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Bevezetés

Tegye fel a kezét, aki szerint normalis, hogy egy atlagos nyugati ember mind-
Ossze néhany évnyi felszabadult jaték utan be kell, hogy iiljon egy iskola-
padba, ahol aztan a kovetkezd 10-20 évben azért fog kiizdeni, hogy olyan tu-
dast szerezzen, aminek nagy részére sohasem lesz sziiksége, viszont az ott
eltoltott idének kdszonhetden egy egész életen at dolgozhat majd azért, hogy
megoregedve lehetdsége legyen legalabb évente néhanyszor meglatogatni az
unokait, miel6tt egy fadobozban a f6ld ala kertil.

Nos, aki feltette a kezét, annak igaza van: normalisnak ugyanis a tarsadalmi
normakat betart6é viselkedést nevezziik. Mas kérdés, hogy az ellentétes va-
laszt adok igazat sem lehet elvitatni a kérdésben, hiszen lelkiink mélyén a
tobbségiink pontosan érzi, hogy ez igy nagyon nincs rendjén. Persze meg le-
het érteni, hogy tarsadalomként igy kondicionaltuk magunkat, csakhogy emi-
att a tobbségnek még csak meg sem fordul a fejében, hogy az élet lehetne mds
is. Bizony. Ehelyett inkabb elfogadjuk olyannak, amilyen, és még csak meg
sem kérddjelezziik — még akkor sem, ha kiviilrdl, a ,nagy képet” tekintve
meglehetdsen Oriiltségnek tlinik az egész. Ha ugyanis béarkit megkérnénk
arra, hogy képzeljen el egy tetszOleges vilagot, benne egy, a bolygdjat magas
szinten urald, intelligens fajjal, és aztan épitsen fel koré egy optimalis valdsa-
got, aligha valoészin(i, hogy olyannak képzelné el azt, mint amilyen a mostani,
foldi valosagunk.

Gyanitom, hogy ezért tartod most a kezedben ezt a konyvet — mert igényed
van a valtozasra. Neked, ott bent: a kisgyereknek, aki nem akart iskolaba
menni. A tinédzsernek, aki inkdbb élvezni akarta volna az életet a folyamatos
szabalyozas helyett. A fiatal feln6ttnek, aki szivesebben valositotta volna meg
az almait ahelyett, hogy nap mint nap a biztos pénzt hajszolja. De beszélhe-
tiink a nyakaba ztdul6 feleldsség terhe alatt eltéprengé sziilékrdl is. Vagy az
életiik és karrierjiik kozepén bepanikolokrol. Netdn a test mulanddsagara tjra
és ujra racsodalkozé kozépkortakrél. A nyugdijba vonulas utan helyiiket
nem talalokrdl. Az idével egyre gyengiilékrdl, vagy a halal kozeledtétdl
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félékrdl. Voltaképpen barkirdl: szegényrdl és gazdagrdl, fiatalrdl vagy id6srdl,
széprol és cstinyarol, egészségesrdl, betegrol. Mert nem is annyira kiilonbo-
ziink emberként: még ha az életkdriilményeink masok is, mégis mindannyian
alszunk, esziink, iszunk, mellékhelyiségbe jarunk, tanulunk vagy dolgozunk,
és vélt vagy valds problémakkal kiizdiink. Elvégre egy — k6z0s — valdsagon
osztozunk.

Mégis féliink. Féliink, hogy nem vagyunk elég jok. Aggodalmunk a munka, a
gyerek, a sziilok, az egészség, a szamlak, a parkapcsolat, a lakhatas, az autd, a
nyaralas, és a tobbi hasonld koriil forog. Benned talan nem zakatolnak ezek a
szlinni nem akard gondolatok? Te tan nem érzékeled ezt a folyamatos zajt a
fejedben, ami csak még rosszabba valik, ahogy a kiilvilagbol érkezd tomény-
telen inger és elvaras felerdsiti azt? Nalad nem kellenek napok ahhoz, hogy a
szabadsag megkezdése utan végre valdban ki tudj kapcsolni, hogy aztan né-
hany répke nap utan mdr menj is vissza dolgozni? Téged nem kinoznak a
hatarid6k? Nalad nem kozeledik a hé vége? Neked talan nem kell koran kel-
ned holnap? Egyaltalan, lekapcsoltad a tizhelyet?

