pi dol­gok­ra is, mint pél­dá­ul a pénz. Mert ugyan ki dön­töt­te el azt, hogy ki­nek mennyi jár belő­le, és hogy mennyi­re ke­mé­nyen kell dol­goz­nunk azért, hogy élet­ben ma­rad­has­sunk? Vagy, ha eset­leg még egy kis fe­les­le­get is fel akar­nánk hal­moz­ni, hogy éle­tünk vé­gén el­utaz­has­sunk va­la­mi eg­zo­ti­kus hely­re, ne­tán eggyel szebb ko­por­sót vá­laszt­has­sunk ma­gunk­nak, az va­jon mennyi több­let­mun­kát kí­ván? Mi ha­tá­roz­za meg, hogy mi az „elég” egy át­lag­em­ber­nek, ha ré­gen elég volt egye­dül a fér­fi­nek dol­goz­nia, amiből egy nagy csa­lád meg­élt, ma­nap­ság pe­dig már mind­két fél­nek meg kell dol­goz­nia ugyan­ezért? És egyéb­ként is, a ro­bo­tok­nak mennyit ter­ve­zünk majd fi­zet­ni, ha már csak ők fog­nak dol­goz­ni?

	Sze­ret­nék min­den­fé­le hát­tér­ha­tal­mi át­hal­lást el­ke­rül­ni, de azért re­mé­lem, hogy a jó­zan pa­rasz­ti ész men­tén is fel­té­te­lez­hető némi tu­da­tos­ság emö­gött, már­mint a ha­tal­mat gya­kor­lók ré­széről. Per­sze itt nem pa­ti­ka­mér­le­gen ki­szá­mí­tott, ge­ne­rá­ci­ó­kon át­ívelő, ko­or­di­nált mes­ter­ter­vek­re gon­do­lok, de a tár­sa­dal­mak és ideo­ló­gi­ák fel­építői és fenn­tar­tói nem ki­zá­ró­lag tu­dat­ta­la­nul csi­nál­ják azt, amit csi­nál­nak. Ép­pen úgy, ahogy az át­lag­em­ber sem pusz­tán na­i­vi­tás­ból ma­ni­pu­lál má­so­kat, ha­nem a sa­ját cél­jai el­éré­se ér­de­ké­ben.

	Na per­sze nem kell itt sem­mi­fé­le össze­es­kü­vés-el­mé­le­tek­re gon­dol­ni, mert a do­log en­nél sok­kal egy­szerűbb: a tö­me­gek­nek min­dig annyit kell adni, hogy le­gyen „ke­nyér és cir­kusz”, és mel­let­te „tol­ják a sze­ke­ret”, de köz­ben azért még­se há­bo­rog­ja­nak túl­sá­go­san, vagy leg­alább­is ne ke­rül­jön ve­szély­be a ha­tal­mat gya­kor­lók éle­te és eg­zisz­ten­ci­á­ja. Ezen felül az­tán időről idő­re tetsző­le­ge­sen „le­ra­bol­ha­tó­ak”, akár al­kal­mi mó­don egy-egy há­bo­rú vagy gaz­da­sá­gi vál­ság men­tén, akár fo­lya­ma­to­san a „jut is, ma­rad is” elve alap­ján, va­la­mi­lyen ideo­ló­gi­á­ba (-iz­mus­ba) cso­ma­gol­va, a lát­szat­vá­lasz­tás le­hető­sé­gé­vel fű­sze­rez­ve. A szé­les tö­me­gek úgy­is a mun­ka-pi­he­nés-szó­ra­ko­zás szent­há­rom­sá­ga men­tén élik az éle­tü­ket, és amíg en­nek egyen­sú­lya nem bo­rul fel hús­ba vágó mó­don, ad­dig nem iga­zán szá­mít, hogy mi­vel ete­tik őket – az is­ko­la és a mun­ka ha­tá­sá­ra úgy­is túl fá­rad­tak lesz­nek ah­hoz, hogy fel­is­mer­jék ezt.

	 

	De lé­te­zik egy más­fé­le, szé­les tö­me­gek be­fo­lyá­so­lá­sá­ra al­kal­mas mód­szer is, amit val­lás­nak hí­vunk. Mert ugyan el­hi­szi bár­ki, hogy Jé­zus vagy Mo­ha­med pró­fé­ta azért élt, hogy egy val­lást épít­sen ki? Rá­adá­sul olyat, ahol az em­be­rek egy komp­lett és in­téz­mé­nye­sí­tett hit­rend­szert kap­nak le­egy­szerű­sí­tett vá­la­szok­kal, ami­ben meg­nyug­vást ta­lál­hat­nak még ak­kor is, ha ez leg­alább annyi­ra össze is za­var­ja őket? Fél­re­ér­tés ne es­sék, egy­ál­ta­lán nem gon­do­lom, hogy a val­lás rossz do­log len­ne, csak­hogy amint val­lás­sá vá­lik, el­ke­rül­he­tet­le­nül hoz­zá­csa­pó­dik némi ön­ér­dek is. A val­lá­so­kat nem ezek az egy­kor élt, bölcs ta­ní­tók hoz­ták lét­re, ha­nem az ő ta­ní­tá­sa­ik alap­ján va­la­kik. Kez­det­ben ta­lán jó szán­dék­kal, de később már fel­te­hetően nem csu­pa szív­jó­ság­ból tá­mo­gat­ták an­nak vi­lág­mé­retű­vé duz­zasz­tá­sát. Hi­szen, ha a tö­me­gek en­ge­del­mes­ség­ben tart­ha­tó­ak, az még­is ki­nek rossz? Egy kis ma­gya­rá­zat itt, egy kis fé­le­lem­kel­tés ott, no meg sok-sok is­mét­lés, és már­is kész a ne­ve­lés! A val­lás mel­les­leg tán még a leg­ke­vés­bé ve­szé­lyes ezek kö­zül, le­szá­mít­va per­sze a ne­vé­ben in­dí­tott há­bo­rú­kat, ugyan­is az át­lag­em­ber szá­má­ra biz­tos és hosszú távú sor­ve­zetőt ad az éle­té­hez – egy kis irá­nyít­ha­tó­sá­gért cse­ré­be. És hát le­gyünk őszin­ték: tar­tal­mi­lag a val­lás a több­ség szá­má­ra in­kább hasz­nos, mint ártó.

	Sok­kal rosszab­bak vi­szont a tár­sa­dal­mi-po­li­ti­kai ideo­ló­gi­ák (-iz­mu­sok), pon­to­sab­ban azok gya­kor­la­ti meg­va­ló­sí­tá­sa. Az ideo­ló­gia ugyan­is ál­ta­lá­ban ma­gasz­tos, és an­nak el­ve­i­vel so­kan egyet is tud­nak ér­te­ni, de a ki­vi­te­le­zés so­rán előbb vagy utóbb szin­te biz­to­san az em­be­rek fe­let­ti ural­ko­dás, és azok önös cél­ra való for­dí­tá­sa lesz a ha­ta­lom csú­csá­ra ke­rülők elsőd­le­ges cél­ja. A tör­té­ne­lem­ben szám­ta­lan pél­da lát­ha­tó rá, ahogy a kez­det­ben tisz­ta esz­mé­re fel­má­szik a ha­ta­lo­méh­ség, hogy az­tán az ideo­ló­gia a gya­kor­lat­ban egy nép­nyo­mo­rí­tó dik­ta­tú­rá­vá vál­jon. Egé­szen szörnyű, tra­gé­di­á­ba tor­kol­ló pre­ce­den­sek sora is­mert, de nem sza­bad el­men­ni a sok­kal ke­vés­bé ész­re­ve­hető, de szin­tén ha­ta­lom­tech­ni­kai cél­ból lét­re­jövő „lo­pa­ko­dó” ideo­ló­gi­ák mel­lett sem. Az ezek kre­ál­ta po­li­ti­kai rend­sze­rek még csak nem is ne­vez­hetőek „klasszi­kus” dik­ta­tú­rák­nak, de mi­vel ugyan­úgy el­tor­zít­ják az egyén sze­mé­lyi­sé­gét és ítélő­ké­pes­sé­gét, min­den­kép­pen meg­foszt­ják őt az ész­le­lés és meg­is­me­rés tel­jes sza­bad­sá­gá­tól.

	A po­li­ti­kai ma­ni­pu­lá­ció alap­ja ál­ta­lá­ban az „oszd meg és ural­kodj” elv, ahol az örök­ké je­len lévő „má­sik” fél el­len­ség­ké­pé­vel szem­ben so­ra­koz­nak fel az esz­mé­ben hívők, azaz „mi”, akik a jó fiúk sze­re­pét kap­juk. A va­ló­ság­ban per­sze nem lé­te­zik sem­mi­fé­le el­len­ség, hi­szen az egész csak egy ócs­ka ma­ni­pu­lá­ció, ami az em­ber ter­mé­sze­tes ösz­tö­ne­i­re épít. Az ego fé­lel­mét, a ma­gányt és az egye­dül ma­ra­dást cé­loz­za meg és hasz­nál­ja ki, mi­köz­ben az egy­ség­be tar­to­zás ígé­re­té­vel ke­cseg­tet. Az át­lag­em­ber­nek per­sze ettől nem­hogy jobb, ha­nem in­kább csak még rosszabb lesz az éle­te, de amíg az ideo­ló­gia kellő mér­ték­ben biz­to­sít­ja a gyű­lö­let táp­anya­gát, ad­dig az ego győz­tes­nek érez­he­ti ma­gát eb­ben a nem lé­tező csa­tá­ban. A fo­lya­mat vé­gén per­sze ki­vé­tel nél­kül, min­den eset­ben a fáj­dal­mas éb­re­dés kö­vet­ke­zik majd, és ez­után a ma­ni­pu­lált egyé­nek­nek még szem­be is kell néz­ni­ük tet­te­ik kö­vet­kez­mé­nye­i­vel.

	 

	És per­sze nem me­he­tünk el az olyan hét­köz­na­pi ma­ni­pu­lá­ci­ók mel­lett sem, mint ami­lye­nek a gaz­da­sá­gi ha­szon­szer­zés cél­já­ból lét­re­ho­zott rek­lá­mok. Ezek ha­tá­sá­nak alap­ja az is­mét­lé­sen ke­resz­tü­li kon­di­ci­o­ná­lás, tar­tal­mi­lag pe­dig a fi­gye­lem­fel­kel­tés­sel, il­let­ve va­la­mi­lyen ösz­tö­nünk­re vagy vá­gyunk­ra tör­ténő rá­ha­tás­sal ope­rál­nak. A leg­több­ször az ideo­ló­gi­ák­hoz ha­son­ló­an az ego új­ra­egye­sü­lé­si vá­gyát hasz­nál­ják ki, és a „több­nek és jobb­nak len­ni” séma alap­ján pró­bál­ják ki­fej­te­ni ha­tá­su­kat. Az ego ver­sen­ge­ni aka­rá­sa olyan mély, tu­dat alat­ti meg­fe­le­lé­si kény­szer, hogy gya­kor­la­ti­lag szin­te az összes em­ber sze­mé­lyi­sé­gé­nek egyik alap­pil­lé­re, ezért erre bár­mi könnye­dén fel­húz­ha­tó. Még a leg­egy­szerűbb rek­lá­mok is ar­ról szól­nak, hogy a ter­mék jobb, szebb és ol­csóbb, ami mind azt su­gall­ja, hogy an­nak bir­tok­lá­sá­val az em­ber több és jobb lesz, mint má­sok. Hát nem pon­to­san erre a meg­erő­sí­tés­re van szük­sé­ge an­nak a sze­ren­csét­len, el­ve­szett, tu­dat alatt ön­ma­ga má­sik fe­lét ke­reső egó­nak?

	A mé­dia pe­dig egy ki­vá­ló fe­lü­let a rek­lá­mok, il­let­ve a po­li­ti­kai esz­mék vagy ideo­ló­gi­ák ter­jesz­té­sé­re, hi­szen sok em­bert elér. A mód­szer sem bo­nyo­lult, csak tisz­tá­ban kell len­nünk hoz­zá bi­zo­nyos ala­pok­kal. Elő­ször is, fi­gyel­jük meg, ho­gyan köz­ve­tí­ti gya­kor­la­ti­lag di­rekt mó­don a gon­do­la­to­kat bár­mi­lyen in­for­má­ci­ót közlő mű­sor. Nem kell messzebb­re men­nünk, elég hoz­zá meg­néz­nünk egy tetsző­le­ges is­me­ret­ter­jesztő mű­sort, és köz­ben szem­ügy­re ven­ni ön­ma­gun­kat, hogy mi tör­té­nik ilyen­kor a tu­da­tunk­kal. A leg­több em­ber­nél az őt ér­deklő mé­dia­fo­gyasz­tás köz­ben – an­nak meg­ta­pasz­ta­lá­sa so­rán – be­kap­csol az „erős hit”. Ez el­gör­dí­ti az aka­dályt a be­ér­kező in­for­má­ció út­já­ból, hogy azt két­ke­dés nél­kül, „egy az egy­ben” el­higgyük, azaz kötőd­jünk hoz­zá. A ta­pasz­ta­lás so­rán a gon­dol­ko­dá­si fo­lya­ma­tunk­ban meg­ér­tés he­lyett kész kö­vet­kez­te­té­se­ket ka­punk, ami­ket az­tán úgy épí­tünk be a sa­ját hit­rend­sze­rünk­be, mint­ha azok a sa­ját gon­do­la­ta­ink len­né­nek. És nem csak az is­me­ret­ter­jesztő mű­so­rok­nál ám! Ez a faj­ta elm­eprog­ra­mo­zás ha­son­lít a kora gye­rek­ko­ri, ta­pasz­ta­la­ti ala­pú ta­nu­lás­hoz, amit a szü­le­inktől, vagy az is­ko­lá­ban ta­nu­lunk – még azelőtt, hogy meg­ta­nul­nánk a kri­ti­kus gon­dol­ko­dást.

	Egy könyv ebből a szem­pont­ból sok­kal jobb tu­dás­szer­zé­si cél­ra, mert sok­kal in­kább se­gí­ti a kri­ti­kus gon­dol­ko­dást, még­hoz­zá az­ál­tal, hogy van idő meg­áll­ni, és át­gon­dol­ni az ol­va­sot­ta­kat. A mé­di­á­ban kö­zölt tar­ta­lom ez­zel el­len­tét­ben több ér­zék­szer­vün­ket is le­kö­ti, és csak kö­rül­mé­nye­sen ál­lít­ha­tó meg, így nem ma­rad idő a ké­tel­ke­dés­re és a hal­lot­tak át­gon­do­lá­sá­ra sem – csak­is az „egy az egy­ben” be­fo­ga­dás­ra.

	 

	Ap­ro­pó, könyv! Re­mé­lem, hogy mon­da­nom sem kell, de amit ép­pen most ol­va­sol, az is ma­ni­pu­la­tív, ha­csak nem vagy haj­lan­dó ké­tel­ked­ni ben­ne. Bár pró­bál­lak rá­kény­sze­rí­te­ni a mé­lyebb át­gon­do­lás­ra a meg­fe­lelő he­lye­ken szán­dé­ko­san al­kal­ma­zott, bo­nyo­lul­tabb meg­fo­gal­ma­zás­sal, de ak­kor se hidd el min­den sza­vam! Gon­dold át, amit ol­va­sol, és ha kell, ol­vasd el újra – a te va­ló­sá­god ugyan­is nem az enyém! Sa­ját ma­gad­nak higgy! Ak­kor higgy bár­mi­lyen könyv­nek, ha tény­le­ge­sen vé­gig­men­tél ol­va­sás köz­ben a ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­ma­ton, és nem­csak meg­ér­tet­ted, de egyet is ér­tet­tél az ab­ban le­ír­tak­kal. Mert ha meg­ta­nulsz ké­tel­ked­ni, az­zal óri­á­si lé­pést te­szel a tu­da­tos élet irá­nyá­ba. A cél az, hogy a sa­ját el­méd mű­kö­dé­sét is­merd meg, és an­nak se­gít­sé­gé­vel le­gyél ké­pes meg­ha­lad­ni a sa­ját ed­di­gi ön­ma­gad. Ah­hoz pe­dig a sa­ját gon­do­lat­vi­lá­god­ban kell ren­det rak­nod.

	Vagy más­képp is fo­gal­maz­ha­tok, ked­ves Ego! A cél az, hogy fel­is­merd, hogy egy ön­ma­gát vé­del­mező el­me­min­ta vagy, ami jó­in­du­la­tú da­ga­nat­ként rá­te­le­pe­dett a Szel­lem meg­nyil­vá­nu­lá­sa­ként lé­tező el­mé­re, csak az­tán el­té­vedt. Ha ezt meg­ér­ted, és ki­lépsz an­nak út­já­ból, ak­kor bár­mennyi­re is félsz, újra az egy­ség­be lép­hetsz. De csak­is ak­kor, ha meg is ta­pasz­ta­lod ezt, még­hoz­zá sa­ját kútfőből tör­ténő meg­ér­tés­sel. Mert ez csak így megy!

	
Viselkedés

	Az ego ne­ve­lé­sé­nek fé­nyé­ben ér­de­mes len­ne azt is át­te­kin­te­nünk, ho­gyan is vi­sel­ke­dik ő a min­ket kö­rül­vevő vi­lág­ban. Ha már úgy­is az ő szem­üve­gén ke­resz­tül ér­zé­kel­jük a va­ló­sá­got, vagy­is gya­kor­la­ti­lag raj­ta ke­resz­tül élünk, mi­ért ne ke­rül­het­nénk tisz­tá­ba az­zal, ho­gyan is tör­té­nik mind­ez? Né­hány ti­pi­kus vi­sel­ke­dés­min­ta azo­no­sí­tá­sá­val könnye­dén fel­is­mer­het­jük az azo­kon ala­pu­ló tu­dat­ta­lan fo­lya­ma­ta­in­kat, me­lye­ken ke­resz­tül az ego ha­tást gya­ko­rol ránk, irá­nyít­va ez­zel az éle­tün­ket. Az ön­tu­dat­lan vi­sel­ke­dés­min­ták tu­da­to­sí­tá­sá­val az­tán már nem­csak ke­zel­het­jük, de idő­vel ural­hat­juk is azo­kat.

	Az aláb­bi, tel­jes­ség igé­nye nél­kü­li, át­te­kintő mó­don fel­so­rolt min­ták töb­bé-ke­vés­bé min­den em­ber­re jel­lemzőek. Ezek mind­egyi­ke az ego ter­mé­sze­téből fa­kad, így el­ke­rül­he­tet­le­nül be­lénk van­nak épül­ve. Már ön­ma­gá­ban a fel­is­me­ré­sük is ren­ge­teg fe­les­le­ges jövő­be­li el­nyo­más­tól ké­pes meg­kí­mél­ni ben­nün­ket, ezen ke­resz­tül pe­dig sok fe­szült­ség­től men­te­sít­hető az éle­tünk. Ar­ról nem is be­szél­ve, hogy a mellő­zé­sük­kel ke­vés­bé töm­jük tele a lom­tá­run­kat.

	Bát­ran en­gedd sza­ba­don a fan­tá­zi­ád az egyes vi­sel­ke­dés­min­ták ol­va­sá­sa­kor, és is­merd fel azo­kat a sa­ját sze­mé­lyi­sé­ged­ben! Lesz át­hal­lás az egyes min­ták kö­zött, ami nem vé­let­len, hi­szen ezek töb­bé-ke­vés­bé össze­kap­cso­lód­nak. De tartsd vé­gig ész­ben, hogy ezek tu­dat­ta­lan el­me­min­ták, a cé­lunk pe­dig nem az ítél­ke­zés, ha­nem a meg­ér­tés – azok fel­is­me­ré­sén ke­resz­tül.

	Megfelelés

	Az ego egyik alap­vető vi­sel­ke­dés­min­tá­ja a meg­fe­le­lé­si kény­szer. So­kan is­me­rik, és saj­nos még töb­ben fo­koz­zák a vég­le­te­kig, mint­ha a bol­do­gu­lás egyet­len kul­csa a ret­te­gés len­ne at­tól, hogy mit gon­dol­nak ró­lunk má­sok. Akik pe­dig nem így tesz­nek, azok lát­vá­nyo­san pró­bál­ják fi­gyel­men kí­vül hagy­ni má­sok vé­le­mé­nyét, ez­zel lep­lez­ve azt, hogy mé­lyen ön­ma­guk­ban ők is ép­pen ugyan­az­zal a meg­fe­le­lé­si kény­szer­rel küz­de­nek.

	Így vagy úgy, de a hoz­zánk kö­zel ál­lók (szü­le­ink, ne­velőink, ba­rá­ta­ink) felé a leg­töb­bünk szin­te biz­to­san meg akar fe­lel­ni. Gon­dol­hat­nánk, hogy ez a ne­ve­lés ha­tá­sá­ra ala­kult ki, de nem tel­je­sen így van. A meg­fe­le­lé­si kény­szer ugyan­is az ego kettős­sé­gé­ben gyö­ke­re­zik. A külső, vé­del­mező as­pek­tus tu­dat alatt meg akar fe­lel­ni a belső gyer­mek­nek, hogy leg­alább neki ne kell­jen még egy­szer át­él­nie a szü­le­tés­ko­ri el­vá­lás ka­tak­liz­má­ját. Egy­szerűen jobb „is­te­ne” pró­bál len­ni, mint ami­lyen az anya­méh pa­ra­di­cso­má­ban az édes­any­ja volt neki. A szülők és ba­rá­tok felé is ugyan­ez a ta­pasz­ta­lat dol­go­zik tu­dat alatt: nem akar csa­ló­dást okoz­ni ne­kik, ne­hogy el­hagy­ják őt, mint ahogy az is­ten-anya tet­te. Az elme szü­le­tés­ko­ri ha­sa­dá­sá­nak, vagy­is az ego lét­re­jöt­té­nek egye­nes kö­vet­kez­mé­nye ez a kény­szer, így tu­da­to­san nem is vet­kőz­hető le pusz­tán az­ál­tal, hogy nem fog­lal­ko­zunk vele. Ez ah­hoz túl­sá­go­san mé­lyen gyö­ke­re­zik ben­nünk.

	Az egyet­len ha­tá­sos lé­pés, ha meg­bé­ké­lünk sa­ját ma­gunk­kal. Ha el­fo­gad­juk, hogy va­gyunk, akik va­gyunk, és nem pró­bá­lunk kény­sze­re­sen meg­fe­lel­ni va­la­mi­fé­le külső kép­nek. Csak­is ek­kor fog eny­hül­ni a nyo­más, hi­szen ez gya­kor­la­ti­lag ek­vi­va­lens az­zal, mint­ha ki­csit kö­ze­lebb en­ged­nénk a fel­szín­hez a belső gyer­me­ket, vagy­is el­kez­de­nénk le­vet­ni az ál­ar­cun­kat, és meg­pró­bál­nánk ön­ma­gunk­ból élni. Azzá vál­ni, akik va­ló­já­ban va­gyunk.

	Ugye is­merős, hogy mi tör­té­nik en­nek ha­tá­sá­ra? A külső és belső iden­ti­tás köz­ti ha­sa­dék szű­kül, mi­vel pon­to­san ez a meg­osz­tott­ság tart­ja élet­ben a meg­fe­le­lé­si kény­szert az­ál­tal, hogy má­sok aka­runk len­ni, mint akik va­gyunk. Az egó­nak ez a fe­les­le­ges vé­del­me­zé­si, és tö­ké­le­tes­ség­re tö­rek­vé­si vá­gya a prob­lé­ma fő oka, de amint an­nak nyo­má­sa eny­hül, egy­ből lan­kad­ni kezd a belső haj­tó­erő is, hogy bár­ki­nek is meg kell­jen fe­lel­nünk. Hi­szen mi­ért akar­na a meg­má­sít­ha­tat­lan és tisz­ta ön­va­lónk bár­ki­nek is meg­fe­lel­ni, ha egy­szer olyan, ami­lyen, és kész?

	Versengés

	Egy má­sik, szin­tén gya­ko­ri egós vi­sel­ke­dés­min­ta a ver­sen­gés. Ki­nek ne len­ne olyan is­merő­se, aki min­dig több és jobb akar len­ni má­sok­nál, sőt ő akar győz­ni min­den­ben, még ak­kor is, ha tud­ja, hogy ez­zel eset­leg má­sok­nak szen­ve­dést és fáj­dal­mat okoz? Em­ber­ként úgy tol­juk és húz­zuk egy­mást fel­fe­lé, vagy ta­pos­suk le­fe­lé, mint­ha mu­száj len­ne, de va­jon be­le­gon­do­lunk néha abba is, hogy mi­ért tesszük ezt?

	A vá­lasz rö­vi­den: a meg­fe­le­lé­si kény­sze­rünk okoz­za. Ar­ról pe­dig már lát­tuk az előbb, hogy végső so­ron az ego új­bó­li el­sza­ka­dás­tól való fé­lel­me hajt­ja. Az ego ural­kod­ni akar, hogy vé­del­mez­hes­se a belső gyer­me­ket, hi­szen, ha min­dent ura­lunk, ak­kor ta­lán ural­hat­juk a végső el­mú­lást is. A ver­sen­gést a tár­sa­dal­mat fel­építő egók kény­sze­rí­tik egy­más­ra az­zal, hogy arra kon­di­ci­o­nál­nak min­ket: le­gyél jobb, ver­se­nyezz, és győzz! Aki gyen­ge, el­bu­kik, ju­tal­ma pe­dig a sze­gény­ség és gyen­ge­ség, majd vé­gül a ha­lál.

	Szebb­nek kell len­nünk. Jobb­nak. Erő­sebb­nek. Csil­lo­góbb­nak. De még ha nem is va­gyunk azok, ak­kor is ezt kell mu­tat­nunk ma­gunk­ról, és ezt kell el­hi­tet­nünk má­sok­kal, akár még ha­zug­ság vagy csa­lás árán is. Má­sok nél­kül ugyan­is a ver­seny mit sem ér, így végső so­ron nem is ar­ról szól ez az egész, hogy mi job­bak le­gyünk, ha­nem ar­ról, hogy a má­sik le­gyen rosszabb. Ha ők buk­nak el elő­ször, mi fo­gunk túl­él­ni. És, ha le­het, mi egye­dül: a leg­jobb­ként.

	A ver­sen­gés sem több, mint egy szimp­la kény­szer.

	Birtoklás

	A bir­tok­lás fő oka szin­tén an­nak igé­nye, hogy töb­bek és job­bak le­gyünk, ez­ál­tal ki­emel­ked­jünk a tö­meg­ből, vagy­is – mi más? – túl­él­jünk. A kü­lönb­ség itt mind­össze annyi, hogy en­nek biz­to­sí­tá­sa nem az egyé­ni (szel­le­mi vagy fi­zi­kai) tel­je­sít­mé­nyen, ha­nem az (anya­gi) bir­tok­lá­son ke­resz­tül tör­té­nik. Ha ne­künk van a leg­jobb va­la­miből, ak­kor mi le­szünk „töb­bek”, kö­vet­ke­zés­kép­pen má­sok „ke­ve­seb­bek”. A min­ta ugyan­az: ön­ma­gá­ban a bir­tok­lás mit sem ér, ha ezt nem tud­juk lát­tat­ni má­sok­kal. Csak­is így le­he­tünk „job­bak” ná­luk.

	Ezért kell min­den. Kell az új tévé, a drá­gább autó, a sok ék­szer, a minő­sé­gibb ter­mé­kek, a jobb uta­zás, és per­sze a több pénz. Mert va­la­hogy csak meg kell mu­tat­nunk a töb­bi­ek­nek, hogy mi va­gyunk a job­bak, nem igaz? A pénz az „is­ten”, a mérő­szám, ami meg­ad­ja, hogy ki mennyi­re „jó”, és ez­ál­tal ki él­het „job­ban”, és ki fog­ja to­vább húz­ni. Mi­nél több a pénz, an­nál na­gyobb a (lát­szat)biz­ton­ság, és an­nál va­ló­színűbb, hogy mi fo­gunk túl­él­ni, nem pe­dig az a csó­ró má­sik. Hi­szen mit ér ő hoz­zám ké­pest, ha ti­zed­annyit sem ke­res, ol­csóbb ru­hák­ban jár, és még a pár­ja is csú­nyább?

	Kár, hogy a pénz nem vi­hető ma­gunk­kal a sír­ba, és az oda­ve­zető úton is csak pil­la­nat­nyi meg­nyug­vást okoz. De azért még­is­csak jobb ér­zés, ha egy-két nul­lá­val több van a bank­szám­lánk egyen­le­gé­nek vé­gén, mint a szom­széd­nak, nem­de? A kér­dés­re vi­szont je­len eset­ben a leg­jobb vá­lasz a vissza­kér­de­zés: tény­leg jobb? Csak mert egy do­log holt­biz­tos: leg­később a ha­lá­los ágyun­kon, a végső szem­be­sü­lés­kor mind­annyi­an rá fo­gunk döb­ben­ni az eb­ben rejlő ön­ámí­tás­ra. Ak­kor azon­ban már hi­á­ba ad­nánk oda min­dent azért, hogy akár csak egy perc­cel is töb­bet tölt­hes­sünk a sze­ret­te­ink­kel, mert ak­kor már késő lesz. Azt ott már nem le­het.

	Min­den, amit bir­tok­lunk, mi ma­gunk – pon­to­sab­ban az egónk – va­gyunk. Erre az egész­re vi­szont csak és ki­zá­ró­lag neki van szük­sé­ge, mi­köz­ben ne­künk (tel­jes ön­va­ló­ként) az ég­vi­lá­gon sem­mi­re sincs szük­sé­günk – hi­szen ép­pen a sem­min ke­resz­tül ren­del­ke­zünk min­den­nel. De ezt nem fog­juk fel­is­mer­ni mind­ad­dig, amíg rá nem éb­re­dünk, hogy az egós el­me­struk­tú­ránk fog­lyai va­gyunk.

	Szerepjátszás

	A sze­re­pe­ket ere­de­ti­leg pont an­nak a fel­is­me­rés­nek a meg­aka­dá­lyo­zá­sa ér­de­ké­ben kezd­jük ját­sza­ni, hogy az egós el­me­struk­tú­ránk fog­lyai va­gyunk. Sze­re­pek mögé rejtő­zünk min­den hely­zet­ben azért, hogy még sa­ját ma­gunk előtt se kell­jen fel­fed­nünk a belső gyer­me­ket, hi­szen ez­zel le­lep­leződ­ne a kettős­ség, és az ego maga. Egós énünk már kis­gye­rek­ként jól meg­ta­nul­ja, ho­gyan tud kü­lön­böző sze­re­pek mögé rejtőz­ve más­nak lát­sza­ni, mint ami.

	A sze­rep­ját­szás „in­téz­mé­nye” azon­ban idő­vel ön­tu­dat­lan el­me­min­ta lesz, és ere­de­ti ren­del­te­té­se he­lyett „nor­má­lis” vi­sel­ke­dés­for­má­vá vá­lik – mint­ha egye­ne­sen szük­ség len­ne rá a vi­lág­ban való bol­do­gu­lás­hoz. Sze­rep­ját­szó ál­arc mögé búj­va ma­ni­pu­lá­lunk má­so­kat, rá­juk eről­tet­ve az aka­ra­tun­kat, mind­ezt sa­ját, ki­csi­nyes cél­ja­ink el­éré­se ér­de­ké­ben – akár tu­da­to­san, akár tu­dat­ta­la­nul tesszük ezt. A meg­té­vesz­tés mes­te­rei va­gyunk, az­zal a cél­lal, hogy vé­let­le­nül se de­rül­je­nek ki a belső gyen­ge­sé­ge­ink.

	Meg­annyi sze­rep­ben tet­szel­günk: oda­ha­za sze­rető férj, vagy az ott­hon me­le­gét biz­to­sí­tó fe­le­ség, gon­dos­ko­dó anya vagy jó apa, a mun­ká­ban a hó­nap dol­go­zó­ja, a szü­le­ink előtt a tö­ké­le­tes gye­rek, az is­ko­lá­ban él­ta­nu­ló – és így to­vább. Eze­ket a sze­re­pe­ket ener­gi­á­val bír­ni sem egy­szerű fel­adat, de „sze­ren­csénk­re” idő­vel mind-mind elm­eprog­ra­mok­ká kon­di­ci­o­ná­lód­nak, így au­to­ma­ti­ku­san „ak­ti­vá­lód­nak” az egyes hely­ze­tek­ben. Per­sze érez­zük néha, hogy sem­mi ked­vünk mo­soly­gós ar­cot vág­ni hoz­zá, ami­kor a fő­nök ép­pen igaz­ság­ta­la­nul meg­dor­gál, de ha ez szük­sé­ges a bol­do­gu­lás­hoz (túl­élés­hez), ak­kor meg­tesszük – ke­rül, amennyi el­foj­tás­ba ke­rül.

	 

	Egyik ked­ven­cem, ami­kor té­ve­désből rossz ál­ar­cot ve­szünk fel egy el­hi­bá­zott hely­zet­fel­is­me­rés­nek kö­szön­hetően. Biz­tos vol­tál már úgy, hogy va­la­kiről nem tud­tad, hogy ki­cso­da, és egé­szen más­hogy vi­sel­ked­tél vele, mint ha ezt tud­tad vol­na. Pél­dá­ul, ami­kor mun­ká­ba me­net egy me­re­dek for­gal­mi szi­tu­á­ci­ó­ban va­la­ki­vel majd­nem ka­ram­bo­lo­zol, majd a hir­te­len fel­törő el­foj­tott ener­gi­ák ha­tá­sá­ra – ön­ma­ga­don nem ural­kod­va – or­dí­ta­ni kez­desz vele, hogy az­tán né­hány órá­val később a mun­ka­he­lye­den be­mu­tas­sák ne­ked őt, mint a fő­nö­köd új fő­nö­két. A mun­ká­ban soha nem vi­sel­ked­nél vele úgy, ahogy ezt a vo­lán mö­gül tet­ted, és hát ezek után már va­ló­színű­leg esé­lyed sem len­ne rá. A pél­da vi­szont jól rá­mu­tat, hogy mennyi­re ál­sá­gos vi­lág­ban élünk ak­kor, ha a cse­le­ke­de­te­in­ket az ha­tá­roz­za meg, hogy ki­vel ho­gyan kell vi­sel­ked­ni, és nem az, amit va­ló­já­ban ér­zünk.

	A sze­re­pe­ket rá­adá­sul nem is csak a hely­ze­tek vagy kör­nye­ze­tek kö­zött vál­to­gat­juk, ha­nem sok­szor egy adott hely­ze­ten be­lül is. Ez fő­leg ak­kor for­dul elő, ami­kor túl fá­rad­tak va­gyunk ah­hoz, hogy „vi­sel­ked­jünk”, és ki­e­sünk a sze­re­pünk­ből. Ilyen­kor akár olya­nok­kal szem­ben is le­he­tünk ot­rom­bák, akik ezt nem ér­dem­lik meg – pél­dá­ul gye­re­kek­kel.

	De bár­mi­lyen sze­re­pet is ját­szunk, az sem­mi­kép­pen sem árt, ha leg­alább az­zal tisz­tá­ban va­gyunk, hogy ezt tesszük. Már az is so­kat se­gít az el­me­min­ta ha­tá­sá­nak eny­hí­té­sé­ben, ha fel­is­mer­jük ma­gunk­ban az ép­pen „futó” au­to­ma­ti­kus elm­eprog­ra­mot, ez­zel ugyan­is rög­tön tom­pít­hat­juk an­nak élét. Mert hát vall­juk be: ké­pe­sek len­nénk ugyan­olyan ko­mo­lyan ven­ni ma­gun­kat a mun­ká­ban ak­kor is, ha tény­le­ge­sen fel­is­mer­nénk, hogy az egész csak egy ön­kén­te­len sze­rep­ját­szás, és va­ló­já­ban csak azért já­runk oda, hogy a meg­ke­re­sett pénz­ből fel­ne­velt gye­re­ke­ink­re bíz­has­suk a sa­ját gyá­va­sá­gunk­ból el­ma­radt ön­meg­va­ló­sí­tá­sun­kat? Vagy ak­kor azért ma­gunk­ba néz­nénk?

	A sze­rep­ját­szás egy­szerű ha­zug­ság – még ma­gunk­nak is –, és min­den ha­zug­ság egy­ben sze­rep­ját­szás is. Nem is le­het más­képp, hi­szen az ego sem több, mint egy ha­zug­ság. Ha­zug­ság­ban szü­le­tett, és a ha­zug­ság él­te­ti.

	Dráma

	A külső és a belső sze­mé­lyi­ség kö­zött fe­szülő el­len­tét gyak­ran okoz drá­má­kat. A drá­mák alap­ja az el­kü­lö­nü­lés mi­at­ti szen­ve­dés, pon­to­sab­ban az an­nak meg­szün­te­té­sé­re irá­nyu­ló vágy. A szen­ve­dés­sel teli küz­de­lem az, ami a fáj­dal­mat okoz­za. Az egye­sü­lé­si vágy be nem tel­je­se­dé­se. Az ego ön­ma­ga ál­do­zat­sze­rep­be he­lye­zé­sé­vel szen­ved a ke­resz­ten, csak­hogy ez ugye mit sem ér kö­zön­ség nél­kül…

	Va­ló­színű­leg te is is­mersz olyat, aki­nek lét­ele­me a drá­ma. Ha rend­ben is van kö­rü­löt­tük min­den, ak­kor is szük­sé­gük van a drá­má­ra ah­hoz, hogy úgy érez­hes­sék, hogy él­nek – még ha köz­ben arra is hasz­nál­ják fel ezt a hely­ze­tet, hogy némi fi­gyel­met (vagy­is ener­gi­át) sze­rez­ze­nek ma­guk­nak. Ha má­sok fi­gyel­me ránk irá­nyul, az­zal egy­út­tal élet­re is kel­te­nek ben­nün­ket – a for­mán­kat – ma­guk­ban. És mi le­het jobb, mint fő­sze­replő­nek len­ni va­la­ki más éle­té­ben?

	Nem min­den­ki tud ural­ko­dás­sal vagy ver­sen­gés­sel a csúcs­ra jut­ni. Igen­is van­nak olya­nok, akik­nek a drá­ma a fegy­ve­re ah­hoz, hogy má­sok fi­gyel­mén ke­resz­tül erő­sít­sék ma­gu­kat, ez­zel per­sze ép­pen azo­kat a bi­zo­nyos „má­so­kat” gyen­gít­ve. Tö­ké­le­tes pél­da erre az egyik leg­gya­ko­ribb drá­mai sze­rep­kör: az ál­do­za­té, akit az egész vi­lág bánt. És ez még csak nem is tu­da­tos fo­lya­mat, ha­nem szimp­la el­me­min­ta csu­pán, de ahány em­ber, annyi­fé­le vér­szí­vó lé­te­zik, mind az él­tető, men­tá­lis „vér­re” éhe­sen, a sa­ját fenn­ma­ra­dá­suk ér­de­ké­ben.

	Pe­dig sem­mi szük­ség erre. Ha­mis il­lú­zió azt hin­ni, hogy bár­mi vál­to­zik at­tól, ha az egyik vagy má­sik fél erő­sebb lesz, hi­szen va­ló­já­ban úgy­is csak an­nak lát­sza­nak. A drá­má­zó ego pe­dig vé­gül min­den eset­ben drá­ma ál­tal vész el – csak ta­lál­koz­nia kell a meg­fe­lelő el­len­fél­lel.

	Rombolás

	A drá­ma so­rán az el­foj­tott ener­gi­ák néha egé­szen el­ké­pesztő ki­tö­ré­se­ket ké­pe­sek okoz­ni, és a hely­ze­ten messze túl­mu­ta­tó rom­bo­lás­ban meg­va­ló­sul­ni. Néha elég egy apró szik­ra, egyet­len olyan ta­pasz­ta­lat, ami­nek ener­gi­á­ja ha­son­ló a lom­tár­ban fel­gyü­lem­lett­hez, és már­is be­kö­vet­ke­zik a rob­ba­nás.

	Azt hi­szem, ma­gya­ráz­nom sem kell, hogy mi tör­té­nik ilyen­kor. Az em­ber agya el­bo­rul, és őrült tom­bo­lás­ba kezd. Min­den­ki­vel elő­for­dult már, hogy egy tel­je­sen je­len­ték­te­len dol­gon fel­húz­ta ma­gát, és bár tud­ta, hogy „vissza­nyel­het­né” a fel­buggya­nó dü­höt, még­is utat en­ge­dett neki, mond­ván: „Nem nyel­he­tek min­dig én!”. Ilyen­kor az­tán a sok el­foj­tott ener­gia gör­ge­teg­ként tör fel, és ab­ban a pil­la­nat­ban már nem­csak a „sze­gény én” és az „iga­zam van” ér­zé­se, ha­nem va­la­mi kü­lö­nös, föl­dön­tú­li erő is meg­száll­ja az il­letőt. Ez az ener­gia ha­son­lít a ver­sen­gés bó­dult győ­zel­mé­ben, a bir­tok­lás ké­jes örö­mé­ben, a ha­ta­lom má­mo­rá­ban, vagy a sze­rep­ját­szás él­ve­ze­tes si­ke­ré­ben ki­csú­cso­so­dó ener­gi­á­hoz. Erős, tö­mör, és min­dent iga­zo­ló ér­zés. Ott, ak­kor, ab­ban a pil­la­nat­ban min­dent jo­gos­nak ér­zünk, és nem szá­mí­ta­nak a kö­vet­kez­mé­nyek. Az em­ber iga­zán élő­nek érzi ma­gát, olyan­nak, aki­nek ez jár. Mint­ha csak va­la­mi mély­ben szunnya­dó ösz­tön­lény éb­redt vol­na fel, hogy elő­búj­va az asz­tal­ra csap­jon: „Ez az enyém!”.

	Az­tán né­hány perc múl­va, az első nagy ener­gia­hul­lám után kö­rül­né­zünk, és meg­döb­ben­ve szem­be­sü­lünk a kö­vet­kez­mé­nyek­kel. Kö­rü­löt­tünk min­den ro­mok­ban, mi pe­dig ott ál­lunk en­nek az egész­nek a kö­ze­pén, már je­lentő­sen meg­csap­pant ener­gi­á­jú meg­szál­lott­ként, a döb­bent ta­núk je­len­lé­té­ben. Jó len­ne ilyen­kor azt mon­da­ni, hogy ez az ego hi­bá­ja, hi­szen ő hú­zott ilyen ma­gas és erős fa­lat a belső gyer­mek köré a lom­tár sze­me­téből, és ő volt az is, aki most a fel­szín­re en­ged­te an­nak egy ré­szét, de még ha így is van, ki fo­gad­ná el ezt ment­ség­ként?

	Mert le­gyünk őszin­ték: a sze­me­test nem úgy szo­kás ki­ürí­te­ni, hogy ki­ál­lunk az utca kö­ze­pé­re, és or­dít­va szét­szór­juk a tar­tal­mát. En­nek ugyan­is az lesz a kö­vet­kez­mé­nye, hogy újra össze kell szed­nünk az egé­szet, és azon kí­vül, hogy kí­no­san érez­zük ma­gun­kat tőle, és vál­lal­nunk kell a kö­vet­kez­mé­nye­ket, nem lesz ke­ve­sebb a sze­mét.

	A rom­bo­lás, ahogy sem­mi ef­fé­le mód­szer nem ké­pes a lom­tár ki­ürí­té­sé­re. Később meg­mu­ta­tom, hogy mi a he­lyes út, de ha­tá­ro­zot­tan nem ez.

	
Érzelmek

	Az (em­be­ri) ér­zel­mek a sze­mé­lyi­ség­re gya­ko­rolt ha­tá­suk szem­pont­já­ból két cso­port­ba oszt­ha­tó­ak. Az első cso­port­ba az építő, azaz „po­zi­tív” ér­zel­me­ket so­rol­juk, me­lyek alap­ja a sze­re­tet, vagy­is az egy­ség. A má­so­dik cso­port­ba a rom­bo­ló, azaz „ne­ga­tív” ér­zel­mek tar­toz­nak. Ezek alap­ja a fé­le­lem, vagy­is az el­sza­kí­tott­ság. Min­den hét­köz­na­pi ér­zel­münk be­so­rol­ha­tó ezen két cso­port­ba, és ha ebből a pers­pek­tí­vá­ból te­kin­tünk rá­juk, ak­kor az élet­ta­ni ha­tá­suk je­lentő­sé­ge is fel­is­mer­hető. De akár épít, akár rom­bol egy ér­ze­lem, min­den­kép­pen ala­kít ben­nün­ket, és ha tu­da­tá­ban va­gyunk en­nek, és an­nak is, hogy mi­lyen irány­ban tör­té­nik mind­ez, ak­kor könnyeb­ben fe­lelős­sé­get vál­lal­ha­tunk a belő­lük ki­ala­ku­ló sze­mé­lyi­sé­gün­kért.

	Alapérzelmek

	A kul­tu­rá­lis ér­ze­lem­el­mé­let sze­rint az ér­zel­me­ink ta­nult vi­sel­ke­dés­for­mák, azaz gya­kor­la­ti­lag egy­szerű elm­eprog­ra­mok. Mi­vel az el­mé­let sze­rint kul­tu­rá­li­san öröklőd­nek, ez azt je­len­te­né, hogy amíg a tár­sa­da­lom­ban – gyer­mek­ként – nem ta­lál­ko­zunk egy-egy adott ér­ze­lem­mel, ad­dig nem is „érez­zük” azt, pon­to­sab­ban nem tud­juk, hogy mit is ér­zünk. Vagy­is – esze­rint – a kü­lön­böző kul­tú­rá­hoz tar­to­zó em­be­rek kü­lön­böző ér­zel­me­ket „érez­nek”.

	Az el­mé­let azon­ban meg­cá­fo­lás­ra ke­rült Paul Ek­man ame­ri­kai ant­ro­po­ló­gus ál­tal, aki az 1960-as évek vé­gén írás­tu­dat­lan benn­szü­lött tör­zsek ér­zel­mi re­ak­ci­ó­it vizs­gál­ta. A kí­sér­le­tek so­rán arc­ki­fe­je­zé­se­ket áb­rá­zo­ló ké­pe­ket adott ne­kik, majd meg­kér­te őket bi­zo­nyos ér­zel­mi ha­tá­sok fel­is­me­ré­sé­re a ké­pek alap­ján. Az ered­mé­nyek­ből ki­de­rült, hogy ez a tel­je­sen zárt, nyu­ga­ti em­be­rek­kel ko­ráb­ban soha nem ta­lál­ko­zott nép­cso­port pon­to­san ugyan­azo­kat az ér­zel­mi re­ak­ci­ó­kat azo­no­sí­tot­ta az egyes ér­zel­mi be­ha­tá­sok­ra, ami­ket a bár­hol más­hol élő em­be­rek. A vizs­gá­lat­hoz Ek­man az alap­ér­zel­me­ket hasz­nál­ta, amikről később a va­kon szü­le­tett cse­csemők ér­zel­mi re­ak­ci­ó­i­nak vizs­gá­la­tá­val is meg­erő­sí­tés­re ke­rült, hogy va­ló­ban kul­tú­rá­tól füg­get­len, egye­te­mes ér­zel­mek. Ez a 6 alap­ér­ze­lem a kö­vet­kező: öröm, bá­nat, ha­rag, fé­le­lem, meg­le­pe­tés és un­dor.

	Ez per­sze sem azt nem je­len­ti, hogy csak­is ezek­kel az ér­zel­mek­kel ren­del­ke­zünk, sem pe­dig azt, hogy ezen ér­zel­mek­ből szár­ma­zik min­den más ér­ze­lem. Pusz­tán csak annyit je­lent, hogy az ér­zel­me­ink, azaz a tes­ti re­ak­ci­ó­ink­ra adott gon­do­la­ta­ink egy ré­sze biz­to­san egye­te­mes, vagy­is faji jel­lemző­ként ge­ne­ti­kai ere­detű. Az alap­ér­zel­me­ket min­den em­ber ugyan­úgy érzi, pon­to­sab­ban ugyan­azt a ha­tást – arc­ki­fe­je­zést – vált­ja ki belő­le. Ezen ér­zel­me­ink te­hát – az ösz­tö­nök­höz ha­son­ló­an – nem „ta­nult”, ha­nem „ka­pott” elm­eprog­ra­mok.

	Hangulat

	Ér­zel­me­in­ket há­rom­fé­le­kép­pen dol­goz­hat­juk fel. Fel­dol­go­zás alatt most nem a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tá­ra gon­do­lok, hi­szen azt már meg­is­mer­tük: az ér­zel­mi as­pek­tust el­nyom­hat­juk és el­fojt­hat­juk, il­let­ve kötőd­he­tünk hoz­zá. Most en­nél eggyel ma­ga­sabb szintről be­szé­lek, vagy­is ar­ról, aho­gyan az egós el­ménk a már meg­ta­pasz­talt ér­zel­me­ink­hez vi­szo­nyul, és azo­kat fel­dol­goz­za ma­gá­ban.

	A hosszab­ban meg­élt (meg­ta­pasz­talt) ér­zé­se­ink be­fo­lyás­sal le­het­nek a sze­mé­lyi­sé­günk­re is. Ha egy raj­tunk el­ural­ko­dó ér­ze­lem do­mi­náns sze­re­pet be­tölt­ve több órán ke­resz­tül fenn­áll, ak­kor idő­vel han­gu­lat­tá vá­lik, ami rá­ül­het az egész na­punk­ra. Ha ez a han­gu­lat az­tán he­tek alatt sem mú­lik el, ak­kor ke­déllyé for­má­ló­dik, ha pe­dig még to­vább ve­lünk ma­rad, ak­kor be­épül a sze­mé­lyi­ség­vo­ná­sa­ink közé, és mi ma­gunk le­szünk az ér­ze­lem két lá­bon járó köz­ve­títői.

	Azért is fon­tos en­nek a las­sú fo­lya­mat­nak fel­is­me­ré­se, mert sok­szor csak későn, vagy ta­lán még ak­kor sem tű­nik fel, hogy mi tör­tént ve­lünk. Ha hoz­zá­vesszük eh­hez az ér­zel­mek sze­mé­lyi­ség­re gya­ko­rolt ha­tá­sát is, azok építő/rom­bo­ló cso­por­to­sí­tá­sa sze­rint, ak­kor már­is nem le­het meg­le­pe­tés, ha mé­lyen de­presszi­ó­sak le­szünk egy rossz han­gu­lat­ból in­dult ke­dély sze­mé­lyi­ség­vo­nás­sá vá­lá­sa mi­att. A tu­da­tos­ság vi­szont itt is se­gít­het!

	Félelem

	A fé­le­lem ki­emelt he­lyet kap az ér­zel­mek kö­zött, a rom­bo­ló ér­zel­mek mö­gött meg­hú­zó­dó alap­ér­ze­lem­ként. Azért fog­lal­koz­nék vele kü­lön, mert ez az ér­ze­lem az ego lét­re­jöt­té­nek és fenn­ma­ra­dá­sá­nak leg­főbb alap­ja. Ami­kor a szü­le­tés­ko­ri el­sza­ka­dás­sal az elme ket­té­ha­sad, – a fé­le­lem­ben – meg­szü­le­tik az ego. Ezt az in­dí­tó csí­ra­fé­lel­met az is­ten-anyá­tól való el­sza­ka­dás hoz­za lét­re, és olyan mé­lyen be­lénk ivó­dik, hogy gya­kor­la­ti­lag az ego alap­já­ul szol­gál. Az ego a fé­le­lem­ben szü­le­tik, és a fé­le­lem is az egyik első ta­pasz­ta­la­ta a kül­vi­lág­ról, így nem cso­da, ha ekö­ré épí­ti fel a tel­jes sze­mé­lyi­sé­gét. Egy egész éle­ten át küz­dünk azért, hogy ki­tér­jünk a végső el­mú­lás, vagy­is az el­ke­rül­he­tet­len ha­lál elől, a jövő­be pro­jek­tál­va és ma­gunk előtt tol­va an­nak rém­ké­pét, és tesszük mind­ezt azért, hogy a szü­le­tés­ko­ri sza­ka­dás új­bó­li be­kö­vet­kez­tét el­ke­rül­jük.

	 

	Pon­to­san ez a zsi­ge­ri csí­ra­fé­le­lem érez­hető fel­fo­ko­zott ve­szély­hely­zet­ben is, de nem csak ak­kor. Ha min­den ok nél­kül fe­szült­nek és ide­ges­nek érez­zük ma­gun­kat, és meg­pró­bál­juk meg­ér­te­ni, hogy mi­ért tör­té­nik mind­ez, ak­kor egy idő után el­jut­ha­tunk egy mélyről jövő, gyo­mor­tá­ji fe­szült­ség­hez, ami olyan, mint­ha egy ököl­be szo­rí­tott kéz fe­szül­ne oda­bent. Ilyen­kor annyi tör­té­nik, hogy az itt ta­lál­ha­tó, ér­zel­me­kért fe­lelős has­nyál­mi­rigy – il­let­ve az ind fi­lo­zó­fi­á­ban hoz­zá kap­cso­ló­dó nap­fo­nat csak­ra – egy­szerűen alulmű­kö­dik. Ez bi­zony­ta­lan­sá­got, két­ke­dést, fé­lel­met és szo­ron­gást szül, ami mel­les­leg hosszú tá­von haj­la­mos­sá te­het a de­presszi­ó­ra is. Mi­vel nincs meg az egyen­súly, a ha­ta­lom és a kont­roll el­vesz­té­se ösz­tö­nö­sen fel­tü­ze­li az egót arra, hogy min­den­kép­pen túl­él­jen.

	Ilyen­kor érez­het­jük a csí­ra­fé­lel­met an­nak tel­jes tisz­ta­sá­gá­ban. Ha nem fojt­juk el az ér­zést, ha­nem csak hagy­juk fel­tör­ni, hogy meg­mu­tas­sa ma­gát, idő­vel egy­re csak erő­söd­ni fog, mi pe­dig ez­zel pár­hu­za­mo­san egy­re fe­szül­teb­bé vá­lunk. Ott az az ököl­be szo­rult kéz, amely mint­ha min­den ere­jé­vel ra­gasz­kod­na hoz­zánk, és nem akar­na el­en­ged­ni.

	Most tedd fel ma­gad­nak – pon­to­sab­ban sze­gezd en­nek az ér­zés­nek – a kér­dést, hogy mit is akar meg­mu­tat­ni. Hagyd, hogy tel­je­sen át­jár­ja a tes­ted, sőt még akár át is ve­gye az ural­mat fe­let­ted, de köz­ben ma­radj vé­gig tu­da­tos, és is­mé­tel­gesd ma­gad­ban a kö­vet­kező kér­dé­se­ket: „Mit fedsz el?” „Mi­ért vagy ott?” „Mi­ért érez­lek?” „Mit akarsz mu­tat­ni?”

	Vá­la­szol­ni fog. Ta­lán nem első­re, és a vá­lasz ta­lán nem is sza­vak­ban, ha­nem ér­zés­ként fog ér­kez­ni, de min­den­kép­pen egy fel­is­me­rés lesz. A sa­rok­ba szo­rí­tott ego ad­dig fog küz­de­ni és ha­zud­ni ne­ked, amíg vé­gül a sok kér­dés után fel­ad­ja, egy pil­la­nat­ra össze­om­lik, és te meg­lá­tod a vá­laszt, ami a kö­vet­kező: „Nem va­gyok elég jó!”

	 

	Ez a végső vá­lasz, ugyan­is az ego eb­ben szü­le­tett. A csa­ló­dás­ban, hogy azért hagy­ta el szü­le­tés­kor az is­ten-any­ja, mert nem volt elég jó neki. Ez az ér­zés bú­jik meg min­den ér­zel­münk mö­gött fé­le­lem­ként, és ez az, ami hajt min­ket elő­re, vé­gig, egész éle­tün­kön át. Ez okoz­za a meg­fe­le­lé­si kény­sze­rün­ket, a ver­sen­gést, ez hú­zó­dik meg a ha­ta­lom mö­gött, ezért aka­runk bir­to­kol­ni, ját­szunk sze­re­pe­ket, ez okoz­za a drá­má­kat, és ezért is rom­bo­lunk. Ez volt az elme ha­sa­dá­sa­kor az ego szü­le­té­sé­nek oka, és a külső, vé­del­mező en­ti­tás is emi­att védi a belső gyer­me­ket: hogy most már „elég jó” le­gyen. Hogy ér­de­mes le­gyen az is­ten-anyá­ra, és újra egye­sül­hes­sen vele. Mert hi­á­ba ve­szi át a he­lyét vé­del­mező­ként, ami­kor ki­csit is bi­zony­ta­lan – és egó­ként so­ha­sem le­het tel­je­sen biz­tos –, már­is meg­bo­rul az egyen­súly, és fel­szín­re tör a leg­mé­lyebb fé­le­lem.

	Tu­dom, hogy a több­ség sze­rint a ha­lál­fé­le­lem a leg­mé­lyebb zsi­ge­ri fé­le­lem, és ez így is van, csak­hogy azt is ép­pen ez a bi­zony­ta­lan­ság okoz­za. Nem azért fé­lünk a ha­lál­tól, mert el­mú­lunk, ha­nem azért, mert ez a si­ker­te­len­sé­get je­len­ti. A bu­kást. Az ego bu­ká­sát, hogy nem tu­dott elég jó pót­is­ten len­ni az iga­zi is­ten-anya he­lyett. Hogy nem tud­ta meg­vé­de­ni a gyer­me­ket, de köz­ben nem jött el újra a va­ló­di meg­mentő (Is­ten) sem, hogy át­ölel­je őt, úgy, ahogy ré­gen, és új­ra­egye­sül­jön vele. Nem men­tet­te meg az el­mú­lás­tól, ha­nem hagy­ta meg­hal­ni – újra. Mert ő el­bu­kott – újra.

	Nem go­nosz az ego, csak fél és re­mél. Csak­hogy mind­két ér­zés il­lú­zió.

	
Múlt

	Lé­te­zik azon­ban még egy il­lú­zió az ego „éle­té­ben”, amit érin­te­nünk kell. Ko­ráb­ban már em­lí­tet­tem, hogy az egós elme a ta­pasz­ta­la­ti fel­dol­go­zás sor­ren­di­sé­ge mi­att ér­zé­ke­li az időt, ahogy azt is, hogy az ego sze­ret a múlt­ban élni és a jövő­ben re­mény­ked­ni azért, hogy ne kell­jen a je­len­nel fog­lal­koz­nia. Most is­mer­jük meg, hogy mi­ért van az, hogy nem­csak hogy nem akar, de nem is tud a je­len­ben lé­tez­ni – mert­hogy a je­len a szá­má­ra tény­leg csak egy il­lú­zió.

	Li­ne­á­ris ér­zé­ke­lé­sünk egyik nagy há­tul­ütő­je, hogy az ese­mé­nyek egy­más­utá­ni­sá­ga szin­te le­he­tet­len­né te­szi an­nak el­kép­ze­lé­sét, hogy azok nem csak egy­más után kö­vet­kez­het­nek. A tu­dat­ál­la­po­tunk mi­att az ér­zé­ke­lé­sünk szem­pont­já­ból min­den tör­té­nés elő­re­fe­lé ha­lad, ezért az időt egy­szerűen nem tud­juk le­vet­kőz­ni. Pél­dá­ul, ami­kor a boly­gónk vagy nap­rend­sze­rünk ke­let­ke­zé­séről be­szé­lünk, ak­kor is mil­lió vagy mil­li­árd éve­ket em­lí­tünk, mi­köz­ben a for­mák va­ló­sá­ga nem is idő­be­li – csak­is az azt fel­fo­gó, vagy­is ön­ma­gunk szá­má­ra meg­te­remtő ér­zé­ke­lé­sünk az. Így, még ha el­mé­let­ben lé­tez­het­nek is nem­li­ne­á­ris va­ló­sá­gok, azo­kat épp­úgy kép­te­le­nek va­gyunk ér­zé­kel­ni, mint ahogy a sa­ját va­ló­sá­gunk­ra merő­le­ges vagy pár­hu­za­mos uni­ver­zu­mo­kat. Szimp­lán csak nem így va­gyunk „hu­za­loz­va”, és ezen nem is le­het pusz­tán ma­gya­rá­zat­tal vagy meg­ér­tés­sel fe­lül­emel­ked­ni.

	 

	A hét­köz­na­pi, egós elme – és itt most szán­dé­ko­san eme­lem ki mind­két jelzőt – nem ké­pes a je­len tel­jes va­ló­sá­gá­nak ér­zé­ke­lé­sé­re. Már a mű­kö­dé­sé­nél fog­va sem tud a je­len­ben lé­tez­ni, mert bár­mit tesz vagy gon­dol, az min­dig csak a múlt­ban tör­té­nik.

	Elő­ször vizs­gál­juk meg ezt pusz­tán a fi­zi­kai va­ló­ság szem­szö­géből. Ami­kor fi­gyel­mün­ket mond­juk a bal mu­ta­tó­uj­junk he­gyé­re irá­nyít­juk, már en­nek az egy­szerű ész­le­lés­nek is szük­sé­ge van va­la­mennyi (óra)idő­re. A fi­gye­lem át­irá­nyí­tá­sa meg­kö­ve­tel­he­ti a sze­münk len­csé­itől, hogy más fó­kusz­pont­ra áll­ja­nak át (éle­sít­sék a ké­pet), majd a lá­tott kép­nek in­ge­rü­let­ként még el is kell jut­nia az agy­ba, ahol fel kell dol­go­zód­nia. Emi­att vi­szont, mire az agyunk fel­fog­ja a lá­tott ké­pet, már­is nem a je­lent ér­zé­ke­li, ha­nem a né­hány szá­zad- vagy ti­zed­má­sod­perc­cel ko­ráb­bi ál­la­po­tot – vagy­is a múl­tat.

	 

	Most gon­dol­junk vissza a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tá­ra: elő­ször tör­té­nik az ész­le­lés, az­tán az ér­tel­me­zés, majd pe­dig a dön­tés. Már ezen há­rom lé­pés egy­más­utá­ni­sá­ga ele­ve ki­zár­ja a je­len­ben való lé­te­zést, hi­szen nem egy­szer­re tör­tén­nek, de most kon­cent­rál­junk csak a fo­lya­mat lé­pé­se­i­re. Elő­ször be­ér­ke­zik egy in­ger (for­ma), amit az elme a fó­ku­szált fi­gye­lem se­gít­sé­gé­vel ész­lel, majd fo­ga­lom­ként fel­fog. Ez­után ér­tel­me­zi és gon­do­lat­ér­zés­sé ala­kít­ja, vé­gül pe­dig dön­tést hoz róla, amiből előáll egy ta­pasz­ta­lat.

	Na még egy­szer: ész­le­lés, ér­tel­me­zés, dön­tés. Az­tán megint újra: ész­le­lés, ér­tel­me­zés, dön­tés. Amit for­ma­ként ész­le­lünk, a kö­vet­kező pil­la­nat­ban már fo­ga­lom, ami vi­szont már nem a for­ma, ha­nem az, amit fel­fog­tunk róla. A fo­ga­lom ez­után ér­tel­me­zés­re ke­rül, ami pe­dig már nem a fo­ga­lom, ha­nem an­nak ér­tel­me­zé­se – egy gon­do­lat­ér­zés. És csak ez­után szü­le­tik róla dön­tés, hogy az elme azo­no­sul­ni akar-e vele, vagy sem. De mi tör­té­nik a dön­tés után?

	Bi­zony, meg­vál­to­zik az elme! Akár el­fo­gad és kötő­dik, akár el­uta­sít és el­en­ged, az elme meg­vál­to­zik, és már „más” lesz, mint a ta­pasz­ta­lás előtt volt – hi­szen köz­ben fel­dol­go­zott egy for­mát. Akár­mit is tett vele, az vég­ér­vé­nye­sen hoz­zá­épült, azaz meg­vál­toz­tat­ta őt, még ha csak egy pa­rá­nyit is. Az elme más­képp jön ki a ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­mat vé­gén, mint ahogy be­le­ment an­nak kez­de­tén!

	 

	Te­kint­sük most az egész ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­ma­tot „egy­ben”, a kü­lön lé­pé­sei nél­kül, és vizs­gál­juk meg esze­rint, hogy va­jon az elme ké­pes-e a je­len meg­ta­pasz­ta­lá­sá­ra. A rö­vid vá­lasz: nem, még­hoz­zá ép­pen ami­att, mert min­den egyes újabb ta­pasz­ta­lás­sal meg­vál­to­zik. Ami­kor ugyan­is az elme ész­le­li az ese­ményt, és el­in­dul a ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­mat, ak­kor még a „régi” el­méről be­szé­lünk (mint ész­lelőről), azon­ban amint meg­sze­rez­te belő­le a ta­pasz­ta­la­tot, egy­út­tal meg is vál­to­zik tőle, és már­is „új” elme lesz belő­le (mint meg­ta­pasz­ta­ló). A „régi” elme kép­te­len a je­len meg­ta­pasz­ta­lá­sá­ra, mert – ép­pen an­nak ha­tá­sá­ra – meg­vál­to­zik tőle. Ha vi­szont az „új” elme sze­ret­né meg­ta­pasz­tal­ni a „je­lent”, ak­kor eh­hez egy újabb ész­le­lés­re – és ta­pasz­ta­lás­ra – len­ne szük­sé­ge a sa­ját „új” ál­la­po­tá­ról, csak­hogy an­nak meg­ta­pasz­ta­lá­sá­nak vé­gé­re egy „még újabb” el­mét kap­nánk – az pe­dig is­mét csak nem a je­lent ta­pasz­tal­ná meg. Ez egy ör­dö­gi kör.

	Az elme egye­dül csak a ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­ma­ta­i­nak vé­gén le­hetne a „je­len­ben”, de az meg szá­má­ra egy moz­gás (cse­lek­vés) nél­kü­li, in­ak­tív ál­la­pot, amit, ha meg­kí­sé­rel­ne je­len­ként fel­fog­ni, ah­hoz moz­gás­ba kel­le­ne len­dül­nie egy újabb ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­mat­tal – ami­nek a vé­gé­re vi­szont meg­vál­to­zik. Az első ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­mat vé­gé­nek „je­len ál­la­po­ta” így a kö­vet­kező fo­lya­mat kez­de­ti ész­le­lé­sé­vé vá­lik, de mire an­nak is a vé­gé­re ér, és előáll belő­le az új ta­pasz­ta­lat, az már­is csak a „múlt­ja” lesz. A kö­vet­kező ta­pasz­ta­lás te­hát min­dig múlt­tá te­szi az előző ta­pasz­ta­la­tot, így pe­dig min­den egyes ta­pasz­ta­lá­sunk csak­is a múl­tat ta­pasz­tal­hat­ja, mert a meg­előző ta­pasz­ta­lat­ra ala­poz.

	Kell­het egy kis kép­zelőerő en­nek meg­ér­té­sé­hez, de va­ló­ban a múlt­ban élünk. Ha most vissza­lé­pünk egy gon­do­lat­nyit, és újra rész­le­te­i­re bont­juk a ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­ma­tot, ak­kor pe­dig az fog lát­sza­ni belő­le, hogy an­nak min­den ér­tel­me­zé­se az azt meg­előző ész­le­lé­sen alap­szik, és min­den dön­té­se a ko­ráb­bi – ér­tel­me­zés­sel előál­ló – gon­do­lat­ér­zé­sen nyug­szik. Mi­vel a ta­pasz­ta­lat csak­is ezen ok-oko­za­ton ala­pu­ló fel­dol­go­zá­si lánc vé­gén áll­hat elő, az leg­alább há­rom ok – ész­lelt for­ma, fel­fo­gott fo­ga­lom, ér­tel­me­zett gon­do­lat­ér­zés – dön­tés­sel előál­ló, végső oko­za­ta. A li­ne­á­ris fel­dol­go­zás meg­ke­rül­he­tet­len­sé­ge mi­att így biz­to­san nem le­het a fo­lya­mat egyik lé­pé­se sem „je­len”, ez eset­ben ugyan­is az ok­nak és oko­zat­nak azo­nos­nak kel­le­ne len­nie.

	A ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­mat te­hát mind egy­ben néz­ve (ta­pasz­ta­la­ti vég­ál­la­pot sze­rint), mind pe­dig a há­rom, belső lé­pés­re oszt­va (ész­le­lés, ér­tel­me­zés, dön­tés) ugyan­azt mu­tat­ja: a li­ne­á­ris ér­zé­ke­lés so­rán az elme kép­te­len a je­len meg­ta­pasz­ta­lá­sá­ra.

	 

	Csak az ész­le­lés le­het je­len. Csak­is a for­ma a je­len. A tö­ké­le­tes for­ma az egyet­len, amin nem fog az „idő”, de ab­ban a pil­la­nat­ban, amint a for­mát élet­re kelt­jük és fo­ga­lom­má tesszük ma­gunk­ban, egy­út­tal rög­tön az idő ke­re­tei közé is szo­rít­juk, és múl­tat va­rá­zso­lunk belő­le. Ép­pen úgy, mint Sch­rö­din­ger macs­ká­já­nál: ha ki­nyit­juk a do­bozt, a le­hető­ség va­ló­ság­gá vá­lik, a macs­ka je­le­néből pe­dig a va­ló­ság múlt­ja lesz.

	Azt hi­szem, ez­zel ta­lán az is job­ban ért­hető, hogy mi­ért is nem a va­ló­ság­ban élünk, ha­nem a gon­do­la­ta­ink­ban és az ér­zé­se­ink­ben, vagy­is a gon­do­lat­ér­zé­se­ink­ben. Nem a for­mák vi­lá­gát ta­pasz­tal­juk meg, ha­nem a róla al­ko­tott fo­gal­ma­in­kon ke­resz­tü­li gon­do­la­ta­in­kat és ér­zé­se­in­ket – vagy­is azt, ami­lyen­né ma­gunk­ban meg­te­remt­jük őket. A fel­dol­go­zó elme va­ló­sá­ga má­sod­la­gos – vol­ta­kép­pen csak az elme vé­le­mé­nye az.

	Az el­mé­re „ült” ego pe­dig al­kal­maz­ko­dik a hely­zet­hez. Ki­hasz­nál­ja ezt a sor­ren­di­sé­get, hi­szen könnye­dén ki­kö­vet­kez­te­ti, hogy ha van múlt, ak­kor jövő­nek is kell len­nie. Így el­me­ne­kül­het a va­ló­ság elől, lét­re­hoz­va egy har­mad­la­gos, szub­jek­tív va­ló­sá­got, amit ké­nye-ked­ve sze­rint ideo­lo­gi­zál­hat olyan­ra, ami­ben ő a meg­mentő is­ten, aki meg­vé­del­me­zi a belső gyer­me­ket. Az pe­dig, hogy va­ló­já­ban min­den csak a múlt va­ló­sá­ga, egy­út­tal le­hető­sé­get is te­remt szá­má­ra, hogy a jövő­be pro­jek­tál­ja min­den vá­gyát, amit az­tán a sa­ját far­kát ker­gető ku­tya­ként ül­döz. A fe­lelős­sé­gé­vel együtt a csí­ra­fé­lel­mét is a jövő­be tol­ja, hogy ne is kell­jen szem­be­sül­nie az­zal, ami a je­len­ben vár­ja. A je­len múlt­ja em­lé­ke­zet­té, a jövő pe­dig kép­ze­let­té vá­lik.

	 

	Pe­dig az elme egyéb­ként ké­pes a je­len­ben lé­tez­ni – még­hoz­zá az át­élés so­rán. Ha nem avat­ko­zik bele a for­ma rend­sze­ré­be, és az ész­le­lés so­rán a tel­jes fi­gye­lem egy­szerűen fel sem fog­ja azt, ak­kor nem al­kot fo­gal­mat a for­má­ról, ha­nem meg­hagy­ja azt an­nak tö­ké­le­tes­sé­gé­ben. Ak­kor, de csak­is ak­kor va­ló­ban a je­lent ér­zé­ke­li.

	Csak­hogy ak­kor nincs ego. Har­cos ego nél­kül pe­dig ki vé­de­né meg a belső gyer­me­ket… a je­lentől?

	
4. Én

	Az ego nem az el­len­sé­günk – mert mi ma­gunk va­gyunk az. Ő ön­ma­gá­ban nem több egy egy­szerű el­me­min­tá­nál: az elme vá­la­sza a ha­lan­dó tes­tün­kön ke­resz­tül meg­nyil­vá­nu­ló va­ló­ság­ra. Le­het­ne per­sze más­mi­lyen, ta­lán „több” vagy „jobb” is, ha más­hogy kon­di­ci­o­nál­nánk, de ah­hoz a tár­sa­dal­munk­nak kel­le­ne alap­ja­i­ban meg­vál­toz­nia, és gyö­ke­re­sen más­képp gon­dol­koz­nia. „Ez van” – mond­hat­nánk, de nem hi­szem, hogy ennyi­ben kel­le­ne hagy­nunk.

	Hi­szen küz­dünk el­le­ne. Mind­egy, hogy az egy­ség­be vissza­vá­gyás aka­rá­sa el­len, a hét­köz­na­pi va­ló­ság ne­héz­sé­gei el­len, vagy az el­mú­lás el­len, de min­den­kép­pen a küz­de­lem ha­tá­roz­za meg az éle­tün­ket. Ahogy Ma­dách is írta: „Az em­ber cél­ja e küz­dés maga.”[5]

	Pe­dig annyi min­den­ről szól­hat­na az éle­tünk – mi még­is küz­dünk. Má­sok aka­runk len­ni, mint akik va­gyunk, és ha meg­vál­to­zunk, ak­kor megint má­sok aka­runk len­ni. Se­hogy sem jó az, ami van. Ar­ról szól az éle­tünk, hogy job­bak le­gyünk és több­re vi­gyük, de ha ez si­ke­rül, ak­kor még töb­bet aka­runk. Mint­ha so­sem len­ne elég. Hajt min­ket a küz­dés vá­gya, de mi­ért? Mi­ért aka­runk meg­sza­ba­dul­ni az egó­tól, mi­ért akar­juk le­vet­kőz­ni a szen­ve­dést, és mi­ért aka­runk vissza­tér­ni újra az egy­ség­be? Mit ke­re­sünk iga­zá­ból…?

	 

	Ma­gun­kat. Az új­ra­egye­sü­lé­sen ke­resz­tü­li meg­bé­ké­lést ön­ma­gunk­kal. Az egó­val, vagy akár­mi­vel, tel­je­sen lé­nyeg­te­len. A lé­nyeg a belső gyer­mek, ugyan­is ő a va­ló­di énünk. Őt ke­res­sük. Hogy vég­re ön­ma­gunk – a va­lós ön­ma­gunk – le­hes­sünk. Hogy vég­re-va­la­há­ra ma­gá­vá a rej­te­ge­tett gyer­mek­ké vál­has­sunk, aki alig vár­ja, hogy a fel­szín­re emel­ked­hes­sen, a szín­pad­ra lép­hes­sen, és ítél­ke­zés nél­kül el­fo­gad­ják.

	Mert így van, nem? Te ta­lán nem sze­ret­nél ön­ma­gad len­ni? Te ta­lán nem ér­zed, hogy ki vagy be­lül? Ta­lán nem rej­te­ge­ted őt? Nem ér­zed igaz­ság­ta­lan­nak, hogy rej­te­get­ned kell? Nem fáj, hogy min­den­ki fél­re­ért, mi­köz­ben a sze­re­pek mö­gött, a meg­fe­le­lé­si kény­sze­ren, a ver­sen­gé­sen, a drá­mán és a rom­bo­lá­son túl nem is olyan vagy? 

	Va­ló­színű­leg min­den­kit el­gon­dol­koz­tat al­ka­lom­ad­tán, hogy mi­ért húz­tuk fel eze­ket a ma­gas fa­la­kat ma­gunk köré. Hogy mi­ért rejt­jük el a leg­benső énün­ket a vi­lág elől, mi­köz­ben néha annyi­ra bol­dog és őszin­te pil­la­na­ta­ink van­nak – ami­kor nem lát sen­ki. De mi­ért csak ak­kor le­he­tünk ön­ma­gunk? Mi­ért rossz, ha en­ged­jük, hogy a leg­ő­szin­tébb lé­nye­günk meg­nyil­vá­nul­jon raj­tunk ke­resz­tül? Mi­ért kell rej­te­get­nünk őt? Mi­ért kell bár­mennyi­re is el­tor­zí­ta­nunk azt, ami raj­tunk ke­resz­tül ki akar ára­mol­ni ebbe a vi­lág­ba? Mi­ért kel­le­ne rosszul érez­nünk ma­gun­kat azért, akik va­gyunk? Mi­ért nem le­he­tünk büsz­ke sü­ke­tek vagy va­kok, büsz­ke sé­rül­tek, büsz­ke fe­ke­ték, fe­hé­rek, zöl­dek, ké­kek vagy pi­ro­sak, vagy bár­mi má­sok, de büsz­ke em­be­rek? „Csak” em­be­rek – cím­kék nél­kül?

	
Ő

	Le­he­tünk. És csak­is egy­va­la­mi tart vissza tőle: mi ma­gunk. A belső gyer­mek köré fel­hú­zott, el­nyo­mott és el­foj­tott ener­gi­ák­ból álló, vas­tag, sűrű és ma­gas fal. Mert az a gyer­mek ott, a lom­tár mö­gött, a sze­mét­hegy kö­ze­pén, az sok­kal in­kább mi ma­gunk va­gyunk, mint bár­mi más. Ő bár­mi­lyen is, „jó” vagy „rossz”, de leg­alább tisz­tán és őszin­tén az, és ép­pen ezért fe­les­le­ges vé­del­mez­nünk egy ha­sadt el­me­min­tá­val, hi­szen úgy­sem fog meg­vál­toz­ni. Rá nincs ha­tás­sal a vi­lág fáj­dal­ma, mert ő nem fél. Tud­ja, hogy nincs mitől. Ő nem a fáj­da­lom­ban szü­le­tett, ha­nem az élet­ben. Nem félt az anya­méh­ben, de még azelőtt sem, és nem fog fél­ni a ha­lál után sem. Mitől fél­ne? Mi­vel nem is tud­ja, hogy mi­lyen em­ber­nek len­ni, ő csak át­éli an­nak min­den egyes pil­la­na­tát, ítél­ke­zés nél­kül. Ő „csak” lé­te­zik.

	Én vagyok

	De ki „Ő”? Az ego? Az elme? Az em­ber a test­ben? Ne­tán a lé­lek?

	Én va­gyok. Mind­egyik.

	A leg­rö­vi­deb­ben és leg­pon­to­sab­ban ta­lán így tud­nám meg­fo­gal­maz­ni. Ha most vissza­gon­dolsz a könyv ele­jé­re, a sem­miből szü­lető va­la­mi­re, a Szel­lem­re és Tu­da­tos­ság­ra, ak­kor rá­jö­hetsz, hogy egyek va­gyunk. Te és én. Az elme, az ego, a belső gyer­mek, a test és a lé­lek. A le­vegő, amit be­lé­leg­zünk, és a víz, amit megiszunk. A pá­rod, a szom­szé­dod, a szü­le­id, az ál­la­tok, a nö­vé­nyek, a Nap, a Hold és a csil­la­gok. Min­den egy, mert min­den ab­ból az egyet­len tu­dat­pont­ból szár­ma­zik, ami ön­ma­gá­ra éb­redt, és az­tán Szel­lem­ként vé­gig­ha­sí­tott az Ős­ká­o­szon, lét­re­hoz­va belő­le ön­ma­gát – ön­ma­gá­ban. A kí­gyó most is eszi a far­kát, és sa­ját ma­gá­ból táp­lál­koz­va nö­vek­szik – per­sze csak­is sa­ját ma­gá­ban. Min­den a Szel­lem. Min­den a Tu­da­tos­ság. Min­den a kí­gyó. Egyek va­gyunk.

	Ép­pen ezért ide­ci­tál­hat­juk a lé­lek ki­fe­je­zést, te­kint­he­tünk a va­lós énünk­re a belső gyer­mek­ként, be­szél­he­tünk felsőbb énekről vagy belső ve­zetőkről, de at­tól még végső so­ron „Ő” is csak egy for­ma. A for­má­ról al­ko­tott fo­ga­lom pe­dig le­het bár­me­lyi­kük a fen­ti­ek kö­zül, de mind­egyi­kük csak egyet­len as­pek­tu­sa neki. „Ő” a Szel­lem egy meg­nyil­vá­nu­lá­sa, aki ép­pen­ség­gel itt és most, eb­ben a test­ben ér­zé­kel. Egy néző­pont, ami a for­mák­ból azok fel­fo­gá­sá­val fo­gal­ma­kat ké­pes al­kot­ni – vagy­is te­rem­te­ni. Egy tu­dat­pont. Egy en­ti­tás. Egy élet.

	Egy­szer­re va­gyunk Is­ten, lé­lek, belső gyer­mek, ego, elme, Szel­lem, Tu­da­tos­ság, felsőbb én, belső ve­zető, az egész min­den­ség, egy po­hár víz, és per­sze a sem­mi is – ez mind csak néző­pont kér­dé­se.

	 

	„Ő” pe­dig én va­gyok. Mert a va­lós én nem a név­vel ren­del­kező em­ber, nem is az ego, ha­nem az a pont, ami ak­kor vagy, ha nem látsz, nem hal­lasz, nem sza­golsz, nem íz­lelsz, és nem ér­zé­kelsz sem­mit a kül­vi­lág­ból. Ami­kor meg­szűn­nek a test ér­zé­kei, és csak­is a belső ma­rad, ak­kor már csak a gon­do­la­tok ke­rin­ge­nek ben­ned, amik mind be­lülről buk­kan­nak fel, te pe­dig las­san fel­is­me­red, hogy ezek job­bá­ra csak em­lé­kek­kel ke­ve­redő fel­dol­go­zat­lan ener­gi­ák – és ha­gyod őket el­csen­de­sed­ni. Ez­után jön­nek a ki tud­ja hon­nan fel­buk­ka­nó ér­zé­sek, és a hoz­zá­juk kap­cso­ló­dó to­váb­bi gon­do­la­tok, de te azo­kat is el­en­ge­ded. Az­tán csend lesz. Iga­zi csend. Olyan, ami­ben min­den meg­szű­nik, mint­ha so­ha­sem lett vol­na, és ha kellően mély­re me­rülsz ben­ne, ta­lán még a sa­ját ne­ve­det is el­fe­lej­ted. Itt már nincs sem­mi, csak egy­va­la­mi: Te. Az pe­dig nem tud el­múl­ni, hi­szen nél­kü­le nincs sem­mi. A tu­dat­pont, ami ér­zé­kel, és ha úgy akar­ja, ak­kor, de csak­is ak­kor, bár­mi­lyen for­má­ból ké­pes fo­gal­mat és ta­pasz­ta­la­tot te­rem­te­ni.

	Ez a pont kel­ti élet­re a va­ló­sá­got. Ez a pont ak­kor is lé­te­zik, ha nin­cse­nek ér­zé­kek, mert ő ak­kor is van. A lé­lek, a haj­tó­erő, a tér a gon­do­la­tok kö­zött, a Tu­da­tos­ság, a „szel­lem a gép­ben”, a nem-cse­lekvő je­len­lét, az alany­ta­lan lé­te­zés, a sze­mély­te­len „va­gyok”. Nem tud nem-len­ni, a lé­te­zés ugyan­is a lét­ele­me. Ez a tu­dat­pont az „én”. „A” lé­te­zés. 

	 

	Ez a leg­lé­nye­gibb mi­vol­tunk: a lé­te­zés. Az élet. A „va­gyok”. Az alap­vető for­mánk ez az ér­zé­kelő tu­dat­pont, ami ké­pes bár­mi­lyen for­má­ból va­ló­sá­got te­rem­te­ni. Ez a pont a „va­lós én”, a „lé­nye­gi én”, a „tisz­ta én”, vagy ne­vez­zük bár­hogy is, de ez az elsőd­le­ges kap­cso­la­tunk a Szel­lem­mel, a Tu­da­tos­ság­gal, ezen ke­resz­tül pe­dig a Min­den­ség­gel. Ez a „lé­nye­günk” ak­kor is lé­te­zik, ami­kor al­szunk, ahogy ak­kor is lé­te­zett, ami­kor még meg sem szü­let­tünk, és az­után is lé­tez­ni fog, hogy meg­ha­lunk. Nem kor­lá­toz­za sem idő, sem tér, és ön­ma­gá­ban ké­pes bár­mi­lyen va­ló­sá­got te­rem­te­ni.

	A lé­te­zés ál­lan­dó. So­ha­sem vál­to­zik, és sem­mi­lyen ér­zé­ke­lés vagy ta­pasz­ta­lat nem ké­pes vál­toz­tat­ni az ál­lan­dó­sá­gán. Min­dig egy, tel­jes és egész.

	
Bújócska

	Ép­pen egy ilyen tu­dat­pont te­rem­tet­te meg a föl­di va­ló­sá­got is, ami­ben élünk. A tu­dat­pont dön­tött úgy, hogy ké­szít ma­gá­nak egy já­té­kot, ami­ben részt vesz, és egy ka­rak­tert – az em­bert –, aki­nek el­búj­hat a háta mögé, de úgy, hogy az­tán soha ne le­gyen ké­pes meg­ta­lál­ni ön­ma­gát. Oda bújt, ahol az ego nem is lé­tez­het: a je­len­be.

	Ez a tu­dat­pont sem­mi­ben sem kü­lön­bö­zik bár­mi­lyen más tu­dat­pont­tól, hi­szen mind­annyi­an ugyan­ab­ban a kö­zös pont­ban – a Szel­lem­ben – ke­let­ke­zünk és lé­te­zünk. Min­den tu­dat­pont lé­nye­ge pon­to­san ugyan­az, mert mind ugyan­an­nak a Tu­da­tos­ság­nak a kü­lön­böző as­pek­tu­sai va­gyunk. Te és én nem va­gyunk má­sok, még ak­kor sem, ha azt gon­do­lod, hogy a te „va­gyok”-od más, mint az enyém. Itt, a föl­di va­ló­ság­ban ta­lán kü­lön­böző­nek ér­zé­kel­jük egy­mást, de a „tel­jes” va­ló­ság­ban ugyan­an­nak a for­má­nak a kü­lön­böző fo­gal­mai va­gyunk – így pe­dig, végső so­ron a lé­nye­günk is ugyan­az. Te csak egy má­sik as­pek­tu­sa vagy a tö­ké­le­tes for­má­nak, de ettől még mind­ket­ten ugyan­ab­ból a for­má­ból szár­ma­zunk. Egyek va­gyunk, és nem is tu­dunk má­sok len­ni. Min­den élet ugyan­an­nak az első és tö­ké­le­tes for­má­nak a ki­fe­jező­dé­se, per­sze mind­egyik más és más tu­laj­don­sá­gok­kal, más fo­ga­lom­ként, de egy­azon lé­nyeg­gel. Az „élet” va­gyunk, az első fel­is­me­rés, a „He­u­ré­ka!”, amiből min­den más szár­ma­zik.

	Ezért is fe­les­le­ges a kü­lön­böző­sé­gek ke­re­sé­se. Mert tel­je­sen mind­egy, hogy ki mi­lyen va­ló­sá­got ész­lel, és mit te­remt ma­gá­nak an­nak for­má­i­ból, a nap vé­gén ugyan­oda té­rünk „nyu­go­vó­ra”. A nap per­sze so­sem ér vé­get, hi­szen az örök pil­la­nat vég­te­len ki­ter­je­désű il­lú­zi­ó­já­ban ér­tel­mez­he­tet­len va­la­mi­nek a kez­de­te és a vége, ép­pen úgy, ahogy a kí­gyó köre is vég­te­len. Min­den „én va­gyok”, és igen, még te is, mi­vel ugyan­ab­ból a fel­is­me­résből szár­ma­zunk. Úgy, ahogy a szü­le­id, pá­rod, a nö­vé­nyek és ál­la­tok, vagy a csil­la­gok. De még a tár­gyak is. A víz, az él­tető oxi­gén, a zene, a szí­nek, a fény. A gon­do­la­ta­ink és ér­zé­se­ink. Min­den lé­tező csak egy hul­lám­for­ma – ben­nünk – élet­re kel­tett ki­fe­jező­dé­se. Nem több. Sem­mi más nincs, csak a sem­mi. Min­den egy. Mind-egy.

	 

	Ez Is­ten? Ta­lán. Hív­hat­juk Is­ten­nek, Szel­lem­nek, Tu­da­tos­ság­nak, vagy bár­mi más­nak, amit vá­lasz­tunk. Az Uni­ver­zum en­nek az alany­ta­lan lé­tező­nek a vég­te­len ki­ter­je­dé­se, és ahogy ha­lad elő­re a gon­do­la­ta­i­ban – te­remt­mé­nye­i­ben –, úgy te­rem­ti meg újabb tu­dat­pon­to­kon ke­resz­tül a be­ágya­zott va­ló­sá­go­kat. Vég­te­le­nül. Nem kor­lá­toz­za sem­mi, hi­szen nem is lé­te­zik – csak­is ön­ma­gá­ban. Ha aka­rod, te­remt­hetsz egy sa­ját va­ló­sá­got az­zal, hogy írsz egy köny­vet, vagy el­me­sélsz egy tör­té­ne­tet. Vagy ne­vet adsz egy kö­lyök­ku­tyá­nak, és fel­ne­ve­led őt. Eset­leg ki­lépsz az ut­cá­ra, és rá­mo­so­lyogsz va­la­ki­re. Olyan va­ló­sá­got te­rem­tesz, ami­lyet meg­élsz, és ez min­den­ki­re igaz. A for­ma min­den­ki szá­má­ra más­képp nyil­vá­nul meg, és épp­úgy kü­lön­böző mind­annyi­unk sa­ját va­ló­sá­ga, aho­gyan mi a kezdő for­mák kü­lön­böző as­pek­tu­sai va­gyunk. Ami az egyik­nek szép, a má­sik­nak csú­nya, még ha ugyan­ar­ról a for­má­ról is be­szé­lünk. Ami ne­ked jó, az ne­kem le­het rossz, de egy má­sik va­ló­ság­ban le­het ép­pen­ség­gel sár­ga, vagy kel­le­me­sen hű­vös. Egy il­lat, egy fény­vil­la­nás, egy ér­zés.

	Amit csak el tu­dunk kép­zel­ni, va­ló­ság. Le­het, hogy csak ben­nünk, de mi­vel végső so­ron mind ugyan­azok va­gyunk, így egy­út­tal min­den­ki „más­ban” is. Mi, együtt épít­jük fel a va­ló­sá­go­kat és az egész Uni­ver­zu­mot, és tel­je­sen mind­egy, hogy mi­lyen­né tesszük azo­kat, mert tet­tük már az el­len­kező­jé­vé is, száz­szor, ezer­szer, vég­te­len­szer – és fog­juk is még. Az Uni­ver­zum egy­szer­re tá­gul és szű­kül, de so­sem ér vé­get, hi­szen az ön­ma­ga ál­tal fel­is­mert for­ma, a Szel­lem so­sem tud el­múl­ni. A fény so­sem fog ki­huny­ni, a kí­gyó so­sem fog meg­áll­ni, mi­vel va­ló­já­ban nem is lé­te­zik. Kí­vülről sem­mi, be­lülről min­den. Ő – én – az örök for­ma ön­ma­gá­ról al­ko­tott gon­do­la­ta va­gyok. A nul­lá­ból az egyen ke­resz­tül há­rom lett, és mind­egy, hogy „va­la­mi­kor” lesz-e belő­le újra nul­la, mert bár­mi­kor le­het újra há­rom. Kí­vülről, lát­szó­lag ta­lán meg­áll a kí­gyó, de a vég­te­len Ős­ká­osz sem­mi­jé­ben bár­mi­kor új­ra­in­dul­hat, vagy fel­buk­kan­hat egy újabb kí­gyó – és az is a sa­ját va­ló­sá­gát fog­ja élni. Sőt, le­het belő­le akár vég­te­len is, egy­más­sal pár­hu­za­mo­san.

	 

	Hát ennyi­re ki­csik va­gyunk, és még­is ott van ben­nünk min­den. Az egész je­lentő­sé­ge ép­pen úgy sem­mi, ahogy va­la­mi­nek hisszük ma­gun­kat. A sa­ját fon­tos­sá­gunk, éle­tünk ko­moly­sá­ga pon­to­san annyi­ra je­len­ték­te­len, amennyi­re az élet je­lentős. Sem­mik va­gyunk, min­den­nek a le­hető­sé­gé­vel. Is­te­nek va­gyunk, ál­arc­ban, ön­ma­gunk elől el­rejtőz­ve, de nem azért, mert ez va­la­mi bi­zarr já­ték, ha­nem egy­szerűen azért, mert ez csak egy já­ték a vég­te­len sok­ból. Az pe­dig, hogy mi ezt a já­té­kot ki­hí­vás­ként vagy szörnyű­ség­ként él­jük meg, már csak tő­lünk függ. Mi dönt­jük el, hogy öröm­mel vagy szo­mo­rú­ság­gal tölt el egy ese­mény, le­gyen az ép­pen­ség­gel a szü­le­tés, vagy akár a ha­lál. Bár a szü­le­tés cso­da, va­la­mi új­nak a lét­re­jöt­te, még­is hor­doz­hat el­mú­lást, ha olyan em­ber szü­le­tik, aki az­tán pusz­tít. A ha­lál pe­dig, bár va­la­mi­nek az el­mú­lá­sa, va­ló­já­ban csak énünk egy ál­la­pot­vál­tá­sa. Az egyik „já­ték” be­fe­je­zé­se „csak” egy má­sik kez­de­te, de mi ahe­lyett, hogy meg­ün­ne­pel­nénk a já­ték vé­gén a „győz­test”, az élet­ben pont az el­len­kező­jét tesszük vele. Mitől fé­lünk még?

	Párhuzamos

	Ha azt mon­da­nám – pusz­tán gon­do­lat­kí­sér­let­ként –, hogy min­den egyes dön­té­sünk­kel az ál­ta­lunk ér­zé­kelt va­ló­ság „ket­té­sza­kad” két (vagy több), egy­más­sal pár­hu­za­mos va­ló­ság­sík­ra, azt el tud­nád fo­gad­ni? Úgy kép­zeld el, mint­ha egy út­ke­resz­tező­dés­hez érve bal­ra for­du­lás ese­tén rög­tön lét­re­jön­ne egy má­sik va­ló­ság­sík is, ami­ben jobb­ra for­dulsz, és a két va­ló­ság egy­más­sal pár­hu­za­mo­san lé­tez­ne. Ez azt je­len­te­né, hogy éle­ted fo­lya­mán több mil­li­árd ilyen pár­hu­za­mos va­ló­ság­sík jön lét­re, vagy­is ennyi kü­lön­böző „éle­tet” ta­pasz­tal­hatsz meg, per­sze mind­egyik­ben ki­csit (vagy na­gyon) más tör­té­né­sek­kel. Az egyik­ben itt ülsz, és ezt a köny­vet ol­va­sod, egy má­sik­ban meg sem ír­tam. Egy har­ma­dik­ban már ha­lott vagy. A ne­gye­dik­ben gaz­dag és bol­dog­ta­lan. Az ötö­dik­ben bol­dog, de sze­gény. A ha­to­dik­ban éle­ted sze­rel­mé­vel élsz, a he­te­dik­ben egye­dül. A nyol­ca­dik­ban ép­pen fel­éb­redsz.

	Ezek­ben a pár­hu­za­mos va­ló­sá­gok­ban azon­ban nem tud­ha­tunk a töb­bi „énünkről”, mi­vel nem át­jár­ha­tó­ak, és on­nan in­for­má­ci­ó­kat sem kap­ha­tunk. Lé­tez­nek, de csak­is egy­más mel­lett, vagy­is nem tud­nak ha­tás­sal len­ni egy­más­ra. Egy „felsőbb” (be­fog­la­ló) szintről per­sze rá le­het lát­ni mind­egyik­re, hi­szen on­nan (ab­ból) szü­le­tik az összes, de „ide­lentről” ez nem le­het­sé­ges – in­nen csak a sa­já­tun­kat lát­hat­juk és él­het­jük meg. Aki „oda­fent” la­kik, szin­tén a „mi” tu­dat­pon­tunk, csak ép­pen­ség­gel – „kö­zös” as­pek­tus­ként – egy má­sik kön­tös­ben lé­te­zik. Ha to­vább­gon­dol­juk ezt, rá­jö­he­tünk, hogy „oda­fentről” néz­ve éle­tünk min­den egyes meg­ho­zott dön­té­sé­nek összes le­het­sé­ges kö­vet­kez­mé­nye egy­szer­re vé­gig­él­hető, és az összes el­kép­zel­hető ta­pasz­ta­lat meg­sze­rez­hető belő­lük – egy­szer­re.

	 

	Ha így len­ne, ak­kor vi­szont jog­gal me­rül­ne fel a kér­dés: még­is mi ér­tel­me van az élet­nek? Mi ér­tel­me a dön­tés­nek? Mi ér­tel­me az in­di­vi­du­um­nak, ha az összes le­het­sé­ges vál­to­zat egy­szer­re lé­te­zik és megy is vég­be? Mitől lesz így sza­bad az aka­rat?

	A vá­lasz az, hogy mi­vel mi „ide­lent” nem ér­zé­kel­het­jük a pár­hu­za­mos éle­te­in­ket, az­zal a sa­ját (egyet­len) éle­tün­ket pon­to­san úgy él­het­jük meg, hogy ab­ban min­den dön­té­sünk egye­di lesz, és ezen dön­té­se­ink ál­tal fejlő­dünk azzá, akik va­gyunk – eb­ben az egy va­ló­ság­ban. Így hát mind­egyik kü­lön­ál­ló élet­ben egye­di­ek le­szünk, mert egye­di dön­té­se­ket ho­zunk, és egye­di sze­mé­lyi­sé­günk fejlő­dik ki. A pár­hu­za­mos éle­tek mind­egyi­ke más lesz, még ak­kor is, ha csak ki­csit más. Az „egyet­len” életből – „ide­lentről” – néz­ve te­hát igen­is lé­te­zik a sza­bad aka­rat, még ak­kor is, ha „oda­fentről” néz­ve az összes le­het­sé­ges va­ri­á­ci­ót meg­él­jük.

	A pár­hu­za­mos éle­tek pa­let­tá­ja egyéb­ként ko­ránt­sem ennyi­re szí­nes. Az em­ber „sor­sát” ugyan­is erő­sen meg­ha­tá­roz­za a ge­ne­ti­ka, a szü­le­tés­ko­ri ál­la­pot, az alap­sze­mé­lyi­ség, a kör­nye­zet, ami­ben ne­vel­ke­dik, és így to­vább. Vagy­is bár az összes le­het­sé­ges le­fo­lyást te­kint­ve va­ló­ban bár­mi meg­tör­tén­het(ne) ve­lünk a pár­hu­za­mos va­ló­sá­gok összes­sé­gé­ben, ezek még­is a leg­va­ló­színűbb le­zaj­lás – éle­tünk fő­sod­ra – kö­ze­lé­ben ma­rad­nak. Mert biz­to­san érez­ted már te is éle­ted egyes „cso­mó­pont­ja­i­ban”, hogy ha ott és ak­kor más­képp dön­tesz, ak­kor va­ló­ban más irány­ba for­dul az éle­ted (és for­dul­hat is, egy pár­hu­za­mos va­ló­ság­ban!), de egy em­ber éle­té­ben leg­fel­jebb egy-két tu­cat ha­son­ló­an je­lentős cso­mó­pont van, a ki­sebb dön­té­sek pe­dig nem tud­ják annyi­ra „el­húz­ni” az élet vo­na­lát a fő­so­dor­tól, hogy szó sze­rint bár­mi­lyen éle­tet meg­él­hes­sünk.

	Le­egy­szerű­sít­ve: éle­tünk összes pár­hu­za­mos va­ló­sá­gá­nak uni­ó­ja nem a vi­lág összes el­kép­zel­hető éle­tét adja ki, ha­nem in­kább csak egy ki­csit „bő­vebb”, de min­den­képp ránk jel­lemző élet­va­ri­á­ció-hal­mazt, az in­dí­tó ese­ményt és a cso­mó­pon­to­kat is fi­gye­lem­be véve. Ha vi­szont mind­ezt kol­lek­tí­van, az összes va­la­ha élt em­ber­re ve­tít­ve néz­zük, ak­kor ez a szám már va­ló­ban ha­tal­mas lesz, az összes va­ló­ság­sík összes kom­bi­ná­ci­ó­ja­ként.

	A fen­ti gon­do­la­ti já­ték­kal nem azt aka­rom mon­da­ni, hogy tel­je­sen mind­egy, hogy mit csi­ná­lunk, mert egy má­sik va­ló­ság­sí­kon úgy­is meg­tesszük az el­len­kező­jét, ha­nem azt, hogy mi­vel az örök va­ló­ság le­hető­sé­ge­i­nek szá­ma vég­te­len, a sza­bad aka­rat és a dön­tés il­lú­zi­ó­ja ez­zel el is vesz­ti a je­lentő­sé­gét. Mind­egy, hogy pár­hu­za­mos, vagy idő­ben egy­mást kö­vető va­ló­sá­gok­ban él­jük le az éle­te­in­ket, ha ugyan­is azok szá­ma vég­te­len, ak­kor zárt­sá­guk mi­att úgy­is min­dent meg­ta­pasz­ta­lunk előbb vagy utóbb – még­hoz­zá vég­te­len­szer.

	 

	Alan Watts egyik régi előa­dá­sá­ban hang­zott el az aláb­bi, szá­mom­ra na­gyon ked­ves gon­do­lat­kí­sér­let, mely­nek vál­toz­ta­tás nél­kü­li köz­lé­sé­vel sze­ret­nék tisz­te­leg­ni a mun­kás­sá­ga előtt:

	Te­gyük fel, hogy ké­pes vagy min­den éj­jel azt ál­mod­ni, amit csak akarsz, és ez akár 75 év­nyi idő­hosszt is ma­gá­ban fog­lal­hat – vagy olyan hosszút, ami­lyet csak sze­ret­nél. Rá­adá­sul még azt is meg­ha­tá­roz­ha­tod, hogy miről ál­modj, ez­zel szó sze­rint bár­mi­lyen kí­ván­sá­go­dat ki­elé­gít­ve. Később az­tán, mi­után már jó né­hány ilyen 75 éves ál­mon vagy túl, azt mon­dod: „Na, ez iga­zán re­mek volt! De most le­gyen va­la­mi meg­le­pe­tés! Most olyat aka­rok ál­mod­ni, ami nincs tel­je­sen az irá­nyí­tá­som alatt, és ami­ben va­la­mi olyas­mi fog tör­tén­ni ve­lem, amiről nem tu­dok elő­re!” Az­zal el­alud­nál, és ami­kor más­nap reg­gel fel­éb­redsz, azt mon­da­nád: „Na, ez iga­zán me­re­dek volt!” Ez­után még több és több, egy­re ka­lan­do­sabb ál­mot vál­lal­nál be, egy­re na­gyobb koc­ká­za­tok­kal, míg vé­gül pon­to­san azt az ál­mot ál­mod­nád, ahol most vagy. Meg­ál­mod­nád éle­ted ál­mát ar­ról, ahogy ép­pen most élsz – és ez a vá­lasz­tá­si le­hető­sé­ge­id vég­te­len so­ka­sá­gá­nak egyi­ke­ként könnye­dén le­het­sé­ges len­ne. […] Ami­kor az­tán a mos­ta­ni éle­ted ál­má­ban ké­szen állsz a fel­éb­re­dés­re, ak­kor fel­éb­redsz, de ha eset­leg még nem áll­nál rá ké­szen, ak­kor csak ál­mod­nál to­vább ön­tu­dat­la­nul, a sa­ját „sze­gény kis éned” szín­lel­ve. […] Ha vi­szont fel­éb­redsz ebből az il­lú­zi­ó­ból, azon­nal meg fo­god ér­te­ni, hogy a fe­ke­te ma­gá­ban fog­lal­ja a fe­hé­ret, az én a má­so­kat, az élet pe­dig ha­lált – vagy mond­hat­juk úgy is, hogy a ha­lál az éle­tet. Ek­kor fo­god iga­zá­ból meg­érez­ni a tel­jes ön­ma­ga­dat, és nem csak úgy, mint­ha va­la­mi ide­gen len­nél a vi­lág­ban, vagy mint­ha csak pró­ba­időn len­nél, sőt még csak nem is úgy, mint aki vé­let­le­nül ér­ke­zett ide. El­kez­ded érez­ni, hogy a sa­ját lé­te­zé­sed ab­szo­lút és alap­vető. Ami gya­kor­la­ti­lag mé­lyen oda­bent vagy, az ma­gá­nak a lé­te­zés­nek a szö­ve­te és szer­ke­ze­te.[6]

	Virtuális

	Egy má­sik el­mé­let, az agy­el­mé­let sze­rint mi va­ló­já­ban nem is em­be­rek, ha­nem csak agyak va­gyunk. Mi­vel az agy a ne­u­ro­en­dok­rin rend­szer köz­pont­ja, és ezen tiszt­sé­gé­ben egy sze­mély­ben fe­lelős a test min­den ér­zé­ke­lé­sé­ért és fel­dol­go­zá­sá­ért, tu­laj­don­kép­pen sem­mi bi­zo­nyí­ték nincs rá, hogy a tes­tünk egy­ál­ta­lán lé­te­zik, és a va­ló­sá­gunk nem csak pusz­tán „ér­zék­csa­ló­dás”. Agy­ként lu­bic­ko­lunk az agy-ge­rinc­velői fo­lya­dék­ban, nem is ren­del­kez­ve va­lós ér­zé­kek­kel, és egy­szerűen csak el­kép­zel­jük azt a va­ló­sá­got, ami­ben em­ber­ként gé­pel­jük egy könyv mon­da­ta­it, vagy ép­pen­ség­gel ol­vas­suk azt. Meg­te­het­jük, hi­szen az agy nem ké­pes kü­lönb­sé­get ten­ni a kép­ze­le­ten ala­pu­ló, il­let­ve a va­ló­sá­gos él­mény ha­tá­sá­ra ki­vál­tó­dott ész­le­lés kö­zött.

	Ha hoz­zá­vesszük eh­hez a ko­ráb­ban tag­lal­ta­kat, és el­fo­gad­juk, hogy az agy az elme fi­zi­kai ma­ni­fesz­tá­ci­ó­ja, ak­kor könnye­dén akár arra a kö­vet­kez­te­tés­re is jut­ha­tunk, hogy még az is le­het­sé­ges, hogy nem­hogy a fi­zi­kai tes­tünk nem lé­te­zik, de még az agyunk sem – csak­is az el­ménk. Az el­ménk hi­szi, hogy a fi­zi­kai test­ben élünk, és hogy az ő fi­zi­kai meg­tes­te­sü­lé­se az agy, ahogy azt is, hogy a lá­tás, hal­lás, és egyéb ér­zé­kek mind-mind va­ló­sak, és nem csak egy vir­tu­á­lis va­ló­ság ter­mé­kei.

	 

	De mi van ak­kor, ha tény­leg csak egy elme-szá­mí­tó­gé­pen fut­ta­tott élet-prog­ra­mok va­gyunk, és egy vir­tu­á­lis va­ló­ság­ban élünk?

	Kép­zel­jük el egy szá­mí­tó­gé­pes já­ték­ban a főhős ka­rak­te­rét. Ha ő meg­hal – „game over” –, ak­kor mi egy­szerűen csak új­ra­kezd­jük a já­té­kot, és leg­kö­ze­lebb már nem kö­vet­jük el ugyan­azt a hi­bát, ami a ha­lá­lát okoz­ta. Ha pe­dig ügye­seb­ben ját­szunk, ak­kor to­vább is ju­tunk a já­ték­ban. Ő, a já­ték­be­li ka­rak­ter per­sze mit sem tud ró­lunk, a vele ját­szó em­berről, és ta­lán azt gon­dol­ja, hogy a sa­ját dön­té­sei va­ló­ban az ő dön­té­sei, és a sza­bad aka­rat­tal is ő ren­del­ke­zik. A le­hető­sé­ge­it ugyan be­ha­tá­rol­ják a já­ték sza­bá­lyai, a vé­gig­játsz­ha­tó pá­lyák összes­sé­ge, a „ké­pes­sé­gek”, és per­sze min­den egyes al­ka­lom­mal meg­hal a já­ték más-más pont­ján, de az­tán min­dig új­já­éled, és mit sem tud a ko­ráb­bi – száz vagy ezer – „éle­téről”. Ő ugyan­úgy vág neki min­den egyes, újabb já­ték­kör­nek, mint­ha csak az len­ne a leg­első és egyet­len pró­bál­ko­zás.

	Nem ha­son­lít ez az előbb em­lí­tett pár­hu­za­mos va­ló­sá­gok­ra? Apró el­té­ré­sek van­nak ugyan a két el­mé­let kö­zött, de ha­son­ló­ság an­nál több. Hi­szen egyik szá­mí­tó­gé­pes já­ték­me­net sem lesz pon­to­san ugyan­olyan, mint a töb­bi, mert a dön­té­se­ink (vagy a ka­rak­ter szem­szö­géből az ő dön­té­sei) min­den egyes já­ték­ban egy pi­cit má­sok. Az igaz, hogy a min­ket, em­be­re­ket kor­lá­to­zó idő­be­li­ség mi­att a já­ték­pró­bál­ko­zá­sok itt nem pár­hu­za­mo­san, ha­nem egy­mást kö­vet­ve tör­tén­nek meg, de ezen kí­vül mi­ben kü­lön­bö­zik ez a pár­hu­za­mos va­ló­sá­gok el­mé­le­tétől?

	 

	Vagy kér­de­zek egy még me­ré­szeb­bet: ha mi, em­be­rek ké­pe­sek va­gyunk olyan já­ték­prog­ra­mo­kat fej­lesz­te­ni, ahol a főhős ka­rak­te­re az irá­nyí­tá­sunk alatt lát­szat-ön­ál­ló éle­tet él, ak­kor még­is mi ga­ran­tál­ja, hogy a mi va­ló­sá­gunk nem csak egy ugyan­ilyen já­ték, ahol mi, em­be­rek va­gyunk a ka­rak­te­rek a Föld című já­ték­ban? Hi­szen (em­ber­ként) ta­lán nem az­zal a tu­dat­tal szü­le­tünk meg, hogy csak ez az egyet­len éle­tünk van, ami a ha­lál­lal ér vé­get? Mi ta­lán nem hisszük azt, hogy sza­bad aka­rat­tal ren­del­ke­zünk?

	Ez eset­ben vi­szont aki ve­lünk „ját­szik”, az va­jon ugyan­úgy „fö­löt­tünk” áll, aho­gyan mi a já­ték­be­li ka­rak­te­re­ink fe­lett? Vagy ta­lán csak egy ma­gunk ál­tal fej­lesz­tett szá­mí­tó­gé­pes já­ték agy-ge­rinc­velői fo­lya­dé­ká­ban úszó vir­tu­á­lis agya va­gyunk, ami ki­ta­lál­ja a Föld nevű va­ló­sá­got, ahol em­be­rek él­nek, já­té­ko­kat fej­lesz­te­nek, és azok­kal ját­sza­nak?

	Buborék

	Egy­ál­ta­lán, mi ga­ran­tál­ja, hogy lé­te­zik bár­ki más is, mint „én”? Mitől le­hetsz biz­tos ab­ban, hogy nem te vagy az egyet­len lé­tező, a nagy­betűs Is­ten, aki­nek az egész éle­te egy örök­ké tar­tó „mozi”, és a kö­rü­löt­ted élők, mint a pá­rod, a gye­re­ke­id, a szü­le­id vagy a ba­rá­ta­id iga­zá­ból nem is va­lós em­be­rek, ha­nem csak ön­ma­gad ré­szei, akik a sa­ját gon­do­la­ta­i­dat tük­rö­zik vissza? El­vég­re nem azt lát­juk meg más­ban, ami ben­nün­ket fog­lal­koz­tat?

	Azt már ugye tud­juk, hogy a fi­gye­lem szű­kí­ti le az ész­le­lés te­rét, az adott pil­la­nat fi­gyel­me pe­dig ép­pen az előző ta­pasz­ta­lás kö­vet­kez­té­ben előál­ló gon­do­lat­vi­lá­gunk­ból fa­kad. Vagy­is az alap­ján fi­gye­lünk, amit az előző pil­la­nat­ban meg­ta­pasz­tal­tunk. De ak­kor va­ló­já­ban nem azt lát­juk meg min­den­ben, amit gon­dol(t)unk róla? Nem azt is­mer­jük fel a for­má­ról, amit fel aka­runk is­mer­ni? Nem azt a va­ló­sá­got lát­juk – te­remt­jük meg –, amit aka­runk?

	 

	Mind­annyi­an vé­le­mény­bu­bo­ré­kok­ban élünk. A vé­le­mény­va­ló­sá­gun­kat él­jük meg. Az az igaz, amit an­nak hi­szünk, és az a va­ló­ság, amit ebből meg­te­rem­tünk ma­gunk­nak. Ho­mok­ba dug­hat­juk a fe­jün­ket, és hi­he­tünk a fe­jünk fe­lett el­dön­tött dol­gok­ban, vagy akár az „egye­te­mes” tör­vény­szerű­sé­gek­ben is, csak­hogy azok alap­ja sem más, mint a hit. Pon­to­san az a hit, ami a ta­pasz­ta­lat el­mé­lyí­té­sé­ért fe­lelős – ép­pen an­nak a ta­pasz­ta­lat­nak, amiből a men­tá­lis struk­tú­ránk, a sze­mé­lyi­sé­günk, vagy­is a hit­rend­sze­rünk össze­áll. Úgy gon­dol­ko­zunk, aho­gyan a vi­lá­gun­kat lát­juk, azt pe­dig úgy lát­juk, ahogy gon­dol­ko­zunk róla.

	Akik la­pos Föld­ben, föl­dön­kí­vü­li­ek­ben, hát­tér­ha­tal­mi erők­ben, vagy szó sze­rint bár­mi más­ban hisz­nek, ők is egy­szerűen „csak” hisz­nek, ép­pen úgy, ahogy te vagy én. Nem job­bak vagy rosszab­bak ettől, csak má­sok. Szá­muk­ra az a va­ló­ság, szá­munk­ra pe­dig ez. És bár na­gyon nem va­ló­színű, hogy a Föld la­pos, és na­gyon va­ló­színű, hogy az egye­te­mes tör­vény­szerű­sé­gek va­ló­ban iga­zak, de ha egy­szerű ha­lan­dó­ként még azt sem tud­juk biz­to­san meg­mon­da­ni, hogy pon­to­san mennyi 1 ki­lo­gramm, ak­kor mitől le­het­nénk min­den két­sé­get ki­zá­ró­an biz­to­sak ab­ban, hogy nem lé­tez­nek mond­juk föl­dön­kí­vü­li­ek? A hi­tünk – vé­le­mé­nyünk – sze­rint ér­zé­kel­jük (te­remt­jük) a va­ló­sá­gun­kat, és ez a hit erő­sebb bár­mi­lyen bi­zo­nyí­ték­nál – hi­szen még a bi­zo­nyí­ték­ban is hin­ni kell!

	Ha a vi­lág leg­in­kább tisz­telt és leg­szé­le­sebb kör­ben el­fo­ga­dott em­be­rei egy csa­pat föl­dön­kí­vü­li tár­sa­sá­gá­ban ki­áll­ná­nak az em­be­ri­ség elé, ak­kor ta­lán nem len­né­nek olya­nok, akik azt mon­da­nák, hogy ez csak egy trükk­fel­vé­tel? Ha pe­dig sze­mé­lye­sen is ta­lál­koz­hat­ná­nak ve­lük, ak­kor va­jon nem ér­vel­né­nek az­zal, hogy azok nem is ide­ge­nek, ha­nem csak va­la­mi hát­tér­ha­ta­lom ál­tal ge­ne­ti­ka­i­lag lét­re­ho­zott kló­nok az em­be­ri­ség ma­ni­pu­lá­lá­sa cél­já­ból?

	 

	A ma fik­ci­ó­ja bi­zony a hol­nap va­ló­sá­ga, és ez a leg­jobb bi­zo­nyí­té­ka an­nak, hogy mi te­remt­jük a va­ló­sá­gun­kat. Va­jon épült vol­na va­la­ha re­pülő­gép, ha va­la­ki nem fan­tá­zi­ál róla? Utaz­nánk a ví­zen vagy a víz alatt, ha nem lett vol­na, aki meg­ál­mod­ja ezt, majd egy olyan, aki ebből ins­pi­rá­ci­ót me­rít­ve meg is épí­ti? Ha az em­ber nem vá­gyott vol­na a Hold­ra, va­jon el­ju­tunk oda? És tény­leg, va­ló­ban el­ju­tot­tunk oda, vagy csak el­hisszük, hogy el­ju­tot­tunk?

	
Valóság

	A va­ló­ság az, amit an­nak hi­szünk. Pont. A va­ló­sá­got nem meg­él­jük, ha­nem meg­te­remt­jük. Nem tud­juk, ha­nem el­hisszük. Nem meg­is­mer­jük, ha­nem el­dönt­jük. Hi­szen mi má­sok a ta­pasz­ta­la­ta­ink, ha nem a dön­té­se­ink kö­vet­kez­mé­nyei? Mik a fo­gal­ma­ink, ha nem a ko­ráb­bi fo­gal­ma­in­kon ala­pu­ló, for­mai as­pek­tu­sok? Mik a gon­do­la­ta­ink, ha nem a vé­le­mé­nyünk?

	Ha az elme sem tud kü­lönb­sé­get ten­ni a va­lós és a kép­ze­let­be­li in­ger kö­zött, ak­kor mi ga­ran­tál­ja, hogy a va­ló­ság akár­mennyi­re is „va­lós”? Ha sem a sza­bad aka­rat­ban, sem az „egyet­len élet” va­ló­sá­gá­ban, sem an­nak va­ló­sá­gos­sá­gá­ban vagy vir­tu­a­li­tá­sá­ban, sem pe­dig an­nak részt­vevő­jé­ben, sőt még a te­remtő­jé­ben sem le­he­tünk száz szá­za­lé­kig biz­to­sak, ak­kor még­is mi fene a va­ló­ság?

	Már mond­tam: az, amit an­nak hi­szünk. Szó sze­rint, és bár­mi. A sem­miből az lesz, amit csak el­kép­zel ma­gá­ról, mert egy­szerűen sem­mi sincs, ami kor­lá­toz­za. Így min­ket sem. Tel­je­sen sza­bad ke­zünk van, és csak­is tő­lünk függ, hogy ezt fel­is­mer­jük-e, el­fo­gad­juk-e, és leg­fő­képp: hogy meg-, vagy át­él­jük-e.

	
5. Ébredés

	Mi­előtt to­vább­ha­lad­nánk, áll­junk meg egy pil­la­nat­ra, és adóz­zunk egy perc­nyi néma csend­del az élet tö­ké­le­tes­sé­ge előtt. Most ne csi­nálj sem­mit, és ne is akarj egy­ből to­vább­men­ni, csak las­síts le, végy egy mély le­vegőt, ürítsd ki az el­méd, és for­dulj a belsőd felé. Légy csend­ben, és hagyd, hogy ez a csend át­jár­ja az egész tes­ted. Mo­so­lyodj el azon, ami­ket ed­dig már meg­is­mer­tél, és érezd, hogy az éle­ted mek­ko­ra ál­dás. Ne fog­lal­kozz a kül­vi­lág za­ja­i­val, egy­szerűen csak en­gedd el azo­kat. Meg­vár­nak. Most itt vagy, a tö­ké­le­tes csend­ben, és eb­ben a pil­la­nat­ban, en­nél jobb he­lyen nem is le­het­nél. Le­hetsz majd még úgy­is bár­hol más­kor, hát mi­ért ne len­nél ak­kor ép­pen itt és most? Ugye? Itt ön­ma­gad le­hetsz, és át­él­he­ted ezt. Él­vezd ki. Csak éld át ezt a pil­la­na­tot, és ha a vé­gén fel­só­haj­tasz, az je­lez­ni fog­ja, hogy el­fo­gad­tad az élet tö­ké­le­tes­sé­gét.

	 

	Pon­to­san ez az előb­bi csend az, ami­re szük­sé­günk van ah­hoz, hogy ki­lép­jünk az ego bű­vö­le­téből, és meg­kezd­jük uta­zá­sun­kat abba a „va­ló­ság­ba”, ami nincs is olyan messze a föl­di éle­tünktől, de még­is sok­kal tel­je­sebb, mint az ego káp­rá­za­ta. Rá­adá­sul át­lép­ni sem ne­he­zebb oda, mint egy per­cig néma csend­ben ma­rad­ni.

	Ha ké­szen állsz, és haj­lan­dó vagy el­en­ged­ni min­dent, ak­kor el­kezd­het­jük. Az ala­po­zás már meg­tör­tént, és ha értőn fi­gyel­tél, ak­kor mos­tan­ra már kellően fel kel­lett la­zul­jon a ko­ráb­bi hi­e­del­me­id struk­tú­rá­ja ah­hoz, hogy las­san össze­omol­has­son, és a he­lyén va­la­mi új, egy­szerűbb, de az igaz­ság­hoz sok­kal kö­ze­lebb álló szü­let­hes­sen meg.

	
Átélés

	Az át­élés meg­ér­té­sé­hez elő­ször is gon­dol­junk vissza a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tá­nak első lé­pé­sé­re, vagy­is az ész­le­lés­re. Itt tör­té­nik meg a for­ma fo­ga­lom­má ala­kí­tá­sa az el­mé­ben, azaz pon­to­sab­ban: itt tör­ténhet meg, mi­vel ezen a pon­ton még min­dig há­rom eset le­het­sé­ges. Az első, ami­kor el­for­dít­juk a fi­gyel­mün­ket, vagy­is ig­no­rál­juk (ész­re sem vesszük) a for­mát (ese­ményt vagy hely­ze­tet), így pe­dig nem is ke­rü­lünk vele sem­mi­lyen kap­cso­lat­ba. Ez eset­ben nincs fo­ga­lom­al­ko­tás, nincs ér­tel­me­zés, és nincs ta­pasz­ta­lás sem. Még csak be­lénk sem szo­rul a for­ma ener­gi­á­ja, hi­szen nem is ér­zé­kel­jük azt.

	A má­so­dik eset a „klasszi­kus” fo­ga­lom­al­ko­tás, ami­kor a fi­gye­lem a for­ma egyes as­pek­tu­sa­i­ra irá­nyul, és azok men­tén tör­té­nik meg an­nak fel­fo­gá­sa. Egy­szerűb­ben mond­va: azt vesszük ész­re a for­má­ból, ami­re fi­gye­lünk, és per­sze arra fi­gye­lünk, ami ép­pen ki­töl­ti az el­mén­ket, vagy­is azt lát­juk, amit lát­ni aka­runk. Így te­remt­jük meg a va­ló­sá­got, mond­hat­ni ön­tu­dat­la­nul. Sod­ró­dunk az ese­mé­nyek­kel, me­lye­ket a ko­ráb­bi ta­pasz­ta­lat­szer­zé­se­ink a fi­gyel­mün­kön ke­resz­tül elénk tár­nak, hogy az­tán ha­tá­suk­ra „va­la­mi­lyen­né” vál­junk.

	Teljesség

	Van azon­ban egy har­ma­dik eset, amit ko­ráb­ban már több­ször pe­dze­get­tünk. Ami­kor az ész­le­lés so­rán tel­jes a fi­gye­lem, ak­kor va­la­mi egé­szen más hely­zet­tel ta­lál­ko­zunk. Ilyen­kor nem tör­té­nik ta­pasz­ta­lás, vagy leg­alább­is nem úgy, ahogy azt a hét­köz­na­pi va­ló­ság­ér­zé­ke­lés so­rán meg­szok­tuk.

	A tel­jes fi­gye­lem ez eset­ben azt je­len­ti, hogy nem az „egó­ból” fi­gye­lünk, ha­nem an­nak tu­da­tos meg­ke­rü­lé­sé­vel, pon­to­sab­ban hát­tér­be szo­rí­tá­sá­val. Mi­vel az egós elme csak­is a fi­gyel­men ke­resz­tül ké­pes fenn­tar­ta­ni ön­ma­gát, ha ki­hagy­juk őt a kép­letből, vagy­is el­vesszük ala­nyi mi­vol­tát, az­zal már­is ki­nyí­lik az ész­le­lés tel­jes spekt­ru­ma.

	 

	Meg­ma­gya­rá­zom. Ész­le­lés so­rán elő­ször min­dig a va­lós én (a tisz­ta Tu­da­tos­ság) ke­rül kap­cso­lat­ba az ész­le­lendő for­má­val. Ez ter­mé­sze­te­sen ugyan­úgy az el­mén­ket je­len­ti, hi­szen a Szel­lem vagy Tu­da­tos­ság min­dig el­me­ként nyil­vá­nul meg az ész­lelő­ben. Csak­hogy egy­ál­ta­lán nem mind­egy, hogy me­lyik el­ménk, il­let­ve hogy mi­lyen ál­la­po­tá­ban ész­lel ilyen­kor!

	Mi­vel az ego nem más, mint az elme ön­ma­gá­hoz való vi­szo­nyu­lá­sa a test függ­vé­nyé­ben, vagy­is a tes­ten ke­resz­tül ér­zé­kelő elme(min­ta), így amíg „hét­köz­na­pi” mó­don, a tes­tün­kön ke­resz­tül ész­le­lünk és ta­pasz­ta­la­tunk, ad­dig a fi­gyel­münk fó­ku­szá­ért az egós elme fe­lel. A fi­gye­lemről vi­szont már meg­ál­la­pí­tot­tuk, hogy azt erő­sen be­fo­lyá­sol­ja a meg­előző pil­la­na­tok ta­pasz­ta­lá­sa (vagy­is az ak­tu­á­lis gon­do­lat­vi­lá­gunk), így te­hát arra fi­gye­lünk, ami a „fe­jünk­ben” van. Az ego pe­dig ép­pen ily mó­don „ül rá” az el­mé­re: leszű­kí­ti az ész­le­lé­si te­rün­ket, és a fo­ga­lom­nak csak azon as­pek­tu­sa­i­ra irá­nyít­ja rá az elme fi­gyel­mét, ami szá­má­ra fon­tos. Rá­adá­sul a ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­mat sor­ren­di­sé­gé­nek kö­szön­hetően min­dig csak a meg­előző pil­la­na­tot, azaz gya­kor­la­ti­lag a múl­tat ér­zé­kel­jük. Ezt hív­tuk ko­ráb­ban vé­le­mény­va­ló­ság­nak: azt lát­juk, amit lát­ni aka­runk.

	 

	A tel­jes fi­gye­lem ál­la­po­ta ettől merő­ben el­tér. Eb­ben az ál­la­pot­ban nem az egós elme ész­lel, ha­nem a va­lós én (a tisz­ta Tu­da­tos­ság), pon­to­sab­ban az ah­hoz tar­to­zó elme. Ez pe­dig nem más, mint az egós elme egy­faj­ta „be­fog­la­ló” el­mé­je (vagy­is az egós elme en­nek egy rész-el­mé­je), ami vi­szont nincs kor­lá­toz­va a testtől, így az egó­tól sem, azaz tel­je­sen más ér­zé­ke­lé­si sí­kon ké­pes mű­köd­ni: a Tel­jes­ség­ben.

	A né­hány be­kez­dés­sel fen­teb­bi ál­lí­tá­som­ban azon­ban két ki­té­tel sze­re­pelt: me­lyik elme és mi­lyen ál­la­pot­ban. Az elsőt már tisz­táz­tuk, de a má­so­dik is leg­alább ennyi­re fon­tos szem­pont. Ta­lán még em­lék­szel, hogy az el­mét ak­ti­vi­tás szem­pont­já­ból két­fé­le cso­port­ba so­rol­tuk: az ak­tív ál­la­po­tot jól is­mer­jük a hét­köz­na­pok­ból, passzív ál­la­po­tá­ban vi­szont az elme csak ész­lel, de nem ér­tel­mez, nem dönt, és nem avat­ko­zik be – egy­szerűen csak át­éli az ese­ményt.

	Az át­élés egy passzív el­me­ál­la­pot. A va­lós én el­mé­je ilyen­kor nem al­kot fo­gal­mat a for­mák­ról, ha­nem szimp­lán csak át­éli azo­kat. A tisz­ta Tu­da­tos­ság ál­la­po­tá­ban a for­mák nem a test­hez kötődő egós el­mé­vel, vagy­is nem a „klasszi­kus” mó­don ke­rül­nek fel­fo­gás­ra, ha­nem he­lyet­te azok tö­ké­le­tes és tel­jes ál­la­po­tá­ban ke­rül­nek át­élés­re.

	Az át­élés so­rán meg­fi­gyelők va­gyunk. Nem avat­ko­zunk bele a for­mák rend­sze­ré­be, pusz­tán csak meg­fi­gyel­jük azo­kat – tel­jes­sé­gük­ben. Nem minő­sít­jük őket, így nem is ke­rü­lünk ak­tív kap­cso­lat­ba ve­lük. Nem ér­tel­mez­zük egyik for­mát sem, ha­nem egy­szerűen csak ér­zé­kel­jük, még­hoz­zá for­ma­ként, de nem al­kot­va ró­luk fo­gal­mat. Úgy ér­zé­kel­jük a macs­kát a do­boz­ban, hogy köz­ben nem nyit­juk ki a do­bozt – vagy­is úgy, ahogy a macs­ka van, an­nak tel­jes­sé­gé­ben: egy­szer­re élőn és hol­tan.

	 

	Jól lát­ha­tó te­hát, hogy két­fé­le „üzem­mód­ban” va­gyunk ké­pe­sek „mű­köd­ni”. Az első a passzív át­élés, ami a for­mák je­len­ben tör­ténő ész­le­lé­sét je­len­ti, azok tel­jes va­ló­sá­gá­ban. A kí­ván­csi, bol­dog, gyer­me­ki fel­ol­dó­dást a Tel­jes­ség­ben, ahol min­den tö­ké­le­tes, és a lé­te­zés örök­ké tar­tó pil­la­na­tá­nak át­élé­sé­vel ol­vaszt­ja ma­gá­ba az ész­lelőt. Az át­élő ilyen­kor ré­sze a Min­den­ség­nek, de csak an­nak meg­fi­gyelő­je­ként, nem pe­dig ala­kí­tó­ja­ként. Az át­élés így az ész­lelő szá­má­ra fel­fog­ha­tat­lan – még­hoz­zá szó sze­rint.

	A má­so­dik ál­la­pot az ak­tív te­rem­tés. Az elme ilyen­kor ak­tí­van be­avat­ko­zik, azaz fel­fog­ja a for­mát, és fo­gal­mat al­kot róla, ez­zel pe­dig egy­ben te­remt is. Mint tud­juk, már ön­ma­gá­ban a fel­fo­gás is te­rem­tés, vagy­is az ak­tív ál­la­pot még csak nem is igé­nyel ta­pasz­ta­lást. A ta­pasz­ta­lás el­fo­ga­dó dön­té­se (a kötő­dés) már több en­nél, mert az már az elme ön­ma­gá­ra vett ér­vé­nyes­ségről szól, vagy­is mint­egy ki­ter­jesz­ti az ak­tív te­rem­tést az­zal, hogy a ta­pasz­ta­la­tot a sa­ját va­ló­sá­gá­nak ré­szé­vé is te­szi. Li­ne­á­ris ér­zé­ke­lés mel­lett ez ter­mé­sze­te­sen a te­remt­mény múlt­ként való meg­ta­pasz­ta­lá­sát je­len­ti.

	Ma­gya­rán az elme (az Uni­ver­zu­mot meg­te­remtő összes elme) két­fé­le mó­don ké­pes a lé­te­zés­re: passzív át­élés mel­lett „áll”, ak­tív te­rem­tés mel­lett pe­dig „moz­gás­ban van”. Vagy­is a te­rem­tés min­dig ak­tív, az át­élés vi­szont min­den eset­ben passzív lét­ál­la­po­tot je­lent. Így hát az egyes el­mék vagy ala­kít­ják (to­vább­te­rem­tik) a va­ló­sá­got, vagy pe­dig meg­fi­gye­lik (át­élik) azt. Mi­vel az Uni­ver­zum egy te­remt­mény, ezért az min­dig moz­gás­ban van, és (ki)ter­jed.

	Ez a lé­te­zés va­ló­di ter­mé­sze­te.