Kényszeres, 6nkéntes szenvedés — de tényleg ebbdl kell allnia az életiinknek?
Miért van sziikségiink erre? Ha éppenséggel te lennél a tervezoje annak a bi-
zonyos valosagnak a bolygojat urald faj szamaéra, te terveznél bele ilyesmit?
Es ha nem, akkor mi mégis mi a fenéért teremtjitk meg ezt itt, a f6ldi valosag-
ban? De legalabbis: miért hagyjuk megtorténni? Es féleg: miért mindig mdst
hibaztatunk érte...? Ezek persze csak koltdi kérdések, hiszen a valaszt ugyis
tudjuk: mert ez a normadlis. ..

Teljesen érthetd, ha valaki az élet és a szenvedés kozé egyenlGségielet tesz, és
aztan komolyan el is hiszi, hogy eszerint kell leélnie az életét, mivel tarsadal-
milag erre kondiciondljuk egymast. Csakhogy ez attél még lehet 4m hiilyeség!
Az életnek ugyanis nem kell szenvedésnek lennie, hiszen az 6nmagaban egy-
szerlien csak olyan, amilyenné tessziik. Nincsenek hatarai, és a sz6 legszoro-
sabb értelmében teljes lehet a szabadsagunk benne, mivel az Osszes 1étezd le-
hetdség a sajat keziinkben van. Mégsem éliink vele. Pedig egyszer(i volna: ha
megfelelden viszonyulnank az élethez, akkor annak ellenére lehetséges lenne
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barmi, hogy a tobbség ezt masképp latja. A barmi alatt pedig szé szerint
barmit értek...

Ennek megértéséhez hadd tegyek fel egy egyszer(i kérdést: Mennyi egy kilo-
gramm...?

A valasz kézenfekv0: ratessziik a mérlegre, és lemérjiik. Na de honnan tud-
hatjuk, hogy a mérleg pontos, és a mutatott érték valdban 1 kild, és nem csak
mondjuk 90 deka? Biztos mindenki volt mar olyan helyzetben, hogy vasarlas-
kor atszaladt a fején, hogy a mérleg serpenydjén arvalkodo szegényes huisda-
rab vagy néhany szem alma lehetetlen, hogy 1 kil6 legyen...

Es a vélasz pontosan ez: nem tudjuk. Fogalmunk sincs. Egyszertien elhissziik.
Nem tehetiink mast, mint hogy hisziink a mérlegnek, f6leg, ha még egy hite-
lesitési matrica is van rajta — bar ez esetben inkabb a hitelességet igazold hi-
vatalnak hisziink. Ha viszont kelléen alaposak akarunk lenni, akkor tovabb is
mehetiink, és utananézhetiink a tomeg mértékegységének. Itt azt fogjuk ta-
lalni, hogy éppen a kilogramm volt az utols6 olyan SI-mértékegység, amit
még egy valddi targybol, egy parizsi széfben 6rzott, 1 kilogrammos fémda-
rabbdl eredeztettek. 2019-ben aztan ennek meghatarozasat is lecserélték, és a
definiciét a kvantummechanikaban hasznalt Planck-allandéhoz (h) kototték,
vagyis 1 kilogramm most mar egészen pontosan annak 1,43 kvintilliészorosa
(10%0).

Ha ez igy nehezen kézzelfoghatd, semmi gond, van menekiiléut! Vehetjiik a
sokkal hétkoznapibb, mindenki altal jol ismert meghatdrozast is, miszerint 1
kilogramm 1 liter viznek a tomege. Miel6tt azonban fellélegeznénk, tegytik fel
gyorsan a kérdést: mennyi is 1 liter? Johet a széles mosoly és a legyintés: 1
liter megegyezik az egytized méter élhosszusagui kocka térfogataval. Csak-
hogy mennyi az 1 méter? 1983 6ta az a tavolsag, amit a fény a vakuumban a
masodperc egy haromszdzmilliomod része alatt megtesz...