	Most

	Ami­kor a „klasszi­kus” ész­le­lés he­lyett tel­jes fi­gye­lem­mel ér­zé­kel az elme, ak­kor az egós ér­zé­ke­lés idő­be­li kor­lá­tai sem ér­vé­nye­sül­nek. Míg a ha­gyo­má­nyos, há­rom lé­pé­ses (ész­le­lés, ér­tel­me­zés, dön­tés) ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­mat­ban min­dig csak a meg­előző pil­la­nat­ról (vagy­is a múlt­ról) sze­rez­he­tünk ta­pasz­ta­la­tot, a to­tá­lis ész­le­lé­si tér­ben ez nem így mű­kö­dik.

	Az át­élés „fo­lya­ma­ta” ugyan­is mind­össze egyet­len lé­pés: ész­le­lés. Az­tán egy újabb ész­le­lés, majd megint egy újabb, és így to­vább, sor­ban, egy­más után. Mi­vel ilyen­kor nem tör­té­nik fel­fo­gás, meg­ér­tés vagy kötő­dés, hi­szen meg­fi­gyelő­ként nem avat­ko­zunk bele a for­mák rend­sze­ré­be, így ta­pasz­ta­lás sem megy vég­be, ezért az át­élés a je­len­ben tör­té­nik.

	 

	Át­élés­kor, vagy­is a je­len ér­zé­ke­lé­se­kor nem a tes­tünk­ből ész­le­lünk, ha­nem a va­lós én ál­la­po­tá­ból – az ő el­mé­jéből. Ettől per­sze még a tes­tünk­ben lé­te­zünk, de az át­élés ál­la­po­ta sok­kal in­kább ha­son­lít egy mély el­bam­bu­lás­ra, mint egy elemző vizs­gá­ló­dás­ra. Lát­hat­juk és hall­hat­juk a dol­go­kat köz­ben, de a fi­gyel­münk nem a meg­fi­gye­lés tár­gyá­ra irá­nyul, ha­nem úgy irá­nyul min­den­re, hogy köz­ben va­ló­já­ban nem irá­nyul sem­mi­re sem. Ilyen­kor nem is iga­zán tud­juk el­dön­te­ni, hogy az ész­le­lés a fi­zi­kai test ér­zék­szer­ve­in ke­resz­tül tör­té­nik, vagy pe­dig köz­vet­le­nül az el­mé­ben, és leg­in­kább azért nem, mert ez ott és ak­kor egy­szerűen nem is ér­de­kel min­ket – így oda se fi­gye­lünk rá. Az ér­zé­kek ke­ve­red­nek, és a fi­zi­kai va­ló­ság is el­csú­szik, mi­vel a for­má­kat most azok tel­jes­sé­gé­ben ér­zé­kel­jük. Az átélés szó is ép­pen ezért be­szé­des, ugyan­is nem megél­jük, de még csak nem is megta­pasz­tal­juk azt.

	A va­ló­di át­élés so­rán a for­mák nem meg­fog­ha­tó­ak, és nem is ra­gad­nak meg az el­mé­ben, ha­nem csak lá­gyan át­su­han­nak raj­ta, mi­köz­ben vé­gig­si­mít­ják a „lel­kün­ket”. Ma­gasz­tos, min­dent át­ha­tó sze­re­te­tet ér­zünk, min­den­nek a ha­tár­ta­lan le­hető­sé­gé­vel és össze­füg­gé­sé­vel. Egy ha­tal­mas, vég­te­len fo­gas­ke­rék­rend­szer ré­szé­nek érez­zük ma­gun­kat, ahol min­den a he­lyén van, min­den itt és most, óramű­pon­tos­ság­gal tör­té­nik, és ép­pen azért, mert en­nek így kell tör­tén­nie. Egy­szerűen min­den tö­ké­le­tes. Az összes for­ma tö­ké­le­tes az át­élés ál­la­po­tá­ban, mi­vel min­den tel­jes.

	 

	A „ha­gyo­má­nyos” va­ló­ság­ér­zé­ke­lés so­rán ez­zel szem­ben az egós elme a va­ló­sá­got min­dig ön­ma­ga (tá­gabb ér­te­lem­ben véve a test) függ­vé­nyé­ben ér­tel­me­zi, azaz nem azt lát­ja, ami van, ha­nem azt, amit a sa­ját ak­tu­á­lis gon­dol­ko­dá­sa alap­ján ön­ma­gá­ra ve­tít­ve gon­dol róla. Az egós ér­zé­ke­lés ki­csit olyan, mint­ha egy szem­üve­gen át néz­nénk a tel­jes va­ló­sá­got, a szem­üveg pe­dig an­nak függ­vé­nyé­ben ta­kar­na el vagy vál­toz­tat­na meg rész­le­te­ket ab­ból, hogy mit akar lát­tat­ni ve­lünk. Az egós elme a szűrő a szem­üve­gen, de egy­ben maga az ér­zé­ke­lé­si mód is, vagy mond­hat­juk úgy is, hogy a szem­üve­gen átszűrődő, meg­szűrt „fény”. Az egós elme ál­lít­ja be a szűrőt (a fi­gye­lem se­gít­sé­gé­vel), majd fog­ja fel a meg­szűrt fényt (sa­ját ma­gán ke­resz­tül), vé­gül pe­dig ő is ér­tel­me­zi azt. Sőt, még a dön­tést is ő maga hoz­za meg ar­ról, hogy kötőd­ni kí­ván-e ah­hoz (vagy­is a va­ló­sá­ga ré­szé­vé te­szi-e azt), amit sa­ját ma­gá­nak tá­lalt.

	 

	Ez na­gyon nem így mű­kö­dik a „mostban”, és ép­pen ezért a je­len, azaz a most a va­ló­di ki­já­rat a vé­le­mény­va­ló­ság­ból. A je­len­ben az ego egy­szerűen le­vá­lasz­tó­dik, mi­vel ő a most „ki­já­ra­tán” nem ké­pes át­men­ni. Nem­csak azért, mert kép­te­len a je­lenből tör­ténő ta­pasz­ta­lat­szer­zés­re, ha­nem azért is, mert ő ott egy­ál­ta­lán nem is lé­te­zik. A je­len­ben nincs vi­szony­rend­szer, nincs szem­üveg, nincs szűrő, és nin­cse­nek sa­ját gon­do­la­tok. Nincs rá idő sem. A tel­jes fi­gye­lem passzív ál­la­po­tá­ban nincs fo­ga­lom­al­ko­tás, így re­lá­ci­ók sem tud­nak ki­ala­kul­ni a je­len­ként ér­zé­kelt (tel­jes) va­ló­ság­gal szem­ben. Az elme ön­ma­gá­hoz való vi­szo­nyu­lá­sá­ban pe­dig test hi­á­nyá­ban nincs ego sem.

	Az ego meg­fagy­va, a sa­rok­ba száműz­ve kény­te­len a va­lós én­nel együtt át­él­ni a je­len „meg­ta­pasz­ta­lá­sát”, és nem­hogy nincs kont­roll­ja fe­let­te, de még fel­dol­goz­ni és ér­te­ni sem ké­pes azt, ami tör­té­nik. Szá­má­ra ez fel­fog­ha­tat­lan. Az egyet­len, amit te­het el­le­ne, hogy ab­ban a pil­la­nat­ban, amint vissza­kap­ja a kont­rollt, le­hető­leg soha töb­bé nem en­ge­di át újra azt. A most ki­já­ra­tán ta­lán nem me­het át, de azt fog­gal-kö­röm­mel vé­del­mez­he­ti.

	Ezért kell el­kap­nunk az ego be­lé­pé­se előt­ti pil­la­na­tot.

	Hézag

	Ész­le­lés­kor a va­lós én (el­mé­je) ész­lel elő­ször, és csak ez­után, egy pil­la­nat­tal később ve­szi át a he­lyét a test­hez kap­cso­ló­dó egós elme. A kettő kö­zött tény­leg csak egy pil­la­nat te­lik el, de ezt a pil­la­na­tot, ezt a hé­za­got ki le­het hasz­nál­ni arra, hogy az el­mék kö­zöt­ti „vál­tás” ne tör­tén­jen meg au­to­ma­ti­ku­san, vagy­is ne ugor­junk át „meg­szo­kás­ból” az egós el­mé­re.

	Úgy kell ezt el­kép­zel­ni, mint­ha min­den egyes ész­le­lés­kor fel­ven­nénk az ego szem­üve­gét, majd ezen a „fi­gye­lem­szem­üve­gen” ke­resz­tül néz­nénk rá az ész­lel­ni kí­vánt for­má­ra. Ha ki tud­nánk ik­tat­ni a szem­üveg au­to­ma­ti­kus fel­vé­te­lét, vagy­is az nem irá­nyí­ta­ná a fi­gyel­mün­ket, az­zal el­ér­het­nénk, hogy ne az egón ke­resz­tül, ha­nem a tel­jes fi­gye­lem ál­la­po­tá­ból le­gyünk ké­pe­sek ész­lel­ni a for­mát, an­nak tel­jes ön­va­ló­já­ban – ez­zel pe­dig át­él­het­nénk azt.

	 

	Ko­ráb­ban azt mond­tuk, hogy a szub­jek­tív idő a li­ne­á­ri­san mű­ködő elme ész­le­lé­sé­nek két pil­la­na­ta kö­zött meg­vál­to­zott ál­la­pot. Az előzőek alap­ján vi­szont ak­kor min­den egyes ilyen (meg­vál­to­zott) ál­la­po­tot meg kell előz­nie egy hé­zag­nak, ami be­ékelő­dik a for­ma meg­je­le­né­se és az egós elme fi­gyel­mé­nek rá­irá­nyu­lá­sa (azaz a szem­üveg fel­vé­te­le) közé. Ez a hé­zag rá­adá­sul még csak nem is te­kint­hető „idő­be­li­nek”, mi­vel az egós elme ilyen­kor „áll”, vagy­is a hé­zag akár­mi­lyen hosszú ide­ig is el­tart­hat anél­kül, hogy az egós elme ér­zé­kel­né azt. Te­kint­ve, hogy az ego ilyen­kor nem ak­tív, így va­ló­já­ban a hé­za­go­kon kí­vül esik. Vagy mond­hat­juk úgy is, hogy az ego ezek­ben a hé­za­gok­ban egész egy­szerűen nem is lé­te­zik, mert ha nincs fent a szem­üveg, ak­kor nem ő ér­zé­kel. A hé­za­gok te­hát ott van­nak az egós elme ész­le­lé­sén túl, az ego azon­ban so­sem ér­zé­kel­he­ti azo­kat – hi­szen nincs hoz­zá­juk „szem­üve­ge”.

	Olyan ez a hé­zag, mint a tér vagy a le­vegő. Ami­kor be­lé­pünk egy szo­bá­ba, ész­re­ve­het­jük a ha­tá­ro­ló fa­la­kat, az ab­la­ko­kat, a ben­ne el­he­lye­zett asz­ta­lo­kat és szé­ke­ket, ta­lán még a ké­pe­ket is a fa­lon, de rit­kán vesszük ész­re a he­lyi­sé­get ki­töltő te­ret vagy le­vegőt. Va­jon a ha­lak ész­le­lik a vi­zet, ami­ben úsz­kál­nak? Ami­kor az éj­sza­ká­ban sé­tá­lunk, ész­re­vesszük a sö­té­tet? Vagy nap­pal a fényt? Egy­ál­ta­lán, fog­lal­ko­zunk ez­zel?

	Belső tér

	Ezek a hé­za­gok va­ló­já­ban még csak nem is „szü­ne­tek”, ha­nem an­nak a ha­tal­mas, lát­ha­tat­lan tér­nek a ré­szei, ami­ben a for­mák él­nek. Ez a tér a for­mák elsőd­le­ges tere, ahol azok ön­ma­guk­ban ész­lel­hetőek és át­él­hetőek, még mi­előtt azo­kat bár­ki is fel­fog­ná. Az elme szem­szö­géből néz­ve pe­dig az a tér, amiből a for­má­kat fel­fog­ja, és ró­luk fo­gal­ma­kat al­kot­va te­remt – ha­csak nem in­kább át­éli őket. Ez a tér min­den ki­fe­jező­dés le­hető­sé­ge – a zárt do­boz, ben­ne a macs­ká­val. Az Uni­ver­zum mö­göt­ti, meg­nyil­vá­nu­lás­tól men­tes ál­la­po­tuk­ban ész­lel­hető for­mák összes­sé­ge. Ez a tér a Tel­jes­ség vagy Min­den­ség.

	Szem­ben az Uni­ver­zum­mal, ami az összes ki­fe­jező­dés meg­nyil­vá­nu­lá­sa, a Tel­jes­ség ezen ki­fe­jező­dé­sek meg­nyil­vá­nu­lá­sá­nak le­hető­sé­ge, azaz a (még) ki­fe­jező­dés nél­kü­li, ész­lel­hető ál­la­pot, ami (ak­tí­van) te­remt­hető, vagy (passzí­van) át­él­hető. Az ego ál­tal leszű­kí­tett ész­le­lés tere pe­dig a Tel­jes­ség azon sze­le­te, ami­re a fi­gyel­me irá­nyul. Ana­lóg mó­don a tel­jes ész­le­lé­si tér az egész Tel­jes­ség maga – ami­ben az át­élés meg­tör­té­nik, vagy­is a je­len, a most, ahol a for­mák él­nek.

	 

	Így ju­tunk el a belső te­rünk­höz, ami ugyan­csak a Tel­jes­ség, csak ép­pen a mi szem­szö­günk­ből. A belső te­rünk az a tér, ami­ben a va­lós énünk lé­te­zik. Ami­kor a tel­jes fi­gye­lem a tel­jes ész­le­lé­si tér­re „irá­nyul”, ak­kor va­ló­já­ban a belső te­rünk­ből ki­nyí­ló Tel­jes­ség­re lá­tunk rá. A belső tér ki­fe­je­zés za­va­ró le­het, hi­szen olyan, mint­ha egy­faj­ta szű­kí­té­se len­ne a Tel­jes­ség­nek, de ez nem így van, mi­vel a belső tér épp­úgy ha­tár­ta­lan. Azért van még­is el­lát­va minő­sítő­vel, mert ezt a te­ret nem a ki­ter­je­dé­se, ha­nem a kö­zép­pont­ja ha­tá­roz­za meg, az pe­dig ép­pen a va­lós énünk. Az „én va­gyok” az ori­gó­ja a belső tér­nek, il­let­ve az ebből nyí­ló tel­jes tér­nek (Tel­jes­ség­nek), de ettől még ugyan­úgy min­den el­ér­hető in­nen. Ami­kor a je­len­ben, a „mostban” va­gyunk, ak­kor a va­lós énünk ori­gó­já­ból a belső te­rün­ket ész­lel­jük és él­jük át – vagy pe­dig ab­ból te­rem­tünk.

	Min­den ebből és eb­ben a tér­ben szü­le­tik szá­munk­ra, mert mi ma­gunk va­gyunk en­nek kö­zép­pont­ja. A va­lós én­hez tar­to­zó, egó­tól men­tes elme ezen ke­resz­tül lép kap­cso­lat­ba a for­mák­kal, és ebből a térből szü­le­tik meg maga az ego is. Mert fon­tos tud­nunk, hogy a va­lós én nem csu­pán passzív át­élő, ha­nem ak­tív te­remtő is le­het eb­ben a tér­ben, hi­szen min­den hoz­zánk tar­to­zó te­rem­tés in­nen in­dul ki. Ez a belső tér az ész­le­lés elsőd­le­ges for­rá­sa, egy­ben a hé­za­gok összes­sé­ge. Eb­ben ve­szi fel az elme az ego szem­üve­gét, amin ke­resz­tül az­tán (újra)ér­tel­me­zi a va­ló­sá­got, át­for­dít­va ma­gá­nak vé­le­mény­va­ló­ság­gá. Amint azon­ban a szem­üveg fel­ke­rül, már­is nem ezt a belső te­ret (vagy­is a hé­za­go­kat) lát­juk, ha­nem va­la­mi „efe­lett” el­he­lyez­kedőt, ami­nek az ori­gó­ja már nem a va­lós én, ha­nem maga az ego.

	Belépés

	Ké­zen­fekvő a kér­dés: ho­gyan jut­ha­tunk el ebbe a belső tér­be? Ho­gyan lép­he­tünk át a hé­za­gok­ba? Ho­gyan tud­juk rá­bír­ni az egót arra, hogy ne eről­tes­se rá mind­un­ta­lan a szem­üve­gét a va­lós énre, és ne ve­gye el tőle foly­ton az irá­nyí­tást? Ho­gyan le­het­ne rá­ven­ni, hogy hagy­jon vég­re nyug­tot ne­künk, és hadd él­hes­sük át ked­vünk­re a for­má­kat a tel­jes fi­gye­lem te­ré­ben? Ho­gyan lép­he­tünk be a je­len­be, a „mostba”?

	Nos, ele­ve ott va­gyunk – szem­üveg nél­kül per­sze. A cél így elég egy­szerű: le­ven­ni (vagy fel sem rak­ni) az ego szem­üve­gét. A gya­kor­lat­ban: el­kap­ni az ész­le­lés utá­ni, de az ego előt­ti pil­la­na­tot, ami­kor még nem va­kít el a szem­üve­ge, és ha ez si­ke­rül, ak­kor az egós el­mét meg­előz­ve már­is ki tud­juk „kap­csol­ni” őt.

	Több­fé­le mód­szer lé­te­zik erre, és a kö­vet­kező fe­je­ze­tek­ben meg is osz­tok belő­lük né­há­nyat. Min­den­ki vá­laszt­hat ma­gá­nak ked­vé­re va­lót, vagy akár te­remt­het is egy újat, ahogy én is tet­tem az utol­só eset­ben. Eb­ben a té­ma­kör­ben sze­ren­csé­re a bő­ség za­va­rá­val szem­be­sü­lünk, mi­vel a leg­több, té­má­val fog­lal­ko­zó szerző igen­is ad gya­kor­la­ti ta­ná­csot a belső tér­be lé­pés­hez. Ve­het­jük pél­dá­ul a mél­tán nép­szerű Ech­kart Tol­le írá­sa­it[7], me­lyek­nek ép­pen a most a köz­pon­ti ele­me, de em­lít­het­nék más szerző­ket is. Könnyen le­het, hogy va­la­me­lyi­kük mód­sze­re vagy an­nak egy ré­sze vissza fog kö­szön­ni alant, ez pe­dig nem vé­let­len, ha­nem a ha­tá­suk­nak kö­szön­hető. A tu­dás vi­szont kö­zös, ezért úgy he­lyes, ha meg­oszt­juk.

	 

	Va­la­mennyi mód­szer alap­ja a me­di­tá­ció, ami egy­szerűen csak be­fe­lé for­du­lást je­lent. Nem töb­bet. Azért fon­tos ezt ki­emel­ni, mert ab­ban a pil­la­nat­ban, hogy bár­mi­lyen más jelzőt, célt, vagy funk­ci­ót ag­ga­tunk rá, már­is tönk­re­tesszük a lé­nye­gét. Nem kell füs­tölőt gyúj­ta­ni, nem kell el­in­dí­ta­ni va­la­mi ke­le­ti­es hang­zá­sú ze­nét a hát­tér­ben, és nem kell ló­tu­szü­lés­ben sem ülni hoz­zá. Min­den­ki úgy csi­nál­ja, ahogy akar­ja, ahol akar­ja, és ami­kor akar­ja, és még vé­let­le­nül sem kell úgy érez­nie, hogy ez bár­mi­fé­le kö­tött­sé­gek­kel jár. Fél­re­ér­tés ne es­sék, a fen­ti­ek­kel nem a konk­rét, gya­kor­la­ti me­di­tá­ci­ós mód­sze­rek el­len be­szé­lek, mert aki ko­mo­lyan gon­dol­ja, az előbb-utóbb úgy­is el­kez­di gya­ko­rol­ni azo­kat, ha­nem az egész me­di­tá­ció lé­nye­géről. Ter­mé­sze­te­sen a va­la­mi­lyen sza­bá­lyok sze­rint, szer­tar­tás­szerűen vég­re­haj­tott me­di­tá­ci­ó­nak is van lét­jo­go­sult­sá­ga, de igen­is ér­de­mes tud­ni, hogy egy fá­radt nap után a sza­ka­dó eső­ben, elbű­völt ál­la­pot­ban az eső­csep­pek já­té­kát bá­mul­ni a tó­csá­ban épp­úgy te­kint­hető me­di­tá­ci­ó­nak, mint akár egy za­zen ülé­se.

	A gya­kor­la­tok­kal kap­cso­lat­ban egyet­len po­fon­egy­szerű „sza­bály” van: szimp­lán csak csi­náld! És nem csak eze­ket, de a könyv­ben ta­lál­ha­tó összes gya­kor­la­tot ér­tel­mez­he­ted sza­ba­don, és nyu­god­tan át is ala­kít­ha­tod őket a sa­ját szád íze sze­rint, amennyi­ben meg­ér­tet­ted a lé­nye­gét, és per­sze be­tar­tasz bi­zo­nyos alap­el­ve­ket – de ezek­re úgy­is fel­hí­vom a fi­gyel­met. Se­me­lyik gya­kor­lat nem kö­tött, és ezek a leg­ke­vés­bé sem „va­rázs­igék”, vagy­is nem at­tól fog­nak mű­köd­ni, hogy szer­tar­tá­so­san vég­re­haj­tod a lé­pé­se­i­ket, ha­nem at­tól, hogy hi­szel ben­nük, ez­ál­tal pe­dig át­prog­ra­mo­zod a sa­ját vé­le­mény­va­ló­sá­god. Mert azok után, hogy ala­po­san át­rág­tuk ma­gun­kat az elme mű­kö­dé­sén, és most már pon­to­san is­mer­jük a va­ló­ság­ról al­ko­tott vé­le­mé­nyünk­kel tör­ténő „ön­be­csa­pást”, ide­je ki is hasz­nál­nunk ezt a „pla­ce­bo­ha­tást”.

	Bár­me­lyik len­ti mód­szer meg­kez­dé­se előtt azt ja­vas­lom, hogy biz­to­síts ma­gad­nak pár perc­nyi nyu­gal­mat, és úgy vágj bele. A gya­kor­la­to­kat a le­hető leg­ke­vés­bé szer­tar­tás­szerűen pró­bá­lom át­ad­ni.

	 „Légy a va­lós éned”

	Eb­ben a gya­kor­lat­ban egész egy­szerűen te­kints ma­gad­ra a va­lós éned­ként: egy olyan lé­tező­ként, aki tisz­tán a tel­jes egy­ség, vagy­is a Min­den­ség ré­sze. Ott ül a belső tér kellős kö­ze­pén, és csak ész­lel. Az ő ké­pé­ben, az ő hely­ze­té­ben pon­to­san az vagy, aki azelőtt vol­tál, hogy a tes­ted meg­szü­le­tett, és aki az­után is le­szel, hogy az már el­múlt. Az vagy, aki­ben az ego meg­szü­le­tett. Egy­szer­re vagy a belső gyer­mek és az ego, de egy­ben az őket lét­re­ho­zó elme is. Belő­led, azaz a belső térből fa­kad­nak a for­mák, és ben­ned is vál­nak fo­ga­lom­má – hi­szen te ma­gad is az ál­ta­lad for­ma­ként fel­fo­gott fo­ga­lom vagy. Te vagy min­den­nek a for­rá­sa, és raj­tad ke­resz­tül nyil­vá­nul meg az élet.

	Mind az ego, mind a belső gyer­mek, vagy­is éned mind­két as­pek­tu­sa te vagy, de te nem csak ők vagy. Ők ben­ned él­nek, de nem azo­no­sak ve­led. Az ego egy ri­adt el­me­min­ta, aki csak a te kis hű ka­to­nád akar len­ni, és meg­vé­del­mez­ni a kis­test­vé­rét – a belső gyer­me­ket – a vi­lág min­den ros­szá­tól. Ő csak bi­zo­nyí­ta­ni akar ne­ked, mert annyi­ra sze­ret té­ged, mint ahogy az édes­any­ját sze­ret­te, ami­kor a tes­te belő­le, a lel­ke pe­dig belő­led élet­re kelt. Nem más ő, mint egy sze­re­tet­re éhes, ri­adt gyer­mek, aki da­ga­nat­ként te­le­pe­dett rá ön­ma­gá­ra, mint el­kép­zelt belső gyer­mek­re – vagy­is egy­ben rád is. Ak­ko­ra sze­re­tet­tel és se­gítő szán­dék­kal ug­rált va­lós éned sze­mei előtt, hogy te idő­vel meg­eny­hül­tél, és elő­ször csak egy rö­vid idő­re, az­tán vé­gül tel­je­sen át­ad­tad neki az irá­nyí­tást. Ő pe­dig az­óta, már „felnőtt­ként” pró­bál­ja kor­má­nyoz­ni éle­te­tek ha­jó­ját, de té­ged annyi­ra el­káp­ráz­ta­tott a te­het­sé­ge és az őszin­te, se­gítő szán­dé­ka, hogy idő­köz­ben tel­je­sen meg­fe­led­kez­tél ma­gad­ról.

	De csak ed­dig, mert most már ide­je fel­éb­red­ni! Hoz­zád be­szé­lek, oda­bent, és nem én, a könyv író­ja, ha­nem a könyv író­já­nak va­lós énje. Én ugyan­ab­ban az át­élés ál­la­po­tá­ban va­gyok, ami­be most té­ged is in­vi­tál­lak, és mi­vel a belső te­re­ink a Tel­jes­ség­ben úgy­is össze­ér­nek, egy­szerűen át­hív­hat­lak az át­élés ál­la­po­tá­ba té­ged is. Ab­ban a pil­la­nat­ban pe­dig, ahogy ez meg­tör­té­nik, ér­zed, pon­to­sab­ban mind­ket­ten érez­zük ezt az ih­le­tett ál­la­po­tot, ami­ben ugyan a so­ro­kat ol­vas­va mo­zog a sze­münk, és az el­ménk is fel­fog ezt-azt az ol­va­sot­tak­ból, még­is ez a fel­emelő és tel­jes ál­la­pot lép az elő­tér­be. El­tű­nik a múlt és a jövő ag­go­dal­ma, és egye­dül csak a je­len pil­la­nat ma­rad. Akár­mi is vesz most kö­rül min­ket, egy do­log biz­tos: tel­jes és tö­ké­le­tes biz­ton­ság­ban va­gyunk. Ez pe­dig soha nem fog el­múl­ni, csak­is ak­kor, ha úgy dön­tünk. Amíg ezt át­él­jük, érez­het­jük a sa­rok­ban csen­de­sen vá­ra­ko­zó, „fa­gyott” egót, de még­sem nö­vek­szik ben­ne sem­mi­fé­le fe­szült­ség vagy ha­rag, mert már meg­ér­tet­te, hogy mi is tör­té­nik most, ahogy azt is, hogy ez az első lé­pés afe­lé, hogy szé­pen las­san vissza­ad­ja a kor­mányt ne­künk. Már nem­csak hogy felnőtt, de felnőtt­ként is vi­sel­ke­dik, és el­fo­gad­ta, hogy egyen­ran­gú társ­ként ha­té­ko­nyab­ban se­gít­he­ti éle­tünk to­váb­bi ré­szét az uta­zá­sunk so­rán.

	Tar­tóz­kodj még eb­ben az ál­la­pot­ban né­hány per­cig, az­tán egy mély lé­leg­zet­tel térj vissza a va­ló­ság­ba. Nézz kö­rül, és ta­pasz­tald meg azt újra, de most már az egód szem­szö­géből. Más lett, igaz? Az előző he­lyen, az át­élés­ben annyi­ra könnyű és nyu­godt volt min­den, de most mint­ha a hét­köz­na­pi va­ló­ság sem len­ne már olyan za­jos és fe­szült, mint ko­ráb­ban. Érez­he­ted per­sze, ahogy az ego gon­do­la­tai las­san újra ci­káz­ni kez­de­nek a fe­jed­ben, de már ér­ted, hogy mi­ért éri meg néha el­lá­to­gat­ni erre a nyu­godt és csen­des hely­re.

	 

	Sze­ren­csé­re bár­mi­kor vissza­tér­hetsz oda. Mi­után a könyv előző ol­da­la­in már meg­ér­tet­ted, az előző per­cek­ben pe­dig meg is ta­pasz­tal­tad az át­élést, ez most már hoz­zád épült, és em­lé­kez­hetsz rá. A ta­pasz­ta­lat ré­vén már ren­del­ke­zel az eh­hez szük­sé­ges hit­tel, amit to­vább mé­lyít­hetsz a meg­fe­lelő gya­kor­lás mel­lett. Akár ez­zel, akár a kö­vet­kező mód­szer­rel.

	 „Légy ré­sen”

	A má­so­dik mód­szer lé­nye­ge, hogy fi­gye­led a ré­se­ket, vagy­is a hé­za­go­kat. A ki­in­du­lá­si alap itt is ugyan­az: nyu­ga­lom és kon­cent­rá­ció.

	Elő­ször ugor­junk vissza arra a né­hány fe­je­zet­tel ko­ráb­ban meg­kez­dett gon­do­lat­ra, ami­ben ki­kap­cso­lod az összes ér­zé­ke­det, és úgy ész­lelsz. Ve­gyél né­hány mély lé­leg­ze­tet, és pró­báld las­san el­hal­kí­ta­ni őket. Be­csuk­ha­tod a sze­med, be­dug­ha­tod a fü­led, be­fog­ha­tod az or­rod, vagy bár­mit, ami ah­hoz kell, hogy a le­hető leg­in­kább ki­kap­csold a tes­ted külső ér­zé­ke­lé­sét, de egy nyu­godt és csen­des hely, il­let­ve a csu­kott szem elég kell, hogy le­gyen hoz­zá.

	Ér­de­kes­ség­ként meg­em­lí­te­ném, hogy lé­tez­nek olyan izo­lá­ci­ós tar­tá­lyok, me­lyek só­tar­tal­mú víz­zel van­nak fel­tölt­ve, így ha be­lé­jük fek­szik az em­ber, a tes­te le­beg a fel­szí­nen. A ben­ne lévő víz testhő­mér­sék­letű, ami ki­kap­csol­ja a bőr­ér­zé­ke­lést, a zárt és hang­szi­ge­telt tar­tály fe­de­lé­nek be­csu­ká­sá­val pe­dig a hal­lás mel­lett a lá­tás és a töb­bi ér­zék is ki­zá­rás­ra ke­rül. Ha be­le­gon­dolsz, hogy mit (nem) ér­zé­kel­nél egy ilyen tar­tály­ban, kö­ze­lebb ke­rül­hetsz ah­hoz, hogy mi­lyen le­het külső ér­zé­kek nél­kül lé­tez­ni. Csak re­mél­ni tu­dom, hogy ez nem a pá­ni­kot vált­ja ki belő­led, mert az tel­je­sen in­do­ko­lat­lan és fe­les­le­ges.

	De most tér­jünk vissza a gya­kor­lat­hoz. Ha már csend van, és el­te­rel­ted a fi­gyel­med az ér­zé­ke­idről, ak­kor egy idő után ép­pen úgy érez­he­ted ma­gad, mint­ha a tar­tály­ban fe­küd­nél. Az elme las­san le­csen­de­se­dik, és mi­vel így sok­kal ke­ve­sebb in­ger ér a hét­köz­na­pi­nál, idő­vel egé­szen ér­de­kes ál­la­pot­ba ke­rül­hetsz. Ha elég mé­lyen el­la­zulsz, ak­kor meg­szű­nik a vi­szo­nyí­tá­si pon­tod, és már­is csak Te és a gon­do­la­ta­id ma­rad­nak. Azok per­sze kez­det­ben csa­pon­ga­ni fog­nak, és az el­méd is meg­pró­bál mind­egyik­be be­le­ka­pasz­kod­ni, hogy a „fel­szí­nen” tart­son, de ne törődj ve­lük.

	Ne­ked most az a fel­ada­tod, hogy a fel­buk­ka­nó gon­do­la­tok kö­zöt­ti hé­za­go­kat ke­resd. Amint meg­je­le­nik egy gon­do­lat, azon­nal pró­báld azt „szánt szán­dék­kal” el­en­ged­ni, vagy­is ne gon­dolj be­lé­jük. Ne fog­lal­kozz ve­lük, csak fi­gyeld a köz­tük lévő hé­za­go­kat, a csen­det. Mi­nél in­kább a ré­sek­re fi­gyelsz, an­nál job­ban le fog­nak las­sul­ni a fel­buk­ka­nó gon­do­la­tok, il­let­ve an­nál súly­ta­la­nab­bá és könnyeb­ben el­en­ged­hető­vé vál­nak. A köz­tük lévő hé­za­gok pe­dig egy­re hosszab­bak és hosszab­bak lesz­nek, és idő­vel el­kez­ded úgy érez­ni, mint­ha már nem is a gon­do­la­ta­id kö­zött len­né­nek a hé­za­gok, ha­nem a hé­za­go­kat sza­kí­ta­nák meg a gon­do­la­tok. A hé­za­gok las­san egy­re ho­mo­gé­nebb tér­ré for­má­lód­nak, a gon­do­la­tok pe­dig mint­ha ebből a térből buk­kan­ná­nak fel.

	 

	Amint a gon­do­la­tok tel­je­sen le­áll­nak, meg­ér­ke­zel a belső tér­be. Va­ló­színű­leg még azelőtt át­éled ezt, hogy a gon­do­la­tok tel­je­sen el­tűn­né­nek, és ek­kor mint­ha az egész ész­le­lé­sed ál­la­po­ta meg­vál­toz­na. Ér­zé­kel­ni fo­god, hogy már nem a hét­köz­na­pi, egós el­méd ész­lel, ha­nem va­la­mi tel­je­sebb, ami egé­szen más, még­is ma­gá­ban fog­lal­ja azt. Mi­vel már sem a ha­gyo­má­nyos ér­zé­ke­id, sem a gon­do­la­ta­id nin­cse­nek je­len, ha va­la­mi még­is fel­buk­kan­na, ar­ról olyan könnye­dén tudsz nem tu­do­mást ven­ni – és egy­ből el­en­ged­ni –, mint­ha nem is hoz­zád tar­toz­na. A fel­is­me­ré­sed pe­dig helyt­ál­ló, ugyan­is ész­lel­ni fo­god a kü­lönb­sé­get a fel­buk­ka­nó gon­do­la­tok, il­let­ve az azo­kat „gon­do­ló” egós elme kö­zött – olyan lesz, mint­ha azo­kat va­la­ki más gon­dol­ná. Mi­vel most már a mind­kettőtől füg­get­len fel­is­merő vagy, egy­ben fel­is­mer­he­ted ön­ma­gad va­lós én­ként is.

	Már­is a je­lenből ér­zé­kelsz, az egó­tól tel­je­sen füg­get­le­nül. Nincs már kö­rü­löt­ted „sem­mi”, se ér­zé­kek, se gon­do­la­tok, te még­is lé­te­zel. Mind­ezektől a rád ag­ga­tott dol­gok­tól füg­get­len, va­lós én­ként ér­zé­ke­led a most je­len pil­la­na­tát. Ma­radj még egy ide­ig eb­ben az ál­la­pot­ban, és él­vezd ki azt.

	 „Fi­gyeld a gon­do­la­ta­i­dat”

	A kö­vet­kező gya­kor­lat na­gyon ha­son­ló az előző­höz, a lé­nye­gi kü­lönb­ség mind­össze annyi, hogy itt most nem a ré­se­ket, ha­nem ép­pen­ség­gel a gon­do­la­ta­i­dat kell fi­gyel­ned.

	Kép­zeld el újra a tes­ti ér­zék­men­tes­sé­get, mint­ha a tar­tály­ban fe­küd­nél, és csak egy­szerűen „le­gyél” – most már könnyeb­ben fog men­ni. Ész­leld, ahogy las­san el­tű­nik kö­rü­löt­ted a vi­lág, és te csak egy ér­zé­ke­lé­si pont vagy a min­dent át­ha­tó csend­ben, a tel­jes nyu­ga­lom­ban. Las­san már csak te vagy, és per­sze a min­den­hon­nan fel­buk­ka­nó gon­do­la­tok. Fi­gyeld meg őket. Ne a köz­tük lévő tér­re kon­cent­rálj, ha­nem pon­to­san a gon­do­la­ta­id­ra, és ne el­en­gedd őket, ha­nem ép­pen­ség­gel vizs­gáld meg azo­kat. Hagyd, hogy ki­fe­jeződ­je­nek, de úgy, hogy ne vo­nódj be­lé­jük, vagy­is ne hagyd, hogy ma­guk­kal ra­gad­ja­nak. 

	Ne úgy te­kints rá­juk, mint­ha a sa­ját gon­do­la­ta­id len­né­nek, ha­nem füg­get­le­nítsd ma­gad tő­lük. Légy külső meg­fi­gyelő. Nézz rá­juk úgy, mint va­la­ki más gon­do­la­ta­i­ra, és pró­báld őket így meg­ér­te­ni, hogy va­jon mit akar­hat­nak kö­zöl­ni. Ha elég so­ká­ig fi­gye­led őket, így vagy úgy, de las­sul­ni, hal­kul­ni fog­nak, te pe­dig fel­is­mer­hetsz va­la­mi kö­zö­set ben­nük: mind va­la­kiről be­szél­nek. Mind­egyik egy tör­té­ne­tet me­sél erről a va­la­kiről, erről a jól kö­rül­ha­tá­rol­ha­tó és meg­fog­ha­tó sze­mé­lyi­ségről. Ezek a gon­do­la­tok azon­ban csak­is ak­kor kap­nak va­ló­di ér­tel­met, ha az il­lető, akiről szól­nak, azo­no­sul is ve­lük, és ma­gá­é­nak érzi őket – egyéb­ként meg­mo­so­lyog­ta­tó­an súly­ta­la­nok.

	Így, a külső szem­lélő néző­pont­já­ból két do­log is fel­tűn­het. Az egyik, hogy va­la­hogy kí­vül he­lyez­ked­tél a ko­ráb­ban ma­gad­nak tu­laj­do­ní­tott gon­do­la­tok kö­rén, a má­sik pe­dig, hogy te, azok meg­fi­gyelő­je­ként még csak nem is az vagy, aki eze­ket a gon­do­la­to­kat gon­dol­ja. Ezek a gon­do­la­tok a meg­fi­gyelőtől – tő­led – füg­get­le­nek, mert nem belő­led fa­kad­nak, ámde még­is ben­ned (a belső te­red­ben) ke­let­kez­nek. Le­vá­lasz­tot­tad őket ma­gad­ról, és most egy­szerűen „csak” ér­zé­ke­led őket, de nem hoz­zád, ha­nem va­la­ki más­hoz tar­to­zó­ként. Azt a va­la­kit, azt a sze­mé­lyi­sé­get, aki­hez a gon­do­la­tok tar­toz­nak, egó­ként azo­no­sít­ha­tod, de egy­út­tal azt is fel­fe­dez­he­ted, hogy bár nem vagy azo­nos vele, ő még­is ben­ned lé­te­zik, ahogy a gon­do­la­tai is. És most, amíg te va­lós én­ként fi­gyelsz, ad­dig ő szép csend­ben vá­ra­ko­zik rád a hát­tér­ben. A hét­köz­na­pok­ban azon­ban ép­pen te adsz neki éle­tet az­zal, hogy ha­gyod, hogy a he­lyed­be lép­jen, és el­va­kít­son a sa­ját gon­do­la­ta­i­val – ami­ket az­tán vé­gül nem­csak ma­gá­val, ha­nem ve­led, sőt min­den hoz­zád tar­to­zó­val azo­no­sít.

	Te vi­szont most itt, a je­len belső te­ré­ben, el­kü­lö­nült meg­fi­gyelő­ként fel­fe­dez­ted ezt a kü­lönb­sé­get, egy­út­tal azo­no­sí­tot­tad is ön­ma­gad a mind­eze­ken felül lé­tező, va­lós én­ként.

	 „Fi­gyeld az egót”

	Az egós elme köz­vet­len meg­fi­gye­lé­se egy újabb ha­té­kony mód­szer arra, hogy „ki­he­lyez­kedj” belő­le, és tőle el­kü­lö­nül­ve ké­pes le­gyél be­lép­ni a va­lós én belső te­ré­be. A gya­kor­lat vég­re­haj­tá­sa az előzőek­hez ha­son­ló­an tör­té­nik, ez eset­ben vi­szont még a nyu­godt kör­nye­zet sem annyi­ra fon­tos, mint a ko­ráb­bi­ak­ban. Itt ugyan­is nem az egós el­mé­hez vagy a test­hez kap­cso­ló­dó ér­zé­ke­ken vagy gon­do­la­to­kon ke­resz­tül ju­tunk el a kí­vánt ál­la­pot­ba, ha­nem ma­gá­nak az egó­nak a meg­fi­gye­lé­sén ke­resz­tül – ez pe­dig könnyeb­ben meg­fog­ha­tó.

	 

	Az ego meg­fi­gye­lé­sé­nek gya­kor­la­ta rém egy­szerű. Kép­ze­let­ben lo­pózz a sa­ját há­tad mögé, és kezdd el fi­gyel­ni ma­gad „kí­vülről”. Pró­báld ebből a külső néző­pont­ból szem­ügy­re ven­ni ma­gad, és itt tel­je­sen mind­egy, hogy a tes­ted vagy az egód el­kép­zelt „lé­nyét” fi­gye­led meg, ugyan­is mind­kettő­vel ugyan­az a ha­tás ér­hető el. Vi­szont mi­vel leg­töb­bünk a fe­jé­vel azo­no­sít­ja az el­mét, ezért nö­vel­hető a gya­kor­lat ha­tá­sos­sá­ga, ha a fe­jed vagy a tar­kód fi­gye­led – há­tul­ról. Azért há­tul­ról, mert az egós elme fi­gyel­me ilyen­kor nem ké­pes „rád” irá­nyul­ni, és ez­zel nem tud­ja meg­za­var­ni vagy gyen­gí­te­ni a gya­kor­lat ha­té­kony­sá­gát.

	Nincs te­hát sem­mi más dol­god, mint hogy kép­ze­let­ben ki­he­lyez­kedj a tes­tedből, és külső szem­lélő­ként el­kezdd fi­gyel­ni a „tar­kód” há­tul­ról. Rö­vid idő múl­va egy ér­de­kes do­log­gal fogsz szem­be­sül­ni: ész­re­ve­szed, hogy a gon­do­la­tok mint­ha meg­áll­ná­nak, és a „meg­fi­gyelt te” (az egós én) mű­kö­dé­se fel­füg­gesztő­dik, mi­köz­ben a „meg­fi­gyelő te” (a va­lós én) mind­ezt a pá­holy­ból nézi vé­gig.

	Ez a gya­kor­lat ugyan­úgy szét­vá­laszt­ja az egós el­mét a va­lós éntől, mint a ko­ráb­bi­ak, csak­hogy ez eset­ben az ego szán­dé­kos le­vá­lasz­tá­sá­val. A ci­ká­zó gon­do­la­tok hir­te­len meg­szű­né­se pe­dig egy erős vissza­jel­zést ad a meg­fi­gyelő­nek ar­ról, hogy va­la­mi meg­vál­to­zott. Amint el­kü­lö­ní­ted ma­gad­tól az egót, ab­ban a pil­la­nat­ban ész­lel­ni fo­god, hogy nem is vagy­tok egyek. Ami­kor ugyan­is meg­fi­gye­led őt, egy­út­tal ki is lépsz belő­le, így on­nan­tól ő már kép­te­len lesz át­ven­ni a fi­gyel­met. Vagy­is ha az egót egó­ként, azaz szem­üveg­ként lá­tod, ak­kor csak egy szimp­la dön­tés kér­dé­se, hogy nem „ve­szed fel” őt, hi­szen rá­jössz, hogy va­ló­já­ban nincs is rá szük­sé­ged.

	A gya­kor­lat alap­ja az, hogy a fi­gye­lem irá­nyí­tá­sá­val a fi­gye­lem ép­pen arra te­relő­dik, aki­nek a fi­gyel­met irá­nyí­ta­nia kel­le­ne. Ő vi­szont össze­za­va­ro­dik ettől, és le­áll. Olyan ez, mint­ha egy lám­pá­val akar­nánk ma­gá­ra a lám­pá­ra vi­lá­gí­ta­ni, ami per­sze alap­vetően le­he­tet­len­nek tű­nik, de még­sem az – tü­körből. Ugyan­ezt hasz­nál­juk ki itt is. Hét­köz­na­pi ész­le­lés­kor ugyan­is a va­lós én adja át a fi­gye­lem­irá­nyí­tás le­hető­sé­gét az egós el­mé­nek (szem­üveg át­adá­sa), aki az­tán ezt ki­hasz­nál­va irá­nyít­ja is a fi­gyel­met (szem­üveg fel­vé­te­le). Ha azon­ban va­lós én­ként „rá­vi­lá­gí­tunk” (rá­irá­nyít­juk a fi­gyel­met) ma­gá­ra a fi­gye­lem­irá­nyí­tó­ra (az egó­ra), ak­kor egy­részt ki­vesszük a ke­zéből (ma­gunk­nál tart­juk) a fi­gye­lem irá­nyí­tá­sá­nak le­hető­sé­gét, más­részt vi­szont tük­röt is tar­tunk elé, ami­nek ha­tá­sá­ra be­kö­vet­ke­zik ön­ma­ga nem va­ló­sá­gos mi­vol­tá­nak fel­is­me­ré­se, ami pe­dig le­ál­lás­ra kény­sze­rí­ti őt – ez­zel ki is von­juk őt a kép­letből. Ha nem ve­he­ti fel ön­ma­gát „szem­üveg­ként”, ak­kor nem is tud ő ér­zé­kel­ni, te­hát már­is va­lós én­ként fo­gunk ész­lel­ni, még­hoz­zá a belső te­rünk­ből. Ahol egyéb­ként, tő­lünk el­kü­lö­nül­ve ott az egós elme is, csak most ép­pen in­ak­tív ál­la­pot­ban – ahogy a hé­za­gok­ban szo­kott len­ni.

	 „Az ego nem én va­gyok”

	Az ego le­vá­lasz­tá­si gya­kor­la­ta na­gyon ha­son­ló az előző, egomeg­fi­gye­lé­si gya­kor­lat­hoz. En­nek köz­pon­ti ele­me azon­ban nem az ego meg­fi­gye­lé­sen ke­resz­tül tör­ténő le­ál­lí­tá­sa, ha­nem pusz­tán az a vég­te­le­nül egy­szerű fel­is­me­rés, hogy az egós elme kü­lön­bö­zik tő­lünk. Itt maga a fel­is­me­rés fog­ja biz­to­sí­ta­ni, hogy a va­lós én ké­pé­be he­lyez­ked­jünk, ugyan­is en­nek ha­tá­sá­ra fel­is­mer­jük, hogy az ész­le­lés szub­jek­tu­ma (az egós elme) kü­lön­bö­zik az ész­le­lés ala­nyá­tól (a va­lós éntől).

	Eh­hez a gya­kor­lat­hoz sem iga­zán szük­sé­ges sem­mi­fé­le elő­ké­szü­let: egy­szerűen csak me­rülj el a gon­do­la­ta­id­ban, és pró­báld meg fel­fe­dez­ni a „külső” ha­tá­ra­i­dat. Ke­resd kép­ze­let­ben azt a pon­tot, ahol a tes­ted vagy el­méd ha­tá­rai hú­zód­nak, vagy­is pró­báld meg ér­zé­kel­ni, hol ér vé­get a „te”, de egy­út­tal tu­da­to­sítsd ma­gad­ban azt is, hogy va­ló­já­ban ki ér­zé­kel. Ab­ban a pil­la­nat­ban, amint ész­re­ve­szed, hogy bár „te” ér­zé­kelsz, még­is ké­pes vagy ma­gát az ér­zé­kelőt („té­ged”) kü­lön­böző­ként ész­lel­ni, szét­esik az el­méd az egós el­mé­re (egó­ra) és az azt ész­lelő va­lós énre.

	Az ego ez­zel le­vá­lasz­tó­dik a va­lós én el­mé­jéről, hi­szen az­zal, hogy ő az ész­le­lés tár­gyá­vá vá­lik, már­is nem le­het an­nak ki­zá­ró­la­gos ala­nya (az ész­lelő). El­vég­re, ha meg tu­dod fi­gyel­ni sa­ját ma­gad „kí­vülről”, ak­kor már­is nem le­hetsz csak és ki­zá­ró­lag az, akit meg­fi­gyelsz, nem­de? Azért is ne­vez­zük ezt a fo­lya­ma­tot ki­he­lyez­ke­dés­nek, mert a meg­fi­gye­lés az egó­ból in­dul, és on­nan ki­tör­ve vál­tunk át a va­lós énre. In­nen az­tán le­het foly­tat­ni a fel­is­me­rést, ugyan­is amint szét­vá­lik az ego és a va­lós én, az egós elme már­is „meg­fagy”, mi pe­dig egy­út­tal be­lép­he­tünk a belső tér­be, ahon­nan va­lós én­ként át is él­het­jük ezt az ál­la­po­tot.

	Lát­ha­tó, hogy ez a gya­kor­lat tény­leg nem sok­ban kü­lön­bö­zik az előzőtől. Mind­két mód­szer alap­ja ugyan­az, vagy­is az ego le­vá­lasz­tá­sa an­nak ész­lelő­jéről, azon­ban a két mód­szer más ol­dal­ról kö­ze­lí­ti meg ezt. Itt a szét­vá­lasz­tá­son van a hang­súly, nem pe­dig a (szét­vá­lasz­tás utá­ni) meg­fi­gye­lé­sen, mint az előző eset­ben. A vég­ered­mény per­sze ugyan­az, ahogy az összes töb­bi eset­ben is.

	 

	Ha össze akar­juk fog­lal­ni a fen­ti tech­ni­ká­kat, ak­kor a belső tér­be lé­pés mód­sze­rei kö­zül a va­lós én köz­vet­len ér­zé­ke­lé­se egy­szerű és vi­lá­gos. A ré­sek ke­re­sé­sé­vel a belső te­ret, a gon­do­la­tok fi­gye­lé­sé­vel az egót, mint sze­mé­lyi­sé­get, az ego köz­vet­len meg­fi­gye­lé­sé­vel an­nak ala­nyi as­pek­tu­sát, az ego le­vá­lasz­tá­sá­val pe­dig a va­lós éntől való kü­lön­böző­sé­gét emel­jük ki. Mi­vel össze­sen ez a há­rom „sze­replőnk” van (belső tér, va­lós én, ego), ta­lán ettől em­lé­ke­ze­ted­be öt­lik a te­rem­tés hár­mas as­pek­tu­sa (a Szent­há­rom­ság), mert bi­zony ez tény­leg a Szent­lé­lek, az Atya és a Fiú hár­ma­sa – te­rem­tés, te­remtő, te­rem­tett. A nul­lá­ból há­rom lett.

	HLT

	Az x86 szá­mí­tó­gép-ar­chi­tek­tú­rá­ban lé­te­zik egy spe­ci­á­lis uta­sí­tás, a HLT (halt), ami arra uta­sít­ja a pro­cesszort, hogy füg­gessze fel a vég­re­haj­tást egé­szen ad­dig, amíg egy külső jel­zés (meg­sza­kí­tás) nem ér­ke­zik, ami­re re­a­gál­nia kell. Nagy­já­ból úgy kell ezt el­kép­zel­ni, mint­ha a le­ját­szón meg­nyom­nánk a pa­u­se gom­bot, majd később a foly­ta­tás­hoz a play-t.

	Ez az uta­sí­tás szem­lél­te­ti leg­job­ban azt, hogy mi tör­té­nik az egó­val a tel­jes fi­gye­lem te­ré­be lé­pés­kor. Ami­kor va­lós én­ként ki­ad­juk a „HLT” pa­ran­csot az egós el­mé­nek, az kény­te­len lesz egé­szen ad­dig eb­ben a fel­füg­gesz­tett ál­la­pot­ban ma­rad­ni, amíg újabb uta­sí­tást nem adunk neki, hogy most már újra mű­köd­het – vagy amíg nem tör­té­nik va­la­mi olyan külső ese­mény, ami „vissza­ránt­ja” őt a meg­szo­kott sze­rep­kö­ré­be, vagy­is amitől „ki­e­sel” ebből az ál­la­po­tá­ból.

	Ha már kellően si­ke­rült el­mé­lyí­te­ned a belső tér­be lé­pést az előző gya­kor­la­tok­kal, ak­kor ez­zel a na­gyon egy­szerű mód­szer­rel in­nentől fog­va bár­mi­kor vil­lám­gyor­san be­lép­hetsz oda. Egy­szerűen ki­adod a „HLT” pa­ran­csot, mire az egós el­méd le­áll, te pe­dig azon­nal a belső te­red­be ke­rülsz, még­hoz­zá a va­lós éned sze­re­pé­be he­lyez­ked­ve – és ked­ved sze­rint át­él­he­ted (vagy te­remt­he­ted) a va­ló­sá­got. Vi­lá­gos, hogy kell egy kis kép­zelőerő hoz­zá, de kellő gya­kor­lás után a mód­szer – vagy bár­mi­lyen más, ez­zel ana­lóg mód­szer – köz­vet­le­nül jut­tat a belső tér­be.

	Va­ló­színű­leg fel­tűnt már a ko­ráb­bi gya­kor­la­tok­ból, hogy azok mind­egyi­ke egy hoz­zád kap­cso­ló­dó as­pek­tus­ból lép be a belső tér­be. Akár köz­vet­le­nül a va­lós ént, akár a belső te­ret fel­építő hé­za­go­kat vagy ré­se­ket, akár a belső tér­ben meg­je­lenő gon­do­la­to­kat, akár az egót fi­gyel­jük meg, ugyan­oda ju­tunk. Akár­me­lyik mód­szert is hasz­nál­juk, végső so­ron pon­to­san ugyan­az tör­té­nik: le­vá­laszt­juk a va­lós én­ről az egót, ez­zel vissza­ad­va a tel­jes fi­gyel­met neki. Ha el­vesszük a fi­gye­lem­irá­nyí­tás le­hető­sé­gét az egó­tól, vagy­is ki­vesszük a „ke­zéből” a szem­üve­get, ak­kor már­is kép­te­len lesz azon ke­resz­tül meg­ta­pasz­tal­ni az ese­mé­nye­ket, azaz a va­lós én vissza­kap­ja az irá­nyí­tást. Sőt, az ego ön­ma­ga vir­tu­á­lis vol­tá­nak fel­is­me­ré­sétől le is áll, ezért ilyen­kor még ta­pasz­tal­ni sem lesz ké­pes. Ezt a hely­ze­tet szim­bo­li­zál­ja a HLT uta­sí­tás, ugyan­is mind­egy, hogy mi­lyen mód­szer­rel, de vé­gül pon­to­san ugyan­azt ér­jük el: le­ál­lít­juk az egót.

	 

	Elő­ször ter­mé­sze­tes, hogy csak rö­vi­debb ide­ig, akár csak né­hány má­sod­per­cig le­szünk ké­pe­sek a belső tér­ben, il­let­ve az át­élés ál­la­po­tá­ban tar­tóz­kod­ni, mert re­la­tí­ve gyor­san vissza fog „rán­ta­ni” az a bi­zo­nyos „va­ló­ság” egy akár­mi­lyen külső jel­zés se­gít­sé­gé­vel. Ez le­het egy in­ger a testből, de akár egy va­lós ve­szély­hely­zet is – a vissza­hú­zást azon­ban leg­több­ször maga az ego in­du­kál­ja. Ha lan­kad a (tel­jes) fi­gye­lem, az ego egy pil­la­nat alatt kí­mé­let­le­nül vissza­csusszan a va­lós én ész­le­lé­sé­nek te­ré­be, ész­re­vét­le­nül fel­te­szi a szem­üve­get, és mi már csak arra esz­mé­lünk fel, hogy el­ka­lan­doz­tak a gon­do­la­ta­ink, és újra za­ka­tol­nak ben­nünk a kér­dé­sek. Ha nem va­gyunk kellően ki­tar­tó­ak, mert bi­zony a tel­jes fi­gye­lem ko­moly ön­fe­gyel­met igé­nyel, ak­kor a ré­sek al­kot­ta Tel­jes­ség he­lyett pil­la­na­tok alatt újra a szem­üveg va­ló­sá­gát ér­zé­kel­het­jük. Fi­no­man, szin­te ész­re­ve­he­tet­le­nül csú­szunk vissza a hét­köz­na­pi va­ló­ság­ba, néha fel sem is­mer­ve azt, hogy az­tán csak per­cek­kel később me­rül­jön fel ben­nünk, hogy „Hop­pá, én nem is ezt akar­tam!”.

	Ez tel­je­sen nor­má­lis. Az első be­lé­pés azon­ban re­mél­hető­leg lesz ak­ko­ra ha­tás­sal ránk, hogy utá­na egy ide­ig már csak an­nak új­szerű mi­vol­ta és ér­de­kes­sé­ge mi­att is gya­ko­rol­juk azt. Vi­szont ha hosszú tá­von is sze­ret­nénk ka­ma­toz­tat­ni en­nek elő­nye­it, ak­kor min­den­kép­pen vá­lasz­ta­nunk kell egy ne­künk tetsző be­lé­pé­si mód­szert, vagy ki kell dol­goz­nunk ma­gunk­nak egy sa­já­tot. Az eh­hez szük­sé­ges tud­ni­va­ló­kat már is­me­red, szó­val a foly­ta­tás in­nentől csak raj­tad áll. Ha ko­mo­lyan ve­szed, ak­kor tény­leg nem lesz más hát­ra, mint gya­ko­rol­ni, gya­ko­rol­ni és gya­ko­rol­ni, amíg meg nem erő­sö­dik, és ru­tin­ná nem vá­lik ben­ned a je­len­be lé­pés gya­kor­la­ta.

	Biz­to­sít­hat­lak róla, hogy mi­nél töb­bet tar­tóz­kodsz a belső tér­ben, an­nál to­vább le­szel ké­pes ott ma­rad­ni. Mi­vel a be­lé­pés lé­nye­gé­ben akár­hol és akár­mi­kor gya­ko­rol­ha­tó, így az idő sem le­het ki­fo­gás a gya­kor­la­tok el­mé­lyí­té­sé­re. Séta, tö­meg­köz­le­ke­dés, ét­ke­zés, de akár mun­ka köz­ben is könnye­dén át le­het lép­ni ebbe az ál­la­pot­ba, és meg­fe­lelő mennyi­ségű gya­kor­lás­sal – és per­sze ki­tar­tás­sal – alig né­hány hét alatt meg le­het nyúj­ta­ni a né­hány má­sod­per­ces tar­tóz­ko­dást akár per­cek­re is. Ez pe­dig ki­in­du­lá­si alap­nak bő­ven elég, rá­adá­sul stresszol­dás­nak is ki­vá­ló gya­kor­lat!

	 

	Ta­pasz­ta­la­tom sze­rint egyéb­ként nem is a be­lé­pés, vagy an­nak mód­szer­ta­na a leg­ne­he­zebb, ha­nem az, hogy az em­ber em­lé­kez­zen rá, hogy csi­nál­nia kell azt. Egy­szerűen el­fe­lejt­jük gya­ko­rol­ni. Az em­ber a hét­köz­nap­jai so­rán annyi­fé­le do­log­gal ta­lál­ko­zik, ami sok­kal ér­de­ke­sebb vagy fon­to­sabb en­nél, hogy leg­több­ször nem is az a prob­lé­ma, hogy nincs idő vagy hely a gya­kor­lás­ra, ha­nem az, hogy szimp­lán csak ki­esik a fe­jünk­ből. Az ego, és az ő lé­tét ma­xi­má­li­san tá­mo­ga­tó mo­dern vi­lág úgy tol­ja az ar­cunk­ba az in­for­má­ci­ót min­den egyes pil­la­nat­ban, hogy las­san azon sem cso­dál­koz­ha­tunk, ha el­fe­lej­tünk ki­men­ni a mel­lék­he­lyi­ség­be. Vi­lá­gunk egy­szerűen nem hagy időt a hé­za­gok­ra, és azt sem hagy­ja, hogy az ego fi­gyel­me akár csak egy pil­la­nat­ra is lan­kad­jon, hi­szen ilyen­kor fenn­áll a ve­szé­lye, hogy a va­lós én a (jól meg­ér­de­melt) he­lyé­be lép­het. Mi len­ne ak­kor a gon­do­san fel­épí­tett, fé­lel­men és meg­fe­le­lé­sen ala­pu­ló tár­sa­dal­munk­kal? Ho­gyan le­het­nénk úgy ke­zes bá­rá­nyok, és ho­gyan ül­nénk be év­ti­ze­dek­re az is­ko­la­pad­ba, majd pe­dig éle­tünk vé­gé­ig a mun­ka­he­lyek­re, ha köz­ben könnye­dén át­él­het­nénk azt, hogy az egész­nek va­ló­já­ban sem­mi, de sem­mi ér­tel­me és je­lentő­sé­ge nincs?

	Hát, se­hogy. Ezért ne le­gyen egy per­cig se bűn­tu­da­tod ak­kor, ha a gya­kor­lat nem si­ke­rül első­re, vagy ha néha meg­fe­led­ke­zel róla. Már csak azért sem, mert a bűn­tu­dat ér­zé­sé­vel is csak rúgsz egyet le­fe­lé az egó­don, a cé­lunk pe­dig ép­pen az len­ne, hogy fel­emel­jük, ki­emel­jük, és az­tán le­vá­lasszuk őt ma­gunk­ról. Azt min­den­eset­re tud­ha­tod, és tudd is, hogy a mód­szer bár­mi­kor a ren­del­ke­zé­sed­re áll, és ha ko­mo­lyan gon­do­lod, hogy ne­ki­állsz gya­ko­rol­ni, ak­kor na­gyon rö­vid időn be­lül ha­tal­ma­sat lép­hetsz vele elő­re.

	Ah­hoz pe­dig, hogy ne fe­lejts el gya­ko­rol­ni, csak egy ki­csit meg kell erő­sza­kol­nod ma­gad. Vagy vá­lasz­tasz né­hány meg­adott idő­pon­tot a nap fo­lya­mán, vagy hoz­zá­kap­csolsz a gya­kor­lat­hoz egy tár­gyat vagy ese­ményt, amit, ha meg­látsz, ak­kor egy­szerűen csak ki­adod az egód­nak a „HLT” uta­sí­tást. Meg­te­he­ted, hogy min­den óra­kor, ami­kor az órád je­lez, be­lépsz a belső te­red­be. De be­ál­lít­hatsz ma­gad­nak egye­di ér­te­sí­té­se­ket is, akár fix, akár vé­let­len­szerű idő­pon­tok­ra. A lé­nyeg, hogy ilyen­kor vi­szont tény­leg min­dig lépj be, még ak­kor is, ha nem iga­zán van rá „időd”. Ha az ilyen ese­tek­ben akár csak egyet­len hé­zag­nyi idő­re he­lyez­kedsz be, ami­vel ép­pen­ség­gel az ego szem­pont­já­ból egyet­len pil­la­na­tot sem hasz­nálsz el, ak­kor már­is meg­erő­sí­tet­ted az el­tö­kélt­sé­ged. Mi­vel­hogy az al­kal­ma­zá­sa egy­szerű, na­pon­ta akár tu­cat­nyi­szor is be­lép­hetsz a belső te­red­be, és ha már ké­nyel­me­sen ér­zed ott ma­gad, eset­leg ál­lan­dó­sít­ha­tod is az ott-tar­tóz­ko­dást. Az­tán már csak raj­tad mú­lik, ho­gyan hasz­ná­lod az éle­ted­ben ezt a ha­té­kony esz­közt.

	
Közvetítés

	A belső tér­be lé­pés­nek kö­szön­hetően egy­út­tal an­nak a fel­is­me­rés­nek is bir­to­ká­ba ju­tunk, hogy a va­lós én és az ego kü­lön­bö­zik egy­más­tól. Ha pe­dig kellő ide­ig gya­ko­rol­juk a je­len­ben tar­tóz­ko­dást, ak­kor ez a fel­is­me­rés idő­vel nem­csak tu­da­to­sul­ni fog ben­nünk, de ter­mé­sze­tes­nek is vesszük, hogy két „énünk” van. In­nentől az­tán már csak egyet­len lé­pés az, hogy az egós énünk­ből köz­vet­len kom­mu­ni­ká­ci­ót kez­de­mé­nyez­zünk a va­lós énünk­kel.

	Az ilyes­faj­ta in­for­má­ció­cse­rét több­fé­le­kép­pen ne­ve­zik, pél­dá­ul köz­ve­tí­tés­nek, eset­leg csa­tor­ná­zás­nak (chan­nel­ing), de hív­hat­juk szimp­lán csak be­szél­ge­tés­nek is. A fo­lya­mat so­rán az egós elme köz­vet­le­nül ele­gye­dik pár­be­széd­be a va­lós én­jé­vel, így va­ló­já­ban sa­ját ma­gunk „min­den­tu­dó” as­pek­tu­sá­val tár­sal­gunk. Ez rész­ben ha­son­ló ah­hoz, mint az Is­ten­hez való imád­ko­zás, az­zal a kü­lönb­ség­gel, hogy ez eset­ben a kom­mu­ni­ká­ció két­irá­nyú.

	Káprázat

	A köz­ve­tí­tés so­rán az egónk nem tel­je­sen, vagy­is nem úgy in­ak­tív, mint ahogy az át­élés ál­la­po­tá­ban, ha­nem ké­pes az el­mon­dot­tak fel­fo­gá­sá­ra, vi­szont ott és ak­kor leg­in­kább csak az in­for­má­ció ki­nye­ré­sé­re, nem pe­dig an­nak fel­dol­go­zá­sá­ra tö­rek­szik. Ez nem azt je­len­ti, hogy nem te­szünk fel kér­dé­se­ket, vagy nem ér­tel­mez­zük az el­hang­zot­ta­kat, de az ér­tel­me­zés­nek leg­in­kább csak fel­szí­nes­nek kell len­nie, és nem sza­bad a szük­sé­ges­nél job­ban be­vo­nód­nunk a be­szél­ge­tés tar­tal­mi ré­szé­be (a mon­da­ni­va­ló­ba). Ne ott és ak­kor akar­juk mé­lyen meg­ér­te­ni a má­sik fél ál­tal el­mon­dot­ta­kat, ugyan­ak­kor ne is he­lyez­ked­jünk tel­je­sen passzív sze­rep­be. Ilyen­kor a mi (ego) sze­re­pünk az, hogy „be­szél­tes­sük” a va­lós ént, irá­nyít­suk a kom­mu­ni­ká­ci­ót, és to­vább­vi­gyük an­nak fo­na­lát, de köz­ben ma­rad­junk meg egy­faj­ta mé­di­u­mi sze­rep­kör­ben – ez ta­lán a leg­in­kább ta­lá­ló meg­fo­gal­ma­zá­sa an­nak, ahogy hoz­zá kell áll­nunk.

	A prob­lé­ma ugyan­is az, hogy amint az egós elme be­le­szö­vi ma­gát a köz­ve­tí­tés­be, az­zal a kom­mu­ni­ká­ci­ós csa­tor­na is „be­szennyező­dik”, és a va­lós én­nek tu­laj­do­ní­tott üze­ne­tek könnyen le­het, hogy az ego sa­ját gon­do­la­ta­i­ból fog­nak szár­maz­ni. Mi­vel ez eset­ben az ego a mé­di­um, vagy­is a csa­tor­na maga, akár ész­re­vét­le­nül bele is avat­koz­hat a kom­mu­ni­ká­ci­ó­ba, és el­kezd­he­ti „köz­ve­tí­te­ni” a sa­ját gon­do­la­ta­it. Ez egy rend­kí­vül szé­les kör­ben elő­for­du­ló hiba, hi­szen va­ló­ban nem könnyű meg­ta­lál­ni azt a pon­tot, ahol még tisz­tán és ak­tí­van köz­ve­tí­tünk, de nem visszük bele túl­sá­go­san sa­ját ma­gun­kat. Ké­nyes egyen­súly, ami­re rá kell érez­ni, mert ha nem tör­té­nik meg, ak­kor a köz­ve­tí­tés úgy be­vi­he­ti a köz­ve­títő fe­let az „erdő­be”, hogy az csak he­tek vagy hó­na­pok, eset­leg évek múl­tán döb­ben rá, hogy fél­re­ve­zet­ték – még­hoz­zá a sa­ját egó­ja!

	Nyug­ta­la­ní­tó le­hető­ség, ami­kor az ego ár­nyé­ká­ból épp ki­lép­ni szán­dé­ko­zó egyén­nek az­zal kell szem­be­sül­nie, hogy to­vább­ra is az egós elme tart­ja a mar­ká­ban, de ez saj­nos egy gyak­ran elő­for­du­ló, mond­hat­ni tel­je­sen hét­köz­na­pi hely­zet. In­do­kolt len­ne hát az óva­tos­ság, so­kan még­is a koc­ká­za­tot fel sem mér­ve, vagy az­zal nem is törőd­ve kez­de­nek bele a köz­ve­tí­tés­be, hogy az­tán tel­jes ko­moly­ság­gal el is higgyék azt, amit ott „hal­la­nak”. A lel­ki út buk­ta­tók­kal teli, ép­pen ezért az úton járó ván­dor­nak il­le­ne leg­alább mi­ni­má­lis elő­ké­szü­le­te­ket meg­ten­nie an­nak ér­de­ké­ben, hogy va­la­mennyi­re vé­del­mez­ze ma­gát.

	Hi­szen az ego cél­ja nem más, mint ép­pen ön­ma­ga vé­del­me­zé­se a „káp­rá­zat” fenn­tar­tá­sán ke­resz­tül, és a leg­ke­vés­bé sem az, hogy az il­lető fel­éb­red­jen, és ez­zel fél­re­ál­lít­sa őt. A belső tér­be lé­pés so­rán az ego maga per­sze már le­lep­lező­dött, de még min­dig jó kár­men­tés le­het az, ha a csa­tor­ná­zott üze­ne­te­ken ke­resz­tül va­la­hogy vissza­szer­zi az irá­nyí­tást. Egy kis fél­re­ve­ze­tés itt, egy kis össze­za­va­rás ott, és az egyén­ben már­is fel­éb­red a ké­tely a va­lós én, vagy akár az egész belső tér lé­te­zé­se kap­csán. Ha pe­dig a ké­tely fel­éb­redt, ha­ma­ro­san inog­ni kezd a mód­szer­be ve­tett hit, és az­tán már csak idő kér­dé­se, hogy a ván­dor vissza­tér­jen a jó öreg, meg­bíz­ha­tó, szem­el­lenzős va­ló­ság­hoz. Ugyan újra ott lesz­nek a ko­ráb­bi két­sé­gek és fáj­dal­mak, de leg­alább is­merős a va­ló­ság­ér­zé­ke­lés, és kü­lön­ben is, ha úgy­is min­den­ki eb­ben él, ak­kor mi le­het annyi­ra rossz ben­ne?

	 

	Le­gyünk hát óva­to­sak! Bár­mennyi­re is cso­dá­la­to­san hang­zik, amit – el­vi­leg – a va­lós énünktől köz­ve­tí­tünk, egy­ál­ta­lán nem biz­tos, hogy va­ló­ban őt köz­ve­tít­jük. Nem be­szél­ve azok­ról, akik egye­ne­sen Is­tent, Jé­zust, vagy va­la­mely ark­an­gyalt, eset­leg más boly­gók­ról vagy di­men­zi­ók­ból ér­ke­zett föl­dön­kí­vü­li en­ti­tá­so­kat köz­ve­tí­te­nek, rá­adá­sul a nagy­kö­zön­ség felé. Jól fel­fe­dez­hető ezek­ben egy­faj­ta sza­bály­szerű­ség, amiből sejt­hető, hogy az il­lető va­ló­já­ban a sa­ját egó­já­nak vá­gya­it, eset­leg a kép­ze­le­tét to­váb­bít­ja, de az is le­het, hogy egy tel­je­sen más en­ti­tást köz­ve­tít, mint akit hisz. Mert ren­ge­teg a meg­té­vesz­tés, akár szán­dé­ko­san, akár tu­dat­ta­la­nul tör­té­nik. És az még a job­bik eset, ami­kor az il­lető ez­zel csak sa­ját ma­gát ve­ze­ti fél­re, de mi­vel so­kan úgy gon­dol­nak a köz­ve­tí­tés­re, mint va­la­mi mé­di­u­mi vé­nát igénylő, kü­lön­le­ges ké­pes­ség­re, ezért ők in­kább má­sok­ra bíz­zák azt, és má­sok köz­ve­tí­té­se­it ol­vas­sák (és hi­szik el) ahe­lyett, hogy ma­guk­nak csi­nál­nák. A naiv em­be­re­ket pe­dig könnyen ki le­het hasz­nál­ni, és meg­fe­lelő ma­ni­pu­lá­ció mel­lett a drá­mák vi­lá­gá­ban tar­ta­ni, csak­hogy ez­zel az il­lető va­lós énje még job­ban el fog szi­ge­telőd­ni. Úgy jár­ni a – lát­szó­la­gos – lel­ki úton, hogy köz­ben ép­pen tá­vo­lo­dunk tőle, na, az egy olyan tel­je­sít­mény, ami­re csak egy ego ké­pes.

	Rö­vi­den: hasz­nál­juk a jó­zan eszün­ket! Fo­gad­juk el, hogy vagy az egónk köz­ve­tí­ti sa­ját ma­gát, vagy pe­dig a va­lós énün­ket köz­ve­tít­jük. A har­ma­dik út, hogy „más”, külső en­ti­tá­so­kat köz­ve­tí­tünk, szin­tén lé­tező le­hető­ség, de ez­zel csak­is ak­kor pró­bál­koz­zunk meg, ha már va­ló­ban ma­ga­biz­to­san moz­gunk a kom­mu­ni­ká­ció te­rén. Sem­mi ér­tel­me el­in­dul­ni a ma­ra­to­non, ha há­rom sa­rok­nyi sé­tá­tól is ki­fá­ra­dunk. Ne köz­ve­tít­sünk „kí­vül­ál­ló” en­ti­tá­so­kat mind­ad­dig, amíg a sa­ját va­lós énünk­kel nem va­gyunk ké­pe­sek tisz­tán kom­mu­ni­kál­ni. De leg­fő­képp: ne higgyünk el min­dent, ami el­hang­zik, még ak­kor se, ha az „igaz­nak” és lo­gi­kus­nak tű­nik. Igen­is fel­is­mer­hető a tisz­ta csa­tor­na és a tisz­ta köz­ve­tí­tés, de eh­hez ön­ma­gá­ban ke­vés az eszünk – szük­sé­günk van a belső meg­ér­zé­sünk­re is. Az vi­szont so­sem fog ki­fejlőd­ni ma­gá­tól, pon­to­sab­ban so­sem fog­juk meg­hal­la­ni, ha nem hasz­nál­juk hoz­zá az eszün­ket is, hogy leg­alább a nyil­ván­va­lót meg­szűr­jük, és már ele­ve ma­gunk­hoz se en­ged­jük.

	Ahogy az élet­ben is ten­nénk: ha va­la­mi túl szép ah­hoz, hogy igaz le­gyen, rög­tön szó­lal­jon meg a belső vész­csengőnk! Épp­úgy ak­kor is, ha va­la­mi olyat ol­va­sunk vagy köz­ve­tí­tünk, ami erő­fe­szí­tés nél­kü­li cso­dát ígér, mert ezek min­dig csak álom­ba rin­gat­nak ben­nün­ket. Mind­egy, hogy ki vagy mi az in­for­má­ció for­rá­sa, a lel­ki fejlő­dés biz­to­san nem ab­ból áll, hogy va­la­ki meg­ment min­ket, vagy hogy a sült ga­lamb a szánk­ba re­pül. Min­den, ami erről szól, szimp­lán meg­té­vesz­tés, el­te­re­lés, és végső so­ron azt a célt szol­gál­ja, hogy az egós elme ural­mon ma­rad­jon, vagy eset­leg vissza­sze­rez­ze azt. Ami álom, az káp­rá­zat – pon­to­san úgy, ahogy a föl­di élet maga is. Nem fog el­jön­ni a fé­nye­sen csil­lo­gó pán­cél­za­tú föl­dön­kí­vü­li­ek szö­veg­sé­ge meg­men­te­ni a Föl­det, és Jé­zus sem ma éj­jel fog meg­lá­to­gat­ni ál­mod­ban, hogy egy cset­tin­tés­sel meg­vi­lá­go­sít­son. Nem áll pénz a ház­hoz a ma esti lot­tó­sor­so­lás fő­nye­re­mé­nyé­vel, ha­csak te ma­gad meg nem te­rem­ted azt – mert más biz­to­san nem fog­ja meg­ten­ni he­lyet­ted. Sem ezt, sem sem­mi mást, bár­mit is ígér. Az mind csak ígé­ret lesz. Meg­té­vesz­tés. Amit a tisz­ta köz­ve­tí­tés so­rán kap­hatsz, azok „csak” ta­ná­csok, ugyan­ak­kor még a sa­ját va­lós éned is ha­zud­hat ne­ked (és fog is!), ha ezt kell ten­nie, mert a lel­ki fejlő­dé­sed ezt kí­ván­ja meg. Kap­hatsz in­for­má­ci­ó­kat, uta­lá­so­kat, sőt vá­la­szo­kat is, de ha azok ar­ról szól­nak, hogy sem­mi te­endőd nincs, és a prob­lé­má­id ma­guk­tól fog­nak meg­ol­dód­ni, ak­kor kezd­hetsz gya­na­kod­ni, hogy az egód sza­bo­tál­ja a köz­ve­tí­tést. Min­den, ami sült ga­lamb, az vagy nem tisz­ta kom­mu­ni­ká­ció ered­mé­nye, vagy pe­dig fél­re­ve­ze­té­si szán­dék­kal tör­té­nik – akár­kit is köz­ve­tí­tesz.

	Kommunikáció

	És most lás­suk mind­ezt a gya­kor­lat­ban! A köz­ve­tí­tés leg­egy­szerűbb mód­ja, ha be­lé­pünk a belső te­rünk­be, majd az egót „fél­re­ál­lít­va” az át­élés ál­la­po­tá­ba he­lyez­ke­dünk. Ez ab­ban se­gít, hogy kellően „lehűt­sük” az egós el­mét, és a későb­bi­ek­ben a fe­jünk­ben ci­ká­zó hét­köz­na­pi gon­do­la­tok már ne za­var­ja­nak bele a köz­ve­tí­tés­be. Ha a kom­mu­ni­ká­ció meg­kez­dé­se előtt né­hány (má­sod)per­cet az át­élés ál­la­po­tá­ban töl­tünk, az ép­pen elég­gé le­nyug­tat­ja az el­mét ah­hoz, hogy meg­kezd­hes­sük a kom­mu­ni­ká­ci­ót.

	Amint kész­nek érez­zük ma­gun­kat rá, las­san he­lyez­ked­jünk vissza az egó­ba, de most ne a va­ló­sá­got ér­zé­kel­jük, ha­nem to­vább­ra is a belső te­rün­ket. Tu­da­to­sít­suk ma­gunk­ban, hogy itt és most az egós el­ménk ér­zé­kel, de ugyan­ak­kor tu­da­to­sít­suk a má­sik je­len­lévőt is – a va­lós énün­ket –, mint tő­lünk füg­get­len lé­tezőt. Nem azt mon­dom, hogy dob­juk el a gon­do­la­tot, hogy egós el­me­ként a va­lós én ré­szei va­gyunk, egy­szerűen csak ab­ból az as­pek­tus­ból te­kint­sünk rá, mint­ha ő len­ne az „apa”, mi pe­dig a „fiú”. Ez az el­kü­lö­nült ál­la­pot se­gít ab­ban, hogy tu­da­to­sul­jon ben­nünk a kom­mu­ni­ká­ció két részt­vevő­je, mi­köz­ben meg­ma­ra­dunk a sa­ját, egós néző­pon­tunk­ban.

	Ilyen­kor lát­hat­juk, hall­hat­juk, vagy akár érez­het­jük is a belső ént, függően at­tól, hogy ki­nek me­lyik belső ér­zé­kei a fej­let­teb­bek. Van, aki ér­zés­cso­ma­gok­ként, és van, aki konk­rét sza­vak­ként fog­ja ész­lel­ni a va­lós én ál­tal el­mon­dot­ta­kat. Ha „hall­juk”, ak­kor sem biz­tos, hogy a fü­lünk­kel vagy a fe­jünk­ben fog­juk fel a vá­la­szo­kat, mert az is le­het, hogy olyan gon­do­la­tok­ként fog­nak vé­gig­szá­gul­da­ni az el­mén­ken, mint­ha azok a sa­ját­ja­ink len­né­nek. Sőt, még az sem ki­zárt, hogy köz­ben „lá­tunk” is va­la­mit a belső lá­tá­sunk­kal, pél­dá­ul álom­szerűen, fan­tá­zia­ké­pek­ként ér­kező vá­la­szok for­má­já­ban. Úgy kell el­kép­zel­ni, mint ahogy ol­va­sás­kor is más és más mó­don ér­zé­ke­lik az egyes em­be­rek a könyv vi­lá­gát: van­nak, akik a lel­ki sze­me­ik előtt lát­ják, míg má­sok­ban mind­ezek csak gon­do­la­tok­ként ma­ni­fesz­tá­lód­nak. Ez mind a belső ér­zé­ke­lé­sünk függ­vé­nye, és azért ra­go­zom túl, mert fon­tos, hogy min­den­ki szá­má­ra vi­lá­gos le­gyen, hogy at­tól még nem „rossz” egy köz­ve­tí­tés, ha ép­pen­ség­gel nem olyan mó­don kap­juk a vá­la­szo­kat, aho­gyan azt elő­ze­te­sen el­kép­zel­tük. Bíz­zunk ma­gunk­ban, és hall­gas­sunk a meg­ér­zé­se­ink­re: tud­ni fog­juk, hogy me­lyik vá­lasz ér­ke­zik a va­lós énünktől, és me­lyik az, ame­lyik ke­ve­re­dik a vá­gya­ink­kal és el­kép­ze­lé­se­ink­kel.

	 

	A kom­mu­ni­ká­ció meg­kez­dé­sé­hez egy­szerűen szó­lít­suk meg a belső énün­ket. Le­het, hogy ő ve­szi fel elő­ször a kap­cso­la­tot ve­lünk, de ha nem va­gyunk biz­to­sak a je­len­lé­té­ben, ak­kor szó­lít­suk csak meg. Ha vá­la­szol, és ha ő vá­la­szol, azt érez­ni fog­juk. Tu­dom, hogy ez így nem túl konk­rét se­gít­ség, hi­szen min­den­ki sze­ret­né ésszel meg­ér­te­ni, de ezt csak meg­érez­ni le­het.

	Ha ér­zé­kel­jük (hall­juk, lát­juk, érez­zük) a vá­la­szát, ak­kor fog­juk fel azt, de ne eről­tes­sük az azon­na­li meg­ér­tést. Ne fe­led­jük, hogy a kom­mu­ni­ká­ció ezen pont­ján nem a tel­jes meg­ér­tés a lé­nyeg, mert az el­mon­dot­ta­kon rá­é­rünk utó­lag is gon­dol­koz­ni. Egye­dül az a fon­tos, hogy annyit ért­sünk meg belő­le, ami a be­szél­ge­tés to­vább­len­dí­té­sé­hez, vagy­is a to­váb­bi kér­dé­sek­hez és vá­la­szok­hoz szük­sé­ges, de ne vo­nód­junk bele túl­sá­go­san az el­hang­zot­tak­ba. Itt mi most mé­di­um­ként, nem pe­dig be­szél­gető­part­ner­ként funk­ci­o­ná­lunk. Amint az egós elme túl­zot­tan be­kap­cso­ló­dik a be­szél­ge­tés­be, ez­ál­tal tú­lon­túl „ma­gá­ra ve­szi” az el­mon­dot­ta­kat, már­is ki­zök­ken a kom­mu­ni­ká­ci­ós csa­tor­na sze­rep­kö­réből, és rög­vest oda a tisz­ta üze­net­köz­ve­tí­tés. Idő­vel majd, ha már gya­kor­lot­tan köz­ve­tí­tünk, fog­lal­koz­ha­tunk an­nak va­lós idejű meg­ér­té­sé­vel is, de kez­det­ben csak a be­szél­ge­tés to­vább­gör­dí­té­sé­re, il­let­ve az in­for­má­ció „ki­nye­ré­sé­re” össz­pon­to­sít­sunk, ne pe­dig a tel­jes meg­ér­tés­re.

	Ha hall­juk, érez­zük, vagy bár­mi más mó­don ész­lel­jük a va­lós én mon­da­ni­va­ló­ját, ak­kor ele­gyed­jünk pár­be­széd­be vele. Le­het, hogy olya­no­kat fo­gunk hal­la­ni (érez­ni, lát­ni, ész­lel­ni), ami meg­lepő, de ne hagy­juk, hogy ez fel­iz­gas­son. Csak vi­gyük elő­re a be­szél­ge­tést, kér­dez­zünk rá a min­ket ér­deklő dol­gok­ra, köz­ben vi­szont pró­bál­juk az egót „hi­de­gen” tar­ta­ni: mé­di­um­ként, ne pe­dig ak­tí­van vi­tá­zó fél­ként. Ma­rad­junk nyu­god­tak, érez­zük az ér­zé­se­ket, amit a kom­mu­ni­ká­ció ki­vált belő­lünk, ért­sük azok mon­da­ni­va­ló­ját, de a fel­dol­go­zást hagy­juk a köz­ve­tí­tés után­ra. Ha ké­pe­sek va­gyunk így ten­ni, ak­kor a kom­mu­ni­ká­ció tisz­ta és si­ke­res lesz, és nem fog na­gyon le­ter­hel­ni min­ket. Nem lesz­nek ben­ne lo­gi­kai ba­kik, nem érez­zük ma­gun­kat sa­rok­ba szo­rít­va, és nem le­szünk bi­zony­ta­la­nok a ki­me­ne­telt il­letően. Ha még­is meg­inog­nánk, és fenn­áll a ve­szé­lye, hogy fél­re­csú­szik az egész, ak­kor meg in­kább hagy­juk abba a be­szél­ge­tést, és pró­bál­juk azt egy későb­bi idő­pont­ban meg­is­mé­tel­ni.

	 

	Bár­mi, ami a köz­ve­tí­tés so­rán el­hang­zik, ró­lunk szól – ki­vé­ve per­sze, ha má­sok­nak köz­ve­tí­tünk. Nem biz­tos, hogy min­den kér­dé­sünk­re vá­laszt fo­gunk kap­ni, és az sem, hogy a vá­lasz nem lesz ha­zug­ság. Néha mi is ha­zu­dunk a gye­re­ke­ink­nek, hogy meg­véd­jük őket, és a va­lós én is te­het így. Van­nak dol­gok, ami­ket egy adott fejlő­dé­si sza­kasz­ban még nem tud­ha­tunk, egy­szerűen csak azért, mert ez az ér­de­künk. Van, ami­kor az elő­re­lé­pé­sünk ér­de­ké­ben mást kell hal­la­nunk, mint ami az igaz­ság, és van, ami­kor szimp­lán csak nincs vá­lasz. A va­lós én­nel való kom­mu­ni­ká­ció ne egy kér­dés­lis­ta le­gyen, de ne is kö­nyör­gés vagy ima va­la­mi vá­gyun­kért. Ha az éle­tün­ket akar­juk job­bá ten­ni, ak­kor te­remt­he­tünk ma­gunk­nak egy jobb éle­tet, de az nem egy kom­mu­ni­ká­ci­ó­ban fog meg­tör­tén­ni.

	Ha min­den jól megy, a köz­ve­tí­tés vé­gén „egész­nek” kell érez­ned azt, ami tör­tént, és nem ma­rad ben­ned nyi­tott kér­dés. To­váb­bá nem ké­tel­kedsz ab­ban, hogy amit át­él­tél, az a va­lós éned­del való tisz­ta kom­mu­ni­ká­ció volt. Első­re ne­héz lesz ez, sőt má­sod­já­ra vagy ti­zed­szer­re is, de még ak­kor se csüg­gedj, ha már he­tek óta csi­ná­lod, és még min­dig van­nak két­sé­ge­id. Ez egy hosszú fo­lya­mat, ami­ben tü­rel­mes­nek kell len­ned, mert sok­kal fon­to­sabb a tisz­ta kom­mu­ni­ká­ció el­éré­se, mint az, hogy mi­nél előbb meg­kapd a vá­la­sza­id az éle­ted szen­ve­dé­sé­nek eny­hí­té­sé­re.

	Tanácsok

	Né­hány ta­ná­csot azért ad­nék a ha­té­ko­nyabb kom­mu­ni­ká­ci­ó­hoz, il­let­ve a csa­tor­na tisz­tán tar­tá­sá­hoz. Ezek nem ál­ta­lá­nos ér­vényű man­kók, in­kább csak a sa­ját ta­pasz­ta­la­ta­i­mon ala­pul­nak, de nyu­god­tan pró­báld ki őket, és ha úgy ér­zed, eset­leg al­kal­maz­ha­tod is a sa­ját köz­ve­tí­té­se­id so­rán.

	Az első se­gít­ség az, hogy fo­ko­za­to­san tá­masz­kod­junk a köz­ve­tí­tés­ben el­hang­zot­tak­ra. Ne ve­gyünk vé­re­sen ko­mo­lyan sem­mit, és – fő­leg az első idők­ben – ke­zel­jünk min­dent csak egy­faj­ta „ér­de­kes­ség­ként”. Fog­juk fel ezt egy ta­pasz­ta­lat­nak, és áll­junk hoz­zá la­zán, ahogy az egész kom­mu­ni­ká­ci­ó­hoz is. Ne gon­dol­juk, hogy a va­lós énünk­kel tör­ténő be­szél­ge­tés csak va­la­mi ma­gasz­tos, ün­ne­pé­lyes ese­mény le­het, hi­szen az­zal, hogy mi ma­gunk va­gyunk a csa­tor­na, egy­út­tal mi is „for­dít­juk le” az el­hang­zot­ta­kat, és azok ben­nünk is vál­nak gon­do­la­tok­ká. Vagy­is ha mi könnye­dén, ba­rá­ti­an ál­lunk a kom­mu­ni­ká­ci­ó­hoz, ak­kor ez fog tük­röződ­ni a be­szél­ge­tés han­gu­la­tán is. A fo­ko­za­tos­ság mi­att le­hető­leg ne a leg­ke­mé­nyebb kér­dé­sek­kel kezd­jünk, és ne akar­juk meg­vál­ta­ni a sa­ját éle­tün­ket rög­tön az első al­ka­lom­mal. Idő­vel majd, ami­kor már job­ban bí­zunk ma­gunk­ban és a csa­tor­na tisz­ta­sá­gá­ban, le­het ko­mo­lyab­ban is ven­ni a vá­la­szo­kat, és akár „ke­mé­nyebb” kér­dé­se­ket is fel­ten­ni.

	A má­so­dik se­gít­ség a kom­mu­ni­ká­ció mi­ként­jé­re vo­nat­ko­zik. Nem olyan biz­tos az, hogy ná­lad is ép­pen a be­szél­ge­tés a leg­ha­té­ko­nyabb mód­szer (ná­lam sem az). Ez ugyan­is óha­tat­la­nul egy­faj­ta pár­be­szé­des kör­nye­ze­tet ala­kít ki, ami­ben a hang­súly a pár­be­széd részt­vevői­re te­relőd­het a köz­ve­tí­tés tár­gya (a mon­da­ni­va­ló) he­lyett. A „be­szél­getős” köz­ve­tí­tés a több­ség szá­má­ra rá­adá­sul azért is ne­he­zebb le­het, mi­vel az el­hang­zot­tak csak az el­mé­ben ke­rül­nek el­tá­ro­lás­ra, il­let­ve mert a fi­gye­lem ilyen­kor aka­rat­la­nul is (a szük­sé­ges­nél) na­gyobb mér­ték­ben irá­nyul ma­gunk­ra (az egó­ra) – a va­lós én vá­la­szai he­lyett. A pár­be­széd­szerű kom­mu­ni­ká­ci­ót in­kább a ke­vés­bé je­lentős, kö­tet­le­nebb be­szél­ge­té­sek so­rán ér­de­mes al­kal­maz­ni, a „fon­to­sabb” köz­ve­tí­té­sek ese­tén vi­szont ja­va­solt a kom­mu­ni­ká­ció va­la­mi­lyen for­má­ban tör­ténő rög­zí­té­se. Ez ugyan­is a meg­fe­le­lé­si kény­sze­rén ke­resz­tül arra sar­kall­ja az egót, hogy „vi­sel­ked­jen”, és ne csak mint be­szél­gető­part­ner, ha­nem mint mé­di­um is mű­köd­jön köz­re – így a va­lós én köz­lendő­je na­gyobb fi­gyel­met kap­hat. A rög­zí­tés mi­ként­je mel­lé­kes: ké­szül­het hang­fel­vé­tel, ahol konk­ré­tan ki­mon­dod a sa­ját kér­dé­se­id és a va­lós én vá­la­sza­it, de tör­tén­het az egész írás­ban is, pél­dá­ul az el­hang­zot­tak fo­lya­ma­tos le­gé­pe­lé­sé­vel. A ki­mon­dott (le­írt) szó­nak ere­je van, és maga a ki­mon­dás (le­írás) ép­pen annyi fi­gyel­met és ener­gi­át von el az egós el­métől, hogy an­nak a „csa­pon­gás­ra” már ne ma­rad­jon elég belő­le. Egy­út­tal, mi­vel ez jó­val for­má­li­sabb mód­szer, a köz­ve­títő egós elme sok­kal in­kább érez­he­ti ma­gát mé­di­um­ként (csa­tor­na­ként), mint egy szimp­la be­szél­ge­tés­ben. A fel­vett vagy írás­ban zaj­ló kom­mu­ni­ká­ció így ön­ma­gá­ban is ha­té­ko­nyab­bá és tisz­táb­bá te­he­ti a köz­ve­tí­tést, nem be­szél­ve ar­ról, hogy a rög­zí­tett anya­got nem kell az el­mé­ben tá­rol­ni, így azt utó­lag sok­kal könnyeb­ben fel le­het dol­goz­ni.

	A har­ma­dik, és egy­ben utol­só ta­ná­csom, hogy ne él­jük meg a köz­ve­tí­tést ne­héz­ség­ként. Ne úgy te­kint­sünk rá, mint va­la­mi el­ér­he­tet­len cél­ra, ami má­sok­nak biz­to­san sok­kal könnyeb­ben megy, mert ez nem így van. Kez­det­ben min­den­ki­nek ne­he­zen megy, de ezek a tech­ni­kák szó sze­rint min­den­ki ren­del­ke­zé­sé­re áll­nak, és kis gya­kor­lás­sal bár­ki szá­má­ra könnye­dén el­sa­já­tít­ha­tó­ak. És bár va­ló­ban hasz­nos esz­kö­zök a min­den­na­pi élet­ben és a lel­ki fejlő­dés út­ján, még­sem sza­bad vé­re­sen ko­mo­lyan ven­ni őket – ép­pen úgy, ahogy az éle­tet sem. Köz­ve­tít­sünk könnye­dén, és él­jünk is könnye­dén, ez­ál­tal a csa­ló­dá­so­kat is könnyeb­ben fo­gad­juk, ta­lán nem is annyi­ra csa­ló­dás­ként, mint in­kább csak „tör­té­nés­ként” meg­él­ve azo­kat.

	
Takarítás

	Azok után, hogy ké­pes­sé vál­tunk az át­élés­re, és meg­ér­tet­tük az ego és a va­lós én köz­ti kü­lönb­sé­get, vég­re tör­leszt­he­tem egy ko­ráb­bi adós­sá­gom, és rá­tér­he­tünk a tu­dat­lan­ság­ból a tes­tünk­be szo­rult ener­gia el­tá­vo­lí­tá­sá­nak té­ma­kö­ré­re, ami ta­lán az egyik leg­na­gyobb elő­re­lé­pé­si le­hető­sé­get biz­to­sít­ja a lel­ki fejlő­dé­sünk so­rán. Eb­ben a fe­je­zet­ben azt sze­ret­ném be­mu­tat­ni, ho­gyan sza­ba­dul­ha­tunk meg a te­le­tö­mött lom­tá­runk tar­tal­má­tól, il­let­ve ho­gyan tud­juk az ab­ban fel­gyü­lem­lett „sze­me­tet” ke­zel­hető szin­ten tar­ta­ni.

	A lom­tár ugye­bár min­den olyan el­nyo­mott, át­lé­pett vagy el­foj­tott ener­gi­át tá­rol, mely a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tá­ban nem ke­rül fel­dol­go­zás­ra, ép­pen ezért a tar­tal­ma eb­ben a for­má­ban akár ve­szé­lyes hul­la­dék­nak is te­kint­hető ránk néz­ve. A cél így min­den­kép­pen a tar­ta­lom – leg­alább rész­le­ges – „új­ra­hasz­no­sí­tá­sa”, il­let­ve a ma­ra­dék meg­fe­lelő mó­don tör­ténő, vég­le­ges el­tá­vo­lí­tá­sa. Ez va­ló­di utat nyit­hat a tes­ti-lel­ki gyó­gyu­lás és to­vább­fejlő­dés irá­nyá­ba.

	Van azon­ban a lom­tár ürí­té­sé­vel kap­cso­lat­ban egy nem el­ha­nya­gol­ha­tó prob­lé­ma, még­pe­dig az, hogy alap­vetően az eb­ben ta­lál­ha­tó ener­gia él­te­ti az egós el­mét. Az ego in­nen me­rít­ve játssza a sze­re­pe­it és drá­má­it nap mint nap, ahogy gya­kor­la­ti­lag az összes egós vi­sel­ke­dés­for­ma is ebből táp­lál­ko­zik. Sőt, mi­vel az ego ha­tá­roz­za meg leg­in­kább a mos­ta­ni – re­mél­hető­leg csak ed­di­gi – ön­ma­gun­kat, így akár még a sze­mé­lyi­sé­günkről is be­szél­he­tek. Nem cso­da hát, hogy a hét­köz­na­pi, egós elme (vagy­is te) nem iga­zán nyi­tott az eb­ben való tur­ká­lás­ra, még ke­vés­bé en­nek ki­ta­ka­rí­tá­sá­ra, hi­szen ez­zel ép­pen a sa­ját táp­ta­la­ját, végső so­ron pe­dig a jól meg­szo­kott sze­mé­lyi­ség(ed)et szá­mol­ná fel. Azért is csak most ke­rül­he­tett sor erre a fe­je­zet­re, mert előt­te min­den­kép­pen meg kel­lett is­mer­nünk a belső tér­ben való tar­tóz­ko­dást, il­let­ve az át­élés ál­la­po­tát. A va­lós én ego­gyen­gítő köz­be­vo­ná­sá­val ugyan­is ha­té­ko­nyan tu­da­to­sít­ha­tó a fo­lya­mat, az ego idő­le­ges le­vá­lasz­tá­sá­nak él­mé­nye pe­dig je­lentő­sen meg­könnyí­ti a ta­ka­rí­tás vég­re­haj­tá­sát, még­hoz­zá ép­pen a kí­vül he­lyez­ke­dés­sel.

	 

	Vi­szont ez még így is ne­héz fel­adat lesz. A lom­tár ürí­té­sé­nek egyik leg­na­gyobb gát­ja, hogy az em­be­rek több­sé­ge ra­gasz­ko­dik a dol­ga­i­hoz, köz­tük leg­fő­képp a sze­mé­lyi­sé­gé­hez. Ha egy ha­son­lat­tal aka­runk élni: nem vé­let­le­nül van tele annyi pad­lás és tá­ro­ló szer­te a vi­lá­gon – a lom­tár ürí­té­se pe­dig nem sok­ban kü­lön­bö­zik egy pad­lás ki­söp­ré­sétől, vagy egy tá­ro­ló fel­szá­mo­lá­sá­tól. A meg­annyi kap­cso­ló­dó em­lék ener­gi­á­ja mind-mind fel­tör­het ta­ka­rí­tás köz­ben, de ha ké­pe­sek va­gyunk el­fo­gad­ni, hogy el­járt fe­let­tük az idő, ak­kor szél­nek ereszt­het­jük őket. Ez azon­ban még ak­kor sem egy­szerű, ha tu­da­to­san csi­nál­juk, mert mint em­lí­tet­tem, az év­ti­ze­dek alatt összegyűlt ener­gi­ák na­gyon is ha­tás­sal van­nak a sze­mé­lyi­sé­günk­re. Ezért is érez­he­tik so­kan úgy a lom­tár ürí­té­se köz­ben, mint­ha sa­ját ma­gu­kat kel­le­ne fel­ad­ni­uk. És ak­kor még nem be­szél­tünk ar­ról, hogy eköz­ben az ego is min­den­fé­le mes­ter­ke­dés­sel pró­bál­ja ezt meg­aka­dá­lyoz­ni…

	Egy dol­got te­hetsz: nem ra­gasz­kodsz „ön­ma­gad­hoz”, és nem félsz fel­ad­ni azt. Ha­tá­rozd el ma­gad, és adj egy esélyt a do­log­nak. Két mód­szert fo­gok be­mu­tat­ni a ta­ka­rí­tás­ra, utá­na pe­dig azt, ho­gyan le­het hosszú tá­von is „tisz­tán” tar­ta­ni a lom­tá­rat.

	Tartalom

	A lom­tár­ba min­dig va­la­mi­lyen ener­gia ke­rül. Ez szár­maz­hat a fo­gal­mak át­lé­pett gon­do­la­ti vagy el­nyo­mott ér­zel­mi ener­gi­á­já­ból, il­let­ve a gon­do­lat­ér­zé­sek mö­göt­ti el­foj­tott ener­gi­ák­ból. Va­ló­já­ban mind­egy is, hogy me­lyikről be­szé­lünk, hi­szen ezek csak for­rá­suk­ban kü­lön­böz­nek, bár az ér­zel­mi ener­gi­ák va­ló­ban nyer­seb­bek és erő­seb­bek. De mi­vel sem a fo­gal­mak ér­tel­me­zé­se, sem pe­dig a gon­do­lat­ér­zé­se­ken ala­pu­ló dön­té­se­ink nem ke­rül­he­tik el a gon­do­la­ti és ér­zel­mi sí­kon tör­ténő együt­tes ke­ze­lést, így rit­kán dol­go­zunk fel va­la­mit ki­zá­ró­lag csak ér­zel­mi vagy csak gon­do­la­ti sí­kon. Ebből kö­vet­kezően az át­lé­pés-el­nyo­más, il­let­ve el­foj­tás ese­tén is mind­két as­pek­tus ener­gi­á­ja egy­szer­re, egy­más­hoz kap­cso­lód­va zá­ró­dik a test­be.

	Így ami­kor ki­nyí­lik a lom­tár te­te­je, ak­kor nem­csak az ér­zé­sek, ha­nem a hoz­zá kap­cso­ló­dó gon­do­la­tok is a fel­szín­re fog­nak tör­ni. Az in­dí­tó ese­mény pe­dig bár­mi le­het: egy szó, egy em­lék, vagy egy­szerűen csak egy utol­só csepp a po­hár­ban, amitől a kont­rollt vesz­tett ego út­já­ra en­ge­di az el­foj­tott ener­gi­á­kat. Más­kor meg csak el­szi­vá­rog ez az ener­gia: gon­do­la­ti „kat­to­gás­ként”, eset­leg va­la­mi meg nem ma­gya­ráz­ha­tó, rossz ér­zés­ként. Ha nem va­gyunk tu­da­to­sak, ak­kor nem is ért­jük, hogy mi­ért jár az agyunk ál­lan­dó­an va­la­mi olya­non, amit egyet­len moz­du­lat­tal meg­old­hat­nánk, vagy hogy mi­ért van rossz ked­vünk, mi­köz­ben a dol­ga­ink egyéb­ként jól ala­kul­nak. Ahogy azt sem, ha az idő­köz­ben ke­déllyé váló han­gu­la­tunk rá­te­lep­szik a min­den­nap­ja­ink­ra.

	 

	Mi­előtt hoz­zá­kez­de­nénk, van még egy fon­tos rész­let a ta­ka­rí­tás­sal kap­cso­lat­ban, még­pe­dig hogy a fel­sza­ba­du­ló ener­gia a „ha­son­ló ha­son­lót vonz” elve alap­ján „ra­ga­dós”. Ami­kor ki­en­ge­dés­re ke­rül, más, hoz­zá ha­son­la­tos ener­gi­á­kat is ma­gá­val ránt­hat, és hi­á­ba volt csak egy ap­ró­ság az in­dí­tó szik­ra, ez­zel együtt te­mér­dek, meg­egyező min­tá­za­tú ener­gia is a fel­szín­re tör­het. Ez vi­szont nem egye­dül min­ket fog el­ér­ni, ha­nem bár­kit, aki a kör­nye­ze­tünk­ben tar­tóz­ko­dik, vagy­is ami­kor „tom­bo­lunk”, az­zal bi­zony má­sok­ra is ha­tás­sal va­gyunk. Ahogy a ne­ve­tés vagy az ásí­tás, az el­sza­ba­dult lom­tár­ener­gia is ra­ga­dós.

	Ezt min­den­kép­pen tart­suk ész­ben a tu­da­tos fel­dol­go­zás ese­tén! Ami­kor ürít­jük a lom­tá­rat, a „sze­me­tet” le­hető­leg ne oda dob­juk ki, ahol má­sok is tar­tóz­kod­nak, mert az­zal könnye­dén árt­ha­tunk ne­kik. A ki­en­ge­dett ener­gia leg­jobb he­lye a föld­ben van, ahol el­nyelő­dik, és át­ala­kul­va meg­tisz­tul­hat. Ezt a gya­kor­lat­nál majd rész­le­te­seb­ben ki­fej­tem.

	Feloldás

	A lom­tár ürí­té­sé­nek egyik mód­ja az ér­zel­mi ol­dal­ról tör­ténő meg­kö­ze­lí­té­sen át ve­zet. Ter­mé­sze­te­sen ez nem azt je­len­ti, hogy csak az ér­zel­mi ener­gi­á­tól le­het ez­ál­tal meg­sza­ba­dul­ni, hi­szen a mód­szer ugyan­úgy fel­sza­ba­dít a hoz­zá kap­cso­ló­dó gon­do­la­ti ener­gi­ák­tól is. A kö­vet­kezők­ben is­mer­te­tett el­já­rás azon­ban ép­pen az ér­zel­mek­kel való könnyebb azo­no­su­lás mi­att ha­té­ko­nyabb so­kak szá­má­ra, mi­vel a gon­do­la­ti ener­gi­ák sok­kal ke­vés­bé fel­is­mer­hetőek, és gyak­ran egy­ál­ta­lán nem is ke­rül­nek fó­kusz­ba. Ha ol­vas­tál Eck­hart Tol­lét, ak­kor is­merős le­het tőle a fáj­da­lom­test ki­fe­je­zés, ami ép­pen­ség­gel szin­tén a lom­tá­rat je­lö­li, csak­hogy nála is az el­foj­tott ener­gi­ák ér­zel­mi ol­da­la ke­rül elő­tér­be.

	Az ér­zel­mi ener­gi­ák fel­ol­dá­sá­hoz azon­ban Da­vid R. Haw­kins mód­sze­rét[8] ja­vas­lom. Pon­to­sab­ban an­nak gya­kor­la­ti meg­va­ló­sí­tá­sát, és nem az ér­zel­mek fel­osz­tá­sát és osz­tá­lyo­zá­sát – bár a mö­göt­tes el­mé­le­te is ér­de­kes. Az ener­gi­ák ilyen mó­don tör­ténő fel­ol­dá­sa két­fé­le hely­zet­ben al­kal­maz­ha­tó. Első eset­ben ak­kor, ha köz­vet­len ener­gi­a­ki­tö­rés vagy -szi­vár­gás lép fel, vagy­is az ego tom­bo­lá­sa köz­ben, il­let­ve ami­kor egy­szerűen csak le­ver­tek va­gyunk, de fel­is­mer­jük, hogy azt a lom­tár­ból szár­ma­zó ener­gia las­sú szi­vár­gá­sa okoz­za. Má­sod­sor­ban pe­dig ak­kor al­kal­maz­ha­tó, ami­kor ugyan min­den „rend­ben van”, de időt aka­runk szán­ni egy tu­da­tos lom­tár­ürí­tés­re. Mind­két eset­ben ha­son­ló az al­kal­ma­zás mód­szer­ta­na, de az utó­la­gos ürí­tést ja­va­solt egye­dül, nyu­godt kö­rül­mé­nyek kö­zött vég­hez vin­ni, mert az ér­zel­mi ha­tá­sa ha­son­ló le­het, mint tom­bo­lás­kor.

	 

	A fo­lya­mat első lé­pé­se an­nak be­in­dí­tá­sa. Ha egy szi­vár­gás vagy tom­bo­lás kö­ze­pén is­mer­jük fel a lom­tár­ból ki­törő ener­gi­át, ak­kor „sze­ren­csénk” van, mert a fo­lya­mat már ma­gá­tól be­in­dult, így ezt a lé­pést meg is spó­rol­tuk. Ha vi­szont nyu­gal­mi ál­la­pot­ban pró­bá­lunk lom­tá­rat ürí­te­ni, ak­kor egy­szerűen csak sze­mel­jünk ki egy olyan ér­zést (vagy a hoz­zá kap­cso­ló­dó gon­do­la­tot), amiről tud­juk, hogy ha­tás­sal van ránk, és szo­kott néha ener­gi­a­ki­tö­ré­se­ket okoz­ni. Le­hető­leg olyat vá­lasszunk, ami mé­lyen meg­bú­vó ér­zés, vagy­is va­la­mi olyas­mi, amit még nem tud­tunk fel­dol­goz­ni. Le­het ez egy régi, ren­de­zet­len ügy egy csa­lád­tag­gal vagy ba­rát­tal, vagy egy belső fe­szült­ség va­la­mi olyan do­log mi­att, amiről tud­juk, hogy meg kel­le­ne ten­nünk, de még­is fo­lya­ma­to­san el­fojt­juk azt. Amennyi­ben van az ér­zés­nek konk­rét és is­mert ki­vál­tó oka, ak­kor hasz­nál­juk azt „gyúj­tós­nak”, de ha nem va­gyunk tisz­tá­ban az ok­kal, ak­kor szimp­lán csak pró­bál­juk meg „érez­ni” az ér­zést. Pró­bál­koz­zunk mind­ad­dig, amíg fel nem buk­kan ben­nünk, és ha vég­re „meg­fog­tuk”, rög­tön sze­gez­zük is neki a kér­dést: „Mi­lyen alap­vető ér­zés vagy, amiről nem aka­rok tu­do­mást ven­ni?” „Mit fedsz el?” „Mit akarsz mon­da­ni?”

	A kö­vet­kező lé­pés a fel­szín­re ho­zás. Ne hagy­juk az ér­zést el­sik­kad­ni, ha­nem ad­dig is­mé­tel­ges­sük újra és újra a neki sze­ge­zett kér­dé­se­ket, vagy­is ad­dig tart­suk a fel­szí­nen, amíg fel nem iz­zik. Fon­tos, hogy köz­ben ne ítél­kez­zünk, és ne minő­sít­sük ma­gát az ér­zel­met, ha­nem egy­szerűen csak hagy­juk a fel­jön­ni és „be­gyul­lad­ni”. Min­den­kép­pen érez­zük át, de – tel­jes mér­ték­ben – ne azo­no­sul­junk vele. Sem­mi­képp se le­gyünk ilyen­kor a „sze­gény én”, akié az ér­zés, így nem fo­gunk be­le­ke­ve­red­ni an­nak drá­má­já­ba, és nem áll fenn a ve­szé­lye, hogy az tel­je­sen „el­nyel” ben­nün­ket. Le­gyünk a meg­élői, de köz­ben egy­ben a meg­fi­gyelői is, még­hoz­zá a sa­ját tes­tün­kön ke­resz­tül – ép­pen úgy, ahogy az át­élés so­rán tör­ténő ki­he­lyez­ke­dés­nél már meg­is­mer­tük.

	Ez­zel át­lép­tünk a har­ma­dik fá­zis­ba, ami az ér­zés meg­élé­se. Él­jük meg az ér­zést, él­jük át a fáj­dal­mat, a vesz­te­sé­get, a dü­höt, a meg nem ér­tett­sé­get, vagy bár­mit, ami eh­hez az ér­zés­hez kap­cso­ló­dik! Hagy­juk tom­bol­ni, hagy­juk „len­ni”, hadd tü­zel­je fel a tes­tün­ket és a lel­kün­ket – de ne akar­juk meg­vál­toz­tat­ni! Hadd le­gyen az, ami, és vé­let­le­nül se szab­junk gá­tat neki, de köz­ben ke­zel­jük egy ön­ál­ló, tu­da­tos en­ti­tás­ként, ami ok­kal lé­te­zik ben­nünk. Ha kell, tart­son akár per­ce­kig, de igen­is él­jük meg an­nak tel­jes erős­sé­gé­ben, csak­hogy köz­ben ma­rad­junk vé­gig tu­da­to­sak, és le­gyünk tisz­tá­ban az­zal, hogy az ér­zés nem mi ma­gunk va­gyunk, ha­nem csak an­nak meg­ta­pasz­ta­ló­ja. Le­gyen csak ha­tás­sal a tes­tünk­re, és ha kell, ak­kor fáj­jon, fél­jen, vagy tom­bol­jon a düh, de köz­ben a (ki­he­lyez­ke­dett) el­ménk­kel is lás­suk azt kí­vülről, min­den­fé­le ítél­ke­zés nél­kül. Ezen a pon­ton kulcs­fon­tos­sá­gú, hogy mind­két as­pek­tus­ból (a meg­ta­pasz­ta­ló ego és a meg­fi­gyelő va­lós én) ké­pe­sek le­gyünk meg­él­ni (il­let­ve meg­fi­gyel­ni) azt.

	Mi­köz­ben meg­él­jük, a fo­lya­mat utol­só lé­pé­se­ként, le­hető­leg a tom­bo­lás csú­csán en­ged­jük ki az ér­zést. Úgy kell ezt el­kép­zel­ni, mint­ha az ér­zés mö­göt­ti ener­gia an­nak meg­élé­se köz­ben egy tar­tály­ban vagy egy fel­fú­jó­dó lég­gömb­ben duz­zad­na egy­re na­gyobb­ra, mi pe­dig, mi­köz­ben a tes­tünk­ben meg­ta­pasz­tal­juk azt, a – va­lós én­hez tar­to­zó – el­ménk se­gít­sé­gé­vel las­san ki­nyit­juk a tar­tály sze­le­pét, és fo­ko­za­to­san, kont­rol­lál­tan ki­en­ged­jük a mö­göt­tes ener­gi­át. To­vább­ra sem kell ítél­kez­ni, és nincs szük­ség arra sem, hogy bár­mit is vál­toz­tas­sunk raj­ta. Hagy­juk csak „élni” és tom­bol­ni, de köz­ben tu­da­to­san és las­san eresszük sza­ba­don az ener­gi­á­ját – a tom­bo­lás ere­je kellő nyo­mást fog biz­to­sí­ta­ni a tá­vo­zás­hoz. Fon­tos, hogy vé­gig le­gyünk tisz­tá­ban az­zal, hogy a ki­en­ge­dés so­rán az ér­zés ener­gi­á­ja vég­le­ge­sen tá­vo­zik a tes­tünk­ből, hi­szen már meg­ér­tet­tük, hogy nincs rá töb­bé szük­sé­günk.

	Ha az ér­zés eset­leg an­nak meg­élé­se köz­ben újabb ér­zé­se­ket hoz fel, ak­kor cse­le­ked­jünk azok­kal is a fen­ti­ek­hez ha­son­ló­an.

	 

	A ki­en­ge­dett ener­gia azon­ban nem fog el­tűn­ni vagy fel­szí­vód­ni csak úgy, a sem­mi­be. Utó­la­gos lom­tár­ürí­tés ese­tén rá­adá­sul kü­lö­nö­sen nagy mennyi­ség sza­ba­dul­hat fel belő­le, ami, ahogy már ír­tam, ha­tás­sal le­het a kör­nye­ze­tünk­ben tar­tóz­ko­dók­ra. Ezt per­sze nem úgy kell el­kép­zel­ni, hogy a ki­en­ge­dett ener­gia au­to­ma­ti­ku­san be­ke­rül az ő lom­tá­ruk­ba, de könnye­dén hat­hat rá. Olyas­mi ez, mint ami­kor néha érez­ni le­het a le­vegő­ben a „fáj­dal­mat”. A le­en­ge­dett ener­gi­át is ép­pen így le­het érez­ni, és az arra fo­gé­kony el­mék tu­dat alatt re­a­gál­ni is fog­nak rá, fő­leg, ha az ha­son­lít a sa­ját lom­tá­ruk­ban tá­rolt el­foj­tott ener­gi­ák­hoz. A szél­nek eresz­tett ener­gi­á­ink te­hát köz­vet­ve ki­vált­hat­nak a kör­nye­ze­tünk­ben tar­tóz­ko­dók­nál is ener­gi­a­ki­tö­ré­se­ket, ők vi­szont egy­ál­ta­lán nem biz­tos, hogy he­lyén ké­pe­sek ke­zel­ni azt. Ezek az em­be­rek csak azt fog­ják ta­pasz­tal­ni, hogy ok nél­kül tom­bo­lás­ba kez­de­nek, ami­nek per­sze a kö­vet­kez­mé­nye­it is ők vi­se­lik – mi­köz­ben mi in­dí­tot­tuk el azt ben­nük.

	Ezt meg­elő­zendő, a leg­jobb, ha az ener­gia ki­en­ge­dé­se­kor egy­ben irá­nyít­juk is azt. Elég csak egy­szerűen el­kép­zel­ni, hogy a belő­lünk tá­vo­zó ener­gia egye­ne­sen a föld­be száll, és ott el­nyelő­dik. Rosszat biz­to­san nem tu­dunk ten­ni ez­zel, a le­föl­delt ener­gia vi­szont így sem­mi­lyen ha­tás­sal nem tud len­ni má­sok­ra.

	 

	Hi­á­ba tű­nik egy­szerű­nek, a fel­ol­dás mód­sze­re nem egy né­hány per­ces mű­ve­let. Ren­ge­teg el­nyo­mott-el­foj­tott ér­zés le­het ben­nünk, ezért a mun­ka is so­ká­ig tart­hat. A meg­tisz­tu­lás fo­lya­ma­ta fo­ko­za­tos, de min­den lé­pés­sel egy­re job­ban fog ürül­ni a lom­tár. Mi­nél töb­bet ol­dunk fel az ott tá­rolt ener­gi­á­ból, an­nál ke­ve­sebb alap­ja lesz az egónk­nak a drá­má­zás­hoz, mi pe­dig an­nál őszin­téb­bek le­he­tünk ön­ma­gunk­kal. Azon­ban, ahogy egy­re fogy az ego „tü­zelőanya­ga”, úgy lesz ne­künk is egy­re ne­he­zebb rá­ta­lál­ni a mély­ben meg­bú­vó, ta­lán még so­ha­sem ész­lelt lom­tár­ener­gi­ák­ra. A tel­jes fo­lya­mat akár hó­na­po­kig is el­tart­hat, de ki­tar­tó és fe­gyel­me­zett mun­ká­val már né­hány nap után szem­betűnő vál­to­zás ér­hető el, ami a foly­ta­tás­ra sar­kall. A vége felé per­sze elő­for­dul­hat, hogy akár he­te­kig kell ke­res­gél­nünk, mire ta­lá­lunk egy újabb el­foj­tott ér­zést, de ek­kor már szin­te au­to­ma­ti­ku­san fog­juk tud­ni ke­zel­ni azo­kat.

	Feldolgozás

	Lás­suk most ugyan­ezt, csak a sa­ját mód­sze­rem sze­rint, és ma­gya­rá­za­tok­kal együtt. Azért fel­dol­go­zás név­vel il­let­tem a fo­lya­ma­tot, mert ez eset­ben a lom­tár­ba ra­gadt ener­gi­á­kat nem egy­szerűen csak fel­old­juk (ki­en­ged­jük), ha­nem a meg­ér­té­sen ke­resz­tül fel is dol­goz­zuk azo­kat. Mi­előtt bár­ki azt gon­dol­ná, hogy ez a mód­szer „jobb” vagy „ha­té­ko­nyabb” az előző­nél, ez nem fel­tét­le­nül van így. At­tól, hogy a sze­me­test szimp­lán csak ki­ürít­jük, vagy ki is vá­lo­gat­juk a tar­tal­mát előt­te, az ered­mény még nem fog vál­toz­ni, hi­szen min­den­kép­pen ki­ürül. A kü­lönb­ség ab­ban rej­lik, hogy ez eset­ben nem­csak azt ért­jük meg, hogy mi volt ben­ne, ha­nem azt is, hogy az mi­ért ke­rült bele. Így a jövő­be­li el­foj­tá­sok, el­nyo­má­sok vagy át­lé­pé­sek ese­tén tu­da­to­sab­bak le­he­tünk, és ke­ve­sebb ener­gi­át zár­ha­tunk újra a tes­tünk­be.

	A fel­dol­go­zás te­hát nem­csak a ta­ka­rí­tást cé­loz­za meg, ha­nem egy­út­tal a min­den­na­pos ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­ma­ta­in­kat is tu­da­to­sab­bá te­szi az­ál­tal, hogy vi­lá­gos­sá vá­lik az el­foj­tás-át­lé­pés és el­nyo­más au­to­ma­ti­kus mű­kö­dé­se. Ez a mód­szer in­kább a meg­ér­tés­nek szól, emi­att job­ban „fe­küd­het” az olyan ol­va­sók­nak, akik sze­ret­nek a dol­gok mögé néz­ni, és ér­te­ni, hogy mi mi­ért mű­kö­dik. És bár so­kak­hoz va­ló­színű­leg a fel­ol­dás előb­bi mód­sze­re áll kö­ze­lebb, még­is azt ja­vas­lom ne­kik is, hogy ol­vas­sák el ezt a fe­je­ze­tet, így meg­ért­he­tik a fo­lya­mat(ok) mű­kö­dé­sét.

	 

	Két alap­vető sza­bály lé­te­zik a lom­tár meg­töl­té­se el­len. Amint azt már una­lo­mig is­mé­tel­tük, a fo­ga­lom­al­ko­tás utá­ni ér­tel­me­zés az első olyan pont, ahon­nan ener­gi­át küld­he­tünk a lom­tár­ba: a fo­ga­lom gon­do­la­ti as­pek­tu­sá­nak (kü­szöb­szint fe­let­ti ré­szé­nek) nem-meg­ér­té­se so­rán át­lé­pés­sel, vagy az ér­zel­mi as­pek­tus nem-azo­no­su­lá­sa so­rán el­nyo­más­sal – mind­két eset­ben tu­dat­ta­la­nul. Hogy ez ne tör­tén­jen meg, an­nak meg­ol­dá­sa fe­let­tébb egy­szerű: a fo­gal­mat ért­sük meg, és azo­no­sul­junk vele! Ez az első sza­bály.

	Ez­zel meg­előz­het­jük, hogy az ener­gia a lom­tár­ban kös­sön ki, mert biz­to­sít­hat­juk, hogy a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­ta foly­ta­tód­has­son. A fo­lya­mat kö­vet­kező lé­pé­sé­ben így már ren­del­ke­zünk a gon­do­lat­ér­zés­sel, ami csak­is a dön­té­sünk­re vár, azon­ban ha nem dön­tünk, az­zal el­foj­tunk – és ez a má­sik mód­ja an­nak, aho­gyan ener­gi­át küld­he­tünk a lom­tár­ba. Ilyen­kor vi­szont olyan ener­gi­át zá­runk ma­gunk­ba, amit egy­szer már meg­ér­tet­tünk, de az­tán még­is in­kább tu­da­to­san el­for­dul­tunk tőle. A „hiba” egy­ben kí­nál­ja a meg­ol­dást is, még­hoz­zá a má­so­dik sza­bály ké­pé­ben: dön­te­ni kell, hogy ne le­gyen el­foj­tott ener­gia.

	 

	Csak­hogy ez a két sza­bály mind­ad­dig nem fog tu­da­to­sul­ni ben­nünk, amíg fel nem is­mer­jük, hogy a lom­tár elsőd­le­ges cél­ja nem az ener­gia el­rak­tá­ro­zá­sa. A lom­tár nem egy hosszú távú ener­gia­rak­tár, ha­nem egy át­me­ne­ti tá­ro­ló, aho­vá az ak­tu­á­li­san fel nem dol­goz­ha­tó ener­gia idő­le­ge­sen ke­rül. Az át­lé­pett vagy el­nyo­mott fo­gal­mi as­pek­tu­sok­ból szár­ma­zó ener­gi­át azért he­lye­zi el itt az elme, hogy egy (nem túl) későb­bi idő­pont­ban, egy fej­let­tebb gon­do­la­ti-ér­zel­mi el­me­ál­la­pot­ban fel­dol­goz­za azt. Ami­kor majd a fo­ga­lom gon­do­la­ti szem­pont­ból meg­ért­hető­vé vá­lik, ér­zel­mi­leg pe­dig már azo­no­sul­ni le­het vele, ak­kor ki­ve­szi az ener­gi­át, és újra „át­kül­di” azt a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tán, hogy (már) meg­ért­ve gon­do­lat­ér­zés­sé vál­has­son. A min­den­na­pos gon­do­la­ti „kat­to­gás” pon­to­san ezt jel­zi: a be­szo­rult ener­gia fel akar dol­go­zód­ni, és jel­zi, hogy itt az ide­je meg­ér­te­ni őt. A fel­törő ér­zel­mek el­nyo­mott ener­gi­ái ép­pen ugyan­ezt jel­zik: azo­no­sulj ve­lem! De ve­het­jük az el­foj­tás­ból szár­ma­zó ener­gi­ák jel­zé­sét is: dönts vég­re!

	Ne fe­led­jük, hogy a dön­tés he­lyett (még­is in­kább) el­foj­tott ener­gia mö­göt­ti fo­gal­ma­kat rá­adá­sul már meg is ér­tet­tük, te­hát min­den le­hető­sé­günk adott len­ne hoz­zá, hogy egy­ből el­en­ged­jük azo­kat, ha­csak nem aka­runk kötőd­ni hoz­zá­juk. Az­zal vi­szont, hogy mi in­kább még­sem dön­tünk, ha­nem el­foj­tunk, va­ló­já­ban csak az elme mű­kö­dé­sé­nek azt a „kis­ka­pu­ját” hasz­nál­juk ki, amely­nek ere­de­ti funk­ci­ó­ja az len­ne, hogy me­ne­külőu­tat biz­to­sít­son a ne­héz dön­té­sek­hez, ami­ket egy adott élet­hely­zet­ben nem le­het elég ala­po­san meg­fon­tol­ni. Mert va­ló­ban van olyan hely­zet, ami­kor az el­foj­tás egy ért­hető re­ak­ció, csak­hogy, ha nem né­zünk szem­be vele ha­ma­ro­san, ak­kor el­fe­led­ke­zünk róla, és az el­foj­tott ener­gia hosszú tá­von be­lénk ra­gad­va akár fi­zi­ka­i­lag is meg­be­te­gít­he­ti a tes­tün­ket. A dön­tést előbb vagy utóbb te­hát min­den­kép­pen meg kell hoz­nunk, a kér­dés csak az, hogy meg­éri-e mind­ezt úgy csi­nál­ni, hogy előt­te tönk­re­tesszük ma­gun­kat, hogy az­tán a fe­jünk fe­lett össze­csa­pó hul­lá­mok­nak kell­jen ki­kény­sze­rí­te­nie azt belő­lünk. Mert ki fog­ják!

	Olyan ez, mint az élet­ben: ha nem ürít­jük a sze­me­test, ha­nem az újabb és újabb adag sze­mét­tel min­dig csak lej­jebb tusz­kol­juk a tar­tal­mát, ak­kor egy­re na­gyobb erő kell hoz­zá, hogy va­la­mi újat he­lyez­zünk el ben­ne. A sze­me­tes tar­tal­ma pe­dig egy­re sűrűbb és ne­he­zebb lesz, és per­sze egy­re bü­dö­sebb is. Idő­vel az­tán vég­leg meg­te­lik, és ha még ek­kor is to­vább erő­sza­kol­juk bele a sze­me­tet, ak­kor szét­re­ped, és a tel­jes tar­tal­ma ki­fo­lyik. És szed­het­jük össze.

	A leg­na­gyobb hiba a dön­tés hi­á­nya. A fe­lelős­ség el­ke­rü­lé­se. A me­ne­kü­lés a va­ló­ság, vagy­is an­nak meg­élé­se elől. Ez épí­ti fel a fa­lat a belső gyer­mek köré, és ez mér­ge­zi a tes­tet is, szen­ve­dést okoz­va ne­künk. Ez az ego ve­zek­lé­se. Szimp­la már­tí­rom­ság. Ön­saj­ná­lat.

	 

	A fen­ti­ek után azt hi­szem, már össze­állt a kép a fo­lya­mat lé­nye­gi ré­széről. Ez mind­össze annyi, hogy ami­kor fel­me­rül egy el­nyo­mott vagy el­foj­tott ener­gia, ak­kor hoz­zuk azt a fel­szín­re, és az­tán „küld­jük át” újra a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tán. Egy­szerűen dol­goz­zuk fel újra. Arra per­sze nem tu­dunk be­fo­lyás­sal len­ni, hogy fo­gal­mi szin­ten mennyi gon­do­la­ti és ér­zel­mi ener­gia ke­rül vissza belő­le a lom­tár­ba ez­után, hi­szen ez min­dig az ak­tu­á­lis elme- és lel­ki­ál­la­po­tunk­tól függ. A mi­nél ala­po­sabb fel­dol­go­zá­son vi­szont igen­is tu­dunk se­gí­te­ni az­zal, ha vesszük a fá­radt­sá­got, és ta­nu­lunk, il­let­ve fejlő­dünk men­tá­lis és ér­zel­mi szin­ten, még­hoz­zá egész éle­tün­kön át. Nem ké­nyel­me­se­dünk el, nem vá­laszt­juk a táv­irá­nyí­tót a könyv he­lyett, ha­nem hasz­nál­juk az eszün­ket és a szí­vün­ket – mert arra való.

	A ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­mat utol­só lé­pé­sé­re vi­szont na­gyon is ha­tás­sal tu­dunk len­ni, még­hoz­zá könnye­dén: dön­tést ho­zunk. Nincs su­má­ko­lás, nincs el­foj­tás: dön­te­ni kell, akár tet­szik, akár nem! An­nak, hogy ez el­fo­ga­dó vagy el­uta­sí­tó dön­tés, sem­mi je­lentő­sé­ge nincs. Hi­he­tünk is ben­ne, így a kötő­dés ál­tal a va­ló­sá­gunk ré­szé­vé te­het­jük, vagy nem hi­szünk ben­ne, és egy­szerűen el­en­ged­jük (vagy, ha úgy tet­szik fel­old­juk, ahogy Haw­kins mód­sze­re ja­va­sol­ja). A dön­tés té­nye a lé­nyeg. Egész éle­tünk dön­té­sek so­ro­za­ta, és ép­pen az­zal mér­gez­zük meg ma­gun­kat, ha a ho­mok­ba du­gott fej­jel el aka­runk me­ne­kül­ni elő­lük.

	Nincs jó vagy rossz dön­tés, szimp­lán csak dön­tés van, és kész. Leg­több­ször nem azért tör­tén­nek ve­lünk „rossz” dol­gok, mert „rosszul” dön­tünk, ha­nem pon­to­san azért, mert nem dön­tünk. Mert el­foj­tunk. Az­zal vi­szont, hogy el­ke­rül­jük az adott dön­tést, már­is nem vál­la­lunk fe­lelős­sé­get a pil­la­nat­nyi va­ló­sá­gun­kért. Ilyen­kor el­me­ne­kü­lünk a kö­vet­kez­mé­nyek elől, és he­lyet­te mé­lyen ma­gunk­ba fojt­juk azo­kat, mi­köz­ben sze­mét­te­lep­nek hasz­ná­lunk egy ház­tar­tá­si mé­retű sze­me­test. Cso­da hát, hogy meg­te­lik?