A szomoru tény az, hogy a fizika szabalyai id6rdl id6re valtoznak, é€s azokat
mi, emberek irjuk. A valdsag persze ett6l még maradhat objektiv, ha az
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objektivitast a sz6 szoros értelmében nézziik, vagyis az egymastdl fliggetlen
szubjektiv megfigyel6k mindegyike altal elfogadott igazsagként. Azaz: hi-
sziink benne. Akar magaban a dologban, akdr annak mérésében, vagy az azt
leiré szabalyban, esetleg a szabaly bizonyitisdban. Atlagemberként aztan
megtanuljuk ezeket a szabalyokat, és a beléjiik vetett hitiinkkel elfogadjuk
azok igazsagat — vagyis egyszerlen elhissziik Sket. Onmagunktdl a legtdbben
ugyis képtelenek lennénk megmérni, hogy valdjaban mennyi 1 kilogramm
vagy 1 méter.

Igy hét, tetszik vagy sem, a valsagot — ebben az értelemben — tényleg a hi-
tiink épiti. A kozmegallapodasba vetett hit. A kozos valdsag pedig nem tobb,
mint egyszeri kozmegallapodas. Ezzel persze nem azt akarom bizonygatni,
hogy a valdésagunk nem létezik, hiszen igenis létezik — csak éppen nem ugy,
ahogy ezt az atlagember elképzeli. En példaul abban hiszek, hogy a valésagot
az arrdl alkotott fogalmaink keltik életre, vagyis voltaképpen mi teremtjiik
meg azt, méghozza sajat magunknak. Ha esetleg te is nyitott vagy az efféle
gondolkodasra, akkor éppen a megfelel6 konyvet tartod a kezedben, és csak
batoritani tudlak, hogy tarts velem a kdvetkezd fejezetekben, ahol részletesen
kifejtem, hogy mire is gondolok ezzel.

A konyv elsd fejezete a vilag sziiletésérdl fog szolni. Ennek megismeréséhez a
legalapvetdbb fogalmak magyardzatabol indulunk ki, melyek a késébbiekben
egy erds alapot biztositanak az erre épiilé gondolati strukturakhoz.

A mdsodik fejezet 1étezésiink jarmuvét, a testet, de még inkabb az azt mikod-
tetd az elmét jarja koriil. Az épitkezés itt is fokozatos: elGszor a test és az elme
szerkezete keriil bemutatasra, majd pedig annak mikodése, méghozza a va-
losagunkat felépitd tapasztalds folyamatan keresztiil. A tudat, illetve az elme
egyéb folyamatai, mint az emlékezés, a felejtés vagy a képzelet szintén itt ke-
riilnek leirdsra, hogy a fejezet végére egy koherens gondolatszerkezettel ren-
delkezhessiink a valdsagunkat megtapasztalo elménkrél. Elismerem, hogy ez
a rész ,cseppet” elméleti lesz, de az elmét egyébként is nehéz lenne mashogy
bemutatni.
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A harmadik fejezet mar a jarmuviink soférjével, vagyis az egonkkal ismertet
0ssze benniinket, ami (vagy aki), bar nem tobb, mint egy egyszerii elmeminta,
mégis legtobbiink életének elsddleges és meghatarozé szerepldje. A fejezet az
ego létrejottének okairol, illetve annak tipikus viselkedési mintairdl szél, me-
lyekkel uralma ala hajtja a valésagunkat.

A negyedik fejezet kozponti eleme a valds éniink: a legmagasabb szint(i 1éte-
z0nk, aki még ,sajat énként” aposztrofalhatd, és aki az ego ,mogott” elhe-
lyezkedve létezésiink elsddleges feleldse a f6ldi életiinkben — meg persze azon
tal is.

Az 6todik fejezet jobbara gyakorlati itmutatasokat tartalmaz, méghozzd annak
érdekében, hogy képesek legyiink az egénkat meghaladva a valdédi éniinkbe
torténd athelyezkedésre, illetve a vele vald kozvetlen kommunikaciéra. Szin-
tén itt kapott helyet az egdénk altal a testiinkben Osszegyijtott felesleges és
mérgezd energidk eltavolitasanak leirdsa, és persze a teremtés folyamatanak
elméleti hattere is, beleértve a tudatos és kdzvetlen teremtés gyakorlati alkal-
mazasanak leirasat is.

A hatodik, egyben utolsé fejezet témaja a felemelkedés. Egy utmutaté ahhoz,
hogy milyen stratégiakkal, és milyen titon kozelitheté meg a megvilagosodas.
Mar most lelovom a poént: nem, nincs ,, varazsige”, és ezért felesleges a konyv
végére lapozni, mert a tobbségnél még a konyv végigolvasasa sem fog meg-
vilagosodast el6idézni. Betekintést azonban talan kaphatunk tdle.