	 

	A mód­szer te­hát – még egy­szer – a kö­vet­kező: ami­kor elő­ke­rül egy ér­zés vagy egy gon­do­lat, egy­szerűen csak dol­goz­zuk fel. Ért­sük meg, amit gon­do­la­ti és ér­zel­mi szin­ten meg le­het ér­te­ni belő­le, majd hoz­zunk dön­tést róla. Ennyi az egész. Ez a ko­ráb­ban be­zárt ener­gi­ák­kal ugyan­úgy meg­te­hető, ahogy a „hely­szí­nen” is, ami­kor fel­tör­nek belő­lünk – ez csak­is tu­da­tos­ság kér­dé­se. A kulcs mind­össze annyi, hogy in­dít­suk be a fo­lya­ma­tot, hoz­zuk a fel­szín­re a gon­do­la­tot vagy ér­zést, majd ér­tel­mez­zük, vé­gül pe­dig hoz­zunk dön­tést róla. Azaz hajt­suk vég­re ren­de­sen a ta­pasz­ta­lás fo­lya­ma­tát! Haw­kins mód­sze­ré­nek utol­só két lé­pé­se (a meg­élés és az ener­gia el­en­ge­dé­se) egyéb­ként itt az ér­tel­me­zést és a dön­tés meg­ho­za­ta­lát je­len­ti, ami­vel az ener­gi­át a dön­tés ki­me­ne­te­létől füg­get­le­nül min­den­kép­pen hasz­no­sít­juk, vagy­is nem zár­juk be – te­hát „el­en­ged­jük”.

	Kezelés

	A fent le­ír­tak­hoz kap­cso­ló­dó­an vé­gül be­mu­tat­nám a gon­do­la­tok és ér­zé­sek he­lyes ke­ze­lé­sét is, vagy­is azt, hogy ho­gyan tud­juk el­ke­rül­ni a ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­ma­ta­ink so­rán a lom­tár fo­lya­ma­tos új­ra­töltő­dé­sét. Ez a mód­szer a fo­ga­lom vagy gon­do­lat­ér­zés he­lyes fel­dol­go­zá­sát mu­tat­ja be an­nak ke­let­ke­zé­se­kor – vagy rö­vid­del utá­na.

	 

	Elő­ször is, hasz­nál­juk arra a lom­tá­run­kat, ami­re való: egy át­me­ne­ti tá­ro­ló­nak. Vi­lá­gos, hogy ha va­la­mit fo­gal­mi szin­ten nem ér­tünk meg, vagy ér­zel­mi­leg nem tu­dunk azo­no­sul­ni vele, ak­kor an­nak ener­gi­á­ja ön­hi­bán­kon kí­vül is be fog ke­rül­ni ebbe az át­me­ne­ti tá­ro­ló­ba. Te­he­tünk vi­szont azért, hogy mi­nél ke­ve­sebb ke­rül­jön ide, és mi­nél rö­vi­debb idő­re! A „ho­gyant” már tud­juk: szel­le­mi és lel­ki fejlő­dés­sel. Ha va­la­mi olyan fo­ga­lom­mal ta­lál­ko­zunk, amit nem ér­tünk, ak­kor ért­sük meg! Gon­dol­juk át, ele­mez­zük ki, ké­tel­ked­jünk, ana­li­zál­junk, és gyűjt­sünk hoz­zá to­váb­bi in­for­má­ci­ó­kat. Ne hagy­juk annyi­ban a dol­got, ha­nem for­dít­sunk időt arra, hogy a le­hető leg­töb­bet meg­ért­sük belő­le, és vé­let­le­nül se zár­juk ma­gunk­ba az ener­gi­á­ját.

	Nem azt mon­dom, hogy ami­kor egy új fo­ga­lom­mal ta­lál­ko­zunk, rög­tön dob­junk fél­re min­dent, és ad­dig ne is csi­nál­junk sem­mi mást, amíg tö­ké­le­te­sen meg nem ér­tet­tük, mert ez le­he­tet­len. Az vi­szont le­het­sé­ges, hogy meg­je­gyez­zük vagy fel­ír­juk ma­gunk­nak eze­ket a dol­go­kat, és ki­ala­kí­tunk egy napi ru­tint a fel­dol­go­zá­suk­ra. Ez le­het pél­dá­ul este, ami­kor időt szá­nunk a napi ese­mé­nyek át­gon­do­lá­sá­ra, és utá­na­né­zünk azok­nak a fo­gal­mak­nak, ami­ket nem ér­tet­tünk meg, vagy amik­kel ér­zel­mi­leg nem tud­tunk azo­no­sul­ni. Ter­mé­sze­te­sen lesz­nek olya­nok, ame­lye­ket kép­te­len­ség csak úgy, „hipp-hopp” meg­ér­te­ni, mert több idő kell hoz­zá­juk, de ez nem vál­toz­tat a lé­nye­gen. A tö­rek­vés és a fejlő­dés a lé­nyeg, és ha ez fo­lya­ma­tos, ak­kor a lom­tár va­ló­ban csak egy át­me­ne­ti tá­ro­ló lesz, és ami ide be­ke­rül, az rö­vid időn be­lül ki is fog ke­rül­ni in­nen. Ugyan­ez igaz a fo­gal­mak ér­zel­mi ve­tü­le­té­re is. Sok­szor egyéb­ként egész egy­szerűen azért nem tu­dunk va­la­mi­vel ér­zel­mi­leg azo­no­sul­ni, mert nem ért­jük azt. Mi­vel azon­ban a fo­gal­mak gon­do­la­ti és ér­zel­mi as­pek­tu­sa össze van kap­cso­lód­va (lásd: gon­do­lat­ér­zés), így ha egy ér­zel­mi­leg ta­szí­tó dol­got gon­do­la­ti­lag meg­ér­tünk, már­is könnyebb lesz vele ér­zel­mi­leg is azo­no­sul­ni. A rend­sze­res és kont­rol­lált („az­nap esti”) fel­dol­go­zás pe­dig nagy­ban tud­ja se­gí­te­ni a lom­tár­ban lévő, fo­gal­mak­ból szár­ma­zó ener­gia ala­csony szin­ten tar­tá­sát, rá­adá­sul a ki­sebb ada­gok­ban tör­ténő fel­dol­go­zás ke­vés­bé meg­ter­helő.

	 

	Lás­suk most ugyan­ezt dön­té­si szem­pont­ból! A hely­zet itt, ha le­het, még egy­szerűbb: dön­te­ni kell. Ne for­dít­suk el a fe­jün­ket, és ne akar­juk meg­úsz­ni. Vál­lal­juk a fe­lelős­sé­get, és dönt­sük el, hogy kötő­dünk-e vagy el­en­ge­dünk. Mind­egy, hogy mi a dön­tés, mert a lé­nyeg a dön­tés maga. A min­den­ko­ri vá­lasz­tá­sunk­kal nem­csak vé­le­ményt al­ko­tunk a va­ló­sá­gunk­ról, de egy­ben fe­lelős­sé­get is vál­la­lunk érte, ez­zel pe­dig sta­bil sze­mé­lyi­sé­get ala­kít­ha­tunk ki ma­gunk­nak. Ha tud­juk, hogy mit mi­ért te­szünk, ak­kor a dön­té­se­ink­nek alap­ja és sú­lya lesz. Így tel­jes mér­ték­ben át­vesszük a fe­lelős­sé­get az éle­tün­kért, és bár­mi vá­rat­lan tör­té­nik is ve­lünk, az már raj­tunk felül áll – amennyi­ben min­dent meg­te­szünk a dön­tés meg­ho­za­ta­lá­val.

	Ha pe­dig van dön­tés, ak­kor nem ke­rül el­foj­tott ener­gia a lom­tár­ba. Ter­mé­sze­te­sen itt sem azon­nal kell dön­te­ni, hi­szen elő­for­dul­hat olyan hely­zet, ahol ez nem le­het­sé­ges. Nem baj, ha ilyen­kor es­tig vagy más­na­pig, eset­leg a hét vé­gé­ig be­zár­juk ezt az ener­gi­át, de rö­vid időn be­lül szem­be kell néz­nünk vele – akár­mi­lyen ne­héz is. Ne fe­led­kez­zünk meg róla! Vál­lal­nunk kell a fe­lelős­sé­get, és az­tán to­vább­lép­ni. Csak­is úgy le­he­tünk a sa­ját éle­tünk kor­má­nyo­sai, és csak úgy le­het sta­bil vi­lág­ké­pünk és sze­mé­lyi­sé­günk, ha tud­juk, hogy mit mi­ért csi­ná­lunk – és nem pe­dig a lom­tár­ba tusz­kolt, majd időről idő­re fel­törő ener­gi­a­lö­ke­tek irá­nyít­ják az éle­tün­ket.

	Egyéb­ként is, ép­pen a dön­tés el­ke­rü­lé­sé­vel be­kö­vet­kező el­foj­tás­sal húz­zuk fel a fa­lat a belső gyer­mek köré, és nö­vel­jük a ha­sa­dé­kot a külső és belső iden­ti­tá­sunk kö­zött. Pon­to­san ez a fal vas­ta­gít­ja az ego szem­üve­gét, és va­kít­ja meg a va­lós ént, csak még to­vább erő­sít­ve az egót, ami az el­foj­tás­ból él, hi­szen a táp­ta­la­ja ép­pen ezen lom­tár­ba zárt ener­gia. Ha nem dön­tünk, az ego ja­vá­ra dön­tünk. A nem-dön­tés okoz­za a szen­ve­dést. Min­dent, amit el­foj­tunk, ki­ve­szünk a sa­ját irá­nyí­tá­sunk alól, és az ego ke­zé­be adunk.

	Kezd­jük már ér­te­ni, hogy miből is szü­le­tett az ego? Bi­zony, a fo­gal­mak meg nem ér­té­séből, azok el­nyo­má­sá­ból, de leg­fő­képp a gon­do­lat­ér­zé­sek masszív el­foj­tá­sá­ból! Egy olyan va­ló­ság­ban, ahol min­dent ér­tünk, min­dent ér­zünk, és min­den dön­té­sün­kért fe­lelős­sé­get tu­dunk vál­lal­ni, mi­lyen len­ne az ego? Tisz­ta, nyu­godt, fé­le­lem­men­tes, büsz­ke és együttmű­ködő – pon­to­san olyan, ami­lyen­re szük­sé­günk len­ne.

	 

	Le­gyünk hát tu­da­to­sak éle­tünk min­den pil­la­na­tá­ban! Ami­kor csak kell, őr­köd­jünk a sa­ját ta­pasz­ta­lá­sunk fe­lett! Ha bár­mi olyan fo­ga­lom ke­rül elénk, amit nem ér­tünk, vagy ami­vel nem tu­dunk azo­no­sul­ni, ne hagy­juk annyi­ban! Ta­nul­junk, fejlőd­jünk, és min­dig hoz­zunk dön­tést! Vál­lal­junk fe­lelős­sé­get az éle­tün­kért, akár­mi­lyen is az. A mi dol­gunk nem a va­ló­ság fog­gal-kö­röm­mel tör­ténő meg­vál­toz­ta­tá­sa, ha­nem an­nak meg­ér­té­se és meg­élé­se. Mert pon­to­san olyan lesz a va­ló­sá­gunk, ami­lyen­nek azt lát­juk és hisszük. Ami­lyen dön­tést ho­zunk róla. Ez a dol­gok he­lyes lá­tás­mód­ja.

	
Teremtés

	A va­ló­sá­got a vé­le­mé­nyünk for­mál­ja. A vi­lág olyan, ami­lyen­nek azt meg­ta­pasz­tal­juk. Az a va­ló­sá­gunk, amit an­nak hi­szünk. Bár tu­dom, hogy ezek így csak üres frá­zi­sok, vagy leg­alább­is nem több, mint el­mé­le­ti sík, de ha a ko­ráb­bi le­ve­ze­té­sek alap­ján ké­pe­sek va­gyunk el­hin­ni eze­ket az ál­lí­tá­so­kat, ak­kor mű­köd­ni is fog­nak. Te­gyük hát az el­mé­le­tet gya­kor­lat­tá!

	Vélemény

	Kezd­jük az egé­szet a va­ló­ság ér­zé­ke­lé­sé­nél. A ta­pasz­ta­lá­sunk so­rán a va­ló­sá­gun­kat az ar­ról al­ko­tott vé­le­mé­nyünk ha­tá­roz­za meg, vagy­is akár te­kint­het­jük úgy is, mint­ha lép­ten-nyo­mon „meg­vál­toz­tat­nánk” azt a sa­ját igé­nye­ink­nek meg­fe­lelően.

	A kö­zös va­ló­sá­gunk ilyen mó­don tör­ténő „tor­zí­tá­sa” azon­ban már sok­kal ke­mé­nyebb dió. Gon­dol­junk csak bele, hogy kis­gye­rek­ként mennyi­re egy­szerű volt a ho­mok­vár épí­té­se ak­kor, ami­kor tel­je­sen egye­dül ját­szot­tunk a ho­mo­ko­zó­ban, és mennyi­vel ne­he­zebb, ami­kor öt má­sik­kal kel­lett osz­toz­nunk azon. Sem a ho­mo­ko­zó mé­re­te, sem a ren­del­ke­zés­re álló ho­mok mennyi­sé­ge nem vál­to­zott, el­len­ben több­szö­rö­sé­re nőtt a ho­mo­ko­zó „va­ló­sá­gán” osz­to­zó gye­re­kek szá­ma, és mind­egyi­kük a sa­ját ho­mok­vá­rát (aka­ra­tát) pró­bál­ta „meg­te­rem­te­ni” ben­ne. A kö­zös va­ló­ság meg­vál­toz­ta­tá­sa is ha­son­ló ki­hí­vá­sok elé ál­lít­ja az em­bert, csak­hogy en­nek nem ar­ról kel­le­ne szól­nia, hogy min­den­ki mást fél­re­lök­ve mi épít­sük fel a sa­ját ho­mok­vá­run­kat, ha­nem ar­ról, ho­gyan tu­dunk min­den­ki ja­vá­ra ten­ni – még ak­kor is, ha sok­szor ép­pen az el­len­kező­je tör­té­nik.

	Az előző pél­da azon­ban jól rá­mu­tat arra, hogy a kö­zö­sen ér­zé­kelt va­ló­sá­got kö­zö­sen is te­remt­jük. Mi­vel az egyé­nek vé­le­mé­nye az egyé­nek va­ló­sá­ga, ezért az egyé­nek összes­sé­gé­nek (vagy­is a tár­sa­da­lom­nak) a vé­le­mé­nye a kö­zös va­ló­sá­gunk. Ebből pe­dig az kö­vet­ke­zik, hogy a kö­zös va­ló­ság­ban tör­ténő te­rem­tés csak­is a tár­sa­da­lom vé­le­mé­nyé­nek meg­vál­toz­ta­tá­sán ke­resz­tül le­het­sé­ges. Még min­dig el­mé­le­ti sí­kon be­szé­lünk, hi­szen a va­ló­sá­gunk­nak lé­tez­nek olyan „sza­bá­lyai” is, ami­ket nem le­het „csak úgy” fe­lül­ír­ni. Hi­á­ba akar­ná egy­szer csak a több­ség azt hin­ni, hogy már­pe­dig nincs gra­vi­tá­ció, ha egy­szer a fi­zi­ka és a több év­ez­re­des ta­pasz­ta­la­ta­ink sze­rint igen­is van. Ezt a „tényt” (il­let­ve ta­pasz­ta­la­tot) nem le­het csak úgy, egyik pil­la­nat­ról a má­sik­ra „ki­tö­röl­ni”.

	Más, ne­he­zeb­ben el­lenő­riz­hető fo­gal­ma­kat azon­ban könnye­dén el­tor­zít­hat az egyé­nek (egy cso­port­já­nak) vé­le­mé­nye, le­gyen szó akár a Föld göm­bölyű­sé­géről vagy la­pos­sá­gá­ról, eset­leg egy adott ví­rus ve­szé­lyes­sé­géről. Ezt fe­je­zi ki jól a vé­le­mény­va­ló­ság fo­gal­ma: a val­lá­so­sak szá­má­ra ugyan­is épp­úgy min­dig lesz Is­ten, ahogy egy adott cso­por­to­su­lás vagy párt sza­va­zói is min­dig ab­ban fog­nak hin­ni, amit a ve­zé­rük mond. A vé­le­mény­va­ló­ság te­hát nem­csak egyé­ni le­het, ha­nem kol­lek­tív is.

	A kö­zös (vé­le­mény)va­ló­ság meg­vál­toz­ta­tá­sa ezért az egyes részt­vevő egyé­nek, il­let­ve azok vé­le­mé­nyé­nek, gon­dol­ko­dás­mód­já­nak át­for­má­lá­sá­val tör­té­nik. Nem (csak) úgy le­het a leg­szebb ho­mok­vá­rat fel­épí­te­ni a kö­zös ho­mo­ko­zó­ban, hogy min­den­ki mást ki­ik­tat­va mi egye­dül épít­jük fel azt, ha­nem úgy is, ha együtt dol­go­zunk raj­ta. Tu­dom, hogy fél tu­cat gye­rek ép­pen hat­fé­le irány­ba akar majd men­ni, de ak­kor is ez az egye­dü­li olyan út, ami hosszú tá­von is tar­tós ered­ményt hoz. Pél­dá­ul meg­fe­lelően ki­osz­tott sze­re­pek­kel: aki job­ban tud­ja irá­nyí­ta­ni a töb­bi­e­ket, ab­ból le­het ve­zető, aki sok ho­mok­vár épí­té­sé­ben vett már részt, ab­ból ter­vező, akik erő­sek, azok gyűjt­he­tik a ho­mo­kot, akik­nek pe­dig a leg­jobb a kéz­ügyes­sé­ge, azok­ból le­het­nek az építők. Min­den­ki­nek má­sok az erős­sé­gei és a gyen­ge­sé­gei, de ha a kö­zös va­ló­ság részt­vevői­nek mind­egyi­ke meg­fe­lelő út­mu­ta­tást kap ah­hoz, hogy mi­ként tud­ja a ké­pes­sé­ge­it a több­ség ja­vá­ra for­dí­ta­ni, ak­kor min­den­ki ha­té­ko­nyan ve­he­ti ki a ré­szét a va­ló­sá­gunk épí­té­séből.

	 

	Az in­ter­net meg­je­le­né­se előtt egyet­len em­ber sem tu­dott nagy nyil­vá­nos­ság elé lép­ni min­den­fé­le kont­roll nél­kül. A hang­súly itt a nagy nyil­vá­nos­sá­gon van, hi­szen ki­sebb kö­zös­sé­gek­ben ez ko­ráb­ban is le­het­sé­ges volt, de a szé­les tö­me­gek el­éré­se nem. Bár­ki­nek, aki ezt meg akar­ta ten­ni, kü­lön­fé­le szűrő­kön kel­lett át­jut­nia, le­gyen szó akár egy nagy­kö­zön­ség előt­ti fel­lé­pésről, egy új­ság­cikkről, egy könyvről, vagy akár egy té­vémű­sor­ról. Szer­kesztő­kön, adás­ren­dező­kön, di­rek­to­ro­kon át ve­ze­tett az út, emel­lett meg kel­lett fe­lel­ni kü­lön­böző for­mai és tör­vé­nyi előí­rá­sok­nak is. Ma­gya­rul bár­ki, aki az in­ter­net el­ter­je­dé­se előtt a nyil­vá­nos­ság elé akart áll­ni, kény­te­len volt va­la­mi­lyen „cen­zú­ra” szűrő­jén át­jut­ni ah­hoz, hogy el­jut­tat­has­sa a mon­da­ni­va­ló­ját a tö­me­gek­hez.

	Az in­ter­net el­ter­je­dé­sé­vel azon­ban ez meg­vál­to­zott: most már bár­ki meg­szó­lal­hat, és bár­ki el­mond­hat­ja a vé­le­mé­nyét, mert a szűrők ja­va­részt már nem is em­be­rek, ha­nem ki­játsz­ha­tó gépi al­go­rit­mu­sok, me­lyek a né­zett­sé­get és az ol­va­sott­sá­got ré­sze­sí­tik előny­ben – a tar­ta­lom­mal szem­ben. Az íté­szek már nem az egyes szak­mák­ban dol­go­zó, ta­nult em­be­rek, ha­nem a szé­les tö­me­gek, így pe­dig ami so­kak­nak „tet­szik”, az nép­szerű lesz, ami nem, az meg örök­re el­süllyed. Két­ség­te­len, hogy van­nak en­nek elő­nyei, de leg­alább annyi hát­rá­nya is, pon­to­san a meg­fe­lelő kont­roll hi­á­nya mi­att. Az ext­ro­ver­tált em­be­rek több­sé­ge ugyan­is nem ön­zet­le­nül adni, ha­nem önző mó­don sze­rez­ni akar, ez­zel pe­dig nem épít, ha­nem sok­kal in­kább rom­bol. Amíg a gépi al­go­rit­mu­sok szűrő­jé­ben az el­érés pri­o­ri­zált a tar­ta­lom­mal szem­ben, az em­be­rek pe­dig vevőb­bek a fé­le­lem- és szen­zá­ció­ala­pú tar­ta­lom­ra, mint a las­sú és unal­mas, de va­lós ér­ték­kel ren­del­kező mon­da­ni­va­ló­ra, ad­dig az utób­bi egy­re in­kább hát­tér­be fog szo­rul­ni.

	Lé­nye­ges te­hát, hogy mi­lyen cél­ból akar­juk meg­vál­toz­tat­ni a kö­zös va­ló­sá­gun­kat. Mi­vel a te­rem­tés­nek il­lik leg­alább rész­ben össz­hang­ban len­nie má­sok vé­le­mé­nyé­vel, az al­kal­ma­zott mód­szer kü­lö­nö­sen fon­tos­sá vá­lik. Az pe­dig lát­ha­tó, hogy ma­nap­ság sok­kal több esz­köz adott az em­be­rek vé­le­mé­nyé­nek for­má­lá­sá­hoz, vagy­is a kö­zös va­ló­ság – má­sok vé­le­mé­nye – lé­nye­ge­sen könnyeb­ben vál­toz­tat­ha­tó meg. Csak­hogy ez jó­val ve­szé­lye­sebb is! Ha ugyan­is be­von­juk a kép­let­be pél­dá­ul az ért­he­tet­le­nül nép­szerű ta­ga­dás kul­tú­rá­ját (can­cel cul­tu­re), az pil­la­na­tok alatt olyan szörnyű jövőt ve­tít elénk, amiből az­tán szin­te le­he­tet­len lesz ki­já­ra­tot ta­lál­ni – fő­leg, ha az al­go­rit­mu­sok még jó hosszú idő­re be is zár­nak min­ket en­nek bu­bo­ré­ká­ba.

	Szabályok

	A va­ló­sá­gunk mű­kö­dé­sé­nek van­nak bi­zo­nyos sza­bá­lyai. Most nem az olyan fi­zi­kai tör­vény­szerű­sé­gek­re gon­do­lok, mint a gra­vi­tá­ció vagy a fény­se­bes­ség, ha­nem azok­ra, ame­lyek meg­fi­gye­lé­sen ala­pul­nak, és ki­fe­je­zet­ten a va­ló­ság meg­vál­toz­ta­tá­sá­ban, il­let­ve az ah­hoz való vi­szo­nyu­lá­sunk­ban ját­sza­nak sze­re­pet.

	Az aláb­bi­ak­ban né­hány ilyen alap­vető meg­fi­gye­lésről sze­ret­nék írni. Egye­sek szá­má­ra ta­lán „ezo­te­ri­kus” fel­hang­juk lesz, és né­me­lyik va­ló­ban ősi, ke­le­ti ta­ní­tá­sok­ból ered, de mi­vel a gya­kor­la­ti te­rem­tés szem­pont­já­ból je­lentő­ség­gel bír­nak, így min­den­kép­pen ér­de­mes rö­vi­den ki­tér­ni rá­juk.

	Kar­ma

	A kar­ma alap­vetően az ok-oko­zat vi­szo­nya. Le­egy­szerű­sít­ve ar­ról szól, hogy a tet­te­ink­nek kö­vet­kez­mé­nyei van­nak, ép­pen úgy, ahogy az oko­zat­nak oka. A kar­ma tör­vé­nye sze­rint min­den cse­le­ke­de­tünk egy an­nak meg­fe­lelő kö­vet­kez­ménnyel jár, vagy­is az ak­ció re­ak­ci­ót szül, ami újabb ak­ci­ót, és így to­vább. Ez alap­ján te­hát min­den, a vi­lág­ban tör­ténő ese­mény va­la­mi­nek az oko­za­ta, azaz egy kö­vet­kez­mény. Min­den köl­csön­ha­tás­ban áll egy­más­sal, és bár­mit is te­szünk, az nem­csak ránk, de a tel­jes egész­re is ha­tás­sal van.

	Né­há­nyan fel­fe­dez­he­tik a ha­son­ló­sá­got New­ton har­ma­dik tör­vé­nyé­vel (ha­tás-el­len­ha­tás), de nyo­mok­ban fel­is­mer­hető ben­ne az ener­gia­meg­ma­ra­dás tör­vé­nye is (egy izo­lált rend­szer tel­jes ener­gi­á­ja ál­lan­dó), hi­szen a kö­vet­kez­mény azo­nos mér­tékű a cse­lek­ménnyel. Akár­hogy is, a kar­ma tör­vé­nyét sok­kal in­kább em­be­rek­re ér­tik, még­hoz­zá a sa­ját cse­le­ke­de­te­ink ered­mé­nyé­nek ön­ma­gunk­ra tör­ténő „vissza­hul­lá­sá­nak” vo­nat­ko­zá­sá­ban. Az egész tör­vény­ből azon­ban én leg­in­kább csak a lé­nyeg­re kon­cent­rál­nék: az egyik ta­pasz­ta­lás kö­ve­ti a má­si­kat, és az első­re adott vá­la­szunk egy későb­bi ta­pasz­ta­lás­ban vissza­jut hoz­zánk – a leg­ki­sebb tet­tektől a leg­na­gyob­ba­kig.

	A „ho­gyan” vi­szont már más kér­dés. Eh­hez ide­ci­tál­nék egy má­sik fo­gal­mat, amit a ká­osz­el­mé­let­ben hasz­nál­nak. Ez a pil­lan­gó­ef­fek­tus, mely­nek alap­el­ve sze­rint egy ka­o­ti­ku­san vi­sel­kedő di­na­mi­kus rend­szer­ben a kez­de­ti fel­té­te­lek apró vál­to­zá­sai is nagy­mér­ték­ben ké­pe­sek meg­vál­toz­tat­ni a rend­szer hosszú távú mű­kö­dé­sét. A név ere­de­te vi­ta­tott, de a köz­tu­dat­ban úgy él, hogy akár egy pil­lan­gó szárny­csa­pá­sa is ké­pes le­het a Föld túl­só fe­lén egy tor­ná­dót elő­idéz­ni.

	A kar­ma ok-oko­za­ti vi­szo­nya, il­let­ve a pil­lan­gó­ha­tás je­len­sé­ge együt­te­sen adja ki a kar­ma tör­vé­nyé­nek je­lentő­sé­gét. Bár­mit is te­szünk ugyan­is, az biz­to­san be­ke­rül az „egész” vég­te­le­nül nagy és min­den­re ható rend­sze­ré­be, ami­nek mi is ré­szei va­gyunk, te­hát a tet­te­ink előbb vagy utóbb va­la­mi­lyen for­má­ban vissza­hat­nak ránk. A mér­ték va­ló­já­ban mind­egy, de ha el­fo­gad­juk az ere­de­ti ál­lí­tást, ak­kor az a ki­vál­tó cse­le­ke­det­tel egye­ne­sen ará­nyos – az vi­szont egy­ál­ta­lán nem biz­tos, hogy egy cse­lek­vés csak­is egyet­len kö­vet­kez­ményt vált ki. Így amel­lett, hogy ab­ban sem le­he­tünk biz­to­sak, hogy hon­nan, ho­gyan vagy mi­kor kap­juk „vissza” az el­len­ha­tást, az sincs ki­zár­va, hogy az több ki­sebb „rész­let­ben” ér­ke­zik, amik együt­te­sen te­szik ki az ere­de­ti cse­lek­vés­sel azo­nos mér­té­ket.

	 

	Lás­sunk egy nya­ka­te­kert pél­dát! Te­gyük fel, hogy az ut­cán sé­tál­va el­dobsz egy sze­me­tet, amit nem sok­kal később ész­re­vesz va­la­ki, majd – he­lyet­ted – ki­dob­ja a majd­nem meg­telt ut­cai sze­me­tes­be. Ab­ból en­nek ha­tá­sá­ra ki­esik egy ha­nya­gul a te­te­jé­re do­bott bo­rí­ték, amit fel­kap a szél, és a szom­szé­dos, pi­ros ke­rí­té­ses ház ud­va­rá­ban tesz le. Az ott lakó nő órák­kal később rá­ta­lál, és azt hi­szi, hogy a fel­adó és cím­zett nél­kü­li, bon­tat­lan le­ve­let neki szán­ták. Ki­bont­ja, és ez áll ben­ne: „Sza­kí­tok ve­led. Kati”. A nő ér­tet­le­nül áll az eset előtt, de mi­vel szá­má­ra ér­tel­mez­he­tet­len a le­vél, nem is fog­lal­ko­zik vele to­vább. Az­nap dél­után vi­szont, ami­kor ép­pen a mo­sás­hoz gyűj­ti össze a ru­há­kat, a fér­je nad­rág­já­nak egyik zse­bé­ben ta­lál egy név­jegy­kár­tyát. A kár­tyán sze­replő női ke­reszt­név szin­tén Ka­ta­lin, amiről egy­ből eszé­be jut a bo­rí­ték. Fel­hív­ni ugyan nem meri a meg­adott te­le­fon­szá­mot, de utá­na­néz név alap­ján: egy nála fi­a­ta­labb és csi­no­sabb hölgyről van szó, aki rá­adá­sul a kö­ze­lük­ben la­kik. Lé­lek­ben fel­ké­szül, és este, ami­kor a fér­je ha­za­ér, szem­be­sí­ti őt a le­vél­lel és a név­jegy­kár­tyá­val. A fér­fi azt sem tud­ja, hogy ke­rült a zse­bé­be, de ami­kor rá­jön, már hi­á­ba ma­gya­ráz­za, hogy az előző hé­ten kap­ta az uta­zá­si iro­dá­ban dol­go­zó ügy­in­tézőtől, aki­nél a nya­ra­lá­su­kat in­téz­te. Ve­sze­ke­dés tör ki, már a har­ma­dik a hé­ten, és ép­pen ez a mos­ta­ni vá­lik az utol­só csep­pé ab­ban a bi­zo­nyos po­hár­ban, ami vég­leg meg­rop­pant­ja az egyéb­ként is rég­óta bi­zal­mat­lan kap­cso­la­tu­kat. Vá­lás lesz a vége, a fér­fi el is köl­tö­zik, majd egy fél év­vel később a met­rón vé­let­le­nül meg­pil­lant­ja azt a nőt, aki­nek a név­jegy­kár­tyá­já­val a fe­le­sé­ge meg­vá­dol­ta. Meg­szó­lít­ja, szó szót kö­vet, majd el­me­sé­li neki a vá­lá­sa tör­té­ne­tét, mire a nő is el­mond­ja, hogy az ő kap­cso­la­ta is ak­ko­ri­ban rom­lott meg, és bár le­vél­ben akart sza­kí­ta­ni a ba­rát­já­val, vé­gül még­is in­kább ki­dob­ta azt a sze­me­tes­be, és sze­mé­lye­sen in­téz­te el. Ezt pil­la­nat­nyi csend kö­ve­ti, majd a fel­is­me­rés, hogy a sors út­jai ki­für­kész­he­tet­le­nek. A be­szél­ge­tés után a fér­fi meg­hív­ja va­cso­ráz­ni a nőt, amit to­váb­bi al­kal­mak kö­vet­nek, idő­vel pe­dig ko­moly kap­cso­lat szü­le­tik a ta­lál­ko­zás­ból. Később há­zas­ság is, sőt még a gyer­mek­ál­dás sem ma­rad el. Bő egy év­vel később a hölgy épp a cse­csemő kis­fi­uk­kal sé­tál­gat az ut­cán, ami­kor a hir­te­len fel­tá­ma­dó szél fel­kap­ja a ba­ba­ko­csi egyik ol­dal­zse­bé­be gyűrt rek­lám­új­sá­got, és azt egy ép­pen arra ér­kező autó szél­védő­jé­re te­rí­ti. A pa­pír az au­tós lá­tó­me­ze­jét tel­je­sen ki­ta­kar­ja, amitől az a fék­be ta­pos, és mi­köz­ben el­ránt­ja a kor­mányt, az autó fel­ug­rat a jár­dá­ra, és csak a kö­ze­li ház fala ál­lít­ja meg. Az au­tós las­san ma­gá­hoz tér, és az első sokk után a vissza­pil­lan­tó tü­kör­ben el­lenőr­zi a sé­rü­lé­se­it. A tü­körből a sa­ját ar­cod néz vissza rád. A kö­vet­kező pil­la­nat­ban be­ha­jol a ki­tört ol­dal­ab­la­kon egy kö­zép­ko­rú nő, és meg­kér­de­zi, hogy jól vagy-e. Fel­is­me­red: né­hány ház­nyi­ra la­kik tő­led, ab­ban a szép, pi­ros ke­rí­té­ses ház­ban.

	 

	Hogy ez kar­ma vagy vé­let­len? Ki tud­ja. Van je­lentő­sé­ge? Nem sok. És an­nak, hogy az el­do­bott sze­mét­tel egye­ne­sen ará­nyos-e a ház­fal­nak haj­tás? Olyan kér­dé­sek ezek, me­lyek­re nem tu­dunk vá­laszt adni, hi­szen nem is­mer­jük a tel­jes va­ló­ság – szá­munk­ra – hát­tér­ben zaj­ló tör­té­né­se­it, így fo­gal­munk sincs róla, hogy az „ará­nyos­ság” mi alap­ján szá­mí­tó­dik. Az előző pél­dá­ban ta­lán arány­ta­lan az el­do­bott sze­métért a ház­fal­nak haj­ta­nod, de mi van, ha rend­sze­re­sen sze­me­tel­tél, és ép­pen az­zal bün­te­tett meg a „sors”, hogy egy (új­ság)sze­mét va­kít­son el, és egy fal ál­lít­son meg té­ged? Mert ha így néz­zük, ak­kor bi­zony fel kell, hogy is­merd az okot eb­ben az oko­zat­ban. De néz­het­jük úgy is, hogy az volt az egyet­len sze­me­te­lé­sed az évek alatt, és már sok­szo­ro­san kom­pen­zál­tad azt, pél­dá­ul ön­kén­tes sze­mét­sze­dés­sel, a bal­eset pe­dig nem is füg­gött össze ez­zel, és csak­is azért volt ennyi­re drasz­ti­kus, hogy a kö­vet­kező ut­ca­sar­kon ne hajt­son be­léd egy sza­bály­ta­la­nul ér­kező ka­mi­on. Ma­gya­rul: „meg­men­tet­tek”.

	A kar­ma tör­vé­nye épp­úgy hit ala­pú, ahogy a vé­let­len, vagy akár a sa­ját va­ló­sá­gunk. Min­den­ki ab­ban hisz, ami­ben akar, de a kar­ma év­ez­re­des meg­fi­gye­lé­se mö­gött azért le­het va­la­mi – ha más nem is, sok-sok em­ber hite, ami már ön­ma­gá­ban is be­fo­lyá­sol­ja a kö­zös va­ló­sá­got. A pil­lan­gó­ef­fek­tus­sal együtt azon­ban jól meg­vi­lá­gít­ja, hogy a „kö­zös” rend­szer­be tör­ténő be­avat­ko­zá­sok ered­mé­nyei bár­mi­lyen for­má­ban vissza­tér­het­nek hoz­zánk. Konk­ré­tan bár­hogy és bár­mi­kor. Ha vi­szont nyi­tot­tak és tu­da­to­sak va­gyunk, ak­kor az oko­zat későb­bi meg­ta­pasz­ta­lá­sa­kor akár vissza is ve­zet­het­jük azt az ere­de­ti okra, ez­zel is utat nyit­va a mé­lyebb és tel­je­sebb ta­pasz­ta­lás felé.

	Von­zás

	A má­sik, ha­son­ló fel­is­me­rés a von­zás tör­vé­nye, mely­nek po­pu­lá­ris ér­tel­me­zé­se rö­vi­den annyi, hogy min­den po­zi­tív és ne­ga­tív gon­do­lat po­zi­tív és ne­ga­tív ta­pasz­ta­lá­so­kat hoz az em­ber éle­té­be. Ab­ból ered, hogy a gon­do­la­tok rez­gés­sel ren­del­kező ener­gi­ák, és ha­son­ló rez­gésű gon­do­la­to­kat húz­nak ma­guk­hoz. Rö­vi­den: a ha­son­ló a ha­son­lót vonz­za. To­vább ér­tel­mez­ve: a po­zi­tív gon­dol­ko­dás­tól jobb lesz az éle­tünk. Tu­do­má­nyos bi­zo­nyí­té­ka – a kar­ma tör­vé­nyé­hez ha­son­ló­an – nincs.

	Re­mé­lem, ez utób­bin már nem aka­dunk fenn az előz­mé­nyek fé­nyé­ben. Azon­ban, hogy ne le­gyen hi­ány­ér­ze­tünk, is­mé­tel­jük át a gon­do­lat és gon­dol­ko­dás mű­kö­dé­sé­nek ko­ráb­bi le­ve­ze­té­sét még egy­szer. A for­ma egy ér­zé­kel­hető hul­lám­struk­tú­ra. A gon­do­lat egy te­remt­mény, mi­vel a for­mák­ból eredő fo­gal­ma­kon nyug­szik, te­hát a fo­gal­mak­hoz ha­son­ló­an a gon­do­lat alap­ja is ugyan­ezen hul­lám­struk­tú­ra (vagy­is a for­ma). Amint a for­ma az ész­lelő­ben meg­nyil­vá­nul (ez a te­rem­tés), ener­gi­á­vá vá­lik. A hul­lá­mok­ról tud­juk, hogy ener­gi­át szál­lí­ta­nak, a gon­do­lat pe­dig elekt­ro­mos töl­tés­sel ren­del­kező ener­gia, mely EEG ké­szü­lék­kel mér­hető az agy­ban (az elme fi­zi­kai meg­tes­te­sü­lé­sé­ben) a ne­u­ro­nok kom­mu­ni­ká­ci­ó­ja so­rán, in­ge­rü­let­át­adás­kor. A gon­do­la­tok­ra és ér­zé­sek­re össze­tar­to­zó mó­don gon­do­lat­ér­zés­ként hi­vat­ko­zunk, hi­szen mind­kettőt az elme dol­goz­za fel. Ha az ér­zé­sek­re az ener­gia mág­ne­ses as­pek­tu­sa­i­ként te­kin­tünk, ak­kor mond­hat­juk, hogy a gon­do­lat­ér­zés egy elekt­ro­mág­ne­ses su­gár­zás[9], ami ener­gi­át szál­lít, és egy­más­ra merő­le­ges elekt­ro­mos és mág­ne­ses te­ret hoz lét­re. Az ilyes­faj­ta su­gár­zás köz­ve­títő kö­zeg nél­kül ter­jed, ezen kí­vül ren­dez­hető frek­ven­cia sze­rint, a rez­gés­hul­lá­mai pe­dig ha­tást gya­ko­rol­nak egy­más­ra – mi­vel a ko­he­rens hul­lá­mok (me­lyek frek­ven­ci­á­ja azo­nos, de fá­zis­kü­lönb­sé­ge ál­lan­dó) ta­lál­ko­zá­sa­kor in­ter­fe­ren­cia lép fel, ami­ben a hul­lá­mok erő­sít­he­tik, de akár ki is olt­hat­ják egy­mást. Ha most vissza­ol­vas­suk a de­fi­ní­ci­ót, ta­lán ért­hetőb­bé vá­lik a ha­son­ló „rez­gésű” gon­do­la­tok egy­mást való von­zá­sa.

	 

	Uni­ver­zu­munk a Tel­jes­ség­ből meg­nyil­vá­nu­ló for­mák rend­sze­re. Egy ha­tal­mas, élő, lük­tető in­for­má­ci­ós rend­szer a kí­gyó fe­jé­ben, ahol min­den min­den­nel össze­függ, és min­den ha­tás­sal van min­den­re. A for­mák a ró­luk al­ko­tott fo­gal­ma­kon és gon­do­lat­ér­zé­se­ken ke­resz­tül vál­nak ener­gi­á­vá az ész­lelő el­mék­ben, amik az­tán újabb fo­gal­ma­kat, gon­do­lat­ér­zé­se­ket vál­ta­nak „va­ló­ság­gá”. Eb­ben a rend­szer­ben bár­mi is tör­té­nik, az ha­tás­sal van an­nak min­den egyes pont­já­ra – ép­pen úgy, ahogy azt a pil­lan­gó­ef­fek­tus­sal ki­egé­szí­tett kar­ma tör­vé­nyé­nél már meg­is­mer­tük. Vagy­is az ál­ta­lunk ki­bo­csá­tott gon­do­la­tok és ér­zé­sek is ha­tás­sal van­nak az Uni­ver­zum­ra, még­hoz­zá a Tel­jes­sé­gen ke­resz­tül, a mö­göt­tes for­má­i­kon át, amik ré­vén ez a köl­csön­ha­tás lét­re­jö­het. A vá­gya­ink, ál­ma­ink, aka­ra­tunk, min­den gon­do­la­tunk és ér­zé­sünk mö­gött for­mák áll­nak, amik­re ez a tel­jes in­for­má­ci­ós rend­szer szin­tén for­mák­kal vá­la­szol, me­lyek az­tán fo­gal­mak­ként és gon­do­lat­ér­zé­sek­ként vál­nak va­ló­ság­gá ben­nünk. Így hat vissza ránk az, amit „ki­bo­csá­tunk”.

	De néz­het­jük mind­ezt for­dít­va is, még­hoz­zá a vé­le­mény­va­ló­ság „szem­üve­gén” ke­resz­tül, azaz hogy egy adott el­me­ál­la­pot egy adott ész­le­lé­si ál­la­po­tot szűr meg – „vissza­fe­lé”. Ko­ráb­bi ta­pasz­ta­lá­sa­ink ugye­bár a hi­tün­kön ke­resz­tül in­di­rekt mó­don meg­ha­tá­roz­zák a rá­kö­vet­kező ta­pasz­ta­lá­sunk so­rán al­kal­ma­zott fi­gyel­met, vagy­is az előz­mé­nyek függ­vé­nyé­ben sze­lek­tá­lunk a fi­gyel­münk­kel. Bár­mi is tör­té­nik, az ész­lelt for­mák pon­to­san azon as­pek­tu­sa­i­ról fog­juk ma­gunk­ban ki­ala­kí­ta­ni a fo­gal­mat, me­lyek­re a fi­gyel­münk irá­nyul – az pe­dig ép­pen a meg­előző ta­pasz­ta­lás(ok) függ­vé­nye. Ha jól érez­zük ma­gun­kat, ak­kor min­den­ben (for­má­ban) a szé­pet vesszük ész­re (fi­gyel­jük meg), és ez ha­tás­sal van a róla al­ko­tott vé­le­mé­nyünk­re (ta­pasz­ta­la­tunk­ra). Ugyan­az a do­log (for­ma) va­la­ki­nek na­gyon tet­szik, mi­köz­ben a má­si­kat ép­pen­ség­gel ta­szít­ja. Vagy­is: azt fog­juk fel, amit fel aka­runk fog­ni.

	Az első ér­tel­me­zés te­hát a (vá­lasz­ként) ész­lelt for­ma ve­lünk való ta­lál­ko­zá­sá­ról – elénk „sod­ró­dá­sá­ról” – szól, míg a má­so­dik an­nak (fi­gye­lem ál­ta­li) fel­fo­gá­si mód­já­ról. A kettő együt­te­sen vi­szont egy ér­de­kes kér­dést vet fel: hol húz­hat­juk meg en­nek a ha­tá­rát? Meg­húz­hat­juk egy­ál­ta­lán? Vagy­is va­jon vá­lasz­ként az Uni­ver­zum azt adja, amit ké­rünk (első ér­tel­me­zés), vagy pe­dig min­den csak „jön” fe­lénk, és az­tán mi ép­pen azt vá­lo­gat­juk ki belő­le a lel­ki­ál­la­po­tunk és fi­gyel­münk alap­ján, ami­re szük­sé­günk van (má­so­dik ér­tel­me­zés)? Meg­szű­ri-e he­lyet­tünk ez az in­for­má­ci­ós rend­szer az utunk­ba ke­rülő ese­mé­nye­ket, vagy pe­dig mi szűr­jük meg azo­kat ma­gunk­nak? Eset­leg mind­kettő egy­szer­re? Mert tud­ván, hogy – a va­lós énün­kön ke­resz­tül – egyek va­gyunk a Tel­jes­ség­gel, il­let­ve az ab­ból meg­nyil­vá­nu­ló Uni­ver­zum­mal, van va­ló­di kü­lönb­ség a kettő kö­zött, ha egy­szer mind­két „szűrő” ugyan­an­nak a ré­sze?

	 

	Akár­hogy is van, a lé­nyeg ugyan­az: azt kap­juk, amit ké­rünk. Máté köny­ve is ezt mond­ja: „Kér­je­tek és ada­tik nék­tek; ke­res­se­tek és ta­lál­tok; zör­ges­se­tek és meg­nyit­ta­tik nék­tek.”[10] Ahogy a vi­lág­hoz ál­lunk, olyan lesz a vi­lá­gunk. És amit te­rem­tünk, an­nak egy­ben te­remt­mé­nyei is va­gyunk, hi­szen nem le­het el­vá­lasz­ta­ni a te­rem­tet­tet a te­remtőtől. A te­remt­mé­nyed belő­led fa­kad, mert ben­ned kel élet­re. Ben­ned él. Amit te­rem­tés­kor ma­gad­ból (ma­gad­ban) „ki­bo­csá­tasz”, azt a Tel­jes­sé­gen ke­resz­tül újra fel is fo­god, még­hoz­zá a sa­ját szűrődőn ke­resz­tül. A kí­gyó fel­is­mer egy for­mát ma­gá­ban, gon­dol róla va­la­mit, és az­tán meg­éli a sa­ját gon­do­la­tát – sa­ját ma­gá­ban. Na­gyon le­egy­szerű­sít­ve ez a te­rem­tés.

	A von­zás tör­vé­nye a te­rem­tés szem­pont­já­ból annyi­ban re­le­váns, hogy amit meg­te­rem­tünk, azt va­ló­já­ban – a mö­göt­tes for­mán ke­resz­tül – „be­vonz­zuk” (fel­is­mer­jük) a Tel­jes­ség­ből, majd en­nek a (te­remtő) fel­is­me­rés­sel in­du­ló meg­ta­pasz­ta­lás­nak a se­gít­sé­gé­vel a va­ló­sá­gunk­ká tesszük azt. Akár tu­da­to­san csi­nál­juk ezt, akár tu­dat­ta­la­nul, mű­kö­dik. Tu­da­to­san vég­re­hajt­va azon­ban lé­nye­ge­sen ha­té­ko­nyab­ban tud­juk fel­is­mer­ni és meg­él­ni a te­remt­mé­nyün­ket. Bár tu­dat­ta­la­nul is te­rem­tünk nap mint nap, úgy sok­szor nem iga­zán vesszük ész­re az ok-oko­za­ti össze­füg­gé­se­ket, így ma­gát a te­remt­ményt sem is­mer­jük fel. Hi­á­ba ke­rül az utunk­ba a te­rem­té­sünk „gyü­möl­cse”, ha mi ész­re sem vesszük azt, mert a fi­gyel­münk tel­je­sen más­fe­lé irá­nyul. Ép­pen ezért kell tu­da­tos­nak len­nünk!

	Bi­za­lom

	Sok­szor hang­sú­lyoz­tam a könyv so­rán a ké­tel­ke­dés és az elemző gon­dol­ko­dás fon­tos­sá­gát. A ké­tely ugye­bár kri­ti­kus gon­dol­ko­dás­ra kész­te­ti az el­mét, hogy az mi­nél ala­po­sabb elem­zés­nek ves­se alá a fo­gal­ma­kat. Mi­nél in­kább ké­tel­ke­dünk, és mi­nél több szem­pont­ból vizs­gál­juk meg a fo­gal­ma­kat, an­nál szé­le­sebb körű („ál­ta­lá­no­sabb”) ta­pasz­ta­la­to­kat va­gyunk ké­pe­sek lét­re­hoz­ni azok­ból az el­ménk­ben – és per­sze an­nál ke­ve­sebb ener­gi­át passzí­ro­zunk belő­lük a lom­tá­runk­ba. Az „ala­po­sabb” struk­tú­rá­ink se­gít­sé­gé­vel pe­dig job­ban át is lát­juk a hely­ze­te­ket.

	A ké­tel­ke­dés azon­ban a hit pró­bá­ja is egy­ben, hi­szen mi­nél ala­po­sab­ban vizs­gá­lunk meg va­la­mit, an­nál biz­to­sabb („ma­ga­sabb”) lesz a hi­tünk ben­ne, vagy­is an­nál erő­seb­ben tu­dunk kötőd­ni hoz­zá. Így, bár a ké­tel­ke­dés elsőd­le­ge­sen va­ló­ban gyen­gí­ti a hi­tet, in­di­rekt mó­don ép­pen erő­sí­ti azt, mi­vel hosszabb tá­von már ép­pen­ség­gel épí­ti a bi­zal­mat egy men­tá­lis struk­tú­rá­val szem­ben. Te­hát a ké­tely egy­ben „ka­lib­rál­ja” is a hi­tün­ket.

	A kri­ti­kus gon­dol­ko­dás meg­lé­te, il­let­ve a ké­tely idő­vel tör­ténő las­sú szer­te­fosz­lá­sa pe­dig ma­gá­val hoz­za a bi­za­lom ki­ala­ku­lá­sát az adott gon­do­lat­ér­zés el­fo­ga­dá­sá­val kap­cso­lat­ban, ami­nek ha­tá­sá­ra a hoz­zá kap­cso­ló­dó fo­gal­mi-gon­do­lat­ér­zé­si el­me­struk­tú­rák idő­vel „ténnyé” ala­kul­nak az el­ménk­ben. Ami­kor el­ju­tunk erre a pont­ra, a biz­tos lá­ba­kon álló fo­gal­ma­ink már sta­bil vi­lág­ké­pet al­kot­nak, így ami­ben bí­zunk (hi­szünk), az egy­ben a va­ló­ság­ér­zé­ke­lé­sünk „szem­üve­gé­be” is be­épül. A későb­bi ta­pasz­ta­lá­sok so­rán az­tán en­nek ha­tá­sá­ra már majd­nem­hogy „au­to­ma­ti­ku­san” kötő­dés ala­kul ki ezek­kel a – hit­rend­sze­rünk­be illő – gon­do­lat­ér­zé­sek­kel kap­cso­lat­ban – per­sze csak ad­dig, amíg va­la­mi­ért össze nem dől a be­lé­jük ve­tett bi­za­lom.

	 

	Va­ló­színű­leg te is ta­pasz­tal­tad már a fen­ti fel­is­me­rést, mi­sze­rint ami­ben fel­té­tel nél­kül bí­zunk (hi­szünk), az a (vé­le­mény)va­ló­sá­gunk ré­szé­vé vá­lik. Nos, ez a te­rem­tés­sel sincs más­képp, ugyan­is a te­rem­tés so­rán épp­úgy el­en­ged­he­tet­len a ma­xi­má­lis bi­za­lom an­nak meg­va­ló­sí­tá­sá­hoz. El­ménk­nek sta­bil ala­po­kon kell nyu­god­nia, és mind a te­rem­tés fo­lya­ma­tá­ban, mind pe­dig an­nak rend­sze­ré­ben tel­jes, fel­té­tel nél­kü­li hit szük­sé­ges.

	Az oda­ve­zető úton, amíg ki­épül a te­rem­tés fo­lya­ma­tá­val kap­cso­la­tos tu­da­ti struk­tú­ránk, és vele együtt a fo­gal­mi-gon­do­la­ti rend­sze­rünk, a ké­tel­ke­dés és a kri­ti­kus gon­dol­ko­dás alap­vető fon­tos­sá­gú, de ma­gá­nál a fo­lya­mat al­kal­ma­zá­sá­nál már ép­pen­ség­gel aka­dályt ké­pez. Ez­zel ugyan­is nem­csak a fo­lya­mat ki­me­ne­te­le, ha­nem maga az egész men­tá­lis struk­tú­ra is ve­szély­be ke­rül­het.

	A te­rem­tés­ben így két­ke­dés­nek he­lye nincs! Tel­jes hit szük­sé­ges, de ah­hoz, hogy a fo­lya­mat tény­leg mű­köd­jön, még ez a meg­fo­gal­ma­zás is ke­vés. Va­ló­já­ban nem is csak hin­nünk kell, ha­nem egy­szerűen tény­ként kell el­fo­gad­nunk a fo­lya­mat mű­kö­dé­sét és ha­tá­sos­sá­gát, il­let­ve ma­gát az ered­ményt is. Mind a te­rem­tés rend­sze­rét és fo­lya­ma­tát, mind pe­dig an­nak tár­gyát – a te­remt­ményt ma­gát – va­ló­ság­ként kell meg­él­nünk, bár­mi­fé­le két­ke­dés nél­kül. Az ugyan­is ép­pen at­tól fog a va­ló­sá­gunk ré­szé­vé vál­ni, hogy ké­tely nél­kül el­hisszük róla ezt. Az­zal te­rem­tünk, hogy két­sé­gek nél­kül tud­juk, hogy te­rem­tünk. Ha meg­ta­pasz­ta­lá­sa­kor a ma­xi­má­lis hit tel­jes el­fo­ga­dást ered­mé­nyez, a ta­pasz­ta­la­tunk va­ló­ság­gá vá­lik – szó sze­rint.

	A te­rem­tés­hez te­hát tisz­ta szán­dék és ma­xi­má­lis bi­za­lom, vagy­is ké­tel­ke­dés nél­kü­li hit szük­sé­ges. És ez tény!

	Hagyományos

	A te­rem­tés rend­kí­vül sok­ér­telmű és absz­trakt fo­ga­lom, így még ab­ban is ne­héz meg­egyez­ni, hogy hét­köz­na­pi ér­te­lem­ben mit te­kint­he­tünk an­nak, il­let­ve mi is az a te­remt­mény. En­nek meg­ér­té­sé­hez azt ja­vas­lom, hogy kezd­jük a leg­egy­szerűbb eset­tel, a ha­gyo­má­nyos te­rem­tés­sel, és pró­bál­juk meg azt egy olyan pél­dán ke­resz­tül meg­vizs­gál­ni, ami kellően komp­lex ah­hoz, hogy jól szem­lél­tet­hető le­gyen vele a te­rem­tés fo­lya­ma­tá­nak szer­te­ága­zó­sá­ga.

	 

	Te­gyük fel, hogy sze­ret­nél egy sa­ját há­zat. Ami­kor első lé­pés­ként meg­szü­le­tik az öt­let a fe­jed­ben, még csak pon­to­san ennyit tudsz róla: sze­ret­nék egy há­zat. Még nincs el­dönt­ve, hogy ve­szel-e egyet, vagy épít­ke­zel, és az sem, hogy egy­ál­ta­lán ho­gyan néz­zen ki, vagy hogy me­lyik te­le­pü­lé­sen le­gyen. A fe­jed­ben vi­szont már ott a gon­do­lat alap­já­ul szol­gá­ló fo­ga­lom róla: a sa­ját há­zam. Ez­után kezdőd­het a ter­vez­ge­tés: mi­lyen színű le­gyen, hány szo­bás, mi­lyen kert­tel, hol he­lyez­ked­jen el, és így to­vább. Bár még min­dig csak ál­mo­do­zol róla, de már ek­kor is min­den egyes, a ház­zal el­töl­tött gon­do­lat a „sa­ját ház” fo­gal­mát épí­ti és dí­szí­ti – per­sze még min­dig csak a fe­jed­ben. A fo­ga­lom első meg­je­le­né­sé­vel azon­ban meg­je­le­nik a mö­göt­tes for­ma is, hi­szen a le­endő há­zad gon­do­lat­ban már meg­szü­le­tett, és mint min­den te­remt­mény­nek, a fo­ga­lom­nak is a for­ma, ez az absz­trakt ki­fe­jező­dés az ere­de­te. A „sem­mi”, amiből „va­la­mi” te­remt­hető.

	Az­tán ami­kor az öt­le­tet meg­osz­tod va­la­ki­vel (pél­dá­ul éle­ted pár­já­val), on­nan­tól a fo­ga­lom már két em­ber fe­jé­ben fog lé­tez­ni. Ugyan mind­kettő­tö­ké­ben ki­csit más­képp, mi­vel te 4 szo­bát sze­ret­nél, ő 2 fürdő­szo­bát, te sö­té­tebb színt, ő pe­dig vi­lá­go­sab­bat, de egy do­log biz­tos: mind­két fo­ga­lom mö­gött egy azo­nos for­ma la­ko­zik. Hi­szen a ház ugyan­az lesz, csak a róla al­ko­tott (te­rem­tett) gon­do­la­ti „va­ló­ság” (azaz kép­ze­let) fog kü­lön­böz­ni. Két fo­ga­lom, egy for­ma.

	Most már kö­zö­sen csi­szol­já­tok a for­má­ból ben­ne­tek meg­fo­gal­ma­zó­dott fo­gal­ma­kat a gon­do­la­to­kon és gon­do­lat­ér­zé­se­ken ke­resz­tül, öt­le­tek­ből és vá­gyak­ból fel­épít­ve azt, de még min­dig csak az elme szint­jén. Ter­vek ké­szül­nek fej­ben, he­lyekről be­szél­get­tek, vagy a la­kás belső el­ren­de­zé­séről. Eset­leg be­von­tok má­so­kat is. Ahogy ha­lad­tok elő­re az idő­ben, úgy épül men­tá­lis sí­kon egy­re na­gyobb­ra a ház, és úgy tisz­tá­zód­nak az ap­róbb rész­le­tek is. Egy­re na­gyobb­ra duz­zad a fo­ga­lom, de csak azok el­mé­jé­ben, akik­nek a mö­göt­tes for­má­ról fo­gal­ma van, vagy­is is­me­rik a ter­ve­i­te­ket.

	Vé­gül meg­szü­le­tik a dön­tés, és a ház­épí­tés mel­lett dön­tö­tök. Fel­ke­res­tek egy ge­ne­rál­ki­vi­te­lezőt, és át­be­szé­li­tek vele az igé­nye­i­te­ket, ami egy­ben azt is je­len­ti, hogy meg­oszt­já­tok vele a for­mát. Ezt a ház­hoz kap­cso­ló­dó fo­gal­ma­i­to­kon (és gon­do­lat­ér­zé­se­i­te­ken) ke­resz­tül kell át­ad­no­tok neki – még­hoz­zá mind­kettő­tök­nek. A kö­zös öt­le­te­lés és az igé­nyek fel­mé­ré­se köz­ben még to­vább csi­szo­ló­dik a ház fo­gal­ma, amit a ki­vi­te­lező­nek a le­hető leg­pon­to­sab­ban át kell ven­nie tő­le­tek, ugyan­ak­kor kor­ri­gál­nia is kell szám­ta­lan olyan szem­pont alap­ján, mint pél­dá­ul az el­he­lyez­ke­dés, anya­gi­ak, tör­vé­nyek és sza­bá­lyo­zá­sok. Ezen a pon­ton már ki kell vá­lasz­ta­ni hoz­zá a meg­fe­lelő tel­ket, fi­gye­lem­be véve a hely­szín tá­jo­lá­sát, az ot­ta­ni sa­já­tos­sá­go­kat, amik mind-mind be­fo­lyá­sol­ják a ter­vet, ez­ál­tal pe­dig a vég­le­ges „te­remt­ményt” is. A fi­no­mí­tott fo­gal­mat az­tán még át kell adni egy ter­vező­nek, aki meg­raj­zol­ja a ház­épí­tés­hez szük­sé­ges ter­ve­ket, ami­ket egyez­tet a ki­vi­te­lező­vel, il­let­ve ve­le­tek is. Még min­dig ala­kul­nak a fo­gal­mak az egyes fe­jek­ben, an­nak függ­vé­nyé­ben, hogy me­lyik részt­vevő a mö­göt­tes for­ma mi­lyen as­pek­tu­sa­i­ra fi­gyel.

	 

	Ha a te­lek vé­gül meg­vá­sár­lás­ra, a terv pe­dig el­fo­ga­dás­ra ke­rül, ez­zel már meg­szü­le­tik va­la­mi a fi­zi­kai va­ló­ság­ban is, amit vég­re ne­vez­he­tünk egy­faj­ta „fix” pont­nak. A mö­göt­tes for­ma ek­kor kezd „élet­re kel­ni” a va­ló­ság­ban is, még­hoz­zá az­ál­tal, hogy az ed­di­gi fo­gal­mak, gon­do­la­tok és ér­zé­sek va­la­mi konk­rét, min­den­ki szá­má­ra azo­no­san ér­tel­mez­hető, kéz­zel­fog­ha­tó do­log­ban tes­te­sül­nek meg. Az épí­té­si terv per­sze még min­dig csak egy­faj­ta „men­tá­lis képe” a va­ló­di for­má­nak, de a te­lek, ami­re a ház épül­ni fog, már va­ló­sá­gos. Ezek az első fi­zi­kai ma­ni­fesz­tá­ci­ói az adott for­má­nak, vagy­is a há­zad­nak.

	Az épí­tést ki­vi­te­lező cég ki­vá­lasz­tá­sa, és a for­ma ré­szük­re (most már) épí­té­si ter­ve­ken ke­resz­tül tör­ténő át­adá­sa után meg­kezdőd­het az épít­ke­zés. A for­ma „men­tá­lis” képe eb­ben a fá­zis­ban ke­rül fi­zi­kai szin­ten is meg­va­ló­sí­tás­ra. A föld­mun­kák­kal, az ala­pok ki­ásá­sá­val las­san meg­vál­to­zik a ház­nak he­lyet adó te­lek, a tég­lák egy­más­ra ra­ká­sá­val pe­dig fa­lak hú­zód­nak fel. Az épít­ke­zés so­rán rö­vid idő alatt ha­tal­ma­sat lép elő­re a for­ma föl­di meg­tes­te­sü­lé­se, ahogy tég­lá­ról tég­lá­ra, szintről szint­re ha­lad a ki­vi­te­le­zés, ami­hez min­den­ki hoz­zá­te­szi a maga ré­szét – akár gon­do­la­ti, akár fi­zi­kai szin­ten. És most nem csak az építő­mun­ká­sok­ról be­szé­lek, hi­szen nem sza­bad meg­fe­led­kez­nünk a meg­va­ló­sí­tás so­rán fel­hasz­nált esz­kö­zökről vagy építőa­nya­gok­ról sem. Az olya­nok­ról, mint a tég­lák, a be­ton, vagy akár a ce­ru­zák, amik­kel a ter­vező raj­zolt, vagy a toll, ami­vel a ki­vi­te­lező fel­je­gyez­te az igé­nye­ket, eset­leg a te­le­fon­ké­szü­lé­kek, ami­ken az egyez­te­té­sek foly­nak a fe­lek kö­zött. A ter­ve­zés so­rán ké­szült szá­mí­tó­gé­pes ál­lo­má­nyok, az azo­kat meg­je­le­nítő kép­ernyők, a nyom­ta­tott lát­vány­ter­vek mind-mind ugyan­úgy részt vesz­nek a te­remt­mény lét­re­ho­zá­sá­ban, ahogy a fa­lat fel­építő tég­lák, vagy a tég­lák kö­zöt­ti ha­bar­csot el­si­mí­tó ka­nál. Ezek mind-mind ön­ál­ló, és ön­ma­guk­ban néz­ve egye­di da­ra­bok, me­lyek alap­ját szin­tén meg­ter­vez­te va­la­ki, más­va­la­ki pe­dig le­gyár­tot­ta azt. Min­den, a há­zad ter­ve­zé­se és épí­té­se köz­ben igény­be vett erő­for­rás egy öt­letből in­dult, ami­nek az­tán egy ma­ni­fesz­tá­ló­dott pél­dá­nya vé­gül el­ju­tott oda, hogy kap­cso­lat­ba ke­rül­jön a há­zad­dal, és részt ve­gyen an­nak élet­re kel­té­sé­ben. Mert bi­zony az összes tég­la, bur­ko­ló­anyag, ab­la­kok, aj­tók, ki­lin­csek, az eze­ket rög­zítő csa­va­rok, a há­zat össze­tar­tó be­ton, kötőa­nyag, a fa­ge­ren­dák, de még a ker­tet bo­rí­tó fű min­den egyes szá­la, és azok­nak min­den egyes pil­la­na­ta is egye­di, hi­szen vál­toz­nak, nö­ve­ked­nek, öre­ged­nek, rozs­dá­sod­nak, kop­nak és mo­zog­nak.

	Nem be­szél­ve a ház lét­re­ho­zá­sá­ban részt vevő em­be­rekről, kezd­ve ve­led, egé­szen a ház el­ké­szül­te után az utol­só ecset­vo­nást végző festőig. Mind­egyikő­tök szár­ma­zik va­la­hon­nan, mind­nyá­ja­to­kat fel­ne­vel­tek va­la­kik, aki­ket szin­tén fel­ne­vel­tek a szü­le­ik, és ti mind kap­cso­lat­ba ke­rül­tök a for­má­val, te­hát egy bi­zo­nyos szem­szög­ből néz­ve mind hoz­zá „tar­toz­tok”. Mind részt vesz­tek an­nak élet­re kel­té­sé­ben. Kö­zös erő­vel, min­den­ki – ép­pen úgy, ahogy ide­á­lis eset­ben a ho­mo­ko­zó­ban a gye­re­kek.

	Vé­gül az­tán, ami­kor el­ké­szül a ház, a for­ma meg­tes­te­sül fi­zi­kai szin­ten. Mond­hat­nánk, hogy ez most már vég­re min­den­ki szá­má­ra ugyan­az, de nem így van, hi­szen a róla al­ko­tott fo­ga­lom min­den­ki­ben más – és más is ma­rad. A kőmű­ves­nek pél­dá­ul az a ház, ami előtt az ut­cán össze­ta­lál­ko­zott a későb­bi fe­le­sé­gé­vel, a ter­vező­nek éle­te leg­ne­he­zebb mun­ká­ja az ext­ra igé­nye­id mi­att, a ki­vi­te­lező­nek pe­dig ta­lán sem­mi: csak egy a sok pro­jekt kö­zül. Ne­ked és a pá­rod­nak vi­szont biz­to­san ál­ma­id ott­ho­na. A jövő­be­li gyer­me­ke­id szülő­há­za, majd éle­tük meg­annyi em­lé­ké­nek he­lye, az­tán sok­kal később az örök­sé­gük, ami­nek árá­ból va­la­hol más­hol fel­épít­he­tik a sa­ját ál­ma­ik há­zát. Az új vá­sár­ló­nak kez­det­ben ta­lán „csak” egy ház, később pe­dig ki tud­ja. A több ezer év múl­va ása­tást végző ré­gé­szek­nek meg egy kor­le­nyo­mat egy letűnt időből.

	És ezek mind-mind ugyan­an­nak a for­má­nak a ki­fe­jező­dé­sei. Az egész ál­mod, az idő fo­lya­mán vé­gig­ve­zet­ve. Belő­led szü­le­tett és ben­ned kelt élet­re, de ha nem lép ki on­nan, ak­kor csak egy öt­let ma­radt vol­na.

	Felismerés

	Az előző pél­dá­ból jól lát­szik a te­rem­tés di­na­mi­ká­ja. Lát­szik, hogy az ere­de­te min­dig egy elme – mi más? –, de a ki­fe­jező­dé­sé­ben sok más elme (és for­ma!) is részt ve­het, amik mind-mind hat­nak rá, idő­ben és tér­ben. A te­remt­mény rá­adá­sul so­sem ál­lan­dó, sem az egyes el­mék­ben való ki­fe­jező­dés­ként, sem pe­dig idő­ben – bár ez utób­bi va­ló­já­ban szin­tén „csak” ki­fe­jező­dés az egyes ész­lelő el­mék­ben.

	A há­zad­ról min­den­ki mást gon­dol. Min­den­ki­nek mást je­lent. Min­den­ki mást tesz hoz­zá, még az a kis­ma­dár is, aki az eresz alá fész­kel be, vagy az erős őszi szél, ami a hát­só ud­va­ron lévő fá­ról le­fúj­ja az el­szá­radt le­ve­le­ket. Idő­ben is min­den pil­la­nat­tal vál­to­zik, épp­úgy, ahogy az egyes el­mék­ben is más­kép­pen él, hi­szen mind­egyik sa­ját ma­gá­hoz ké­pest, és csak­is sa­ját ma­gá­ban ér­zé­ke­li – vagy­is kel­ti élet­re – azt. Az egész­ben csak a for­ma örök, mert az időt­len és ki­fe­jező­dés­men­tes. Az a csí­ra. A mag. Egy elme kel­ti élet­re egy öt­let ál­tal, hogy az­tán min­den olyan el­mé­ben to­vább él­jen, ame­lyik őt ér­zé­ke­li, és a sa­ját va­ló­sá­gá­vá te­szi – azaz ki­fe­jező­dik ben­ne. A for­ma ön­ma­gá­ban azon­ban nem „lé­te­zik”, csak­is a róla fo­gal­mat al­ko­tó el­mék­ben él.

	For­mát így nem is le­het köz­vet­le­nül te­rem­te­ni, ha­nem csak a róla al­ko­tott te­remt­mé­nyen ke­resz­tül. Ami­kor az öt­let meg­je­le­nik egy el­mé­ben, egy­út­tal fel­is­merő­dik a mö­göt­tes for­ma is, hogy az­tán min­den, vele érint­kező el­mé­ben más és más ki­fe­jező­dés­ként kel­jen élet­re, mi­köz­ben a mö­göt­tes for­ma ál­lan­dó ma­rad. A for­ma min­dig egy el­méből ered fel­is­me­rés­ként („He­u­ré­ka!”), és a róla al­ko­tott fo­ga­lom kel­ti élet­re.

	 

	Na de ak­kor ho­gyan jön­nek lét­re – ho­gyan „te­remtőd­nek” – a for­mák? En­nek meg­ér­té­sé­hez kép­zeld el a ró­zsát, amit a mi­nap vet­tél a vi­rág­árus­nál, majd egy vá­zá­ban az asz­ta­lo­d­ra tet­tél. Mit je­lent ne­ked? Ben­ned ta­lán szép gon­do­la­to­kat éb­reszt, de egy hoz­zád ér­kező ven­dég­ből akár szörnyű em­lé­ke­ket is fel­hoz­hat, ha ép­pen­ség­gel gye­rek­ko­rá­ban egy ró­zsa­bo­kor­ba esett. Nem be­szél­ve ar­ról, hogy ez a bi­zo­nyos ró­zsa min­den pil­la­nat­ban más és más ar­cát mu­tat­ja fe­léd, függően a ked­vedtől vagy a nap­szak­tól, és idő­vel így vagy úgy, de biz­to­san el­hul­lajt­ja a szir­ma­it, és az­tán el­szá­rad. Vissza­ke­rül az élet kör­for­gá­sá­ba, ahon­nan in­dult. Hogy őt ki vagy mi hoz­ta lét­re for­ma­ként? Ta­lán az, aki a ró­zsa mag­ját el­ve­tet­te és gon­doz­ta? Vagy aki a faj­tát ne­me­sí­tet­te? És va­jon az a bi­zo­nyos ró­zsa­szál an­nak a bi­zo­nyos mag­nak a ki­sar­ja­dá­sá­val szü­le­tett meg „egye­di” for­ma­ként, vagy csak ak­kor vált azzá, ami­kor az első elme ér­zé­kel­te és fel­fog­ta őt? Na és mi­kor mú­lik el? Ami­kor el­szá­rad, és táp­anyag­ként fel­ol­dód­va más nö­vé­nye­ket él­tet to­vább, vagy pe­dig nem is mú­lik el, ha­nem he­lyet­te to­vább él a kö­vet­kező ró­zsá­ban, ami majd belő­le sar­jad? Lé­tez­nek egy­ál­ta­lán éles ha­tá­rai en­nek, vagy az egész ugyan­úgy néző­pont kér­dé­se, ahogy a tyúk és a to­jás di­lem­má­ja? Mert a fo­gal­mak ugyan szü­let­nek és el­múl­nak, de ho­gyan ha­tá­roz­hat­juk meg egy for­ma te­remtő­jét, a lét­re­jöt­té­nek kez­de­tét és a vé­gét, ha va­ló­já­ban min­den össze­függ min­den­nel?

	Ha ala­po­sab­ban be­le­gon­do­lunk, még ak­kor sem biz­tos, hogy vá­laszt tu­dunk adni erre. Ha a for­mák az első, ró­luk al­ko­tott (fel­is­mert) fo­gal­ma­kon ke­resz­tül jön­né­nek lét­re, ak­kor az „első” el­mé­nek, amely fel­is­me­ri, egy­ben lét­re is kel­le­ne hoz­nia azo­kat, nem? Rá­adá­sul kit ne­ve­zünk „első” ér­zé­kelő­nek? Az „idő­ben” elsőt?

	És meg­ha­tá­roz­ha­tó-e egy­ál­ta­lán az ere­de­te egy for­má­nak ak­kor, ha azt so­sem oszt­ják meg egy má­sik el­mé­vel – vagy­is ha soha sen­ki más nem ér­zé­ke­li azt? Hi­szen hány öt­let szü­le­tik nap mint nap, amiből az­tán nem lesz sem­mi? Biz­tos vol­tál már úgy, hogy szem­be­jött ve­led va­la­mi olyan do­log, amiről úgy érez­ted, hogy „ez ép­pen az én öt­le­tem”, de köz­ben tud­tad, hogy soha nem mond­tad el sen­ki­nek – va­la­ki még­is meg­va­ló­sí­tot­ta. Ak­kor itt a mö­göt­tes for­má­nak va­jon te vagy az ere­de­te, vagy ő? Ki itt az „első”? Aki meg­va­ló­sít­ja az öt­le­ted anél­kül, hogy te azt át­ad­tad vol­na neki, az va­jon a te for­mád hasz­nál­ja, vagy eset­leg az öt­let már csak az­után me­rült fel ben­ned, mi­után ő már ja­vá­ban dol­go­zott an­nak meg­va­ló­sí­tá­sán, vagy­is te hasz­ná­lod az övét? Ne­tán a for­mát már ele­ve meg­te­rem­tet­te „va­la­ki”, és ti mind­ket­ten egy­szerűen „ki­vet­té­tek” azt a „kö­zösből”, csak ő meg­va­ló­sí­tot­ta, te pe­dig nem?

	Ugyan­ez a bi­zony­ta­lan­ság van je­len a for­mák el­mú­lá­sá­val kap­cso­lat­ban is: mi­kor mond­hat­juk azt, hogy egy for­má­nak vége? Ha az előb­bi ró­zsát vesszük, hol van az a pont, ahol az a bi­zo­nyos ró­zsa már el­múlt, és a hoz­zá tar­to­zó for­ma vé­get ért? Hi­szen em­lék­ként to­vább él­het ben­ned, ahogy le­bo­mol­va a föld­ben is táp­anyag­ként, sőt a mag­já­ból is sar­jad­hat újabb ró­zsa, te­hát a for­ma nem is mú­lik el „vég­le­ge­sen”. Eset­leg ak­kor van vége, ami­kor az adott for­mát töb­bé már nem ész­le­li egyet­len elme sem? Mi lesz a há­zad­dal, ami ben­ned szü­le­tett, majd a csa­lá­dod­ban élt to­vább, mi­után az em­be­ri­ség ki­hal, a ház­ból pe­dig már egyet­len por­szem sem ma­rad? Ak­kor va­jon a mö­göt­tes for­ma fenn fog áll­ni még? És az­tán ha száz­ezer év múl­va meg­je­le­nik egy új em­be­ri faj, ami a mi­énk­hez ha­son­ló fej­lett­sé­gi szin­tet ér el, és an­nak egyik tag­ja egy ép­pen ugyan­olyan há­zat akar majd, mint ami­lyen a tiéd volt haj­da­nán, ak­kor ő va­jon a te for­má­dat hasz­nál­ja fel, vagy az ő öt­le­te mö­gött egy „új” for­ma lesz?

	 

	Messzi­re ve­zető di­lem­ma ez, de ha a mé­lyé­re né­zünk, meg­ért­het­jük a vá­laszt: a for­ma egy­szerűen an­nak fel­is­me­ré­séből („He­u­ré­ka!”) ered, és az el­mé­ben (mint te­remtő­ben) kel élet­re. Ami­kor meg­osz­tod az öt­le­ted va­la­ki­vel, a mö­göt­tes for­ma ugyan­az ma­rad, de a te­remt­mény a má­sik el­mé­ben még­is más­ho­gyan kel élet­re. Le­het­ne ezt akár egy má­sik for­má­nak is hív­ni, de a for­ma csak egy absz­trakt képződ­mény, va­ló­di „lé­te­zés” és je­len­tés nél­kül – amíg ki nem fe­jező­dik. A for­má­hoz min­den azt fel­is­merő (ab­ból te­remtő) hoz­zá­te­szi a ma­gá­ét, de an­nak lé­nye­ge nem vál­to­zik meg at­tól, hogy ki­ben mivé fe­jező­dik ki. Így egy­szer­re lesz „sa­ját” és „kö­zös”, de még­sem húz­ha­tó­ak meg éle­sen a ha­tá­rai – akár még azt is mond­hat­nánk, hogy egyet­len.

	A for­ma egy­szer­re ál­lan­dó és örök, de köz­ben vál­to­zó és idő­höz kö­tött. Min­den el­mé­ben más as­pek­tu­sá­val lé­te­zik, de mind­egyik­ben csak kor­lá­to­zot­tan, és csak ad­dig, amíg az adott elme ész­le­li azt. Csak­is az összes lé­tező­jé­nek összes le­hető­sé­gé­ben, vagy­is az időt­len Min­den­ség­ben le­het tö­ké­le­tes és tel­jes. Min­den­ki hoz­zá­te­he­ti a ma­gá­ét, dí­szít­he­ti a vég­te­len­sé­gig, de a tö­ké­le­tes lé­nye­gén ez még­sem vál­toz­tat sem­mit – csak a ki­fe­jező­dé­se­in. Az örök je­len­ben tö­ké­le­tes, ki­fe­jező­dé­se­i­ben vé­ges, de ki­fe­jező­dé­se­i­nek le­hető­sé­ge­i­ben (a Tel­jes­ség­ben) még­is vég­te­len.

	 

	Pon­to­san ezért nem le­het azt mon­da­ni, hogy a for­mák te­remtőd­nek. A ró­luk al­ko­tott fo­gal­mak, gon­do­la­tok, ér­zé­sek va­ló­ban te­remtőd­nek (belő­le), de a for­mák nem te­remtőd­nek, ha­nem fel­is­merőd­nek – a Tel­jes­ség­ből. Nincs olyan, hogy „új” for­ma, mert akár­ki is „hoz­za lét­re” őket lát­szó­lag, va­ló­já­ban az Ős­ká­osz­ban, a kez­det kez­de­tén már min­den for­ma ele­ve ren­del­ke­zés­re állt – meg­nyil­vá­nu­lat­la­nul. Ép­pen egy ilyenből szü­le­tett meg „szik­ra­ként” a kí­gyó „fe­jé­ben” az egész Uni­ver­zum. A tel­jes ér­zé­ke­lés szem­pont­já­ból ezért is nem tud lé­tez­ni sem­mi olyan, hogy „új”. A for­mák nem lét­re­jön­nek, ha­nem egy­szerűen csak fel­is­merőd­nek, és pon­to­san ezt, vagy­is a ró­luk való fo­ga­lom­al­ko­tást (a for­mák fel­is­me­ré­sét) ne­vez­zük te­rem­tés­nek. Ha pe­dig mind­ezt idő­ben ki­fe­jeződ­ve néz­zük, ez az egész nem más, mint egy­szerű em­lé­ke­zés – hi­szen a kí­gyó örök, így min­den volt már, és min­den lesz is még, an­nak összes kom­bi­ná­ci­ó­já­ban.

	A te­remtő és a te­remt­mény ez­zel el­vá­laszt­ha­tat­la­nul össze­kap­cso­ló­dik, mert a te­remt­mény csak a te­remtő­ben fe­jező­dik ki, és csak­is ben­ne él to­vább. Ép­pen úgy, ahogy a for­ma és a róla al­ko­tott fo­ga­lom is el­vá­laszt­ha­tat­lan. A meg­szü­lető öt­let így egy­ben lesz te­rem­tés és fel­is­me­rés, de egy­út­tal te­remt­mény is. A fo­lya­mat, a kez­det, és egy­ben a vég(cél). Az ok és az oko­zat, kéz a kéz­ben jár­va. A „He­u­ré­ka!” ezért nem más, mint a for­ma fel­is­me­ré­se, vagy­is a fel­is­me­ré­sen át tör­ténő „meg­te­rem­té­se”.

	Fohász

	A tu­da­tos te­rem­tés­nek több­fé­le mód­ja lé­te­zik. Az egyik, amit az em­be­rek több­sé­ge már biz­to­san át­élt, az ima, vagy más né­ven fo­hász­ko­dás. Ez so­kak­nál rend­sze­res, val­lá­so­sak­nál pe­dig egye­ne­sen szer­tar­tás­szerű, a több­sé­günk­nél még­is ak­kor a leg­in­kább meg­fog­ha­tó, ami­kor egy olyan vá­rat­lan hely­zet­be ke­rü­lünk, ami­nek meg­ol­dá­sa meg­ha­lad­ja a ké­pes­sé­ge­in­ket. Ilyen­kor olyan­nyi­ra te­he­tet­len­nek érez­zük ma­gun­kat, hogy két­ség­be­esé­sünk­ben va­la­mi raj­tunk kí­vül álló, de ná­lunk ha­tal­ma­sabb „erő” ke­zé­be ad­juk a sor­sun­kat, és imánk­kal eh­hez az en­ti­tás­hoz – pél­dá­ul Is­ten­hez – fo­hász­ko­dunk az aka­ra­tunk­nak meg­fe­lelő vég­ki­me­ne­te­lért.

	Ima ese­tén, ha­csak nem meg­szo­kás­ból vagy szer­tar­tás­szerűen tör­té­nik, a te­rem­té­si szán­dék egy­ér­telmű, de maga a te­rem­té­si fo­lya­mat már nem tu­da­tos. Az egyén ilyen­kor ön­ma­gát a fo­lya­ma­ton kí­vül­re he­lye­zi, és csak an­nak mint­egy „el­szen­vedő­je­ként” éli meg azt. A leg­ke­vés­bé sem ál­lít­ha­tó, hogy ez a te­rem­té­si mód ne len­ne ha­té­kony, hi­szen ahogy a későb­bi­ek­ben lát­ni fog­juk, a me­cha­ni­ká­ja szin­te tel­je­sen meg­egye­zik a társ­te­rem­tés­sel – egye­dül a fel­is­me­rés ha­té­kony­sá­ga gyen­gébb. Vi­szont mi­vel ima ese­tén nem va­gyunk tisz­tá­ban az­zal, hogy mi most va­ló­já­ban te­rem­tünk, leg­több­ször ma­gát a te­remt­ményt sem is­mer­jük fel. Az olyan hely­ze­tek­ben per­sze, ami­kor ki­éle­zett fi­gye­lem­mel vá­runk egy „jel­re”, vagy ami­kor ez a „jel” egy­ér­telmű, a te­rem­tés ha­té­ko­nyan is vég­be­me­het, de az egy­szerűbb imák­nál és fo­há­szok­nál mind­ez olyan­nyi­ra gé­pi­e­sen tör­té­nik, hogy még ak­kor sem ven­nénk ész­re a „se­gít­sé­get” (te­remt­ményt), ha az az or­runk­ra kop­pin­ta­na.

	Az imá­val ép­pen ez a leg­na­gyobb prob­lé­ma: nem al­kal­maz­zák elég­gé tu­da­to­san ah­hoz, hogy va­ló­ban ha­té­kony le­gyen. So­kak­nál csak egy­faj­ta fe­lelős­ség­há­rí­tás­ként mű­kö­dik, ami­vel le­tud­ják a „kö­te­lezőt”, de iga­zá­ból nem is te­rem­te­ni akar­nak, ha­nem csak a lel­kü­ket meg­nyug­tat­ni, hogy ők bi­zony min­dent meg­tet­tek. Ezért is nem mű­kö­dik ilyen­kor ha­té­ko­nyan a fo­lya­mat, hi­szen az ered­mény vol­ta­kép­pen nem is el­várt, ha­nem csak egy­faj­ta „ali­bi”.

	Az al­kal­mi fo­hász­ko­dás per­sze más eset, mi­vel ott a cél va­ló­ban a fo­hász tár­gyá­nak el­éré­se, a ki­éle­zett fi­gye­lem pe­dig le­hető­vé is te­szi an­nak ész­re­vé­te­lét és be­fo­ga­dá­sát – vagy­is a te­remt­mény jó eset­ben el is éri a fo­hász­ko­dót. De ez sem túl gya­ko­ri, mert a fo­lya­mat még ez eset­ben sem tel­je­sen tu­da­tos, így a ha­té­kony­sá­ga meg sem tud­ja kö­ze­lí­te­ni a tu­da­tos te­rem­té­sét. De leg­alább a fe­let­tünk ál­ló­ba ve­tett hit mér­té­ke „ma­gas”, ez­zel pe­dig a szük­sé­ges fel­té­te­lek egyi­két tel­je­sít­jük – a má­sik, a te­rem­tés tár­gyá­ba ve­tett hit vi­szont erő­sen meg­kérdő­je­lez­hető.

	 

	Vé­gül ér­de­kes­ség­ként meg­em­lí­te­ném, hogy ami­kor va­la­ki ki­lá­tás­ta­lan hely­zet­ben, végső el­ke­se­re­dé­sé­ben fo­hász­ko­dik, ak­kor jól meg­fi­gyel­hető az egós elme hát­tér­be szo­ru­lá­sa. Sőt, ilyen­kor ép­pen az ego az, aki ezt a hát­tér­be vo­nu­lást kez­de­mé­nye­zi, még­hoz­zá azért, mert be­lát­ja sa­ját te­he­tet­len­sé­gét. Azért for­dul va­la­mi – tu­do­má­sa és hit­rend­sze­re sze­rint – ná­lá­nál na­gyobb va­la­ki­hez, és azért adja át ilyen­kor az irá­nyí­tást, mert túl akar élni, de be­lát­ja, hogy az adott hely­zet­ben ezt ő maga kép­te­len biz­to­sí­ta­ni. Fon­tos pil­la­na­tok ezek, ugyan­is az ego ilyen­kor ön­ma­gát lep­le­zi le, és ez a fel­is­me­rés akar­va-aka­rat­la­nul is szö­get üt a hely­ze­tet át­élő fe­jé­ben, hogy ta­lán ő még­is­csak több pusz­tán az egós el­mé­nél. En­nek a fel­is­me­rés­nek később, a fel­éb­re­dés fo­lya­ma­tá­ban ko­moly je­lentő­sé­ge lesz.

	De akár­hogy is, az ima és a fo­hász­ko­dás, mint a te­rem­tés irá­nyá­ba tör­ténő első lé­pés egy re­mek esz­köz, ha meg­fe­lelően hasz­nál­ják. Más kér­dés, hogy ab­ban a pil­la­nat­ban, amint ez tu­da­tos­sá vá­lik, már­is nem imá­ról be­szé­lünk.

	Társteremtés

	A társ­te­rem­tés a kö­vet­kező lépcső­fok. Itt már egy­ér­telmű az egyén te­rem­té­si szán­dé­ka, és a te­rem­té­si fo­lya­mat is va­la­mennyi­re tu­da­tos, de a „te­remtő” ön­ma­gát – rész­ben – még min­dig a fo­lya­ma­ton kí­vül­re he­lye­zi, to­vább­ra is csak an­nak „el­szen­vedő­je­ként”. A hely­zet va­ló­já­ban még en­nél is szo­fisz­ti­kál­tabb, hi­szen bár a társ­te­rem­tés kez­de­mé­nyező­je egy­faj­ta te­remtő­ként de­fi­ni­ál­ja ma­gát, a te­rem­tés for­rá­sát még­is ma­gán kí­vülről, va­la­mi felsőbb erőtől (pél­dá­ul Is­tentől vagy az „Uni­ver­zum­tól”) ere­dez­te­ti. Így pe­dig to­vább­ra is hi­ány­zik a tel­jes meg­ér­tés a fo­lya­mat mö­gül, vagy­is ez a te­rem­té­si mód sem ké­pes vá­laszt adni min­den igény­re.

	Társ­te­rem­tés ese­tén a te­rem­té­si szán­dék ki­nyil­vá­ní­tá­sa után az egyén vá­ra­ko­zó ál­lás­pont­ra he­lyez­ke­dik, és „vár­ja” az Uni­ver­zum „aján­dé­kát” (a te­remt­ményt), majd ami­kor fel­is­me­ri azt, ma­gá­hoz „vonz­za”. A te­rem­té­si fo­lya­mat­nak így ő va­ló­ban ak­tív részt­vevő­je, még ak­kor is, ha an­nak csak mint alá­ren­delt­je­ként te­kint ma­gá­ra. A te­rem­tés tár­gya az ese­tek több­sé­gé­ben a „bő­ség­gel” kap­cso­la­tos, de jobb eset­ben elő­for­dul­hat va­la­mi „emel­ke­det­tebb” cél is.

	A mód­szer egyéb­ként va­ló­ban mű­kö­dik, hi­szen min­den ren­del­ke­zés­re áll hoz­zá. Ha a szán­dék a he­lyén van, és a kí­ván­ság is meg­fe­lelő „rez­gést” bo­csát ki, to­váb­bá adott a bi­za­lom (hit) ma­gá­ban a társ­te­rem­tés fo­lya­ma­tá­ban, ezen felül pe­dig még az egyén is kellő fi­gyel­met for­dít az ered­mény­re, ak­kor a vá­gyott te­remt­ményt meg is fog­ja kap­ni (mi­vel ész­re­ve­szi) – a kar­ma és a von­zás tör­vé­nyei biz­to­sít­ják ezt. Az most tel­je­sen mind­egy, hogy mi­lyen kön­tös­be van cso­ma­gol­va a mód­szer, mert ha az al­kal­ma­zás mód­ja meg­fe­lelő, és mi va­ló­ban el­hisszük, hogy mű­kö­dik, ak­kor az va­ló­ban mű­köd­ni is fog. Ez a faj­ta te­rem­té­si mód amúgy leg­in­kább az olyan em­be­rek­nél ha­té­kony, akik nem ér­te­ni akar­ják a mi­ér­te­ket, ha­nem csak hasz­nál­ni akar­nak egy „lo­gi­kus­nak tűnő” tech­ni­kát, ami­ben hisz­nek.

	 

	En­nél mé­lyeb­ben vi­szont nem sze­ret­nék be­le­men­ni a társ­te­rem­té­si mód­sze­rek tag­la­lá­sá­ba. Szám­ta­lan ilyen lé­te­zik kü­lön­fé­le köny­vek­ben és cik­kek­ben, akár spi­ri­tu­á­lis vagy ezo­te­ri­kus, akár tu­do­má­nyos, élet­mód­ta­ní­tá­si vagy ön­fej­lesz­té­si cím­ké­zés­sel el­lát­va. Ezek töb­bé-ke­vés­bé mind a fent le­írt me­cha­niz­must kö­ve­tik, ez­ál­tal pe­dig a ha­té­kony­sá­guk is messze túl­mu­tat az egy­szerű imá­én és fo­hász­én. És mű­köd­nek is, már ha hisz­nek ben­nük, sőt van kö­zöt­tük jó né­hány olyan is, ami nem­csak ha­té­kony, de még a cél­ja is ne­mes – vagy­is nem az önös ér­dek­ből való te­vé­keny­ke­dés­re buz­dít. Ezért csak arra tu­dok biz­tat­ni min­den­kit, hogy ke­res­se meg a ma­gá­hoz illő mód­szert, vizs­gál­ja meg ala­po­san, pró­bál­ja ki, majd al­kal­maz­za azt. A ké­tel­ke­dés ré­sze­ként pe­dig ja­vas­lom, hogy a mód­szer ki­vá­lasz­tá­sa előtt ol­vasd el a kö­vet­kező fe­je­ze­tet is, és csak az­után dönts, mi­után a te­rem­tés fo­lya­ma­tá­nak már – re­mél­hető­leg – az összes mi­ért­jé­re vá­laszt kap­tál belő­le.

	Tudatos teremtés

	Lás­suk vé­gül a tu­da­tos te­rem­tés fo­lya­ma­tát. Sok do­log is­merős lesz, hi­szen na­gyon ha­son­ló a társ­te­rem­tés­hez, de itt most meg­pró­bá­lom rész­le­te­sen be­mu­tat­ni a mö­göt­tes el­mé­le­tet is. Te­szem ezt an­nak ér­de­ké­ben, hogy ne csak „va­kon” higgyünk a fo­lya­mat ha­té­kony­sá­gá­ban, ha­nem ért­sük is a mi­ér­te­ket, hogy az­tán sta­bil, ma­ga­biz­tos hit­tel le­gyünk ké­pe­sek te­rem­te­ni – vagy­is te­remtő­vé vál­ni. Mert ép­pen ez a fo­lya­mat lé­nye­ge, és egy­ben a kü­lönb­ség is a társ­te­rem­tés­hez ké­pest: itt ugyan­is mi ma­gunk va­gyunk a te­remtők, a fo­lya­mat pe­dig tu­da­to­san, tel­jes meg­ér­tés mel­lett megy vég­be. És ne fe­led­kez­zünk meg róla, hogy a te­rem­tés min­den eset­ben egy ak­tív lét­ál­la­pot – ezért ne is sza­po­rít­suk a szót, ha­nem len­dül­jünk moz­gás­ba, és ala­kít­suk át az Uni­ver­zu­mun­kat!

	A mö­göt­tes elv rö­vi­den a kö­vet­kező: kép­ze­let­ben lét­re­ho­zunk egy te­remt­ményt, csak­hogy azt szán­dé­ko­san va­ló­sá­gos­ként ta­pasz­tal­juk meg, ami­nek ha­tá­sá­ra a mi va­ló­sá­gunk­hoz kap­cso­ló­dó kö­zös va­ló­ság­ban is ma­ni­fesz­tá­ló­dik a te­remt­mény, amit az­tán an­nak fel­is­me­ré­sé­vel és meg­ta­pasz­ta­lá­sá­val a sa­ját va­ló­sá­gunk ré­szé­vé te­szünk, ez­zel pe­dig va­ló­ra vált­juk – ér­vé­nye­sít­jük – a te­rem­té­sün­ket mind­két va­ló­ság­ban.

	Át­te­kin­tés

	A tu­da­tos te­rem­tés első lé­pé­se­ként men­tá­lis sí­kon (kép­ze­let­ben) lét­re­hoz­zuk a te­remt­ményt, pon­to­sab­ban a hoz­zá kap­cso­ló­dó fo­gal­mat, majd azt a le­hető leg­rész­le­te­seb­ben fel­épít­jük. Tesszük ezt nem­csak azért, hogy mi­nél egy­ér­telműbb le­gyen a te­remt­mé­nyünk, ha­nem azért is, hogy an­nak meg­ta­pasz­ta­lá­sa so­rán az ér­tel­me­zé­si fá­zis­ban ma­xi­ma­li­zál­has­suk a gon­do­la­ti meg­ér­tést és az ér­zel­mi azo­no­su­lást. Így a belő­le lét­re­jövő gon­do­lat­ér­zés­hez már két­sé­gek nél­kül kötőd­he­tünk a dön­té­si fá­zis­ban, vagy­is az­zal erős és sta­bil ta­pasz­ta­lást hoz­ha­tunk lét­re. Mi­vel ér­tel­me­zés­kor mi­ni­má­lis lesz az át­lé­pés vagy el­nyo­más, il­let­ve dön­tés­kor sincs el­foj­tás, a lét­re­jövő ta­pasz­ta­lat mint­egy „va­lós tény­ként” a (vé­le­mény)va­ló­sá­gunk ré­szé­vé vá­lik – amit ne­künk pon­to­san így, je­len idejű va­ló­ság­ként kell meg­ta­pasz­tal­nunk! To­vább fo­koz­hat­juk en­nek ha­tá­sát, ha is­mét­lé­sek­kel meg­erő­sít­jük az él­ményt, hogy az mi­nél mé­lyeb­ben be­lénk vésőd­jön.

	Gya­kor­la­ti­lag úgy te­remt­jük meg a vég­ál­la­po­tot pusz­tán a kép­ze­le­tünk se­gít­sé­gé­vel (men­tá­li­san), hogy azt tes­ti-gon­do­la­ti szin­ten már az ele­jén va­ló­sá­gos­ként ta­pasz­tal­juk meg, vagy­is a te­remt­mé­nyün­ket még azelőtt meg­él­jük va­ló­ság­ként, hogy az a kö­zös va­ló­ság­ban tény­le­ge­sen ma­ni­fesz­tá­lód­na (va­ló­ság­gá vál­na). Szá­munk­ra az már ab­ban a pil­la­nat­ban „tény­szerű” va­ló­ság lesz, ami­kor meg­hoz­zuk róla a dön­tést, hogy kötő­dünk hoz­zá.

	Itt az elme (és test) azon – ko­ráb­ban meg­is­mert – tu­laj­don­sá­gát hasz­nál­juk ki, hogy nem ké­pes kü­lönb­sé­get ten­ni a kép­ze­le­ten ala­pu­ló (ki­ta­lált), és a va­ló­sá­gos él­mény ha­tá­sá­ra ki­vál­tó­dott ta­pasz­ta­lat kö­zött. Bár a hét­köz­na­pi gon­dol­ko­dá­sunk so­rán tud­juk egy kép­ze­letről, hogy az kép­ze­let, tu­da­tos te­rem­tés­kor még­is szán­dé­ko­san „rá­erő­sza­kol­juk” az el­mé­re, hogy a kép­ze­le­tet va­ló­ság­ként élje meg. Ho­zunk róla egy min­den két­sé­get ki­zá­ró dön­tést, hogy a kép­ze­le­ten ala­pu­ló te­remt­mé­nyünk már­pe­dig va­ló­sá­gos, és ez­zel egy olyan ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­ma­tot épí­tünk fel, mely­nek ki­in­du­ló hely­ze­te vagy ese­mé­nye („for­má­ja”) a kép­ze­le­ten alap­szik, de a vég­ál­la­po­ta (a ta­pasz­ta­lat) még­is va­ló­sá­gos. Bár­mi­lyen fur­csán is hang­zik, ez így tény­leg „sza­bá­lyos”, vagy­is nem mon­dunk vele el­lent sem­mi­nek sem, ki­vé­ve per­sze ta­lán a – ko­ráb­ban an­nak hitt – jó­zan észt.

	Má­so­dik lé­pés­ként, ha már kellően „ki­csi­szol­tuk” a men­tá­lis te­remt­mé­nyün­ket, és úgy érez­zük, hogy az „ké­szen áll”, ak­kor be kell lép­nünk a belső te­rünk­be, és a va­lós énünk se­gít­sé­gé­vel ki kell fe­jez­nünk a te­rem­té­si szán­dé­kun­kat. Ez a gya­kor­lat­ban annyit tesz, hogy sza­vak­ba önt­jük: „ter­jed­jen ki a men­tá­lis va­ló­sá­gom a fi­zi­kai va­ló­ság­ra”. A szán­dék ki­fe­je­zé­se után pe­dig a fel­épí­tett te­remt­mé­nyün­ket (vagy­is a vo­nat­ko­zó fo­gal­mat) „át­ad­juk” a belső te­rün­kön ke­resz­tül a hoz­zá kap­cso­ló­dó Tel­jes­ség­nek (Min­den­ség­nek). Ez a szer­tar­tás­szerű lé­pés va­ló­já­ban nem több, mint a tu­da­tos igény ki­fe­je­zé­se a kö­zös va­ló­ság meg­vál­toz­ta­tá­sá­ra. Mi­vel tu­da­to­san tud­juk, hogy mit te­szünk, és meggyőző­dé­ses va­ló­ság­ként meg is él­jük mind az (ir­re­á­lis­nak tűnő) fo­lya­mat mű­kö­dé­sét, mind pe­dig a (kép­ze­let­be­li) ta­pasz­ta­la­tot, ez­zel egy­ér­telműen ki is fe­jez­zük az igé­nyün­ket (szán­dé­kun­kat) arra, hogy át­for­mál­juk a kö­zös va­ló­sá­got. Lé­vén a va­lós énünk is a Min­den­ség ré­sze, még­hoz­zá azo­nos te­rem­té­si ké­pes­sé­gek­kel bír­va, így itt most te­remtő­ként lé­pünk fel (an­nak el­fo­gad­va ma­gun­kat), ez­zel egy­ben fe­lül­ír­va a hét­köz­na­pi énünk ko­ráb­ban be­rögző­dött „sza­bá­lya­it” – és a jó­zan észt is.

	A fo­lya­mat har­ma­dik lé­pé­se­ként a hoz­zá­ál­lá­sunk­kal arra „kény­sze­rít­jük” az Uni­ver­zu­mot, il­let­ve an­nak „föl­di, fi­zi­kai va­ló­ság” nevű meg­nyil­vá­nu­lá­sát, hogy „fo­gad­ja be” a mi men­tá­lis va­ló­sá­gunk­ban lé­tező te­remt­mé­nyün­ket, és vált­sa va­ló­ra (ma­ni­fesz­tál­ja) azt ma­gá­ban – a „ho­gyant” tel­jes egé­szé­ben rá­bíz­va. Fel­fog­hat­juk úgy is, hogy ez­zel a (kép­ze­let­be­li) ta­pasz­ta­lá­sunk in­du­ló for­má­já­hoz „ke­res­te­tünk” vele egy már ma­ni­fesz­tá­ló­dott te­remt­ményt, vagy ma­ni­fesz­tál­tat­juk vele azt – a fel­épí­tett fo­gal­mat pe­dig ép­pen azért ad­juk át, hogy „min­ta­ként” szol­gál­jon eh­hez a ma­ni­fesz­tált te­remt­mény­hez. Az már ezek után tel­je­sen mind­egy, hogy a te­remt­mény lé­nye­gi ma­ni­fesz­tá­ci­ó­ját ki vég­zi el, mert egy­va­la­ki biz­to­san nem: mi, egós, em­be­ri lé­nyek. Az­zal, hogy ezt a mun­kát az Uni­ver­zum­ra bíz­zuk, leg­fel­jebb azt mond­hat­juk, a Tel­jes­sé­gen ke­resz­tül rész­ben még­is a sa­ját va­lós énünk­re bíz­tuk a fel­ada­tot, hi­szen ő is an­nak ré­sze – per­sze nem fi­zi­kai, ha­nem „mö­göt­tes” szin­ten.

	A „rá­kény­sze­rí­tés” pe­dig nem több, mint egy két­sé­gek nél­kü­li dön­tés, még­hoz­zá (tel­jes jogú) te­remtő­ként. De mond­hat­juk akár for­dí­tott for­ma­il­lesz­tés­nek is, ahol a fi­zi­kai va­ló­ság ke­rül (utó­la­gos) il­lesz­tés­re vagy iga­zí­tás­ra a kép­ze­le­tünk­höz, ugyan­is az­zal, hogy az el­ménk idő­ben előbb ta­pasz­tal­ja meg va­ló­ság(os)ként a kép­ze­le­tét, lé­nye­gé­ben a kö­zös va­ló­ság­nak kell „meg­ha­jol­nia” a kép­ze­le­tünk irá­nyá­ba – el­len­kező eset­ben nem len­ne egyen­súly a két egyen­ran­gú te­remtő kö­zött. Ha­gyo­má­nyos eset­ben („egós” meg­ta­pasz­ta­ló­ként) rend­sze­rint a sa­ját va­ló­sá­gunk iga­zo­dik a kö­zös va­ló­ság­hoz, vagy­is mi vált­juk va­ló­ra ma­gunk­ban a kö­zös va­ló­sá­got a kötő­dés­sel, el­fo­gad­va azt a sa­ját va­ló­sá­gunk ré­sze­ként. Egyen­ran­gú te­remtő­ként vi­szont tel­jes jog­gal kö­ve­tel­het­jük a kö­zös va­ló­ság „il­lesz­té­sét” a mi sa­ját va­ló­sá­gunk­hoz, ahol a (va­lós­nak meg­ta­pasz­talt) kép­ze­let­be­li te­remt­mé­nyünk belő­lünk, mint te­remtőből meg­szü­le­tett. A kar­ma tör­vé­nyét ki­hasz­nál­va ilyen­kor ha­tást gya­kor­lunk a Tel­jes­ség­re, ami­nek el­len­ha­tá­sát (ered­mé­nyét) a von­zás tör­vé­nyén – és a meg­ta­pasz­ta­lá­son – ke­resz­tül tesszük ma­gunk­ban va­ló­sá­gos­sá. Te­remtő­ként pe­dig ezt min­den prob­lé­ma nél­kül meg­te­het­jük, hi­szen a va­ló­ság­nak iga­zod­nia kell a sa­ját tör­vény­szerű­sé­ge­i­hez.

	Utol­só lé­pés­ként az­zal, hogy ér­deklődő, nyi­tott fi­gye­lem­mel kö­vet­jük a dol­gok ala­ku­lá­sát, majd a meg­fe­lelő pil­la­nat­ban „be­vonz­zuk” (át­emel­jük) a sa­ját va­ló­sá­gunk­ba a „kö­zös­ben” (szán­dé­kunk sze­rint) ma­ni­fesz­tá­ló­dott te­remt­ményt, a sa­ját ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­ma­tunk is ér­vé­nyes­sé vá­lik, ez­út­tal már mind­két va­ló­ság­ban. Ami­kor ugyan­is a fi­zi­kai va­ló­ság­ban ma­ni­fesz­tá­ló­dott te­remt­ményt „át­vesszük” ma­gunk­ba (meg­ta­pasz­tal­juk), ép­pen az­zal vált­juk va­ló­ra azt – még­hoz­zá mind­két va­ló­ság­ban –, hogy (te­remtő­ként) el­fo­gad­juk an­nak va­ló­sá­gos­sá­gát – vagy­is kötő­dünk hoz­zá. Ez­zel pe­dig „szink­ro­ni­zá­ló­dik” a külső és a belső va­ló­ság, pon­to­san úgy, ahogy egy hét­köz­na­pi (egós) meg­ta­pasz­ta­lás ese­tén, csak ép­pen itt for­dí­tott irány­ban: nem an­nak „el­szen­vedő­je­ként”, ha­nem te­remtő­je­ként meg­hoz­va az el­fo­ga­dó dön­tést. A fo­lya­ma­tunk ko­ráb­bi men­tá­lis te­remt­mé­nye he­lyé­re egy va­ló­di te­remt­mény ke­rül, ez­ál­tal pe­dig a fo­lya­mat in­du­ló for­má­já­nak egy má­sik as­pek­tu­sa (a va­ló­ság­ban ma­ni­fesz­tá­ló­dott te­remt­mény) ke­rül fel­is­me­rés­re. Ez­zel ön­ma­gát iga­zol­ja a te­rem­tés. Az már lé­nyeg­te­len, hogy ez a „be­von­zás” úgy tör­té­nik, hogy szem­be­jön ve­lünk a te­remt­mény, hogy fel­is­mer­hes­sük azt (vagy­is az Uni­ver­zum adja meg, amit ké­rünk), vagy ép­pen­ség­gel mi szűr­jük ki az „egész­ből” a fel­is­me­rés­re váró te­remt­ményt, mert a Tel­jes­ség ré­sze­ként, te­remtő­ként elő­lép­ve ez a két, kü­lön­böző­nek lát­szó as­pek­tus va­ló­já­ban egy és ugyan­az.

	Pla­ce­bo

	Amint a fen­ti­ek­ből lát­ha­tó, bár a tu­da­tos te­rem­tés négy „egy­szerű” lé­pésből áll, még­sem iga­zán szük­sé­ges hoz­zá más, mint az, hogy vissza­épít­sük ma­gunk­ban a bi­zal­mat. Hogy mit is je­lent ez? Ami­kor még gye­re­kek vol­tunk, annyi­ra hit­tünk a Mi­ku­lás­ban, hogy tény­le­ge­sen meg vol­tunk győződ­ve róla, hogy ez a pi­ros kö­pe­nyes öreg­apó hoz­za az aján­dé­ko­kat – ugyan­is eh­hez a gon­do­lat­ér­zés­hez kötőd­tünk, vagy­is ezt fo­gad­tuk el a va­ló­sá­gunk ré­sze­ként. Ez volt a va­ló­sá­gunk, még­hoz­zá min­den­fé­le ké­tely nél­kül. Ahogy vi­szont felnőt­tünk, las­san el­fo­gad­tuk a tár­sa­da­lom ál­tal be­lénk ne­velt és kon­di­ci­o­nált összes hi­e­del­met, ha­son­ló mó­don, mint aho­gyan gye­rek­ként a Mi­ku­lás „me­sé­jét”. Csak­hogy felnőtt­kor­ban már nem a gye­rek­ko­ri „va­rá­zsos” ál­mo­kat, ha­nem a mó­kus­ke­rék-va­ló­sá­got hit­tük el, és erre is prog­ra­moz­tuk egy­mást tár­sa­dal­mi szin­ten, el­fo­gad­va, hogy a kiút in­nen csak egy 200x70 cen­ti­mé­te­res fa­lá­dá­ban, vagy egy 20 cen­ti ma­gas edény­ben ve­zet­het.

	A bi­za­lom vissza­szer­zé­se meg­ér­tést fel­té­te­lez, ah­hoz pe­dig fejlő­dés szük­sé­ges. Egy­szer már meg­volt a le­hető­sé­günk rá, hogy higgyünk a Mi­ku­lás­ban, de mi­után felnő­ve rá­jöt­tünk, hogy az egész csak egy ha­zug­ság volt, töb­bé már nem tu­dunk hin­ni ben­ne. A fi­a­tal tu­dat könnyeb­ben hisz el dol­go­kat, mert ke­vés­bé van alap­ja ké­tel­ked­ni, hi­szen nincs ben­ne „el­len­kező” ta­pasz­ta­lat, egy ki­fej­lett és „rög­zült” szer­ke­zetű gon­do­lat­vi­lá­got azon­ban már nem olyan egy­szerű meg- vagy vissza­vál­toz­tat­ni. Ah­hoz, hogy ezt meg­te­hes­sük, to­vább kell fejlőd­nünk, és en­nek ha­tá­sá­ra újra kell gon­dol­nunk bi­zo­nyos el­me­struk­tú­rá­kat, hogy (újra) meg­ért­sük azok mű­kö­dé­sét, és az­tán (újra) el­hi­hes­sük, kötő­dés­sel pe­dig (újra) a va­ló­sá­gunk ré­szé­vé te­hes­sük azo­kat. Mű­kö­dé­sé­ben per­sze ez sem kü­lön­bö­zik at­tól az „át­ve­réstől”, ami­vel gye­rek­ko­runk­ban el­hi­tet­ték ve­lünk a Mi­ku­lás lé­te­zé­sét, de felnőtt­ként már a lo­gi­ka és a jó­zan ész áll az utunk­ban ak­kor, ami­kor a gon­do­lat­vi­lá­gun­kat újra akar­juk „hu­za­loz­ni”. Itt már nem mű­kö­dik az, hogy „csak úgy” el­hisszük, mert anya mond­ja, ahogy az sem, hogy szán­dé­ko­san, „erőből” aka­runk el­hin­ni va­la­mit – eh­hez már meg­ér­tés kell. Akik­ben per­sze nincs két­ség, mert al­ka­ti­lag nem kí­ván­csi­ak a mö­göt­tes mű­kö­dés­re, azok­nál pél­dá­ul pont emi­att mű­kö­dik jól a társ­te­rem­tés fo­lya­ma­ta, mi­vel ők ma­gá­ban a fo­lya­mat­ban hisz­nek, és ne­kik ez ép­pen elég ah­hoz, hogy a va­ló­sá­guk ré­sze­ként pro­fi­tál­ja­nak belő­le – a pla­ce­bo­ha­tás már csak ilyen. Egyéb­ként meg a va­ló­sá­gun­kat is pon­to­san ugyan­így hisszük el, hi­szen nem volt még el­len­kező ta­pasz­ta­la­tunk. Nem mel­les­leg pe­dig az el­ménk is ép­pen ezen a mó­don azo­no­sul a tes­tünk­kel, az ego vir­tu­á­lis el­me­min­tá­ját lét­re­hoz­va.

	No, és hogy mit te­he­tünk, hogy újra hi­hes­sünk? Hát meg­ért­jük. Ta­nu­lunk, ku­ta­tunk, fejlő­dünk, ké­tel­ke­dünk, és a vé­gén meg­ér­tünk – az­tán kötő­dünk, amitől a va­ló­sá­gunk meg­vál­to­zik. Nem vé­let­le­nül ennyi­re szer­te­ága­zó ez a könyv sem, és nem vé­let­le­nül van min­den olyan sok­szor, meg­annyi as­pek­tus­ból meg­vizs­gál­va, fel­da­ra­bol­va, meg­is­mé­tel­ve és el­ma­gya­ráz­va. Ez kell ah­hoz, hogy a gon­do­la­ti struk­tú­ránk át­for­má­lód­has­son – „hely­re” áll­has­son –, és en­nek ha­tá­sá­ra a tu­da­tos te­rem­tés – re­mél­hető­leg – az ol­va­só va­ló­sá­gá­vá vál­has­son. De ez csak ak­kor fog meg­tör­tén­ni, ha va­ló­ban meg­ér­tet­tél min­dent, mert kü­lön­ben nem fo­god fel­is­mer­ni azt, amit leg­in­kább tu­da­to­sí­ta­nunk kell ma­gunk­ban, és ami szin­te az egész köny­vet át­szö­vi, még­pe­dig hogy a va­ló­ság az, amit an­nak hi­szünk. Ha meg­ért­jük, hogy ez egy ta­u­to­ló­gia, vagy­is egy olyan ál­lí­tás, amely­nek igaz­ság­tar­tal­ma a ben­ne sze­replő fo­gal­mak de­fi­ní­ci­ó­já­ból egye­ne­sen kö­vet­ke­zik, ak­kor az a kötő­dés ál­tal a va­ló­sá­gunk ré­szé­vé vá­lik.

	A tu­da­tos te­rem­tés pon­to­san at­tól mű­kö­dik, hogy tö­ké­le­te­sen tisz­tá­ban va­gyunk az­zal, hogy mit csi­ná­lunk, és ön­ma­gun­kat te­remtő­ként is­mer­jük fel. Te­rem­te­ni annyit je­lent, mint te­remtő­vé vál­ni. Igényt for­mál­ni a te­rem­tés­re. Ak­kor tu­dunk tu­da­to­san te­rem­te­ni, ha tu­da­to­sak va­gyunk, és fel­is­mer­jük (azaz meg­te­remt­jük), hogy egye­dül a tu­da­tos­ság szük­sé­ges ah­hoz, hogy te­remtő­ként elő­lép­ve te­remt­hes­sünk. A te­rem­tés si­ke­re egye­dül az ab­ban való hi­tünktől függ. A tu­da­tos te­rem­tés elve ab­ból szár­ma­zik, hogy ön­ma­gun­kat va­ló­di te­remtő­ként fel­is­mer­ve (meg­te­remt­ve) jo­gos igényt for­málunk a kö­zös va­ló­ság­ban való te­rem­tés­re, ez­zel pe­dig tel­je­sen egyen­ran­gú te­remtő fél­ként, a Tel­jes­ség ré­sze­ként ab­ból te­rem­tünk. Re­mé­lem, hogy most már a he­lyé­re ke­rült, hogy mi­ért nincs he­lye a te­rem­té­si fo­lya­mat­ban sem­mi­fé­le ké­tely­nek.

	Lé­pé­sek

	Bí­zom ben­ne, hogy a fen­ti­ek után már ke­vés­bé hang­zik jó­zan észen túl­i­nak ez az egész, de a jobb ért­hető­ség ked­vé­ért men­jünk vé­gig még egy­szer a lé­pé­se­ken, gya­kor­la­ti ol­dal­ról is.

	 

	A fo­lya­mat első lé­pé­se a te­remt­mény meg­ter­ve­zé­se és fel­épí­té­se, il­let­ve meg­ta­pasz­ta­lá­sa va­ló­ság­ként. Eh­hez nem kell sem­mi más, csak egy jó adag „ál­mo­do­zás”, le­hető­leg mi­nél job­ban és élén­keb­ben kö­rül­ír­va vá­gyunk tár­gyát. En­ged­jük csak sza­ba­don a fan­tá­zi­án­kat, és mer­jünk na­gyot ál­mod­ni! Nem kell at­tól fél­ni, hogy va­jon van-e „jo­gunk” eh­hez, mert te­remtő­ként pon­to­san ah­hoz van jo­gunk, ami­re jo­got for­málunk. Nyu­god­tan ál­mod­juk meg a leg­na­gyobb és leg­szebb ho­mok­vá­rat, és az­tán él­jük is azt meg va­ló­ság­ként – még­hoz­zá je­len va­ló­ság­ként, mint­ha már­is va­lós len­ne, hogy még az idő fo­gal­ma se kelt­hes­sen ben­nünk ké­telyt. Ne törőd­jünk az­zal, hogy mit gon­dol­nak majd róla má­sok, mi­vel ne­künk nem a ki­vi­te­le­zés­sel kell fog­lal­koz­nunk, ha­nem csak­is a vá­gyunk tár­gyá­val, vagy­is a te­remt­mé­nyünk­kel. A „ho­gyant” nem mi in­téz­zük – és kü­lön­ben is, az is csak a ké­telyt erő­sí­te­né. Mi csak meg­él­jük a vá­gya­in­kat va­ló­sá­gos­nak, a je­len­ben, és kész! A ké­tely leg­ap­róbb szik­rá­ja nél­kül el­hisszük azok va­ló­sá­gos­sá­gát, hi­szen már tud­juk, hogy a va­ló­sá­gunk nem más, mint ami­nek azt hisszük, így pe­dig te­remtő­ként a kö­zös va­ló­ság is ezt fog­ja vissza­tük­röz­ni.

	 

	El­tölt­he­tünk na­po­kat, he­te­ket, vagy akár hó­na­po­kat is az ál­ma­ink épít­ge­té­sé­vel, de egy­szer el­jön az a pont, ami­kor már nem­csak dé­del­get­ni akar­juk azo­kat, ha­nem va­ló­ra is vál­ta­ni. Ek­kor jön a má­so­dik lé­pés, a szán­dék ki­nyil­vá­ní­tá­sa, és a men­tá­lis te­remt­mény át­adá­sa a Tel­jes­ség­nek. Eh­hez ke­res­sünk egy nyu­godt al­kal­mat, és az­tán lép­jünk be a belső te­rünk­be. Bár­me­lyik ko­ráb­ban le­írt (vagy akár sa­ját) mód­szer hasz­nál­ha­tó erre a cél­ra, de azért nem árt, ha előt­te kellően be­gya­ko­rol­juk a belső tér­ben tar­tóz­ko­dást, és az sem ha­szon­ta­lan, ha már nagy­já­ból ki­ta­ka­rí­tott lom­tár­ral ál­lunk neki. Ha meg­ér­kez­tünk, ad­junk ma­gunk­nak egy kis időt el­la­zul­ni, és köz­ben hagy­juk, hogy az ego a hát­tér­be vo­nul­va „ki­kap­csol­jon”. Csak annyi­ra ma­rad­junk tu­da­to­sak, hogy a te­remt­mé­nyünkről al­ko­tott fo­ga­lom az el­ménk­ben ma­rad­jon, és ké­pe­sek le­gyünk ki­fe­jez­ni a te­remtő szán­dé­kun­kat. Mi­vel ilyen­kor a va­lós én ál­la­po­tá­ban lé­te­zünk, a te­rem­tés for­rá­sa nem az egós elme lesz, ha­nem a tisz­ta, Min­den­ség­ben lé­tező, az­zal egyen­ran­gú énünk – csak ép­pen most nem passzív át­élő­ként, ha­nem ak­tív te­remtő­ként. Bár a hét­köz­na­pi énünk ter­vez­te meg a te­rem­tés tár­gyát a sa­ját szük­ség­le­tei sze­rint, azt nem ő fog­ja át­ad­ni a Tel­jes­ség(en ke­resz­tül az ab­ból meg­nyil­vá­nu­ló Uni­ver­zum) felé – ő csak a va­lós énünk­nek adta át azt. A fo­ga­lom fel­épí­té­se­kor amúgy sincs sem­mi je­lentő­sé­ge an­nak, hogy az me­lyik el­mé­ben jött lét­re és épült fel, mert az egyet­len, ami szá­mít, hogy azt az elme va­ló­ság­ként ta­pasz­tal­ja meg – vagy­is a kötő­dés maga. Azért bíz­zuk a va­lós énre az át­adást, mi­vel ő – a Tel­jes­ség ré­sze­ként – ezt köz­vet­le­nül „ön­ma­gán” ke­resz­tül, an­nak leg­tisz­tább for­má­já­ban ké­pes to­váb­bí­ta­ni, per­sze gya­kor­la­ti­lag „ön­ma­gá­ba”, hi­szen a Tel­jes­ségből te­remtő­dik meg és is­merő­dik fel a te­remt­mény. Az át­adás a gya­kor­lat­ban te­hát: mi­után a va­lós énünk se­gít­sé­gé­vel ki­fe­jez­tük a te­rem­té­si szán­dé­kun­kat, azaz tu­da­tos igé­nyün­ket a men­tá­lis va­ló­sá­gunk ki­ter­jesz­té­sé­re a fi­zi­kai (kö­zös) va­ló­ság­ra, egy­szerűen su­gá­roz­zuk ki ma­gunk­ból (a va­lós énünk­ből) a te­remt­mé­nyünk­höz kap­cso­ló­dó fo­gal­mat a Tel­jes­ség vagy Min­den­ség felé.

	 

	A har­ma­dik lé­pés, vagy­is a te­remt­mény ma­ni­fesz­tá­lá­sa tő­lünk füg­get­le­nül zaj­lik. Mi­után a va­lós énünk a te­rem­té­si szán­dék­kal egye­tem­ben át­ad­ta a fel­épí­tett men­tá­lis fo­gal­mat (és per­sze a mö­göt­tes for­mát), az Uni­ver­zum az át­adott „min­ta” alap­ján „ke­res” egy hoz­zá illő te­remt­ményt, ami már ma­ni­fesz­tá­ló­dott – vagy pe­dig ma­ni­fesz­tál egyet. Szá­munk­ra ir­re­le­váns, hogy a ma­ni­fesz­tá­ci­ót ki vagy mi, il­let­ve ho­gyan hajt­ja vég­re, hi­szen a va­lós énünk is ré­sze a Tel­jes­ség­nek, rá­adá­sul te­remtő is, úgy­hogy ennyi erő­vel akár néz­het­jük úgy is az egé­szet, hogy a te­rem­tés vol­ta­kép­pen belő­lünk in­dul, és ben­nünk is megy vég­be, vagy­is végső so­ron „mi” hajt­juk vég­re a ke­re­sést és a ma­ni­fesz­tá­ci­ót – hogy az­tán mi is kelt­sük élet­re azt, még­hoz­zá ma­gunk­ban! De, mint mond­tam, en­nek nincs je­lentő­sé­ge: mi a vég­ál­la­po­tot ta­pasz­tal­tuk meg je­len va­ló­ság­ként, ezért ilyen­kor a kö­zös va­ló­ság „haj­lik” az ál­ta­lunk meg­ta­pasz­talt va­ló­ság­hoz, és ne­künk ez­zel sem­mi más dol­gunk nincs. Ez nem a ha­gyo­má­nyos, két­ke­zi te­rem­tés, ahol elő­ször (ugyan­úgy) fej­ben szü­le­tik meg az öt­let, de ott a ki­vi­te­le­zést is mi ma­gunk (az egós énünk) va­gyunk kény­te­le­nek vég­re­haj­ta­ni, vagy­is mi ter­vez­zük meg a cél el­éré­sé­hez szük­sé­ges lé­pé­se­ket, mi sze­rez­zük be és hasz­nál­juk fel a hoz­zá szük­sé­ges erő­for­rá­so­kat, mi fek­tet­jük az ener­gi­át a te­rem­tés­be, és mi is haj­tunk vég­re min­dent, az első lé­péstől az utol­só­ig. Tu­da­tos te­rem­tés ese­tén, bár az öt­let ugyan­úgy az el­mé­ben szü­le­tik meg, a te­remt­mény még­sem az ego „leg­jobb tu­do­má­sa sze­rint” jön lét­re, ha­nem az Uni­ver­zum vég­te­len in­tel­li­gen­ci­á­já­nak se­gít­sé­gé­vel. Némi ak­ti­vi­tás per­sze szük­sé­ges a ré­szünkről, de egé­szen más mennyi­ségű ener­gi­át kell be­le­fek­tet­nünk.

	 

	A fo­lya­mat ne­gye­dik, egy­ben utol­só lé­pé­se a te­remt­mény fel­is­me­ré­se és va­ló­ra vál­tá­sa a külső és a belső va­ló­sá­gok „szink­ro­ni­zá­lá­sá­val”. Ami­kor a má­so­dik lé­pés­ben „ki­küld­tük” a szán­dé­kun­kat a men­tá­lis te­remt­mé­nyünk­kel együtt, ez­zel ott a ma­gunk ré­széről ké­szen is vol­tunk, hi­szen a ma­ni­fesz­tá­ció már tő­lünk füg­get­le­nül tör­té­nik. Mond­hat­nám, hogy az­után már nincs is más te­endőnk, de va­ló­já­ban van: azon­nal el kell en­ged­nünk min­den, az ered­ménnyel kap­cso­la­tos el­vá­rá­sun­kat. Ez na­gyon fon­tos, ugyan­is ha egy­ből az ered­ményt kezd­jük el vár­ni, az­zal le­rom­bol­juk a tu­da­tos te­rem­tés lé­nye­gét, vagy­is azt, hogy a mun­kát nem mi, ha­nem az Uni­ver­zum vég­zi el szá­munk­ra. Ha az ered­mény­re fi­gye­lünk, az­zal meg­je­len­het ben­nünk a ké­tely, ami ki­kezd­he­ti a men­tá­lis te­remt­mény elő­ze­tes, va­ló­sá­gos meg­ta­pasz­ta­lá­sá­nak „té­nyét”, ez pe­dig gyen­gít­he­ti a ma­ni­fesz­tá­ció ered­mé­nyé­nek utó­la­gos fel­is­me­ré­sét, vagy­is a „for­dí­tott for­ma­il­lesz­tést”. Ha „egó­san”, azaz ak­tí­van pró­bá­lunk be­avat­koz­ni a fo­lya­mat­ba, hogy kont­roll alatt tart­suk azt, az­zal ép­pen azt tesszük, amit a ha­gyo­má­nyos, két­ke­zi te­rem­tés ese­tén. Ak­kor in­kább csi­nál­juk úgy! De ha tu­da­to­san te­rem­tünk, ak­kor igen­is en­ged­jük el az el­vá­rá­sa­in­kat, és ne csak a te­remt­ménnyel, de an­nak ma­ni­fesz­tá­ci­ó­já­val kap­cso­lat­ban is. Bíz­zuk csak rá az egé­szet erre a ha­tal­mas, élő or­ga­niz­mus­ra – az Uni­ver­zum­ra –, és higgyünk (bíz­zunk) ben­ne, hogy ezt ő ná­lunk sok­kal job­ban meg tud­ja ol­da­ni. Csak hagy­juk, hogy a hát­tér­ben „dol­goz­zon”, és az ered­ményt a leg­jobb „tu­dá­sa” sze­rint pre­zen­tál­ja szá­munk­ra. Tud­juk, sőt meggyőző­dés­sel („tény­ként”) higgyük el azt, hogy a te­rem­tés ha­tá­sos volt, és majd egy­szer, va­la­mi­kor „meg­kap­juk” a kí­vánt te­remt­mé­nyün­ket. Vagy­is: egy­ál­ta­lán ne fog­lal­koz­zunk a ki­vi­te­le­zés­sel, hi­szen a vég­ered­ményt men­tá­li­san már meg­ta­pasz­tal­tuk (meg­él­tük) va­ló­ság­ként!

	Per­sze nem biz­tos, hogy pon­to­san úgy, és pon­to­san azt fog­juk kap­ni, amit kér­tünk. Ezért is nem sza­bad ra­gasz­kod­nunk a ki­vi­te­le­zés­sel kap­cso­la­tos sem­mi­lyen sa­ját el­kép­ze­lés­hez, ha­nem csak és ki­zá­ró­lag a cél­ra, vagy­is a vég­ered­mény­re kell össz­pon­to­sí­ta­nunk. Le­gyünk ru­gal­ma­sak az ered­ményt il­letően, mert ha gör­csö­sen ra­gasz­ko­dunk va­la­mi­fé­le el­kép­ze­lés­hez, ak­kor nem fog­juk ész­re­ven­ni a kész te­remt­ményt, és el­vét­jük a célt. A ház­épí­tés pél­dá­já­ban ez azt je­len­ti, hogy bár­mennyi­re is el­dönt­jük elő­re, hogy a mi há­zunk­ban már­pe­dig ha­tal­mas ab­la­kok lesz­nek, ne ra­gasz­kod­junk a vég­le­te­kig eh­hez az el­kép­ze­lés­hez, ha ugyan­is vé­gül egy olyan há­zat „ka­punk” te­remt­mény­ként, ami­ben sok­kal ki­seb­bek az ab­la­kok, le­het, hogy fel sem fog­juk is­mer­ni azt sa­já­tunk­ként. Pe­dig az Uni­ver­zum he­lyet­tünk is tud­ja, hogy a tá­jo­lás mi­att a ház a ha­tal­mas ab­la­kok­kal nyá­ron na­gyon fel­me­le­ged­ne, de a ma­kacs­sá­gunk és szűk­lá­tó­körű­sé­günk meg­foszt min­ket tőle.

	Ér­deklődő, nyi­tott fi­gye­lem – így áll­junk a dol­gok­hoz! Ne vár­juk az ered­ményt, csak le­gyünk nyi­tot­tak bár­mi­re, mert ha csak a konk­rét célt fi­gyel­jük, ak­kor akár könnye­dén el is sé­tál­ha­tunk a te­rem­té­sünk tár­gya mel­lett, ép­pen csak mert az egy ki­csit más, mint ahogy azt el­kép­zel­tük, vagy eset­leg nem úgy és nem ak­kor ér­ke­zik, mint ami­re szá­mí­tot­tunk. Érez­ni fog­juk, hogy „Ez az!”. Az ér­deklődő, nyi­tott fi­gye­lem nem az egó­ból, ha­nem a va­lós énből ered, en­nél­fog­va pe­dig „mö­göt­tes” (az egós el­mén túl­mu­ta­tó) for­ma­fel­is­me­rés­sel ope­rál, és ezt a fel­is­me­rést be­nyo­má­sok se­gít­sé­gé­vel to­váb­bí­ta­ni is fog­ja az egós el­mé­nek. Ami­kor pe­dig az vé­gül el­jut hoz­zánk, ha­tá­ro­zot­tan érez­ni fo­gunk egy min­dent kö­rül­ölelő, gon­dos­ko­dó en­ti­tást vagy rend­szert, ami ezt a „vé­let­lent” ép­pen ott és ép­pen ak­kor ne­künk szán­ta. Tisz­tán fog­juk érez­ni, hogy ez va­la­mi­fé­le „jel”, és hogy egy­szerűen nem le­het vé­let­len – mi­vel túl­sá­go­san sok a „gya­nús” egy­be­esés. Ezt ne­ve­zik egyéb­ként szink­ro­ni­ci­tás­nak, mely­nek fo­gal­ma Carl Gus­tav Jung­tól ered, és olyan hely­ze­te­ket je­löl, ahol egy külső és egy belső ese­mény vé­let­len mó­don egy­be­esik, és az ese­mény ala­nya egy mély él­mény­ben, fel­is­me­rés­ben ré­sze­sül. Ál­dott pil­la­na­tok ezek, és még ha első­re pró­bál­juk is a vé­let­len­nel ma­gya­ráz­ni, idő­vel nem fog­juk.

	Amint pe­dig meg­tör­té­nik a „be­von­zás”, a for­mánk­hoz tar­to­zó, ma­ni­fesz­tá­ló­dott te­remt­ményt an­nak fel­is­me­ré­sé­vel „át­ül­tet­jük” (meg­ta­pasz­tal­juk) a sa­ját va­ló­sá­gunk­ba(n), és ez­zel a sa­ját, va­ló­sá­gos­ként meg­élt (ere­de­ti) ta­pasz­ta­lá­si fo­lya­ma­tun­kat is ér­vé­nye­sít­jük. A külső (kö­zös) és belső (men­tá­lis) va­ló­ság „szink­ro­ni­zá­lá­sá­val” pe­dig egy­ben va­ló­ra is vált­juk a te­remt­ményt.

	Tárgy

	Ej­te­nék még né­hány szót a te­rem­tés tár­gyá­ról. Ez szó sze­rint bár­mi le­het, amit csak el tu­dunk kép­zel­ni. Le­het egy konk­rét tárgy, amit bir­to­kol­ni aka­runk, egy ese­mény, amit át sze­ret­nénk élni, eset­leg egy ta­lál­ko­zás va­la­ki­vel, egy új mun­ka, anya­gi bő­ség, vagy egy­szerűen csak egész­ség, ne­tán va­la­ki­nek a gyó­gyu­lá­sa, gyó­gyí­tá­sa (utób­bi­ról rész­le­te­seb­ben írok a kö­vet­kező fe­je­zet­ben). A cé­lunk min­dig le­gyen va­la­mi kéz­zel­fog­ha­tó, jól le­ír­ha­tó (és meg­él­hető) fo­ga­lom, de sem­mi­kép­pen se a ki­vi­te­le­zés mi­ként­jé­re he­lyez­zük a hang­súlyt, ha­nem ma­gá­ra a vég­ered­mény­re.

	Ve­gyük azon­ban fi­gye­lem­be, hogy amennyi­ben a szán­dé­kunk tisz­ta­sá­ga meg­kérdő­je­lez­hető, vagy­is a te­rem­tés tár­gya túl­sá­go­san „önös”, ak­kor egy­ál­ta­lán nem biz­tos, hogy azt fog­juk kap­ni, ami­re vá­gyunk. El­mé­let­ben per­sze nincs aka­dá­lya en­nek sem, de ha bár­kiből könnye­dén mil­li­o­mos le­het­ne, ak­kor va­jon nem ép­pen ugyan­ott len­nénk, ahol most, csak min­den sok­kal drá­gább len­ne? Ha vi­szont még­is csak mi kap­nánk mil­li­ó­kat, ak­kor mi­lyen to­váb­bi cél­ja­ink len­né­nek az élet­ben, ha úgy­sincs töb­bé anya­gi gon­dunk?

	Az­tán ott van még az az eset is, ami­kor a te­rem­tés tár­gya va­la­ki más­ra vagy má­sok­ra irá­nyul, de ártó szán­dék­kal. Ilyet vég­képp ne csi­nál­junk, és nem csak a kar­ma tör­vé­nyé­nek vissza­ha­tá­sa mi­att. Mi­vel nem mi ma­ni­fesz­tál­juk a te­remt­ményt, az Uni­ver­zum pe­dig nem va­la­mi kí­ván­ság­ko­sár, ha­nem egy élő in­tel­li­gen­cia, így biz­to­san meg fog­ja szűr­ni va­la­mi­lyen szin­ten a te­rem­té­se­in­ket. Ha az na­gyon nincs össz­hang­ban má­sok aka­ra­tá­val, ak­kor a ha­tá­sa is bi­zony­ta­lan lesz, vagy ép­pen nem várt kö­vet­kez­mé­nyek­kel jár. Pon­to­san ez a hely­zet ak­kor is, ha a szán­dék ugyan nem ártó, de az ér­dek túl­sá­go­san önös, mi­köz­ben egy tö­me­ge­ket érintő te­rem­tés­sel pró­bál­ko­zunk. Ami­kor ugyan­is a kö­zös va­ló­ság­ba avat­ko­zunk bele, egy­út­tal má­sok éle­té­be is be­avat­ko­zunk, en­nek „el­len­ha­tá­sa” pe­dig at­tól függ, hogy a mi vá­gyunk mennyi­re kor­re­lál má­so­ké­val. Arra pró­bá­lok cé­loz­ni, hogy az eh­hez ha­son­ló te­rem­té­sek olyan kö­vet­kez­mé­nyek­kel jár­hat­nak ránk néz­ve, ami­re nem biz­tos, hogy elő­ze­te­sen fel­ké­szül­tünk. Ez per­sze nem zár­ja ki a te­remt­mény ma­ni­fesz­tá­ci­ó­ját, hi­szen egyen­ran­gú te­remtő­ként va­ló­ban azt csi­ná­lunk, amit aka­runk, a kér­dés csak az, hogy meg­éri-e. Ter­mé­sze­te­sen akar­hat­juk a leg­jobb ho­mok­vá­rat mi egye­dül fel­épí­te­ni fél tu­cat­nyi gye­rek kö­zött, de mi­vel a ho­mo­ko­zó túl ki­csi 6 ho­mok­vár­nak, akar­juk va­jon mel­lé a har­cot is, ami­vel ez jár? Nem len­ne sok­kal hasz­no­sabb in­kább azt kitűz­ni cél­ként, hogy eb­ben a ho­mo­ko­zó­ban épül­jön fel a leg­szebb és leg­na­gyobb ho­mok­vár, a töb­bit pe­dig az Uni­ver­zum­ra bíz­ni? He­lyez­ked­jünk csak kí­vül az önös ér­de­ke­in­ken, és hang­sú­lyoz­zuk az el­érendő célt, de ne az el­érés mód­ját vagy an­nak sze­replőit. Ak­kor va­ló­ban a leg­szebb ho­mok­vá­rat fog­juk kap­ni, és an­nak épí­té­sé­ben min­den gye­rek bol­do­gan fog részt ven­ni.

	Ami­kor pe­dig va­la­mi iga­zán „na­gyot” te­rem­tünk, azaz va­la­mi min­den­kit érintő, vi­lág­meg­vál­tó te­rem­tést kez­de­mé­nye­zünk, ak­kor tart­sunk ész­ben va­la­mit: ki­for­dít­hat­juk a Föl­det a ten­ge­lyéből, de eh­hez olyan mély és tisz­ta szán­dék­ra, és olyan erős kötő­dés­re (vagy­is men­tá­lis meg­ta­pasz­ta­lás­ra) van szük­ség, ami „át­ége­ti” a va­ló­ság kor­lá­ta­it. Nem le­he­tet­len, de eh­hez va­ló­ban ma­xi­má­lis hit (és kötő­dés) szük­sé­ges!

	Pél­da

	Vé­gül sze­ret­ném egy gya­kor­la­ti pél­dán ke­resz­tül be­mu­tat­ni a tu­da­tos te­rem­tés fo­lya­ma­tát, hogy ki­csit kéz­zel­fog­ha­tób­ban lás­suk a mű­kö­dés di­na­mi­ká­ját. Ve­gyünk egy olyan hely­ze­tet, ami­ben rég­óta sze­ret­nél újra meg­kós­tol­ni egy olyan ételt, amit évek­kel ko­ráb­ban egy eg­zo­ti­kus nya­ra­lá­son et­tél, de az­óta se si­ke­rült hoz­zá­jut­nod – vagy­is min­dig az „áb­rán­do­zás” ál­la­po­tá­ban ma­radt. Ha­gyo­má­nyos mó­don két­fé­le le­hető­sé­ged van erre: ke­re­sel hoz­zá re­cep­tet, ve­szel hoz­zá­va­ló­kat, az­tán meg­fő­zöd, és re­mény­kedsz ben­ne, hogy si­ke­rül ugyan­olyan­ra meg­csi­nál­nod. A má­sik le­hető­ség, ha ta­lálsz egy olyan ét­ter­met, ahol ez az ét­la­pon sze­re­pel, majd asz­talt fog­lalsz, el­mész, és meg­kós­to­lod. Mind­két eset időd­be és ener­gi­ád­ba ke­rül, és erő­sen meg­kérdő­je­lez­hető, hogy va­jon si­ke­rül-e meg­kö­ze­lí­te­ned az em­lé­ke­id­ben élő él­ményt vele.

	Ha azon­ban a tu­da­tos te­rem­tést vá­lasz­tod, a hely­zet en­nél egy­szerűbb. A szán­dék adott, a fo­gal­mat pe­dig úgy kell fel­épí­te­ned, hogy „olyan ételt eszem, amit azon a nya­ra­lá­son et­tem”. Éld meg a kép­ze­let­be­li él­ményt je­len idő­ben, va­ló­sá­gos­nak! Itt könnyű a dol­god, hi­szen a te­rem­tés tár­gyá­nak alap­ja nem a kép­ze­le­ted, ha­nem egy konk­rét em­lék, így pe­dig nem­csak a fel­épí­tett fo­ga­lom lesz pon­to­sabb, de az ah­hoz való kötő­dés, és an­nak meg­ta­pasz­ta­lá­sa is sok­kal va­ló­sá­go­sabb lesz an­nál, mint­ha a „sem­miből” kel­le­ne ki­ta­lál­nod. Ha ez meg­van, be­lépsz a belső te­red­be, majd ki­nyil­vá­ní­tod a te­remtő szán­dé­kod a va­lós én ne­vé­ben, és egy­szerűen „be­kül­död” a fo­gal­mat a Tel­jes­ség­be. Ez­után el­en­gedsz min­den ez­zel kap­cso­la­tos vá­gyat és el­kép­ze­lést, és nyi­tott fi­gye­lem­mel állsz a dol­gok­hoz. Ez utób­bit egyéb­ként nem is csak a te­rem­té­sek so­rán, ha­nem min­dig, min­den élet­hely­zet­ben cél­szerű al­kal­maz­ni, mert az in­tu­í­ció se­gít­sé­gé­vel sok­kal könnyebb fel­is­mer­ni a ko­ráb­bi „tet­te­ink” gyü­möl­csét.

	A fen­ti te­rem­tés ered­mé­nye le­het pél­dá­ul egy pos­ta­lá­dád­ba be­do­bott szó­ró­lap, ami pont egy eg­zo­ti­kus ét­ter­met rek­lá­moz, vagy egy „vé­let­le­nül” fel­buk­ka­nó té­vémű­sor, ahol ép­pen az ál­ta­lad meg­kí­vánt ételt fő­zik meg. De le­het akár át­té­te­le­sebb is: pél­dá­ul né­hány nap­pal később, a vá­ros­ban el­té­ved­ve épp egy olyan ét­te­rem előtt lyu­kadsz ki, ahol a ki­ra­kat­ban pont ez az étel sze­re­pel az ét­la­pon, ami rá­adá­sul az­nap ak­ci­ós. Még en­nél is szö­ve­vé­nye­sebb le­het, ha né­hány hét múl­va mun­ka­ügy­ben pon­to­san abba az or­szág­ba kell utaz­nod, ahol a nya­ra­lá­so­don jár­tál, és az ot­ta­ni szál­lo­dá­ban va­cso­ra­ként ép­pen ezt az ételt szol­gál­ják fel.

	So­sem le­het tud­ni, hogy az ered­mény ho­gyan fog vissza­tér­ni hoz­zánk, de ha nincs ér­deklődő fi­gye­lem, ak­kor a szó­ró­lap fe­lett át­sik­lik a te­kin­te­ted, a fel­buk­ka­nó mű­sor­ra nem re­a­gálsz, a vá­ros­ban el­té­ved­ve pe­dig in­kább ide­ge­sen pró­bálsz ha­za­jut­ni, mint hogy ész­re­vedd a há­tad mö­gött álló ét­ter­met. Sőt, még az is le­het, hogy a ki­kül­de­tés­re is ha­rag­gal re­a­gálsz, hogy mi­ért nem tud most egy má­sik kol­lé­gád utaz­ni. Ha így te­szel, csak mert „zárt” a fi­gyel­med, vagy­is „egó­ból” éled az éle­ted, ak­kor mit sem ér a te­rem­tés – el­vé­ted a célt, és nem ka­pod meg a te­remt­mé­nyed. De ugyan­ilyen rossz mód­szer az is, ha fo­lya­ma­to­san csak „vár­juk” a te­rem­tés vég­ki­me­ne­te­lét, be­néz­ve min­den kő alá, min­den­hol je­le­ket ke­res­ve. Ahogy csu­kott szem­mel sem lát­juk meg a lám­pás fé­nyét, úgy szik­rá­zó nap­sü­tés­ben sem. Ha érez­zük a szink­ro­ni­ci­tást, ak­kor vi­szont biz­to­sak le­he­tünk ben­ne, hogy „Ez az!” – ez a mi te­remt­mé­nyünk.

	Gyógyítás

	Ha gyó­gyí­tás­ra ad­nánk a fe­jün­ket, ak­kor al­kal­maz­zuk a tu­da­tos te­rem­tés fo­lya­ma­tát. Igen, va­ló­ban ennyi­re egy­szerű a meg­ol­dás, de azért én sem sze­ret­ném a te­rem­tést egy­faj­ta sváj­ci bics­ka­ként be­mu­tat­ni, még ha va­ló­já­ban az is. Hosszú út ve­zet odá­ig, amíg az egyén rá­jön erre, és ha­tá­sá­ra éle­té­nek egy­re több pont­ján, mint­egy élet­mód­ként kez­di al­kal­maz­ni a mód­szert. Az­tán ami­kor az éle­te már sem­mi más­ról nem fog szól­ni, mint te­rem­tésről és át­élésről, ak­kor lesz az iga­zi, ak­kor ugyan­is sok­kal in­kább fog egy él­ve­ze­tes já­ték­ra ha­son­lí­ta­ni, mint a „jól meg­szo­kott” szen­ve­dés­re. Mert bi­zony tény­leg olyan va­ló­sá­got te­rem­tünk ma­gunk­nak, ami­lyet aka­runk, és a föl­di élet is csak azok­nak po­kol, akik azt sze­ret­nék meg­ta­pasz­tal­ni – a töb­bi­ek­nek le­het akár menny is.

	 

	A gyó­gyí­tás te­kint­hető egy­faj­ta ki­emelt fon­tos­sá­gú te­rem­tés­ként. Nem­csak azért, mert ez­zel köz­vet­le­nül má­so­kon se­gí­tünk, ha­nem azért is, mert ez az egyik leg­in­kább ön­zet­len te­rem­tés, ahol a szán­dék még ak­kor is tisz­ta, ha va­ló­já­ban önös. Nem tu­dunk úgy gyó­gyí­ta­ni, hogy ne akar­junk jót má­sok­nak – vagy ma­gunk­nak.

	Mi­előtt azon­ban hoz­zá­kez­dünk bár­ki – vagy akár sa­ját ma­gunk – gyó­gyí­tá­sá­hoz, nem árt tisz­tá­ban len­nünk né­hány alap­vető do­log­gal. Az egyik, hogy a fáma sze­rint a gyó­gyí­tás ke­vés­bé ha­té­ko­nyan mű­kö­dik ön­ma­gun­kon, il­let­ve a hoz­zánk kö­zel ál­ló­kon. En­nek oka, hogy ilyen­kor na­gyon ne­héz meg­áll­ni, hogy ne az el­várt ered­ményt fi­gyel­jük, ha­nem csak hagy­juk a dol­go­kat meg­tör­tén­ni. Ér­de­mes te­hát fi­gye­lem­be ven­ni, hogy az el­fo­gult­ság és az erős ér­zel­mi kö­te­lék (ag­gó­dás) ne­ga­tí­van be­fo­lyá­sol­hat­ja a te­rem­tés utá­ni „el­en­ge­dést”, vagy­is az ér­deklődő, nyi­tott fi­gyel­met.

	A má­sik do­log, hogy a gyó­gyí­tást nem mi ma­gunk hajt­juk vég­re – leg­alább­is nem az egós elme. Bár ez alap­vetően kö­vet­ke­zik a tu­da­tos te­rem­tés mű­kö­dé­séből, még­is fon­tos ki­emel­ni, hogy a gyó­gyí­tás so­rán nem a „gyó­gyí­tó” gyó­gyít, ha­nem maga az Uni­ver­zum. Ép­pen úgy, aho­gyan te­rem­tés­nél, gyó­gyí­tás ese­tén is ez a mö­göt­tes „in­tel­li­gen­cia” hoz­za lét­re a kí­vánt ered­ményt, ami­nek bár ré­szei va­gyunk, ez még­sem ere­dez­tet­hető ön­ma­gá­ban csak tő­lünk. Ez a fel­is­me­rés egyéb­ként se­gít­het az ön­ma­gun­kon való gyó­gyí­tás al­kal­ma­zá­sá­nak ha­té­kony­sá­gán is.

	 

	Lás­suk a fo­lya­ma­tot! A tény­le­ges gyó­gyí­tás a tu­da­tos te­rem­tés­hez ha­son­ló­an a belső tér­be lé­pés­sel in­dul. Még ez előtt tisz­táz­ni kell a gyó­gyí­tás okát, vagy­is az il­lető prob­lé­má­ját és pa­na­sza­it. Ez­után fel­épít­jük men­tá­lis szin­ten a vég­ál­la­po­tot, és meg­él­jük azt je­len idejű, va­ló­sá­gos ta­pasz­ta­lat­ként. Sem­mi­képp se a be­teg­sé­get vagy an­nak ke­ze­lé­sét lás­suk cél­ként, ha­nem a gyó­gyult (vég)ál­la­po­tot. Te­hát, ha az il­lető­nek pél­dá­ul de­rék­fáj­dal­ma van, ak­kor a „de­rék­fáj­da­lom el­mú­lá­sát” ta­pasz­tal­juk meg, ne pe­dig azt, hogy me­lyik meg­me­re­ve­dett izom ho­gyan la­zul el. A mi­ért és a mi­ként nem szá­mít a te­rem­tés fo­lya­ma­tá­ban, csak­is a cél. A gyó­gyí­tás el­várt „te­remt­mé­nye” ezért min­dig a kí­vánt ál­la­pot le­gyen, amit tisz­tán kell lát­nunk és ér­te­nünk, majd pe­dig kötőd­nünk hoz­zá, és meg­ta­pasz­tal­nunk azt a te­rem­tés va­ló­sá­gos – je­len idejű – vég­ál­la­po­ta­ként.

	Mi­után a célt tisz­táz­tuk, a belső tér­be lép­ve a va­lós énből fe­jez­zük ki a te­rem­té­si (gyó­gyí­tá­si) szán­dé­kun­kat, majd bo­csás­suk út­já­ra a te­rem­té­sünk men­tá­lis fo­gal­mát, vagy­is a gyó­gyult ál­la­po­tot. Az előző pél­dá­nál ma­rad­va azt, hogy az il­lető­nek el­múlt a de­rék­fá­já­sa. Ez­zel ké­szen is va­gyunk, és ez eset­ben tel­je­sen és vég­le­ge­sen. Mi­vel a gyó­gyí­tás leg­több­ször nem ne­künk vagy ró­lunk szól, ezért fe­les­le­ges a te­rem­tés „gyü­möl­csé­re”, vagy bár­mi­lyen más meg­erő­sí­tés­re vár­ni. A „gyó­gyí­tó” ilyen­kor csak egy­faj­ta „csa­tor­na”, aki to­váb­bít­ja a gyó­gyí­tá­si ké­rel­met a Tel­jes­ség felé, de a meg­ol­dást az Uni­ver­zum adja, és az a kö­zös va­ló­ság­ban fog ma­ni­fesz­tá­lód­ni. A te­remt­mény (ered­mény) el­fo­ga­dá­sá­ért és va­ló­ság­gá vál­tá­sá­ért vi­szont a gyó­gyí­tan­dó fél fe­lelős, hi­szen ez az ő va­ló­sá­gá­vá fog vál­ni. Ő „kap­ja”, ezért azt neki is kell fel­is­mer­nie és el­fo­gad­nia. Eb­ben a gyó­gyí­tó­nak sem­mi más sze­re­pe nincs! Az első idők­ben per­sze fon­tos le­het a vissza­csa­to­lás, hogy tény­leg mű­kö­dik-e, amit csi­ná­lunk, de még ek­kor sem sza­bad el­vá­rá­sok­kal élni – később pe­dig ez tel­je­sen el is hagy­ha­tó. A gyó­gyí­tás so­rán nem va­gyunk töb­bek, mint egy köz­ve­títő fél, aki a „be­teg” igé­nye­it el­jut­tat­ja az „or­vos­hoz” – de nem mi va­gyunk az or­vo­sok!

	A két leg­fon­to­sabb üze­net te­hát a gyó­gyí­tás­ban: nem a „gyó­gyí­tó” gyó­gyít, és ne le­gye­nek el­vá­rá­sa­ink. Ha eze­ket meg­ér­tet­tük, ered­mé­nye­sen hajt­hat­juk vég­re a gyó­gyí­tást.

	 

	Van még egy nyi­tott kér­dés a fo­lya­mat­tal kap­cso­lat­ban, még­pe­dig az, hogy szük­ség van-e a „be­teg” en­ge­dé­lyé­re a be­avat­ko­zás­hoz. Ezt a kér­dést két irány­ból is meg­kö­ze­lít­het­jük. Ha az egyik ol­dal­nak hi­szünk, ak­kor mond­hat­juk azt, hogy nem, en­ge­dély nél­kül nem sza­bad be­avat­koz­ni, ugyan­is nem tud­hat­juk, hogy az adott em­ber be­teg­sé­ge mi­lyen „kar­mi­kus” dol­gok kö­vet­kez­mé­nye, így eset­leg még árt­ha­tunk is neki az­zal, ha az aka­ra­tán kí­vü­li dol­got mű­ve­lünk vele. To­vább­men­ve, akár még az is elő­for­dul­hat, hogy ez­zel a sa­ját „kar­mánk­nak” adunk egy po­font, mi­vel fel­ve­szünk ma­gunk­ra egy ter­het. Ez­zel a szem­lé­let­tel két prob­lé­mám is van: az első, hogy fé­lel­men ala­pul (ha má­sért nem, a sa­ját te­her mi­att), a má­so­dik pe­dig, hogy ha nem mi avat­ko­zunk be, ak­kor majd be­avat­ko­zik más.

	A má­sik meg­kö­ze­lí­tés sze­rint vi­szont azt csi­ná­lunk, amit aka­runk, még ak­kor is, ha ezt tu­da­to­san tesszük – és eset­leg „árt­ha­tunk” is vele. Nos, va­ló­já­ban nem tu­dunk ár­ta­ni. Leg­in­kább azért nem, mert a gyó­gyí­tást nem mi ma­gunk, ha­nem az Uni­ver­zum vég­zi, aki a vég­te­len in­tel­li­gen­ci­á­já­val fel­vér­tez­ve fel tud­ja mér­ni a hely­ze­tet, és ké­pes úgy se­gí­te­ni az il­lető­nek, hogy az szá­má­ra meg­fe­lelő le­gyen. To­váb­bá azért is fe­les­le­ges ezen ag­gód­ni, mi­vel mi mind­ezt a belső térből, a va­lós én sze­re­pé­ben tesszük, vagy­is a leg­ke­vés­bé sem önös ér­dek­ből. Ártó szán­dé­kot pe­dig elég ne­héz ér­tel­mez­ni egy gyó­gyí­tás ese­té­ben, de még ha így is len­ne, ak­kor is ha­tás­ta­lan len­ne, ha szán­dé­ko­san va­la­ki el­len irá­nyul­na.

	Az en­ge­dély­kö­te­les meg­kö­ze­lí­tés azok­nál a gyó­gyí­tá­sok­nál szük­sé­ges, ahol a gyó­gyí­tó a sa­ját aka­ra­tá­val (vagy­is „egó­ból”), és nem pe­dig a Tu­da­tos­ság­ból gyó­gyít – még ha jó szán­dék­ból is te­szi azt. Ilyen ese­tek­ben va­ló­ban le­het „kárt” okoz­ni a má­sik­ban, és va­ló­ban hoz­ha­tunk prob­lé­má­kat a sa­ját fe­jünk­re, de mi­vel mi nem ezt a mód­szert kö­vet­jük, így fe­les­le­ges ezen ag­gód­nunk. Az ese­tek nagy ré­szé­ben pe­dig úgy­sem fo­gunk „ta­lá­lom­ra” gyó­gyít­gat­ni em­be­re­ket, így ta­lán nem annyi­ra meg­eről­tető, ha in­kább meg­vár­juk, amíg ők kér­nek se­gít­sé­get tő­lünk, vagy eset­leg ma­gunk­tól fel­ajánl­juk azt. A gyó­gyí­tást egyéb­iránt le­hető­leg ne má­so­kon gya­ko­rol­juk be! He­lyet­te in­kább csi­szol­juk ki a te­rem­tés­sel kap­cso­la­tos tu­dá­sun­kat a sa­ját éle­tünk­ben, és ha az már könnyen és ha­té­ko­nyan mű­kö­dik, ak­kor kezd­jük el gyó­gyí­tás­ra is al­kal­maz­ni. Így bajt sem okoz­ha­tunk, és csa­ló­dás sem ér, ha gya­kor­lat hi­á­nyá­ban az ele­jén nem akar ha­té­ko­nyan mű­köd­ni a fo­lya­mat.

	
6. Ismeretlen

	El­ér­kez­tünk az utol­só té­ma­kör­höz, ami egy – egós el­mé­vel élő – em­ber élet­út­ja so­rán leg­végső cél­ként fel­me­rül­het. Ez a fel­éb­re­dés, amit ne­vez­he­tünk ön­tu­dat­ra éb­re­dés­nek, meg­vi­lá­go­so­dás­nak, bod­hi­nak, nir­vá­ná­nak, vagy egy­szerűen csak a föl­di út vé­gé­nek.

	A fel­éb­re­dés mind­annyi­unk­kal meg­tör­té­nik, még­hoz­zá leg­később a ha­lá­lunk pil­la­na­tá­ban, ami­kor föl­di por­hü­ve­lyünk meg­szű­né­sé­vel a va­lós én le­ve­szi ma­gá­ról az ego szem­üve­gét, egy­út­tal „ál­la­po­tot” vált, majd vissza­tér a szü­le­tés előt­ti Tel­jes­ség ál­la­po­tá­hoz. Ez egy el­ke­rül­he­tet­len fo­lya­mat. Tu­dom, hogy so­kak sze­rint egy­szerűbb és biz­ton­sá­go­sabb azt gon­dol­ni, hogy az élet a szü­le­téstől a ha­lá­lig tart, és ugyan­úgy nincs előt­te „sem­mi”, ahogy utá­na sem, és ez­zel bi­zo­nyí­té­kok hi­á­nyá­ban még csak vi­tat­koz­ni sem le­het. De va­jon tény­leg ki­elé­gítő ez a vég­le­tes lá­tás­mód, ami rá­adá­sul ön­ma­gá­ban hor­doz­za azt is, hogy egész éle­tünk­ben az (örök) el­mú­lás­tól ret­te­günk majd? Nem ar­ról kel­le­ne in­kább szól­nia az éle­tünk­nek, hogy ki­hoz­zuk belő­le azt, ami ben­ne le­hetne? Ha már egy­szer ide szü­let­tünk, és úgy­is „ez van”, ak­kor nem le­het­ne ke­vés­bé gör­csö­sen ra­gasz­kod­ni a túl­élés­hez, ha­nem he­lyet­te in­kább csak meg­él­ni, és le­hető­ség sze­rint mi­nél több­ször át­él­ni a va­ló­sá­got, ami így is, úgy is van? Ak­ko­ra baj len­ne, ha az ego a va­lós én­nel har­mó­ni­á­ban, vele kar­ölt­ve szel­né át az élet ten­ge­rét, a vé­gén pe­dig könnye­dén, fáj­dal­mak nél­kül bú­csúz­hat­na tőle?

	Mert le­het­ne így is. Hi­szen ott a má­sik op­ció, és igen­is fel le­het éb­red­ni az élet vége előtt is, hogy az­tán a „ma­ra­dé­kot” már ne fé­le­lem­ben kell­jen vé­gig­él­nünk. Na igen, ez egy­ál­ta­lán nem olyan könnyű, mint ami­lyen­nek hang­zik, de ettől még le­het­sé­ges, noha biz­tos mód­szer va­ló­ban nem lé­te­zik hoz­zá. Tám­pon­tok van­nak csak, amik­ből leg­alább kö­ze­lítő­leg tud­ha­tó, hogy mire szá­mít­hat az em­ber, ha to­vább­megy a végső ka­pu­ig ve­zető úton – de azon vi­szont már egye­dül kell át­men­nie. Az utol­só lé­pés, vagy­is éle­tünk ta­pasz­ta­lá­sá­nak végső dön­té­se csak­is a mi­énk, de ha azt meg­hoz­zuk, on­nan már nincs vissza­út – jó és rossz ér­te­lem­ben véve sem. Az­zal a dön­tés­sel min­dent meg­te­szünk, amit em­ber­ként le­het. Az min­den­ről szól, és olyan ta­pasz­ta­lat­hoz jut­tat, ami fel­old­ja az elme test­hez való kötő­dé­sét, az egót pe­dig vég­ér­vé­nye­sen „csak” a föl­di meg­ta­pasz­ta­lás esz­kö­zé­vé te­szi – an­nak köz­pont­ja he­lyett. Utá­na már (újra) a va­lós én lesz a köz­pont, és ak­kor már nincs vissza­té­rés a „bol­dog tu­dat­lan­ság” ál­la­po­tá­ba. De erre ta­lán ak­kor már nem is lesz igény.

	
Stratégiák

	Kezd­jük a fel­éb­re­dés­re irá­nyu­ló stra­té­gi­ák­kal, már ha egy­ál­ta­lán le­het ezek kap­csán bár­mi­fé­le tu­da­tos­ság­ról be­szél­ni. Az egyes em­be­rek lel­ki útja ugyan­is annyi­ra más és más, és ebbe annyi­ra erő­sen be­le­szól az egyén sze­mé­lyi­sé­ge és „sor­sa”, hogy ne­héz len­ne azt mon­da­ni, hogy bár­ki is ké­pes egy sta­bi­lan kö­vet­hető, tu­da­tos stra­té­gi­át vá­lasz­ta­ni ma­gá­nak fel­éb­re­dés­hez.

	Egy pon­ton vi­szont, ami­kor az em­ber már kellően elő­re­ha­la­dott ál­la­pot­ban van, se­gít­sé­gé­re le­het az in­for­má­ció, hogy mi­ként és ho­gyan tud a szá­má­ra leg­ha­té­ko­nyabb mó­don el­jut­ni oda, ahol már ke­vés­bé raj­ta, sok­kal in­kább a „kö­rül­mé­nye­in” mú­lik a to­vább­lé­pé­se. A lel­ki út azon­ban igen­csak hosszú, akár több év­ti­ze­des is le­het, így az, hogy ki­nél mi­kor jön el ez a pont, tel­je­sen sze­mély­re sza­bott. Lel­ke­sed­ni per­sze le­het, és őszin­tén hin­ni a mi­előb­bi be­kö­vet­ke­zés­ben, még­is ér­de­mes in­kább kö­rül­te­kintő­nek len­nünk, és ak­kor tá­mad­ni a csú­csot, ami­kor a leg­ki­sebb a vi­har és a meg­fa­gyás esé­lye. Ha túl ko­rán vá­gunk neki, könnyen meg­üt­het­jük a bo­kán­kat, túl késő vi­szont – sze­ren­csé­re – úgy­sem le­het, hi­szen az éle­tünk vé­gén úgy­is el­ju­tunk a vég­cé­lunk­hoz. Le­gyünk hát meg­fon­tol­tak!

	Az aláb­bi­ak­ban be­mu­ta­tott stra­té­gi­ák nem „re­cep­tek”, és sem­mi sem ga­ran­tál­ja, hogy azo­kat – vagy azok kom­bi­ná­ci­ó­it – al­kal­maz­va va­ló­ban „rö­vi­debb” lesz az út. A ha­té­kony­sá­guk al­kat függ­vé­nye, vagy­is hogy ki­nek az egós el­mé­je mi­lyen úton kö­ze­lít a végső ki­já­rat felé. Egy do­log azon­ban biz­tos, és ez bár­me­lyik mód­szer al­kal­ma­zá­sá­ra ér­vé­nyes: el­szánt­ság és ki­tar­tás szük­sé­ges hoz­zá­juk. Csak így ér­hető el a cél, és elő­ször va­ló­színű­leg úgy­is „csak” be­te­kin­tést (ken­só) ka­punk, ami ugyan már a végső él­mény elő­szo­bá­ja, de még on­nan is éve­kig, akár év­ti­ze­de­kig is el­tart­hat, mire el­ér­jük a tény­le­ges meg­vi­lá­go­so­dás ál­la­po­tát. De ez leg­alább erőt fog adni a foly­ta­tás­hoz – mert va­ló­ban hosszú az út!

	Az itt le­ír­tak a tel­jes­ség igé­nye nél­kü­li át­te­kin­té­sek, ahol szán­dé­ko­san nem me­gyek bele mé­lyen a rész­le­tek­be. Azért sem len­ne ér­tel­me en­nek, mert a té­ma­kö­rök mind­egyi­ke ön­ma­gá­ban is meg­ér egy-egy kü­lön köny­vet – és sze­ren­csé­re lé­tez­nek is ilyen köny­vek! Így ha ezek kö­zül bár­me­lyikről is úgy ér­zed, hogy az a te utad, ne légy rest, és me­rülj el az adott té­má­ban, il­let­ve kérd az ab­ban jár­tas hoz­zá­értők se­gít­sé­gét! Al­kal­mazd az ő mód­sze­re­i­ket és irány­el­ve­i­ket, ugyan­is csak­is így hoz­ha­tod ki a ma­xi­mu­mot belő­lük.

	Zen útja

	Az első, és tech­ni­ká­já­ban ta­lán leg­egy­szerűbb mód­szer a za­zen ülé­se. A za­zen budd­his­ta ülő­me­di­tá­ció, mely­nek gya­kor­lói nagy­já­ból fél-egy­órás ülé­se­ket tar­ta­nak egy meg­adott test­hely­zet­ben, na­pon­ta több­ször. Itt a me­di­tá­ci­ón ke­resz­tül ve­zet az út a meg­vi­lá­go­so­dás felé, és a mód­szer nem­csak hogy egy­szerűen gya­ko­rol­ha­tó, de jó hát­tér­iro­da­lom­mal is ren­del­ke­zik, rá­adá­sul szin­te bár­hol a vi­lá­gon ta­lál­ha­tó hoz­zá zen köz­pont, ahol be­ve­zet­nek a me­di­tá­ció gya­kor­la­tá­ba, és se­gí­te­nek an­nak al­kal­ma­zá­sá­ban is.

	Az ülés tech­ni­ká­ja rö­vi­den annyi­ból áll, hogy a gya­kor­ló egy erre a cél­ra szol­gá­ló me­di­tá­ci­ós pár­ná­ra – zafu – ül, majd egye­nes ge­rinc­cel, a me­den­cé­jét eny­hén elő­re dönt­ve, a tér­de­i­vel a ta­lajt érint­ve he­lyez­ke­dik el. A lá­bai ló­tusz, fél­ló­tusz, vagy egy­szerű ke­resz­te­zés­ben van­nak, a lé­nyeg a tér­dek érint­ke­zé­se a ta­laj­jal. Ha meg­fe­lelő a po­zí­ció, ak­kor az ülés ép­pen úgy sza­ba­dít­ja fel a ge­rin­cet és a me­den­cét a ter­he­lés alól, hogy az nem von­ja el a me­di­tá­ci­ót végző fi­gyel­mét a gya­kor­lás­ról. A te­nye­re­ket a test előtt, te­nyér­rel fel­fe­lé, fél át­fe­dés­ben kell egy­más­ra he­lyez­ni, úgy, hogy a bal kéz fe­küd­jön a jobb te­nyér­ben. A hü­velyk­uj­jak egye­ne­sek, a vé­gü­kön egy­más­hoz ér­nek. Gya­kor­lat köz­ben a sze­mek az el­al­vás el­ke­rü­lé­se ér­de­ké­ben le­gye­nek fé­lig nyit­va, és néz­ze­nek egy-két mé­ter­rel a me­di­tá­ló elé, de ne fó­ku­szál­ja­nak sem­mi­re. A kül­vi­lág ilyen mó­don való ér­zé­ke­lé­se a zen fi­lo­zó­fi­á­ja mi­att szük­sé­ges, hi­szen mi­vel a tel­jes va­ló­ság is ma­gá­ban fog­lal­ja mind a kin­ti, mind ben­ti vi­lá­got, így a me­di­tá­ció so­rán sem csak a be­fe­lé for­du­lás a cél. A lég­zés a gya­kor­lat köz­ben las­sú ütem­ben kell tör­tén­jen, per­cen­ként 5-7 be­lég­zés­sel, a le­vegő pe­dig a has­ba ára­mol­jon. Bár ez így, le­ír­va ta­lán egy­szerű­nek tűn­het, még­sem olyan könnyű könyvből el­sa­já­tí­ta­ni, így aki erre adná a fe­jét, an­nak ha­tá­ro­zot­tan ja­va­solt el­lá­to­gat­nia egy zen me­di­tá­ci­ós köz­pont­ba, ahol a mes­ter se­gít­sé­gé­vel a gya­kor­lat­ban is meg­ta­nul­hat­ja a he­lyes test­tar­tást és lég­zést.

	A za­zen cél­ja nem a meg­vi­lá­go­so­dás, hi­szen a budd­his­ta ta­ní­tá­sok sze­rint a fel­éb­re­dés­re irá­nyu­ló tö­rek­vés már ön­ma­gá­ban is meg­aka­dá­lyoz an­nak el­éré­sé­ben. A me­di­tá­ció lé­nye­ge ehe­lyett a tu­dat ki­ürí­té­se, meg­tisz­tí­tá­sa, és a mi­nél hosszabb ide­ig tör­ténő tar­tóz­ko­dás az át­élés ál­la­po­tá­ban. Az a fel­is­me­rés, hogy min­den „üres­ség” (azaz ku), elő­se­gí­ti az ér­zé­kelt va­ló­ság és az ér­zé­kelő egy­ség­ként való ér­tel­me­zé­sét, il­let­ve a kint/bent kap­cso­lat – ezen ke­resz­tül pe­dig az ego – fel­ol­dá­sát. A ha­la­dóbb gya­kor­lók en­nek el­éré­sé­hez kü­lön­böző kó­ano­kat kap­nak a mes­tertől, me­lyek cél­ja, hogy két­sé­ge­ket idéz­ze­nek elő a lo­gi­kus gon­dol­ko­dás­ban. A kó­anok egy­faj­ta pa­ra­do­xo­nok, amik ra­ci­o­ná­lis ésszel meg­old­ha­tat­la­nok, ez­ál­tal ép­pen az a cél­juk, hogy „ki­akasszák” a lo­gi­kus el­mét, vagy­is olyan ál­la­pot­ba jut­tas­sák, ami idő­vel elő­idéz­he­ti a meg­vi­lá­go­so­dást. Az egós elme ef­faj­ta „in­ger­lé­séről” a későb­bi­ek­ben még írok.

	A za­zen va­ló­ban egy egy­szerű, és év­szá­za­dok óta hasz­nált mód­szer a meg­vi­lá­go­so­dás el­éré­sé­re. A lé­nyeg itt ép­pen a me­di­tá­ció maga, mely­nek se­gít­sé­gé­vel az ér­zé­ke­lés egy­re hosszabb és hosszabb ide­ig tart­ha­tó az át­élés ál­la­po­tá­ban, ami idő­vel ma­gá­tól is el­hoz­hat­ja a fel­éb­re­dés ál­la­po­tát. A meg­vi­lá­go­so­dás­hoz ve­zető út az­zal rö­vi­dül le, hogy az üres­ség­ben fel­is­mer­jük a Min­den­ség­gel (vagy Tel­jes­ség­gel) való azo­nos­sá­gun­kat (azaz a va­lós ént), a kó­ano­kon el­mél­ke­dés­sel pe­dig a meg­fe­lelő tu­da­ti ál­la­pot­ba jut­tat­juk a lo­gi­kus (egós) el­mét. A za­zen gya­kor­lá­sa te­hát va­ló­já­ban a tu­da­tunk meg­tisz­tí­tá­sá­ról és fel­sza­ba­dí­tá­sá­ról szól.

	Feloldás útja

	A má­so­dik stra­té­gia, a fel­ol­dás útja az ér­zé­se­ken ke­resz­tü­li meg­tisz­tu­lást je­len­ti, azaz nem más­ról szól, mint a fel­ol­dás tech­ni­ká­já­nak gya­kor­la­ti al­kal­ma­zá­sá­ról. Mind­egy, hogy a ko­ráb­ban le­írt mód­szert, vagy eset­leg egy sa­já­tot hasz­ná­lunk erre a cél­ra, a lé­nyeg a be­ra­gadt ener­gia vég­le­ges el­tá­vo­lí­tá­sa, vagy­is a lom­tár – va­ló­ban – tel­jes ki­ürí­té­se. A be­ra­gadt ener­gia fel­sza­ba­dí­tá­sá­val gya­kor­la­ti­lag meg­von­juk az egó­tól az „üzem­anya­gát”, fo­ko­za­to­san el­csen­de­sít­ve őt ez­zel. Ha pe­dig az egós elme a hát­tér­be szo­rul, és le­ke­rül ró­lunk a „szem­üve­ge”, ak­kor idő­vel elő­lép­het, és egy­út­tal a kö­zép­pont­ba ke­rül­het a va­lós énünk.

	Ez az út, akár­csak a töb­bi, csak­is ak­kor le­het ered­mé­nyes, ha va­ló­ban vé­gig­csi­nál­juk. A lom­tár bár­mi­lyen rész­le­ges ürí­té­se se­gít­het az elő­re­ha­la­dás­ban, de a végső meg­ol­dás csak­is a tel­jes ki­ta­ka­rí­tá­son ke­resz­tül le­het­sé­ges. Min­dent ki kell dob­nunk a „pad­lás­ról”, bár­mennyi­re is ra­gasz­ko­dunk hoz­zá, és bi­zony szem­be kell néz­nünk az összes el­foj­tott ér­zé­sünk­kel. Meg kell bo­csá­ta­nunk min­den­ki­nek, be­le­ért­ve ma­gun­kat is, és ahogy las­sacs­kán meg­sza­ba­du­lunk en­nek bék­lyó­i­tól, úgy is­mer­het­jük fel a vi­lá­gunk va­lós össze­füg­gé­se­it, va­la­mint vég­le­ges lé­nye­gün­ket, az egy­ség­ben lé­tező va­lós ént. Mi­vel az ego fel­sza­ba­dí­tá­sa egy­ben fel­sza­ba­dít­ja az ál­ta­la be­zárt belső iden­ti­tást is, így a va­lós énünk­ből újra nyi­tot­tan és kérdőn, mint­egy gyer­mek­ként te­kint­he­tünk a vi­lág­ra. Ép­pen ez a gyer­me­ki ál­la­pot egyéb­ként az, ami a meg­vi­lá­go­so­dást jel­lem­zi.

	De ah­hoz vé­gig kell csi­nál­nunk! Hi­á­ba gon­dol­juk azt né­hány nap vagy hét után, hogy ké­szen va­gyunk, a 90% itt nem elég – de még a 99% sem. Van­nak olyan, mé­lyen gyö­ke­ret vert ener­gi­ák a lom­tá­runk­ban, me­lyek el­tá­vo­lí­tá­sa hó­na­po­kat, vagy akár éve­ket is igény­be ve­het, és nem azért, mert amúgy kép­te­le­nek len­nénk meg­ér­te­ni és el­en­ged­ni azo­kat, ha­nem azért, mert még csak azo­no­sí­ta­ni sem tud­juk őket. Olyan mé­lyen be­lénk ivód­tak, olyan­nyi­ra a ter­mé­sze­tes ré­szünk­ké vál­tak ezek az ener­gi­ák, hogy még a fel­is­me­ré­sük­kor is alig akar­juk el­hin­ni, hogy va­ló­ban ezek áll­tak a hát­tér­ben. Az ilyen, mé­lyen el­foj­tott ener­gi­ák azo­no­sí­tá­sá­hoz rend­kí­vü­li el­szánt­ság­ra és ön­vizs­gá­lat­ra van szük­sé­günk, és el­en­ge­dé­sük – fel­ol­dá­suk – ki­fe­je­zet­ten ne­héz, annyi­ra a hét­köz­na­pi éle­tünk moz­ga­tó­ru­gó­i­vá vál­tak. Rá­adá­sul nem elég csak fel­sza­ba­dí­ta­ni őket, ha­nem az ál­la­po­tot meg is kell őriz­ni. Eb­ben se­gít a lom­tár ke­ze­lé­se, ami biz­to­sít­ja, hogy a be­ér­kező in­ge­re­ket a kö­vet­kezők­ben már min­dig ér­tel­mez­zük, és ne tör­tén­jen töb­bé sem­mi­fé­le át­lé­pés, el­nyo­más vagy el­foj­tás. Dön­te­ni kell, min­den­ről – ez te­szi le­hető­vé, hogy ne tölt­sük fel újra a lom­tá­rat.

	A fel­ol­dás út­já­nak ele­jén drá­mai vál­to­zá­sok fi­gyel­hetőek meg, azon­ban ez ma­gá­ban hor­doz egy­faj­ta ve­szélyt is. Ha ugyan­is a si­ke­rek lát­tán alább­hagy a ki­tar­tá­sunk, és el­fe­lejt­jük a va­ló­di cé­lun­kat, az­zal könnye­dén évek­re, vagy akár év­ti­ze­dek­re is meg­ra­gad­ha­tunk a „90%” ál­la­po­tá­ban. Élet­minő­sé­günk ugyan je­lentő­sen ja­vul, de ép­pen ez mér­ge­zi meg a va­ló­di aka­rá­sun­kat a tel­jes cél el­éré­se ér­de­ké­ben. Mert a fel­éb­re­dés „csak úgy” nem fog meg­tör­tén­ni!

	Megértés útja

	A meg­ér­tés útja az, amit ép­pen most csi­nálsz – az­zal, hogy ol­va­sod ezt a köny­vet. En­nek az út­nak a kö­ve­té­se alap­vetően ar­ról szól, hogy a ke­reső vá­la­szo­kat ke­res a mi­ér­tek­re, és a meg­ér­tés­re ala­poz­va ha­lad elő­re az ös­vé­nyen, még­hoz­zá tel­je­sen tu­da­to­san, a sa­ját kont­roll­ja mel­lett fel­szá­mol­va az őt gá­to­ló „hi­e­del­me­ket”, amik ab­ban aka­dá­lyoz­zák, hogy el­ér­je a cél­ját.

	A meg­ér­tés olyan rend­szer­be ren­de­zi a gon­do­la­ti min­tá­kat, ami „kom­pa­ti­bi­lis” a va­ló­ság „iga­zi” ter­mé­sze­té­vel, majd ezt a vi­lág­ké­pet sta­bi­li­zál­ja ma­gá­ban. Az úton járó en­nek se­gít­sé­gé­vel ké­pes­sé vá­lik arra, hogy úgy szem­lél­je a vi­lá­got az egó­ból is, ami­lyen az va­ló­já­ban, a mö­göt­tes „va­ló­ság­ban”. Ez per­sze nem azt je­len­ti, hogy az egós elme (szó sze­rint) min­dent meg­ért­het, de azt min­den­kép­pen meg­ér­ti, hogy mi az, amit ő, egós el­me­ként nem ért­het meg. A meg­ér­tés út­já­val a ke­reső (egó­ja) alá­ve­ti ma­gát a felsőbb aka­rat­nak, és el­fo­gad­ja, hogy amit tesz, és ahogy te­szi, azt an­nak ér­de­ké­ben te­szi, hogy meg­vi­lá­go­sod­jon. Ha az egós elme tud­ja, hogy nem tud­hat min­dent, és ezt ké­pes is el­fo­gad­ni, az­zal át­lép a sa­ját ve­zető sze­re­pén, és te­ret en­ged a va­lós énből való lé­te­zés­nek. Még ak­kor is, ha ön­ma­gá­ban ettől még nem lesz ké­pes fel­éb­red­ni. El­fo­gad­ja az utat és a ne­héz­sé­ge­ket, mert érti, hogy mi és mi­ért tör­té­nik, il­let­ve ezek szük­sé­ges­sé­gét is.

	Ez így ép­pen­ség­gel egy­faj­ta „el­len­té­te” a fel­ol­dás út­já­nak, mi­köz­ben ma­gá­ban is fog­lal­ja azt. A meg­kö­ze­lí­tés itt a gon­do­la­ti ol­dal­ról tör­té­nik, a lom­tár­ba zárt ener­gi­ák meg­ér­té­sé­vel, és az ezen ke­resz­tül tör­ténő fel­dol­go­zás­sal – vagy­is ép­pen a má­sik as­pek­tus­ból, mint az ér­zé­sek el­en­ge­dé­sé­nél. A sor­rend úgy­is mind­egy, hi­szen a gon­do­la­tok és ér­zé­sek össze­tar­to­zá­sa mi­att egy be­ra­gadt ener­gia meg­ér­té­se, vagy a vele való azo­no­su­lás au­to­ma­ti­ku­san ma­gá­val „húz­za” a má­sik as­pek­tu­sá­hoz tar­to­zó ér­tel­me­zést is, így az ener­gia így is, úgy is fel­sza­ba­dul a lom­tár­ból – mód­szertől füg­get­le­nül. Az ér­zé­se­ken ke­resz­tü­li fel­ol­dás in­kább a jobb agy­fél­te­kés (ér­zel­mi), míg a meg­ér­té­sen ke­resz­tül tör­ténő a bal agy­fél­te­kés (lo­gi­kus gon­dol­ko­dá­sú) egyé­nek­nél ha­té­ko­nyabb.

	Per­sze, ne le­gye­nek hiú re­mé­nye­ink: ön­ma­gá­ban ez az út sem jut­tat el a vég­cél­hoz. Hi­á­ba te­szünk meg min­dent, és hi­á­ba tud­ja és érti az egónk, hogy mi mi­ért tör­té­nik, il­let­ve hi­á­ba ta­pasz­tal­juk meg az „igaz” va­ló­sá­got an­nak va­lós sza­bá­lyai sze­rint, amíg an­nak ré­szei va­gyunk, ad­dig az nem fog­ja ma­gát fel­fed­ni előt­tünk. Ah­hoz előbb le kell hán­ta­nunk ma­gunk­ról az utol­só hagy­ma­hé­jat is, hogy rá­jö­hes­sünk, hogy a kö­ze­pé­ben tény­leg nincs sem­mi. Amíg vi­szont az úton já­runk, ad­dig ezt nem tud­juk fel­is­mer­ni, mert ah­hoz az egót ma­gát kel­le­ne tel­je­sen fel­ad­nunk, azt azon­ban pusz­tán meg­ér­tés­sel le­he­tet­len meg­ten­ni. Azt a bi­zo­nyos aj­tót az út vé­gén ugyan­is sem az aka­rat, sem a vágy, sem a tisz­ta szán­dék, de még a tö­ké­le­tes sze­re­tet vagy a tel­jes át­élés sem ké­pes ki­nyit­ni. He­lyet­te va­la­mi más – az vi­szont már nem (csak) raj­tunk mú­lik.

	
Kereszt útja

	A ke­reszt útja a nagy­betűs Út, mely a föl­di élet szen­ve­dé­se­in át ve­zet. Ez a meg­vi­lá­go­so­dás „klasszi­kus” mód­sze­re, és va­ló­já­ban mind­annyi­an ezen az úton já­runk, füg­get­le­nül at­tól, hogy me­lyik stra­té­gi­át hív­juk se­gít­sé­gül hoz­zá. Ezt az utat jár­ta Jé­zus, de Budd­ha is, ahogy az összes töb­bi meg­vi­lá­go­so­dott mes­ter. Mert nincs más út, mint az élet útja, amely kellő el­szánt­ság és ki­tar­tás mel­lett a fel­éb­re­dés­hez ve­zet.

	Mind­egy, hogy mi­lyen mó­don, mert min­den út egye­di. Min­den­ki a sa­ját út­ját jár­ja, a sa­ját mód­sze­rei sze­rint, a sa­ját fel­is­me­ré­se­i­vel. Azért is hív­ják ke­reszt út­já­nak, mi­vel az egész élet­utat te­kint­ve tény­leg olyan az egész, mint Jé­zus kál­vá­ri­á­ja. Fel­ad min­dent, be­le­ért­ve ön­ma­gát is, még­hoz­zá az egé­szért, ami tö­ké­le­te­sen szim­bo­li­zál­ja a fel­éb­re­dés fo­lya­ma­tát. A ke­reszt­ha­lál, a me­zí­te­len ki­fe­szí­tett­ség, a tel­jes át­adás a „sors­nak”, a „jöj­jön, ami­nek jön­nie kell”, vé­gül a ha­lál – az ego ha­lá­la –, az­tán a fel­tá­ma­dás, mely­ben a va­lós én elő­re­lép, az egyén pe­dig meg­vi­lá­go­so­dott ál­la­po­tá­ban tér vissza a „ha­lál­ból”. Akár már az éle­tünk fo­lya­mán, akár csak an­nak vé­gén, de ezen mind­annyi­an ke­resz­tül­me­gyünk.

	Önkeresés

	A lel­ki útra lé­pés első mér­föld­kö­ve az ego ön­ke­re­sé­séről szól. Ami­kor az utat járó sze­mély egós el­mé­je va­la­mi­lyen (külső) tör­té­nés ha­tá­sá­ra el­kez­di meg­kérdő­je­lez­ni a va­ló­sá­gát, hogy va­jon meg­fe­lel­nek-e a sa­ját ta­pasz­ta­la­tai an­nak, amit neki ta­ní­tot­tak, az­zal fel­éb­red a belső igény az ön­meg­is­me­rés­re. Az ego a ben­ne meg­je­lenő ké­telyt elő­ször va­ló­színű­leg még el­nyom­ja, de a lom­tár ter­mé­sze­té­nél fog­va az abba tusz­kolt ener­gia las­san, de biz­to­san „szi­vá­rog­ni” fog, és mód­sze­re­sen mér­ge­zi majd az ad­dig sta­bil­nak és biz­ton­sá­gos­nak hitt vi­lág­ké­pet. A sors fin­to­ra, hogy itt pon­to­san az a me­cha­niz­mus se­gí­ti a ke­resőt, amitől ép­pen­ség­gel meg kel­le­ne sza­ba­dul­nia ah­hoz, hogy a va­ló­sá­ga tel­jes le­hes­sen. A ké­tely pis­lá­ko­ló szik­rá­ja ugyan­is idő­vel ki­gyúl, és fel­éb­resz­ti a vá­gyat az egó­ban arra, hogy a dol­gok mögé néz­zen. Ösz­tönből cse­le­ked­ve akar­ja meg­ér­te­ni a dol­gok mű­kö­dé­sét, mert sa­ját túl­élé­sé­nek le­hető­sé­gét lát­ja a lel­ki út­ban. A meg­vi­lá­go­so­dás haj­szo­lá­sa az ego azon ter­ve, hogy ál­ta­la új­ra­egye­sül­hes­sen az is­te­né­vel, és ez­zel va­la­hogy el­ke­rül­je a ha­lált. Bár idő­vel rá­jön, hogy így ép­pen a sa­ját szét­hul­lá­sát ké­szí­ti elő, a kí­ván­csi­sá­ga még­is erő­sebb, mint a ra­ci­o­na­li­tás. Vé­gig kell men­nie az úton, és lát­nia kell, hogy mi van „oda­át”, mert ha csak egy apró kis esé­lye is van an­nak, hogy el­ke­rül­he­ti vele a biz­tos ha­lált, ak­kor már meg­éri a koc­ká­za­tot.

	A va­ló­ság meg­kérdő­je­le­zé­se egy­szer­s­mind ma­gá­val hoz­za an­nak a min­tá­zat­nak a fel­is­me­ré­sét is, ami­ben a hét­köz­na­pi éle­tün­ket él­jük. Ahogy külső szem­lélő­ként, az egós el­métől füg­get­le­ned­ve, ma­dár­táv­lat­ból kezd­jük vizs­gál­ni sa­ját ma­gun­kat a min­ket kö­rül­vevő ese­mé­nyek tük­ré­ben, fel fog­juk is­mer­ni a „mó­kus­ke­rék” va­ló­sá­gát, ami­ben élünk. A külső néző­pont egy­ben tu­da­to­sít­ja ben­nünk azt is, hogy a meg­fi­gyelő és a meg­fi­gyelt kü­lön­böz­nek egy­más­tól, vagy­is len­nie kell va­la­mi „több­nek” is az egós el­mén felül – mert nem le­he­tünk „csak” az egónk. Ami­kor ez meg­tör­té­nik, egy­út­tal meg­je­le­nik az igé­nyünk is arra, hogy ki­lép­jünk ebből a hely­zetből. A fel­is­me­rés­sel per­sze csak még több szen­ve­dést ho­zunk a fe­jünk­re, hi­szen disz­har­mó­nia ala­kul ki az ér­zé­kelt és az el­várt va­ló­sá­gunk kö­zött, de még­is pon­to­san ez a tüs­ke, ez a ké­tely visz min­ket to­vább az ön­meg­is­me­rés út­ján, mert ek­kor már egy­ér­telműen a ki­já­ra­tot ke­res­sük belő­le – még ha nem is biz­tos, hogy ez tu­da­to­sul ben­nünk.

	A ké­tely da­ga­dá­sá­val pár­hu­za­mo­san egy­re in­kább pró­bál­juk meg­ér­te­ni, hogy mi­ért mű­kö­dik más­képp a vi­lá­gunk, mint ahogy azt ne­künk ta­ní­tot­ták, és hogy mi­ért van­nak ezek­ben a ta­ní­tá­sok­ban olyan nyil­ván­va­ló el­lent­mon­dá­sok. Mint pél­dá­ul az, hogy mi­ért élünk azért, hogy szen­ved­jünk, és mi­ért szen­ve­dünk at­tól, hogy élünk. Pon­to­san az eh­hez ha­son­ló ké­te­lyek gyújt­ják be ben­nünk a va­ló­di aka­rást, hogy ala­po­sab­ban meg­is­mer­jük a mö­göt­tes va­ló­sá­got.

	Utazás

	Ke­res­ni kezd­jük hát az in­for­má­ci­ó­kat, elő­ször ter­mé­sze­te­sen ön­ma­gun­kon kí­vül. Ol­va­sunk, fi­lo­zo­fá­lunk, ele­in­te csak a ba­rá­ta­ink kö­ré­ben, az­tán ha ránk un­nak, más­ho­vá for­du­lunk. Nem hét­köz­na­pi el­mé­le­tek­ben mé­lye­dünk el, eset­leg a té­mát értő kö­zös­sé­gek­hez csat­la­ko­zunk, tel­je­sen új ba­rá­to­kat szer­zünk, és per­sze so­kat, na­gyon so­kat gon­dol­ko­zunk. A meg­ol­dást ke­res­sük, de még azt sem tud­juk, hogy mire – egye­dül csak azt tud­juk, hogy kell.

	Az út első fe­lé­ben ren­ge­teg in­for­má­ció kö­zül kell ki­ma­zso­láz­nunk a ne­künk szó­lót, vagy más­kép­pen mond­va: a ne­künk tetszőt. Azért írom így, mert a ke­re­sés ezen fá­zi­sá­ban va­ló­színű­leg úgy­is min­den­be be­le­ka­punk, és el­húz erre vagy arra egy-egy el­mé­let vagy kö­zös­ség, hogy az­tán évek­kel később pi­ron­kod­va em­lé­kez­zünk vissza rá, hogy mi­ket is gon­dol­tunk „he­lyes” út­nak. Ta­pasz­ta­lat vi­szont csak­is ta­pasz­ta­lás­ból szü­let­het, és ha sem­mit sem kós­to­lunk meg, nem le­szünk ké­pe­sek va­ló­di kü­lönb­sé­get ten­ni az ízek kö­zött. Eb­ben az idő­szak­ban még sem­mi gond nincs az­zal, ha sok­fé­le kü­lön­böző, akár haj­me­resztő el­mé­let­tel is­mer­ke­dünk meg, mert az út so­rán így is, úgy is ki­ros­tál­juk a szá­mun­ka ha­szon­ta­la­no­kat, idő­vel pe­dig rá fo­gunk jön­ni, hogy mi­nél töb­bet tu­dunk, an­nál ke­ve­seb­bet ér­tünk.

	Ilyen­kor még na­gyon sok vá­laszt fo­gunk kap­ni, és meg­lepő gyor­sa­ság­gal ha­la­dunk elő­re. Ha le­á­sunk egy adott té­ma­kör mé­lyé­re, hir­te­len asze­rint kezd­jük lát­ni a vi­lá­got, és hi­á­ba hul­lik szét az­tán az egész ha­ma­ro­san, már­is jön­ni fog a kö­vet­kező el­mé­let, a kö­vet­kező vi­lág­kép, ami még ál­ta­lá­no­sabb­nak, még „jobb­nak”, és még sta­bi­labb­nak fog tűn­ni. Ahogy kö­ve­tik egy­mást a hit­rend­sze­rek, úgy szé­le­se­dik a lá­tó­kö­rünk, és ha­tá­suk­ra idő­vel ki­épül ben­nünk egy­faj­ta sa­ját „alap”, amitől úgy érez­het­jük, hogy most már tény­leg sok min­dent tu­dunk, és – a töb­bi­ek­nél biz­to­san – böl­cseb­bek va­gyunk. Ta­lán még okí­ta­ni, eset­leg ta­ní­ta­ni is kez­dünk má­so­kat, mint­ha tény­leg tud­nánk va­la­mit – pe­dig csak hisszük, hogy tud­juk.

	Az­tán ahogy az új alap szi­lár­dul­ni kezd, úgy tesszük le a vok­sun­kat va­la­mely el­mé­let vagy hit­rend­szer mel­lett, és en­nek kö­vet­kez­té­ben las­sul­ni is kezd az új­don­sá­gok meg­is­me­ré­sé­nek üte­me. Amint a ko­ráb­bi szám­ta­lan téma he­lyett már csak egy-kettő­be ás­suk bele mé­lyeb­ben ma­gun­kat, sok­kal szem­betűnőbb lesz, hogy mi­lyen ha­tal­mas mennyi­ség­ben ta­lál­ha­tó­ak ben­nünk olyan kér­dé­sek, me­lyek­re nem ka­punk vá­laszt. A vi­lág „hi­va­ta­lo­san” egy­re ke­ve­sebb ma­gya­rá­za­tot tud adni a min­ket kín­zó kér­dé­sek­re, és egy idő után el kell fo­gad­nunk, hogy az „iga­zi” vá­la­szo­kat „oda­kint” biz­to­san nem fog­juk meg­lel­ni. Be­fe­lé for­du­lunk hát, és ami­kor a meg­ol­dást már va­ló­ban ön­ma­gunk­ban ke­res­sük, vég­re el­jut­ha­tunk oda, hogy tu­da­to­sul­jon ben­nünk a végső cél: a fel­éb­re­dés. Tud­juk és érez­zük, hogy ez va­la­mi „több”, és ek­kor már – vég­re – tu­da­to­san, aka­rat­tal pró­bál­juk meg el­ér­ni azt.

	 

	El­kezd­jük hát a belső utat jár­ni. Ta­lán me­di­tá­ci­ó­val kez­dünk, ta­lán ön­fej­lesztő köny­vek­kel vagy cso­por­tok­kal, de előbb vagy utóbb biz­to­san cél­ba vesszük a mé­lyebb meg­is­me­rést. Tu­da­to­san kez­dünk kü­lön­fé­le tech­ni­ká­kat al­kal­maz­ni, hogy job­ban meg­is­mer­hes­sük ön­ma­gun­kat és az egón­kat, és eb­ben el­me­rül­ve to­vább szé­le­sít­jük a vi­lág­ké­pün­ket.

	Ezek pe­dig már sze­mé­lyes ta­pasz­ta­la­tok lesz­nek, nem va­la­ki más gon­do­la­tai vagy él­mé­nyei, így a vá­la­szok sem csak az el­ménk­kel, ha­nem a „szí­vünk­kel” is re­zo­nál­ni fog­nak, és va­ló­ban át­érez­het­jük azok igaz­ság­tar­tal­mát. Sok­kal ki­elé­gítőb­bek lesz­nek, mint a külső va­ló­ság „ma­gya­rá­za­tai”, és ez a faj­ta tu­dás vég­re már nem­csak oko­sab­bá, de va­ló­ban böl­cseb­bé és meg­fon­tol­tab­bá is tesz ben­nün­ket. Nyu­god­tab­bá és ma­ga­biz­to­sab­bá vá­lunk, és sok­kal hig­gad­tab­ban fo­gad­juk az élet ne­héz­sé­ge­it. Ha sze­ren­csénk van, ak­kor egé­szen messzi­re el­jut­ha­tunk ezen az úton, fő­leg, ha mel­let­te rend­sze­res, gya­kor­la­ti mód­sze­re­ket (pél­dá­ul me­di­tá­ció) is al­kal­ma­zunk. Ettől ugyan a kí­ván­csi­ság még to­vább­ra is ott fog dol­goz­ni ben­nünk, de már el­len­sú­lyoz­za ezt a sze­re­tet és béke, il­let­ve a belső ki­egyen­sú­lyo­zott­ság ér­zé­se.

	Egy ide­ig. Ta­lán éve­kig, akár év­ti­ze­de­kig is. Az ego azon­ban nem en­ged, és idő­vel egy­re több­ször buk­kan majd fel a ké­tely újra: „Biz­tos, hogy jó irány­ba me­gyünk?”. Las­san, de biz­to­san erő­söd­ni fog­nak az eh­hez ha­son­ló kér­dé­sek, amíg egy pon­ton is­mét fel­bo­rul az egyen­súly, és az ad­di­gi bé­kés, belső ten­ge­rünk újra há­bo­rog­ni kezd. Az „éh­sé­günk” már nem fog meg­elé­ged­ni a csen­des béke ál­la­po­tá­val, mert több kell. Nem lesz elég a 99%, amed­dig el­ju­tot­tunk, csak­hogy in­nentől már min­den egyes ti­zed­szá­za­lék­nyi újabb ha­la­dá­sért ke­mé­nyen meg kell küz­de­nünk. Egy­re nőni fog az aka­rás nyo­má­sa, hogy vég­re le­ve­hes­sük ma­gunk­ról ezt a lel­künk­re fe­szülő bék­lyót, amely nem akar­ja en­ged­ni, hogy ki­lás­sunk a sö­tét­ség­ből. Több kell, min­den­nél több, vagy­is – most már – min­den. A tel­jes fel­éb­re­dés a cél.

	Fal

	Ek­kor kez­dünk va­ló­di fa­lak­ba üt­köz­ni. A ko­ráb­bi, szép re­mé­nyek to­vatűn­nek, és be­kö­szönt he­lyet­te an­nak fruszt­rá­ci­ó­ja, hogy mi­nél kö­ze­lebb ke­rü­lünk a cé­lunk­hoz, an­nál messzeb­bi­nek tű­nik az. Már nem az el­lent­mon­dá­sok gá­tol­nak min­ket, ha­nem an­nak fel­is­me­ré­se, hogy el­té­ved­tünk: mi­köz­ben min­dent „jól” csi­nál­tunk, még­sem jött el az, ami­re iga­zán vágy­tunk. Hi­á­ba pró­bál­ko­zunk, hi­á­ba küz­dünk, hi­á­ba akar­juk tény­leg, va­la­hogy még­sem az tör­té­nik, ami­nek – sze­rin­tünk – tör­tén­nie kel­le­ne. A csa­ló­dás több­ször idő­le­ge­sen mel­lék­vá­gány­ra is te­he­ti a lel­ki utun­kat, de az­tán min­dig újult erő­vel ta­lá­lunk vissza hoz­zá, csak­hogy köz­ben he­tek, hó­na­pok, vagy akár évek tel­nek el. Ez az érés idő­sza­ka. Elé­ge­det­tek a leg­ke­vés­bé sem le­szünk, és hi­á­ba ta­lál ránk néha még­is egy-egy in­for­má­ció vagy ese­mény, ami elő­re­moz­dít az úton, az csak ide­ig-órá­ig olt­ja „szom­jun­kat”, és ha­ma­ro­san újra el­ve­szett­nek érez­zük ma­gun­kat.

	Ek­kor már hi­á­ba a sok tu­dás, mert ez már nem tu­dás­szomj. Ez egy erő­tel­jes, mé­lyen a lel­künk­ből fa­ka­dó igény a vál­to­zás­ra. Az ego per­sze mind­ezen­köz­ben an­nak rend­je és mód­ja sze­rint to­vább­ra is saj­nál­ja ma­gát, ez­zel éket ver­ve a lel­ki fel­emel­ke­dés út­já­ba, ami va­la­hol szán­dé­kos is a ré­széről, hi­szen érzi, hogy már kö­zel le­het a cél, és idő­köz­ben azt is össze­rak­ta, hogy ez bi­zony az ő vé­gét is je­lent­he­ti. Egy­re ak­tí­vab­ban fruszt­rál ben­nün­ket az­zal, hogy olyan dol­gok­ban sür­get, ami­ben te­he­tet­le­nek va­gyunk, és oko­san be­oszt­va ada­gol­ja elénk a lom­tá­runk ma­ra­dék tar­tal­mát a meg­fe­lelő pil­la­na­tok­ban. Néha fel­rob­ba­nunk, néha csak szimp­lán fé­lünk, néha pe­dig el­ke­se­re­det­tek va­gyunk és el­csüg­ge­dünk. De bár­me­lyik is, az ego ez­zel si­ke­re­sen tart vissza min­ket a va­ló­di fejlő­déstől. A küz­de­lem il­lú­zi­ó­ját az ő fé­lel­me táp­lál­ja, pe­dig ek­kor már min­den adott len­ne hoz­zá, hogy egy­szerűen csak át­lép­jünk a fel­éb­re­dés ka­pu­ján.

	A fal még­is ott áll. És fruszt­rál. Tud­juk, hogy mit kel­lett meg­ten­nünk, és en­ge­del­me­sen vé­gig is men­tünk az úton, de még­sem ér­kez­tünk meg se­ho­va. An­nak el­le­né­re, hogy tisz­ta erőből akar­juk, és kő­ke­mé­nyen át­küz­döt­tük ma­gun­kat min­de­nen, va­la­mi még min­dig az utunk­ban áll. Hi­á­ba csi­nál­juk a gya­kor­la­to­kat, hi­á­ba tisz­tít­juk a lel­kün­ket, és hi­á­ba ál­lít­juk „sa­rok­ba” az egót, az még­sem mű­kö­dik. De mi­ért nem?

	 

	Tedd fel a kér­dést ma­gad­nak: mi­ért va­gyok most itt? Mi­ért ol­va­som még min­dig ezt a köny­vet? A vá­lasz, azt hi­szem, egy­szerű: mert az a cé­lod vele, hogy olyan tu­dást sze­rezz belő­le, ami­nek se­gít­sé­gé­vel fel­éb­red­hetsz. Eb­ben lá­tod a meg­ol­dást az éle­ted prob­lé­má­já­ra, de nem is­me­red fel, hogy a meg­ol­dás nem eb­ben, ha­nem ben­ned van. A meg­vi­lá­go­so­dás min­dig is pon­to­san az or­rod előtt volt, de azt el­ér­ni nem, csak át­él­ni le­het – en­nek pe­dig a leg­na­gyobb gát­ja ép­pen te ma­gad vagy. Hi­á­ba csi­ná­lod vé­gig a gya­kor­la­to­kat, hi­á­ba fej­lesz­ted tö­kély­re az át­élést vagy a ta­pasz­ta­la­tok azon­na­li ke­ze­lé­sét, és hi­á­ba üres szin­te tel­je­sen a lom­tá­rad, a kép­letből min­dig hi­á­nyoz­ni fog va­la­mi, és ez a va­la­mi te ma­gad vagy. Mert amíg lé­te­zik a „te”, ad­dig bi­zony lé­tez­ni fog az éle­ted is, mi­vel „te” ma­gad vagy az éle­ted. Te vagy az élet, és te vagy a meg­vi­lá­go­so­dás maga.

	És pon­to­san ez a „te” az aka­dá­lya min­den­nek. Mert ra­gasz­kodsz hoz­zá. Sok do­log­ról haj­lan­dó vagy le­mon­da­ni a lom­tár ürí­té­se so­rán, de ma­gad­ról csak­is leg­utol­já­ra. Mind­egy, hogy az ego akar­ja így, vagy te ra­gasz­kodsz hoz­zá, mert vég­ered­mény­ben a fé­le­lem ve­zér­li ezt. Sok min­den­ki­nek haj­lan­dó vagy meg­bo­csá­ta­ni, és sok-sok fel­szín­re ke­rülő gon­do­la­tot vagy ér­zést fel­dol­go­zol, de bi­zo­nyos ener­gi­ák meg­ér­té­sé­hez en­nél sok­kal több kell – idő­ben és tet­tek­ben is. Még ha kellően meg is sza­ba­dí­tod ma­gad a lom­tá­rad­ban rot­ha­dó, mér­gező ener­gi­ák­tól, ak­kor is ott lesz­nek azok az ener­gi­ák, amik­hez ra­gasz­kodsz. Mint a sze­mé­lyi­sé­ged. Vagy a csa­lá­dod. A le­vegő, amit be­lé­leg­zel. Ami­kor el­jutsz odá­ig, hogy ezt fel­is­me­red, ak­kor tu­da­to­sul­ni fog ben­ned az is, hogy hi­á­ba is ra­gasz­kodsz a té­ged em­ber­ként ide­kötő min­tá­id­hoz, azok előbb vagy utóbb úgy­is sor­ra fog­nak ke­rül­ni az el­en­ge­dés­ben. Per­sze egy-egy ilyen „na­gyobb fa­lat” el­en­ge­dé­se hó­na­pok­ba, vagy akár évek­be is tel­het, de utá­na min­den egyes al­ka­lom­mal a hom­lo­kod­hoz fogsz kap­ni, hogy mi­ért nem tet­ted meg ezt már sok­kal ko­ráb­ban.

	És ren­ge­teg ilyen lesz. Ami­kor re­mé­led, hogy most már vé­gez­tél, jön­ni fog a kö­vet­kező. Újabb és újabb po­fon, ami ne­vel, és hi­á­ba hi­szed, hogy vége, mert mi­nél kö­ze­lebb ke­rülsz a cé­lod­hoz, an­nál job­ban fog tá­vo­lod­ni tő­led az. Tet­szik vagy sem, de a küz­del­med cél­ja pon­to­san az, hogy le­győz­zön té­ged. Hi­á­ba tisz­tulsz meg 99%-ban, az épp­úgy nem elég, mint­ha csak 1%-ban tisz­tul­tál vol­na meg. Eb­ben a ver­seny­ben nincs má­so­dik hely. Ha egyet­len hagy­ma­héj is ma­rad raj­tad, az ép­pen ugyan­olyan, mint­ha el sem kezd­ted vol­na az egé­szet. Jó, igen, va­la­mi­vel könnyebb lesz az éle­ted, de ak­kor is csak egy hús­ba ol­tott el­me­min­ta le­szel, a kö­rü­löt­ted szag­ló vi­lág min­den kor­lát­já­val. Tö­re­ked­hetsz a jobb­ra, de az ke­vés. Akar­hatsz min­dent, de ak­kor sem kapsz sem­mit. Nem jár ne­ked sem­mi egé­szen ad­dig, amíg te „te” vagy. Amíg te ér­zé­kelsz, ad­dig bi­zony al­szol, akár­mi­lyen messzi­re is ju­tot­tál. Az utol­só lé­pés nem ak­ko­ra, amek­ko­rák az előzőek vol­tak, ha­nem ak­ko­ra, amek­ko­rát egész ed­di­gi éle­ted so­rán össze­sen nem tet­tél meg. Az utol­só lé­pés­nek nincs is hossza, és min­den­kép­pen meg­tör­té­nik – leg­később a ha­lá­lod­kor –, ezért pon­to­san olyan biz­tos, mint a ha­lál. A kér­dés csak az, hogy a test vagy az ego ha­lá­la in­du­kál­ja-e majd ezt.

	 

	Néha azért pil­la­na­tok­ra át­lát­ha­tod a mö­göt­tes va­ló­ság mű­kö­dé­sét, de ah­hoz, hogy tel­je­sen meg­értsd, fel kell tép­ned ma­gad­ban az összes fáj­dal­mat, fel­is­mer­ned a szü­le­tés­kor el­nyo­mott, majd bör­tön­be zárt va­ló­di éned, emel­lett olyan han­gu­lat­ban kell len­ned, hogy iga­zá­ból is meg­lásd őt, de köz­ben egy­ben meg­lásd az őt vé­del­mező egót is. Ha ez meg­tör­té­nik, ak­kor ta­lán egy má­sod­perc­re meg fo­god ér­te­ni, amiről be­szé­lek, de az­tán megint vissza fogsz hul­la­ni a hét­köz­na­pok fáj­dal­má­ba, hogy to­vább küzdj azért, hogy újra el­érd ezt az ál­la­po­tot. Ad­dig ku­tatsz majd a sok-sok in­for­má­ció kö­zött, amíg – évek múl­va – egy pon­ton is­mét rá­ta­lálsz a lé­nyeg­re, és újra meg­tör­té­nik, hogy egy pil­la­nat­ra ki­nyí­lik a sze­med – de az­tán megint el­al­szol.

	Tu­dod, mi­ért? Mert nem aka­rod iga­zán. Ke­res­ni akarsz, de köz­ben fél­ni is. Vál­toz­tat­ni akarsz, de azért ne fáj­jon túl­sá­go­san. Le aka­rod vet­kőz­ni ön­ma­gad, de köz­ben fo­gal­mad sincs, hogy mi­ért aka­rod meg­ten­ni ezt. Pon­to­san azért kell újra és újra át­men­ned ezen, hogy fel­is­merd vég­re, hogy mit is csi­nálsz – és ak­kor ta­lán egy ki­csit to­vább tart majd az éb­re­dés. Ha pe­dig elég­szer vé­gig­csi­ná­lod, ak­kor egy olyan, vir­tu­á­lis sza­ka­dék szé­lé­re ke­rül­hetsz, ahol vi­szont már haj­lan­dó­nak kell len­ned ma­gad­ból min­dent fel­ad­ni, és tel­je­sen pő­rén be­le­ug­ra­ni. Nos, ak­kor ta­lán meg­tör­té­nik.

	Az éle­te­det, az aka­rást, az egót a leg­ne­he­zebb el­en­ged­ni. Még­is el kell, mert amíg a „te” akar, a „te” egy­ben szen­ved is, mert a „te” küzd. Amíg van „te”, ad­dig van aka­rat is, és van szen­ve­dés, és van küz­de­lem. Ez visz elő­re, de ab­ban a bi­zo­nyos utol­só lé­pés­ben is ép­pen ez aka­dá­lyoz meg. Az aka­rás a meg­vi­lá­go­so­dás gát­ja, és mi­nél erő­seb­ben akar­ja a ke­reső a célt, an­nál tá­vo­labb ke­rül tőle – mi­köz­ben mind­vé­gig ott áll előt­te. Ör­dö­gi kör ez: ha aka­rod, nem jön el, ha vi­szont nem aka­rod, nem lépsz elő­re. Ha csak vá­rod a sült ga­lam­bot, az nem re­pül a szád­ba, de ha nincs nyit­va a szád, nincs, ami­vel me­gedd.

	Mélypont

	Ez a küz­de­lem jut­tat el a mély­pont­ra. Ha csi­ná­lod, csa­lódsz és el­csüg­gedsz, ha nem csi­ná­lod, ak­kor pe­dig az élet oszt­ja a po­fo­no­kat. Úgy ke­rülsz mély­pont­ra, hogy min­dent be­le­ad­tál, de köz­ben el­fogy­tál, azon­ban még­sem elég­gé ah­hoz, hogy a leg­mé­lyé­ig le­érj.

	És hogy mi­ért van ez a hul­lám­vas­út? Ah­hoz, hogy ezt meg­ért­sük, elő­ször is meg kell ér­te­nünk, hogy az élet, ahogy min­den, egy for­ma ki­fe­jező­dé­se, és az összes töb­bi te­remt­mény­hez ha­son­ló­an egy­ben ener­gia is. Ebből a ter­mé­sze­téből – és per­sze min­den lé­tező ter­mé­sze­téből – fa­ka­dó­an pe­dig cik­li­kus. Nem vé­let­len az, hogy „egy­szer fent, egy­szer lent”, és nem vé­let­le­nek azok a meg­fi­gye­lé­sek sem, amik azt mond­ják, hogy ha el­éred a mély­pon­tot, ak­kor on­nan­tól már csak fel­fe­lé ve­zet­het az út. Ezek egye­ne­sen kö­vet­kez­nek a hul­lám­for­ma olyan tu­laj­don­sá­ga­i­ból, mint a frek­ven­cia (is­métlő­dés gya­ko­ri­sá­ga), hul­lám­hossz (is­métlő­dés tá­vol­sá­ga), amp­li­tú­dó (leg­na­gyobb ki­té­rés), il­let­ve pe­ri­ó­dus­idő (ugyan­ab­ba az ál­la­pot­ba vissza­té­rés). Ilyen az egész éle­tünk: a „fent” és a „lent” kö­zött uta­zó rez­gő­moz­gás. Van, ami­kor va­la­mi­ben (pél­dá­ul a hi­va­tá­sunk­ban) ép­pen „fent” va­gyunk, mi­köz­ben va­la­mi egé­szen más­ban (pél­dá­ul a ma­gán­élet­ben) pe­dig a pad­lón. Néha jól ala­kul­nak a dol­ga­ink, és éle­tünk egyes te­rü­le­te­i­nek ese­mé­nyei össz­hang­ba ke­rül­nek egy­más­sal, amitől min­den­ben a csú­cson érez­zük ma­gun­kat, más­kor vi­szont a kü­lön­böző „hul­lám­hosszú” ese­mé­nyek ép­pen a mély­pont­ban ta­lál­koz­nak, és min­den össze­om­lik kö­rü­löt­tünk. Az élet már csak ilyen, de en­nek fel­is­me­ré­se se­gít­het ab­ban, hogy sose ad­juk fel. Mert bi­zony örök­ké nem es­het.

	Biz­tos meg­fi­gyel­ted már, hogy ami­kor va­la­mi­ben a csú­cson va­gyunk, ak­kor on­nan nincs to­vább, és mint­ha ott és ak­kor tel­jes­sé­get érez­nénk. Fő­ként olyan­kor ész­re­ve­hető ez, ami­kor az ese­mény­hez tar­to­zó amp­li­tú­dó nagy, de a hul­lám­hossz rö­vid, vagy­is na­gyon hir­te­len érünk fel a csúcs­ra, és bár az nem tart so­ká­ig, a vál­to­zás még­is annyi­ra szem­betűnő, hogy a „fent” ér­zé­se jól el­kü­lö­nít­hető­vé vá­lik – mint­ha csak egy pil­la­na­tig nem hat­na ránk a gra­vi­tá­ció, ahogy a hul­lám­vas­út csú­csán. A cik­li­kus­ság mi­att per­sze ezt az ál­la­po­tot nem tud­juk so­ká­ig fenn­tar­ta­ni, mert az min­den te­remt­mény­re kö­te­lező ér­vényű, de a fel­is­me­rés még­is hoz­zá­ad va­la­mit az él­mény­hez, ami se­gít­het a va­ló­ság ter­mé­sze­té­nek meg­ér­té­sé­ben.

	 

	A csú­cson min­den a mi­énk, a mély­pon­ton vi­szont sem­mi: min­dent el­ve­szí­tünk. Ahogy a csúcs­pon­tot a bő­ség, a mély­pon­tot a hi­ány jel­lem­zi. A csú­cson tel­je­sek, a mély­pon­ton üre­sek va­gyunk. Fentről min­den tö­ké­le­tes, lentről néz­ve pe­dig ki­lá­tás­ta­lan. Oda­fent erő­sek, a mély­ben vi­szont gyen­gék va­gyunk. Mi­vel azon­ban mind­kettő – a csúcs- és a mély­pont is – ugyan­ah­hoz a hul­lám­for­má­hoz tar­to­zik, így fel­fog­hat­juk azo­kat két, el­len­té­tes elő­jelű vég­pont­nak – szélsőér­ték­nek – is. A két pó­lus el­len­té­te ha­tá­roz­za meg a va­ló­sá­gun­kat, és a di­na­mi­ká­juk csak a hoz­zá­juk kap­cso­ló­dó ese­mé­nyek hul­lám­for­má­i­nak tu­laj­don­sá­ga­i­tól függ – amik per­sze fo­lya­ma­to­san vál­toz­nak az őket érő ha­tá­sok mi­att.

	Fel kell is­mer­nünk, hogy nincs fent lent nél­kül, ahogy for­dít­va sem – más­kü­lön­ben egy hely­ben áll­nánk és át­él­nénk. A ha­la­dás, vagy­is az (ak­tív) te­rem­tés pul­zá­ló cik­li­kus­sá­ga biz­to­sít­ja azt, hogy a vi­lág­egye­tem moz­gás­ban ma­rad­jon, és pon­to­san ez biz­to­sít­ja a sa­ját éle­tünk elő­re­ha­la­dá­sát is. A mély­pon­tot idő­vel egy csúcs kö­ve­ti, de ez a csúcs sem tart örök­ké, és egy­szer majd egy mély­pont fog kö­vet­kez­ni utá­na. Bár­mink is van, azt el­ve­szít­het­jük, de ha sem­mink sincs, bár­mit meg­sze­rez­he­tünk. Csak az üres po­hár tölt­hető meg víz­zel, és csak a teli po­hár iha­tó ki – a po­hár ön­ma­gá­ban vi­szont biz­to­san nem olt­ja a szom­jun­kat. Azaz, ha el­ér­jük a mély­pon­tot, bár sem­mink sincs, még­is min­den­nek a le­hető­sé­ge nyit­va áll előt­tünk, és csak­is a sa­ját dön­té­sünktől függ, hogy a kö­vet­kező csúcs­ra fel­ér­kez­ve mit aka­runk bir­to­kol­ni belő­le. A mély­pont a le­hető­ség, a csúcs pe­dig an­nak meg­va­ló­su­lá­sa. Vagy, ha úgy néz­zük, a mély­pont a te­remtő gon­do­lat, a csúcs­pont pe­dig an­nak ki­fe­jező­dé­se. Pon­to­san ez a cik­li­kus­ság te­szi le­hető­vé a te­remt­mény ki­fe­jező­dé­sét, mert tel­jes­ség csak üres­ség­ben szü­let­het, de ugyan­úgy csak az üres­ség­ben is végződ­het. Az üres­ség a tel­jes­ség termő­ta­la­ja, a tel­jes­ség pe­dig az üres­ség szár­ba szök­ke­né­se. Ah­hoz vi­szont, hogy a ki­tel­je­se­dés után an­nak he­lyén va­la­mi új szü­let­hes­sen, a ré­gi­nek előbb el kell múl­nia – vagy­is vissza­tér­nie az üres­ség ál­la­po­tá­ba. A fent és a lent va­ló­já­ban ugyan­azon érem két ol­da­la, ép­pen ezért a mély­pont ma­gá­ban hor­doz­za a csúcs­pon­tot, a csúcs­pont pe­dig a mély­pon­tot.

	Ami­kor el­ér­jük a mély­pon­tot, már­is min­den a mi­énk. Még ki­fe­jező­dés­men­te­sen, csak­is le­hető­ség­ként, de az üres­ség­ben, a szét­esés­ben szü­le­tik meg az új cél, ami ben­nünk ki­fe­jeződ­ve a kö­vet­kező csúcs­pon­ton vá­lik tel­jes­sé – hogy az­tán majd át­ad­ja a he­lyét egy még újabb le­hető­ség­nek. Akár meg is for­dít­hat­nánk ezt, a feje te­te­jé­re ál­lít­va az egé­szet, hogy a mély­pont ke­rül­jön „fe­lül­re”, a csúcs­pont pe­dig „alul­ra”, mert ettől sem vál­toz­na sem­mi – csak­is néző­pont kér­dé­se ugyan­is, hogy me­lyi­ket mi­nek te­kint­jük. A mély­pon­ton min­den­nek a le­hető­sé­ge adott, a csú­cson vi­szont csak egy­va­la­mi­nek a ki­fe­jező­dé­se. Az üres­ség épp­oly ér­té­kes, mint a tel­jes­ség, hi­szen min­den­nek a le­hető­sé­gé­re épp­úgy le­het „csúcs­ként” te­kin­te­ni, mint ahogy egyet­len va­la­mi­nek a ki­fe­jező­dé­sé­re „mély­pont­ként”. Mert le­hető­ség nél­kül nincs ki­fe­jező­dés, ahogy szü­le­tés nél­kül sincs ha­lál, de ha­lál nél­kül sincs (újjá)szü­le­tés – hi­á­ba ün­ne­pel­jük az egyi­ket, és si­rat­juk a má­si­kat.

	Kegyelem

	Ha vé­gül fel­is­mer­jük, hogy csak­is az ego tel­jes össze­om­lá­sá­val szü­let­het va­la­mi új a he­lyén, ak­kor meg­ér­tet­tük a meg­vi­lá­go­so­dás lé­nye­gét. Az ego ha­lá­la nem több, mint egy le­hető­ség va­la­mi tel­je­sen új ki­fe­jező­dés­re, de az, hogy ez mi­cso­da lesz, az már csak és ki­zá­ró­lag tő­lünk függ – ha élünk vele. Ha haj­lan­dó­ak va­gyunk – mert ez nem ké­pes­ség kér­dé­se – el­jut­ni az ego küz­del­me­i­nek va­ló­di mély­pont­já­ig, és ott meg­ad­ni ma­gun­kat, ak­kor át­lép­he­tünk a fel­éb­re­dés ka­pu­ján.

	Ha meg­él­jük ezt a leg­mé­lyebb szintű meg­adást, vagy­is min­den kont­roll tel­jes el­en­ge­dé­sét, ak­kor el­ér­jük az ego küz­del­me­i­nek leg­vé­gét. A pil­la­nat tel­jes el­fo­ga­dá­sá­val fel­sza­ba­dít­juk őt az összes, ad­dig fel­épí­tett gon­do­la­ti struk­tú­rá­ja alól, és ez­zel fel­old­juk az ön­azo­no­su­lá­sát. Ek­kor, és csak­is ek­kor omol­hat össze, és hal­hat ham­vá­ba, hogy va­la­mi új szü­les­sen a he­lyén. Ez­zel csi­ná­lunk üres­sé­get a tel­jes­sé­géből. A mély­pont­ján pe­dig ke­gyel­met kap, és meg­tisz­tul­hat. Meg­hal­hat, hogy át­ad­ja a he­lyét va­la­mi más­nak.

	 

	De ezt nem te­het­jük meg tu­da­to­san. A mély­pont el­éré­sé­hez tel­jes meg­adás szük­sé­ges, vagy­is tel­je­sen rá kell bíz­nunk ma­gun­kat az élet ára­má­ra, vagy más szó­val fel­ül­ni a sár­kány há­tá­ra. Ezt azon­ban le­he­tet­len pusz­tán aka­rat­ból el­ér­ni. Az aka­rás ugyan­is az egó­ból tör­té­nik, csak­hogy az ego kép­te­len a sa­ját ön­gyil­kos­sá­gá­ra. Az aka­rat ön­ma­gá­ban csak a 99%-ig tud el­vin­ni, de a mély­pont­hoz en­nél ép­pen 1%-kal több kell. A meg­adás­hoz min­den­ről le kell mon­da­nunk, és pő­rén kell Is­ten elé áll­nunk, vi­szont eb­ben a „min­den­ben” maga az ego is ben­ne van. Az egó­nak is le kell mon­da­nia ön­ma­gá­ról, de úgy, mint­ha csak sa­ját ma­gát, mint a szem­üve­get ven­né le sa­ját ma­gá­ról – ami le­he­tet­len. Ez olyan, mint­ha a vil­lany­kap­cso­ló kap­csol­ná le ön­ma­gát.

	Biz­to­san em­lék­szel rá, és re­mél­hető­leg meg is ta­pasz­tal­tad már, hogy ami­kor „há­tul­ról” (a je­len­ben) meg­fi­gye­led az egót, ak­kor ő in­ak­tív ál­la­pot­ba ke­rül. Itt vi­szont nem­csak hogy neki kel­le­ne ak­tí­van kez­de­mé­nyez­nie az át­élést, de egy­ben neki is kel­le­ne át­él­nie azt ah­hoz, hogy kont­roll alatt tart­has­sa a fo­lya­ma­tot. De ho­gyan tud­ná ezt tu­da­to­san meg­ten­ni, ha ab­ban a pil­la­nat­ban, amint meg­fi­gye­lik, már­is in­ak­tív­vá vá­lik, és meg­szű­nik a kont­roll­ja? A kettő együtt nem le­het­sé­ges, így nincs más vá­lasz­tá­sa, mint hogy fel­ad­ja ma­gát, még­hoz­zá úgy, hogy utá­na már nem le­het be­fo­lyás­sal az ese­mé­nyek to­váb­bi ala­ku­lá­sá­ra. Vagy­is át kell lép­nie az át­élés ál­la­po­tá­ba, de an­nak tu­da­tá­ban, hogy nem biz­tos, hogy va­la­ha is vissza­kap­ja a kont­rollt. Még egy­szerűb­ben: úgy kell meg­hal­nia, hogy nem le­het ha­tás­sal az az­után tör­tén­tek­re. Rá kell bíz­nia az éle­tét va­la­mi­re, ami nem ő.

	Egy szá­mí­tó­gé­pes prog­ram kép­te­len rá, hogy ki­lé­pés után új­ra­in­dít­sa ön­ma­gát. Ki­vé­telt ké­pez ez alól, ha egy má­sik pél­dányt in­dít el ma­gá­ból, de ak­kor egy pil­la­na­tig mind­kettő egy­szer­re lé­te­zik, az pe­dig nem ugyan­az – ezért te­kint­sük most úgy, mint­ha a prog­ram­ból egy­szer­re csak egyet­len pél­dány fut­hat­na. A ki­lé­pés utá­ni új­ra­in­dí­tás kép­te­len­sé­gé­nek egy­szerű oka van: ha a prog­ram fu­tá­sa vé­get ért, ak­kor már nem tud ha­tás­sal len­ni arra, hogy mi tör­té­nik az­után. Mert ki­lé­pett. Az egyet­len meg­ol­dás­hoz szük­sé­ge van egy má­sik prog­ram­ra (vagy egy ezt el­végző ke­ret­rend­szer­re), amit ő maga in­dít el (vagy ál­lít be) még a ki­lé­pé­se előtt, még­pe­dig az­zal a cél­lal, hogy mi­után ki­lé­pett, az új­ból el­in­dít­sa őt. Már per­sze ha el­in­dít­ja, vagy­is nem tör­té­nik köz­ben sem­mi­lyen vég­ze­tes hiba, ami meg­hi­ú­sí­ta­ná ezt. Ek­kor ugyan­is a kez­de­mé­nyező prog­ram már ki­lé­pett, vi­szont még nem in­dí­tot­ták újra, és a hiba mi­att le­het, hogy töb­bé nem is fog­ják. Csak­hogy még sincs más vá­lasz­tá­sa az új­ra­in­du­lás­hoz: a bi­zony­ta­lan ki­me­ne­tel el­le­né­re rá kell bíz­nia ma­gát erre az ál­ta­la el­in­dí­tott kis prog­ra­mocs­ká­ra vagy ke­ret­rend­szer­re, azaz meg kell ad­nia ma­gát, tel­je­sen át­ad­va a ve­zér­lé­sét va­la­mi raj­ta kí­vül ál­ló­nak.

	Pon­to­san ezt kel­le­ne ten­nie az egó­nak is. Ha meg­te­szi, vagy­is tel­je­sen le­mond ön­ma­gá­ról, és vál­lal­ja a „ha­lált” a (bi­zony­ta­lan) éle­tért, ak­kor ke­gyel­met kap. Vagy nem – ki tud­ja? Mind­ezt úgy, hogy egyéb­ként ép­pen az a me­cha­niz­mus tart­ja élet­ben, hogy fél a ha­lál­tól – hi­szen a meg­ha­sa­dás­ban szü­le­tett, így fé­lel­mé­ben gya­ko­rol tel­jes kont­rollt min­den fe­lett, ne­hogy újra meg­tör­tén­hes­sen vele a szü­le­tés ka­tak­liz­má­ja, csak mert nem volt „elég jó”. Egész éle­té­ben a ha­lált pró­bál­ja el­ke­rül­ni, és ép­pen ez, vagy­is a sa­ját ter­mé­sze­te a gát­ja an­nak, hogy át­lép­hes­sen a meg­vi­lá­go­so­dás ka­pu­ján. Hi­á­ba érti az egód, amit itt le­ír­tam, és hi­á­ba tud­ja, hogy ke­gyel­met kaphat, so­sem le­het 100%-ig biz­tos ab­ban, hogy meg is kap­ja. Csak 99%-ban. Min­dig ott lesz az az 1% va­ló­színű­ség, hogy mi­után fel­ad­ja ön­ma­gát, soha töb­bé nem éb­red fel, és örök­re el­mú­lik. Ő, és vele együtt a gyer­mek is, akit egész éle­té­ben vé­del­me­zett. A fé­le­lem az is­me­ret­len­hez való ter­mé­sze­tes vi­szo­nyu­lás, ő pe­dig fé­le­lem­ben szü­le­tett, és ép­pen az is­me­ret­len vár rá. Az át­lé­pés­hez vi­szont szem­be kell néz­nie a leg­mé­lyebb fé­lel­mé­vel, és en­ged­nie kell, hogy meg­hal­has­son. A vil­lany­kap­cso­ló­nak le kell kap­csol­nia ön­ma­gát. A prog­ram­nak ki kell lép­nie, hogy új­ra­in­dul­has­son. Az egó­nak meg kell hal­nia, hogy fel­éb­red­jen. Át kell ad­nia a kont­rollt, mi­köz­ben ez szö­ges el­len­tét­ben áll a sa­ját ter­mé­sze­té­vel.

	 

	És va­jon ké­pes erre? Ké­pes meg­hal­ni ér­ted, hogy az­tán meg­szűn­jön lé­tez­ni? Ké­pes el­fo­gad­ni, hogy ő a „hiba” az egyen­let­ben, és egye­dül ő tart vissza at­tól, hogy meg­vi­lá­go­sodj? Fel le­het éb­red­ni pusz­tán az ego aka­ra­tá­ból, an­nak sa­ját maga ál­tal in­du­kált össze­om­lá­sá­val? Ké­pes le­het az ego ön­szán­tá­ból a va­lós én ke­zé­be adni a sor­sát, fel­ad­va ez­zel min­dent, ami ép­pen­ség­gel a sa­ját lé­nye­gi ter­mé­sze­te? Ké­pes „ön­gyil­kos­sá­got” el­kö­vet­ni azért, hogy te egy má­sik, „ma­ga­sabb” minő­sé­gi szin­ten túl­élj, ahol már nincs is iga­zán szük­sé­ged rá, vagy leg­alább­is nem az ed­di­gi, fé­le­le­mala­pú for­má­já­ban? Haj­lan­dó fel­ál­doz­ni ma­gát ér­ted?

	Pusz­tán aka­rat­ból nem, nem ké­pes rá. A gya­kor­lat­ban nyil­ván de, hi­szen van­nak va­ló­di ön­gyil­kos­sá­gok, amitől az ego va­ló­ban össze­om­lik, csak­hogy vele a test is, és on­nan nincs vissza­té­rés. Ma­gya­rul ez sem­mi­ben sem kü­lön­bö­zik a nor­má­lis, az élet végi „meg­vi­lá­go­so­dás­tól”, ami vi­szont ga­ran­tál­tan min­den­ki­nél be­kö­vet­ke­zik, vagy­is mi ér­tel­me len­ne si­et­tet­ni azt?

	Ha azon­ban ki­zá­ró­lag men­tá­lis sík­ról néz­zük az „össze­om­lás” le­hető­sé­gét, ah­hoz, hogy az ego ké­pes le­gyen rá, ke­vés az ön­fel­adás, hi­szen amíg ez az egó­ból in­dul, ad­dig ott a „te”, az­zal pe­dig nem le­het át­lép­ni a fel­éb­re­dés ka­pu­ján. A tö­rek­vés csak a ka­pu­ig visz, azon túl vi­szont már nem tud. Le­mond­hat az ego min­den­ről, de ön­ma­gá­ról – ön­ma­gá­tól – nem ké­pes. Még ha meg is tud­ná „ha­lasz­ta­ni” – men­tá­lis struk­tú­ra­ként – sa­ját ma­gát, ak­kor sem tud­na ma­gá­tól „át­es­ni” a ka­pun, mert ah­hoz szük­sé­ge van va­la­ki raj­ta kí­vül ál­ló­ra: arra a bi­zo­nyos prog­ra­mocs­ká­ra vagy ke­ret­rend­szer­re, ami „új­ra­in­dít­ja” őt. Afö­lött vi­szont nem tud kont­rollt gya­ko­rol­ni, mert az már nem az ő ré­sze, és mi­vel ezt pon­to­san tud­ja, so­sem fog­ja rá­bíz­ni az éle­tét – a fé­lel­me meg­aka­dá­lyoz­za eb­ben. Így pe­dig ebbe az utol­só lé­pés­be nincs is ér­tel­me ak­tí­van be­le­von­ni őt, hi­szen amíg ő irá­nyít, az ő aka­ra­ta úgy­is csak a fel­éb­re­dés ka­pu­já­ig vi­het – azon túl­ra már nem.

	 

	Egy­fé­le­kép­pen tud csak össze­om­la­ni, de ah­hoz egy – újabb szá­mí­tó­gé­pes ha­son­lat­tal élve – fu­tá­si hi­bá­ba kell be­le­kény­sze­rí­te­ni őt. Egy olyan ese­ményt kell elő­idéz­ni az egó­ban, ami meg­ha­lad­ja a ra­ci­o­na­li­tá­sát, és ettől össze­om­lik. Vi­szont köz­vet­le­nül azelőtt, hogy össze­om­la­na, meg kell „lök­ni”, hogy „át­es­hes­sen” a meg­vi­lá­go­so­dás ka­pu­ján. Mi­vel azon­ban a kont­rollt nem adja ki a ke­zéből, ne­künk ma­gunk­nak kell őt va­la­hogy be­le­haj­szol­nunk ebbe a hi­bá­ba, hogy tel­je­sen „le­fagy­jon”, az össze­om­lás után pe­dig maga az „ope­rá­ci­ós rend­szer” in­dít­sa újra őt. A gond csak az, hogy ami­kor ott ál­lunk a fel­éb­re­dés ka­pu­já­ban, még min­dig leg­alább 1%-ban ego va­gyunk, az ego pe­dig az ön­ma­gát test­ben meg­ta­pasz­ta­ló elme, vagy­is a test­tel való azo­no­su­lá­sunk mi­att ez­zel a lé­pés­sel – el­mé­let­ben – koc­ká­ra tesszük a sa­ját éle­tün­ket is. Ezt je­len­ti min­den­nek a fel­adá­sa. Az éle­tünk fel­adá­sát is – de nem ön­gyil­kos­sá­gi szán­dék­kal.

	Elég komp­li­kált, igaz? Az aka­rat ön­ma­gá­ban nem elég az ego „meg­ha­lasz­tá­sá­ra”, vi­szont a fu­tá­si hiba elő­idé­zé­sé­hez is ke­vés, mert az aka­rat egy ak­tív cse­lek­vés, ami az egó­ból fa­kad. Így hi­á­ba is akar­nánk, nem jut­ha­tunk át a ka­pun – vi­szont ha nem akar­juk, ak­kor nem moz­du­lunk elő­re. 

	A meg­ol­dás, hogy úgy kell akar­ni, hogy köz­ben nem sza­bad akar­ni, sőt még nem-akar­ni sem! A „nem akar­ni és nem akar­ni nem-akar­ni” azt je­len­ti, hogy el kell en­ged­nünk nem­csak az aka­rást, a nem-aka­rást, de még a nem-aka­rás nem aka­rá­sát is. Ez a tö­rek­vés tel­jes hi­á­nyát je­len­ti, de nem ab­ban az ér­te­lem­ben, hogy tel­jes passzi­vi­tás­ba vo­nu­lunk. Egy­szerűen csak van az a pont, ami­kor az ego fel­ad­ja a küz­del­met, mert rá­jön, hogy úgy­sem tud­ja be­fo­lyá­sol­ni a dol­gok vég­ki­me­ne­te­lét. Csak­hogy ez nem aka­rat­ból tör­té­nik! Az ego ilyen­kor szimp­lán fel­is­me­ri ön­ma­ga te­he­tet­len­sé­gét, ez­zel pe­dig egy­út­tal ön­ma­ga nem va­ló­sá­gos (vagy­is vir­tu­á­lis) mi­vol­tát is – és pon­to­san ez az, amitől „ki­akad”! Ez a fu­tá­si hiba. Ahogy az ego „tar­kó­já­nak” fi­gye­lé­se köz­be­ni le­ál­lá­sa is – az is ép­pen egy ilyen fu­tá­si hiba.

	Ezt vi­szont kép­te­len­ség tu­da­to­san el­ér­ni, mert amint aka­rod, ab­ban a pil­la­nat­ban el­lent­mon­dasz a fen­ti ál­lí­tás­nak. Csak­hogy tu­dat­ta­la­nul sem le­het csi­nál­ni, mert ak­kor meg nem csi­ná­lod. Ad­dig kell hát haj­szol­ni a dol­got, amíg az ego ön­tu­dat­la­nul, az aka­rat­tól ve­zé­rel­ve, de még­is hir­te­len és ma­gá­tól éb­red rá a sa­ját te­he­tet­len­sé­gé­re. El kell tol­nunk a fa­lig, vagy­is a 99% 99%-áig, de utá­na az egó­ra kell bíz­ni, hogy fel­is­mer­je ezt. Nem tud­juk elő­idéz­ni az ál­la­po­tot, ami­ben fel­is­me­ri a sa­ját kor­lá­ta­it, de elő tud­juk ál­lí­ta­ni a hoz­zá szük­sé­ges kö­rül­mé­nye­ket. És ami­kor meg­tör­té­nik a „hiba”, az már ké­pes le­kap­csol­ni (új­ra­in­dí­ta­ni) őt arra az egyet­len pil­la­nat­ra, amíg át­esik a ka­pun – csak­hogy ez ki­zá­ró­lag ak­kor fog mű­köd­ni, ha ab­ban a pil­la­nat­ban ép­pen ott is áll előt­te.

	Az ego ilyes­faj­ta ki­akasz­tá­sá­ra tö­rek­sze­nek a zen­ben is, a kó­anok al­kal­ma­zá­sá­val. Ezek cél­ja nem a meg­ér­tés, ha­nem pont a nem-meg­ér­tés, vagy­is a ra­ci­o­ná­lis elme meg­ha­la­dá­sa. A budd­his­ták jól fel­is­mer­ték, hogy a fo­lya­mat vé­gén az ego „ki­akasz­tá­sa” a cél, azaz va­la­mi olyan, szá­má­ra ért­he­tet­len és fel­fog­ha­tat­lan do­log­gal szem­be­sí­te­ni, amitől fel­is­me­ri a sa­ját kor­lá­ta­it, és ön­ma­gá­tól rá­éb­red arra, hogy nem le­het tel­jes, mert lé­tez­nek olyan dol­gok, ami­ket ő kép­te­len ér­tel­mez­ni. Ezek­kel a gya­kor­la­tok­kal tre­ní­roz­zák az úton ha­la­dót, vagy­is kon­di­ci­o­nál­ják az egó­ját, hogy an­nak men­tá­lis struk­tú­rá­ja fel­la­zul­jon, hi­szen min­den egyes gya­kor­lat so­rán – ki­csi­ben – fel­is­me­ri a sa­ját kor­lá­ta­it. A kóan egy ha­té­kony esz­köz arra, hogy össze­za­var­ja a lo­gi­kus el­mét, és ezen ke­resz­tül fel­ké­szít­se az egót arra, hogy ami­kor majd egy­szer az uta­zó az út vé­gé­re ér, és ép­pen ott áll az előtt a bi­zo­nyos kapu előtt, ak­kor már az egó­ja is ké­szen áll­jon a végső, tel­jes össze­om­lás­ra.

	Re­cept te­hát nincs erre, de ha is­mer­jük a mi­ér­te­ket, ak­kor ké­pe­sek le­he­tünk a sa­ját utun­kat jár­va fel­ké­szül­ni rá. Az­tán ha meg­fe­lelő min­den idő­zí­tés, tel­jes a (nem-)tö­rek­vés és a (nem-)aka­rás, és va­ló­ban me­zí­te­le­nül, ki­fe­szít­ve ál­lunk Is­ten előtt, ak­kor si­ke­rül­het. De csak ak­kor. Ez a ke­gye­lem ál­la­po­ta.

	Bepillantás

	És ak­kor az ego fel­en­ged. Meg­hal egy pil­la­nat­ra, de ke­gye­lem­ben ré­sze­sül, és át­lát­hat a meg­vi­lá­go­so­dás ka­pu­ján. Meg­pil­lant­hat­ja a „túl­ol­dalt”, hogy az­tán vissza­tér­jen a sa­ját va­ló­sá­gá­ba, de már egy má­sik ál­la­po­tá­ban. A prog­ram új­ra­in­dul­hat. Ez az él­mény örök­re meg­érin­ti az egós el­mét, mert el­tör­li belő­le a ha­lál – és gya­kor­la­ti­lag bár­mi – vég­le­tes­sé­gé­nek il­lú­zi­ó­ját. A fel­is­me­rés egy olyan aj­tót nyit ki ben­ne, amit az­után már soha töb­bé nem le­het be­zár­ni. Ez az él­mény nem tö­röl­hető ki: bár idő­vel el­hal­vá­nyul­hat, el­fe­lej­te­ni azon­ban so­ha­sem le­het. Ez a ta­pasz­ta­lat egy­szer és min­den­kor­ra olyan mé­lyen be­le­ég, hogy meg­vál­toz­tat­ja az egós el­mét, raj­ta ke­resz­tül pe­dig a gon­dol­ko­dá­sun­kat is, ép­pen úgy, ahogy egy ha­lál­kö­ze­li él­mény – hi­szen va­ló­já­ban ez is az.

	Pe­dig ez még csak nem is a tel­jes fel­éb­re­dés! Az első né­hány al­ka­lom­mal va­ló­színű­leg csak be­te­kin­tést, vagy­is ken­sót ka­punk, ami a budd­hiz­mus­ban a meg­vi­lá­go­so­dás „elő­szo­bá­ja”, vagy kez­de­ti pil­la­na­ta. Az él­mény maga né­hány per­cig tart­hat, de meg­pil­lant­hat­juk ben­ne a Min­den­ség gé­pe­ze­tét, ami az Uni­ver­zum összes­sé­gé­nek (együtt)mű­kö­dé­se. A ken­só maga egy erős, min­dent el­söprő át­élés, ami­ben a leg­in­kább le­tag­ló­zó fel­is­me­rés a Min­den­ség­gel való egy­ség és an­nak össze­füg­gé­se. Ezért is ta­lá­ló el­ne­ve­zés a gé­pe­zet, mert va­ló­ban olyan, mint­ha vég­te­len kü­lön­böző mé­retű, egy­más­ba ágya­zott fo­gas­ke­rék óramű pon­tos­sá­gú tán­cát néz­nénk egy soha vé­get nem érő, egy­be­fo­lyó, szí­nes-sza­gos já­ték­ban. Az Uni­ver­zum „mö­göt­ti” Min­den­ség­ben min­den tö­ké­le­te­sen il­lesz­ke­dik min­den más­hoz, és min­den­nek pon­to­san ugyan­ak­ko­ra sze­rep jut az Egész mű­kö­dé­sé­ben. Ha akár csak egyet­len apró kis fo­gas­ke­rék egy pi­cit is meg­vál­to­zik, az­zal rög­tön meg­vál­to­zik az egész is. A tö­ké­le­tes­ség nyu­gal­ma, egy­faj­ta ele­ve el­ren­delt­ség, ahol min­den rész dön­té­se ki­hat a tel­jes egész­re. Ön­ma­gunk en­nek ré­sze­ként való fel­is­me­ré­se pe­dig a mér­he­tet­len sze­re­tet és együ­vé tar­to­zás ér­zé­sé­vel tölt el.

	A va­ló­ság­ba vissza­té­rés után az él­mény na­po­kig, he­te­kig ha­tás­sal lesz ránk. Las­san hal­vá­nyul csak, de amit köz­vet­le­nül utá­na ér­zünk, az egy­szerűen le­ír­ha­tat­lan, de egyéb­ként sem akar­nánk le­ír­ni. Csak mo­soly­gunk tőle és raj­ta, és sze­re­tet­tel telt szív­vel él­vez­zük ezt az el­kép­zel­he­tet­len tö­ké­le­tes­sé­get, mi­köz­ben há­lát adunk azért, hogy át­él­het­tük azt. El­me­sél­ni sem le­het, de mit is kel­le­ne ezen ma­gya­ráz­ni? Ezt csak az tud­hat­ja, aki át­él­te.

	 

	Jog­gal me­rül­het fel a kér­dés, hogy mi­ért nem egy­ből, egyet­len lé­pés­ben tör­té­nik meg a meg­vi­lá­go­so­dás. Mi­ért van szük­ség előt­te be­te­kin­tés­re? És hány ilyen lesz még, mi­előtt tény­le­ge­sen meg­tör­té­nik a fel­éb­re­dés? Nos, erre nem na­gyon van vá­lasz. Biz­to­san van olyan, aki­nél egy­ből meg­tör­té­nik, de a több­ség ta­pasz­ta­la­ta nem ezt mu­tat­ja. Vár­ha­tó­an egy vagy több be­te­kin­tés­ben lesz ré­szünk előt­te, és ez va­ló­színű­leg an­nak függ­vé­nye, hogy ki mennyi­re áll ké­szen a végső meg­vi­lá­go­so­dás­ra. A be­pil­lan­tás él­mé­nye egyéb­ként sem csak egy erős aka­rás utá­ni mély­pont el­éré­se köz­ben tör­tén­het meg, ha­nem gya­kor­la­ti­lag bár­mi­kor, akár még „csak úgy” is. Per­sze ettől még szük­sé­ges a tel­jes ön­fel­adás, vagy­is an­nak a bi­zo­nyos mély­pont­nak az el­éré­se, de amúgy bár­mi­lyen ese­mény bár­mi­kor ki­vált­hat­ja azt, le­gyen az egy hang, egy kép, vagy egy ér­zés. Ami­kor pe­dig meg­tör­té­nik, az ego szer­te­fosz­lik, és a tel­jes át­élés ál­la­po­tá­ban meg­pil­lant­juk az Uni­ver­zum és Min­den­ség va­lós mű­kö­dé­sét, azaz a Min­den­ség gé­pe­ze­tét.

	Füg­get­le­nül at­tól, hogy az át­élő mennyit ért meg ma­gá­ból az él­mény­ből, az ak­ko­ra ha­tás­sal lesz rá, hogy gyö­ke­re­sen meg fog­ja vál­toz­tat­ni az éle­tét, amit on­nan­tól fog­va egyet­len cél ha­tá­roz meg: újra át­él­ni azt. Amíg vi­szont nem tel­jes a belső meg­tisz­tu­lás, nem kö­vet­kez­het be a végső fel­is­me­rés sem, így a ken­só él­mé­nyét igen­is fel kell hasz­nál­ni a fejlő­dés­re, és nem sza­bad vesz­ni hagy­ni. Fon­tos, hogy ezt meg­te­gyük, mert a be­te­kin­tés után az egós elme még egy­ben ma­rad, és ép­pen ez jel­zi azt, hogy a fo­lya­ma­ton még nem ju­tot­tunk túl. Egy­szerűb­ben fo­gal­maz­va: még csak át­néz­het­tünk a fel­éb­re­dés ka­pu­ján, ta­lán át is lép­het­tünk, de át még nem me­het­tünk raj­ta. Ezért kell fel­dol­goz­ni az él­ményt, a he­lyén ke­zel­ve azt, és foly­tat­ni a meg­tisz­tu­lást, meg­lo­va­gol­va az él­mény ára­mát. To­vább kell küz­de­ni azért, hogy újra el­jus­sunk a ka­pu­ig, de már fel­ké­szül­teb­ben, egy „mé­lyebb” minő­sé­günk­ben. És bíz­ni ab­ban, hogy ez­út­tal tény­leg el­ér­tük az egós elme út­já­nak leg­mé­lyebb pont­ját, vagy­is ré­sze­sül­he­tünk a vég­le­ges meg­vi­lá­go­so­dás­ban.

	 

	De rö­gös út ve­zet odá­ig. Meg­es­het, hogy az ész­lelő egy­ál­ta­lán nincs is tisz­tá­ban az­zal, hogy va­ló­já­ban egy be­te­kin­tést élt át, és mi­vel így nem tud­ja he­lye­sen ér­tel­mez­ni azt, nem is fog­ja meg­fe­lelően hasz­no­sí­ta­ni az ott meg­szer­zett ta­pasz­ta­la­tot. A job­bik eset, ha egy­szerűen csak rossz fo­gal­mat al­kot az él­ményről, de a szán­dé­ka tisz­ta, mert ez eset­ben leg­alább rész­ben hasz­no­sul a ken­só ener­gi­á­ja, hi­szen se­gí­ti a lel­ki fejlő­dé­sét – csak ép­pen nem tör­té­nik va­ló­di, minő­sé­gi elő­re­lé­pés. Az il­lető ilyen­kor szé­pen las­san vissza­csú­szik, vissza­esik az egós elme hét­köz­na­pi szen­ve­dés­ál­la­po­tá­ba, de az él­mény mély­sé­ge leg­alább azt biz­to­sít­ja, hogy előbb vagy utóbb újabb „csúcs­tá­ma­dás” tör­tén­jen. Ez le­het né­hány hó­nap vagy év, eset­leg év­ti­zed.

	A ke­vés­bé sze­ren­csés hely­zet, ami­kor a ken­sót át­élő té­ve­sen ér­tel­me­zi az él­ményt, pél­dá­ul va­la­mi­fé­le is­te­ni be­avat­ko­zás­nak, eset­leg egy ha­lá­lél­mény­nek hi­szi, de rosszabb eset­ben hi­he­ti azt is, hogy egy­szerűen csak megő­rült. Mi­vel az él­mény meg­le­hető­sen szub­jek­tív és sze­mé­lyes, nem va­ló­színű, hogy ez­után bár­ki is a ba­rá­ta­i­val akar­ja majd meg­be­szél­ni azt, ahogy saj­nos az sem, hogy egy hoz­zá­értő­höz for­dul vele. Könnyen le­het, hogy ön­ma­gá­ban kez­di ke­res­ni a hi­bát, ami­vel csak még lej­jebb ta­szít­ja ma­gát. Per­sze mind­ez nem va­ló­di prob­lé­ma a fo­lya­mat szem­pont­já­ból, hi­szen a mély­pont után úgy­is egy fel­íve­lés vár­ja majd, a kér­dé­sei pe­dig ép­pen az él­mény ki­tö­röl­he­tet­len­sé­ge mi­att ad­dig fog­ják nyo­masz­ta­ni, amíg vá­laszt nem ta­lál rá­juk. Az út vége egyéb­ként is ga­ran­tált, ugyan­is leg­később a ha­lá­la­kor min­den­kép­pen a fel­éb­re­dés vár­ja.

	Egy má­sik hely­zet, ami­kor a ken­sót át­élő azt hi­szi, hogy va­ló­di meg­vi­lá­go­so­dás­él­mé­nye volt. Amint ez­zel azo­no­sul, már­is kez­de­tét ve­he­ti nála a spi­ri­tu­á­lis ego „nö­vesz­té­se”. Ab­ban a hit­ben kezd­het élni, hogy ez őt em­ber­tár­sai „fölé” eme­li, és va­la­mi­lyen kü­lön­le­ges tu­dás bir­to­ko­sa­ként „jobb” lett má­sok­nál. Ez egy gya­ko­ri, bár nem tör­vény­szerű meg­té­ve­dés, ami pon­to­san az előző út el­len­kező­jét hoz­za. Amíg a vissza­esés so­rán az il­lető „le­fe­lé” in­dul el, ad­dig a spi­ri­tu­á­lis egó­val ren­del­kező ép­pen a csúcs­ra tör­ve kez­di meg a kö­vet­kező „kör” (cik­lus) meg­ta­pasz­ta­lá­sát. Cso­dák per­sze nin­cse­nek, és mind­két út vége ha­son­ló lesz, de a spi­ri­tu­á­lis ego na­gyobb ve­szé­lyek­kel jár­hat. Egy­részt, mert az ego ilyen­kor nem szét­hul­lik, ha­nem ép­pen­ség­gel még to­vább erő­sö­dik, más­részt, mert ez az erő­sö­dés az ego „szem­üve­gét” is to­vább „vas­ta­gít­ja”, vagy­is az ész­le­lést is még job­ban el fog­ja ho­má­lyo­sí­ta­ni. A lel­ki utat in­nentől egós út­ként jár­juk, és a meg­szer­zett tu­dás­sal nem le­épít­jük, ha­nem csak még to­vább erő­sít­jük az egón­kat, ami pon­to­san a kí­vánt cél el­len­té­te. Gon­do­lom, nem ne­héz ki­ta­lál­ni, hogy idő­vel szép nagy po­fon­ba fut­ha­tunk bele, ami egy nagy ma­gas­ság­ból ha­tal­mas mély­ség­be tör­ténő zu­ha­nást vált­hat ki, de leg­alább egy dol­got biz­to­san ga­ran­tál: hogy még egy­szer nem fo­gunk ebbe a hi­bá­ba esni. A csa­ló­dás el­ke­rü­lé­se ér­de­ké­ben ezért hasz­nos, ha egy ken­só­gy­anús ese­mény után meg­vizs­gál­juk az egón­kat, és ha úgy ta­lál­juk, hogy spi­ri­tu­á­lis egót kez­dünk nö­vesz­te­ni, ak­kor in­kább mi po­foz­zuk fel ma­gun­kat, mi­előtt az élet­nek kell meg­ten­nie ezt ve­lünk. Job­ban já­runk vele!

	A lé­nyeg, hogy akár­mit is ta­pasz­ta­lunk ma­gun­kon a fen­ti­ek kö­zül, a leg­jobb, amit te­he­tünk, hogy a be­pil­lan­tás él­mé­nyét fel­dol­goz­zuk. Pon­to­san kell ér­te­nünk, hogy mi tör­tént ve­lünk, és ezt nem sza­bad fél­váll­ról ven­ni! Ha szük­sé­günk is van még egy „kör­re”, ak­kor sem mind­egy, hogy ab­ban mi­lyen irány­ba in­du­lunk el, és az­tán majd ho­gyan – il­let­ve mi­kor – ér­ke­zünk meg újra a fel­éb­re­dés ka­pu­já­ba. Ha hasz­no­sít­juk az él­ményt, és an­nak ha­tá­sá­ra még job­ban fel­ké­szít­jük ma­gun­kat, il­let­ve tu­da­to­san, de kellő alá­zat­tal vár­juk a kö­vet­kezőt, ak­kor sok­kal ha­ma­rabb cél­ba ér­he­tünk, mint gon­dol­nánk.

	Fény

	Az első ken­só­él­ményt az­tán to­váb­bi­ak kö­vet­he­tik, egé­szen a végső él­mény, a sza­to­ri be­kö­vet­kez­té­ig, ami meg­ér­tést je­lent, és a tel­jes meg­vi­lá­go­so­dás meg­ta­pasz­ta­lá­sát je­lö­li. A leg­végső és tel­jes fel­éb­re­dést. A budd­ha­sá­got.

	Ez már tar­tós és vég­le­ges fel­éb­re­dés, ami egy ken­só­hoz ha­son­ló ese­mé­nyen át ve­zet, de a vé­gén per­ma­nen­sen „úgy ma­ra­dunk”. Az ego el­por­lad, a va­lós én elő­re­lép, és on­nan­tól fog­va az „üres­ség­ben” lé­te­zünk, ma­gunk mö­gött hagy­va a szen­ve­dést (dukk­ha), be­tel­je­sít­ve a négy ne­mes igaz­sá­got.

	Erről az ál­la­pot­ról tel­je­sen fe­les­le­ges en­nél töb­bet írni, mert sza­vak­kal úgy­is le­ír­ha­tat­lan.

	
7. Elhatározás

	Kezd­hetsz azon gon­dol­koz­ni, mi le­gyen most, hogy a könyv vé­gé­re ér­tünk, de a vá­la­szom egy­szerű: ez már tő­led függ. Tudsz min­dent, és bár­mennyi­re is úgy ér­zed, hogy ta­nul­nál még, már nincs iga­zán mit. Min­den olyan vá­laszt meg­kap­tál, amit „kí­vülről” meg tud­tam adni, a töb­bi­nek vi­szont már ben­ned kell meg­szü­let­nie. És most, hogy vég­re ren­del­ke­zel min­den esz­köz­zel hoz­zá, már sem­mi aka­dá­lya an­nak, hogy meg is sze­rezd a vá­la­szo­kat. Csak kér­dezd meg bát­ran ma­gad­tól. Te­remtsd meg ma­gad­ban. Döntsd el. Vagy egy­szerűen csak éld át. Az is­ko­la vé­get ért, és bár­mi­lyen iz­gal­mas is volt az óra, most már ide­je ha­za­men­ni – ép­pen elég házi fel­ada­tot kap­tál. El­jött az a pont, ami­kor a gyer­mek felnő­het és ön­ál­ló útra lép­het. A töb­bi már csak raj­tad áll. Annyit azért hadd kér­jek, hogy ha egy­szer majd te is el­jutsz odá­ig, hogy to­vább­ad­nád a tu­dá­sod, ak­kor te se légy szűk­mar­kú. Adj annyit szívből, amennyit csak tudsz, még ak­kor is, ha ezért bi­zo­nyos dol­gok­ról le kell mon­da­nod. Ne azon gon­dol­kozz, hogy meg­éri-e, ha­nem csak ma­radj moz­gás­ban, és te­remts, amíg csak át nem élsz. Hidd el, nincs iga­zán je­lentő­sé­ge a mi­ér­tek­nek – csak­is az ön­ki­fe­jező­dés­nek.

	Összes­sé­gé­ben a könyv­nek nem (csak) az volt a cél­ja, hogy meg­értsd a le­ír­ta­kat, vagy hogy bár­mi­re is bi­zo­nyí­té­kot ad­jon. És csak rész­ben szólt a téma irán­ti bi­za­lom épí­té­séről, vagy az abba ve­tett hit nö­ve­lé­séről, ahogy an­nak le­bon­tá­sá­ról is. Emel­lett leg­alább annyi­ra szólt ar­ról, hogy az ego kép­te­len le­gyen meg­cá­fol­ni a tar­tal­mát, és ez­zel sa­rok­ba szo­rítsd őt, vagy­is be­le­ker­gesd a sa­ját kor­lá­ta­i­nak fel­is­me­ré­sé­be, kö­ze­lebb tol­va a fel­éb­re­dés ka­pu­já­hoz. Olyan ez, mint egy for­dí­tott kóan: a meg­ér­tés út­já­nak lo­gi­kus pa­ra­do­xo­na. A könyv azon­ban nél­kü­led csak egy le­ves­kő, amiből csak ak­kor lesz egy iga­zán jó kő­le­ves, ha te ma­gad is hoz­zá­te­szed a to­váb­bi hoz­zá­va­ló­kat.

	Sze­rin­tem meg­ér­tet­ted már, hogy a dön­tés a tiéd. Hogy a va­ló­ság az, amit an­nak hi­szünk – vagy­is a dön­té­sünk. A vé­le­mé­nyünk. A ta­pasz­ta­la­tunk. A te­rem­té­sünk. Hogy min­den csak­is el­ha­tá­ro­zás kér­dé­se. Hogy az elme két­fé­le üzem­mód­já­ban vagy ál­lunk és át­él­jük a for­mát, vagy pe­dig moz­gás­ban va­gyunk, te­rem­tünk és ki­ter­je­dünk, ez­zel hasz­no­sít­va a for­ma ener­gi­á­ját, és épít­ve az Uni­ver­zu­mot. Mert az egész lé­te­zé­sünk nem más, mint a te­rem­té­sen ke­resz­tü­li ener­gia-transz­for­má­ció, amely a kez­de­ti te­rem­tésből, az első moz­du­lat­ból szár­ma­zik, ami pe­dig nem más, mint a te­rem­tés ké­pes­sé­gé­nek fel­is­me­ré­se, azaz meg­te­rem­té­se a te­remtő ál­tal. A te­rem­tés te­rem­té­se, vagy­is a Szent­há­rom­ság. Ez­zel in­dul(t) min­den, és ez­zel is ér vé­get a sem­mi­ben – egy­foly­tá­ban és örök­re.

	Azt el­is­me­rem, hogy nem (lesz) könnyű az út, és sok, na­gyon sok le­mon­dást, de leg­fő­képp ren­ge­teg ki­tar­tást igé­nyel. Az em­ber már csak úgy mű­kö­dik, hogy ál­ta­lá­ban azt te­szi, amit az el­múlt 3 nap­ban tett – ezért is két­na­po­sak a hét­vé­gék. Így vál­toz­ta­tunk szo­ká­so­kat egy-egy ki­zök­ke­nés al­kal­má­val, de így is fe­lejt­jük el a fon­tos te­endőin­ket meg­fe­lelő em­lé­kez­tetők nél­kül. A hét­köz­na­pi va­ló­sá­gunk cél­ja a fi­gye­lem­el­te­re­lés, és mi­vel egy­re na­gyobb „zaj­ban” élünk, szin­te már alig van le­hető­sé­günk csend­ben len­ni, és egy-egy pil­la­nat­ra át­él­ni a je­lent. He­lyet­te ma­rad a múlt meg­ta­pasz­ta­lá­sa. De mert a tár­sa­da­lom­nak egók­ra van szük­sé­ge, hogy kont­roll alatt tart­has­son min­ket, így ez nem is cso­da. Fő­leg, hogy még ön­ként asszisz­tá­lunk is eh­hez az el­vá­rá­sa­ink­hoz való ma­kacs ra­gasz­ko­dá­sunk­kal. Csak hát, mi­vel a múlt em­lé­ke­zet, a jövő pe­dig csak kép­ze­let, így soha nem fo­gunk fel­éb­red­ni. Ha nem is­mer­jük fel, hogy csak ak­kor él­he­tünk iga­zán, ha nem (egó­ból) aka­runk élni, ha­nem egy­szerűen „csak” élünk, ak­kor bi­zony nem fo­gunk mást, mint túl­él­ni. Meg­szü­le­tünk, en­ge­del­me­sen be­ál­lunk a sor­ba, hogy az­tán egész éle­tünk­ben tü­rel­me­sen vár­junk arra, hogy sor­ra ke­rül­jünk. És fo­gunk is, ezt ga­ran­tá­lom: az éle­tünk vé­gén! Ad­dig pe­dig ál­mo­dunk va­la­mi kö­zép­szerűt és túl­élő­set, ami­ben a fé­le­lem do­mi­nál ahe­lyett, hogy in­kább fel­köt­nénk a nadrá­gun­kat, és ki­mon­da­nánk azt, amit a belső gyer­mek ép­pen most is han­go­san or­dít oda­bentről: „Éb­redj már fel!”

	Pe­dig tény­leg csak ennyi az egész: vá­lasz­ta­ni egyet a le­hető­sé­gek kö­zül. Dön­te­ni. És egyet­len fel­té­tel van csak hoz­zá: ra­gasz­kod­ni a dön­té­sünk­höz. Mert mit sem ér az egész, ha most be­csu­kod a köny­vet, hol­nap még en­nek má­mo­rá­ban úszol, né­hány hét múl­va vi­szont már úgy el­fe­lej­ted, mint a leg­töb­ben a fi­a­tal­ko­ri ál­ma­i­kat, ahogy felnő­nek. Ha ha­gyod, hogy az ego újra el­fá­tyo­loz­za elő­led a je­len át­já­ró­ját mind­össze annyi­val, hogy né­hány nap­ra el­te­re­li a fi­gyel­med, ak­kor mit sem ért az egész. At­tól nem lesz jobb sem a te va­ló­sá­god, sem a mi, kö­zös va­ló­sá­gunk. Mert egyek va­gyunk, ezért ne fel­edd, hogy ezek után már „egy­szer s min­den­kor­ra fe­lelős let­tél azért, amit meg­sze­lí­dí­tet­tél”[11]. Így in­kább csak men­jünk el szé­pen a fa­lig, és tény­leg om­lasszuk össze az ego vir­tu­á­lis el­me­min­tá­ját. Az­tán pe­dig, ahogy Já­nos is mond­ja: „Azért ha a Fiú meg­sza­ba­dít ti­te­ket, va­ló­ság­gal sza­ba­dok lesz­tek.”[12]

	Ugye?
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