Az eldrelapozassal kapcsolatban lenne még egy megjegyzésem: ez nem az a
konyv, ami részenként olvasva is értelmezhetd. Elsére legaldbbis biztosan
nem. Ahhoz, hogy be tudd fogadni az itt leirtakat, kell§ idét és nyugalmat
kell biztositanod magadnak, de néhol még igy is kihivast fog jelenteni a tar-
talomra koncentralas a hatralévé lapok szamolgatasa helyett — mert helyen-
ként csakugyan a bonyolultabb fogalmazassal prédbalom gondolkodasra sar-
kallni az olvasét. Epp ezért a konyv valéban nem egy konnyed délutani
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olvasmany, de mivel igysem ez a célja, hanem a benne tarolt ismeretanyag
atadasa, igy a kell6 mértéki elszdntsig nem lehet tilz6 kivanalom.

A konyv az elejétdl a végéig egy egymasra épiilé rendszert hasznal, és mivel a
benne foglalt téma meglehetdsen szerteagazdé és bonyolult, de leginkabb
szubjektiv, ezért elkeriilhetetlen a vilagos és egyértelmu fogalmazas — és vele
egyiitt a megfeleld terminologia bevezetése. A definicidkat vastagon szedve
talalod a szovegben, és bar torekedtem a kevésbé elhasznalt, de a koznyelv-
ben ismert jelentéshez legkozelebb allé kifejezések hasznalatara, mégis eld-
fordulhat, hogy valamit els6 olvasatra tlsagosan erdltetettnek talalsz majd -
ez esetben ne a leirt szavakra, hanem azok jelentésére koncentralj!

Végiil pedig még egy dolog: gondolkozz, elemezz, de legféképp kételkedj —
még a konyvben lefrtakban is! En is csak folyamatos kétkedéssel tudtam el-
jutni idaig, ugyanis ehhez a témahoz a kételkedés alapvetd fontossagti. Nem,
nem a tudas megszerzése miatt, mivel annak ebben a folyamatban semmi
haszna. A kétely a meglévd tudas lebontdsihoz kell.

Mert ez a legfontosabb 1épés. Elfelejteni mindent, amit eddig tudtunk.
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1. Sziiletés

Amikor az ember valamilyen eszkozt vagy gépet vasarol, altalaban kap hozza
egy hasznalati itmutatdt vagy felhasznaldi kézikonyvet. Hozzank, emberek-
hez azonban — legjobb tudomasom szerint — nem létezik ilyen. Valahol persze
érthet$ ez, hiszen a haztartasi gépek sem olvasgatjak a sajat kézikonyviiket,
csak hat van itt egy jelentds kiilonbség: a gépek nem gondolkoznak, mi, em-
berek viszont igen. Vagyis a mi esetiinkben a felhasznaldk is mi magunk va-
gyunk, és hat ennek fényében talan mégsem artott volna valamiféle leirast
kapnunk.

A vallasok ugyan kész megoldasokat adnak erre évezredek 6ta, de a vallasi és
tarsadalmi normdk inkabb ahhoz szolgdlnak ttmutatéul, hogyan lehet a ko-
z0sség szempontjabol hasznosan élni, és nem pedig ahhoz, hogy az egyén
hogyan tud kiteljesedni a sajat életében. Nem mintha a kett§ nem miikod-
hetne egyiitt, de valahogy a torténelem soran mindig fontosabbnak tiint a
kollektiva érdeke az egyén érdekénél — kivéve persze bizonyos egyéneket. En-
nek hatasara viszont egyfajta mentdlis rabszolgakkd valtunk, és nemcsak a
tarsadalom tagjai, de az azt uralodk is. A vilagunkban ugyanis a kirdly is kozos
leveg6t sziv a pdrnéppel, tobbnyire ugyanazt eszi és issza, és hidba van na-
gyobb hatalma vagy vagyona, az & élete is a sziiletéssel kezd6dik, és a halallal
ér véget. A kettd kozott pedig ugyanugy szenved, mint mindenki mas. Talan
nagyobb luxusban, de nagyobb felelsség terhe mellett is.

Am valészintileg oka van, hogy nem kaptunk kézikonyvet. Ha az élet konnyt
lenne, és a kezdetektdl fogva mindent megteremthetnénk pusztan az elhata-
rozasunkkal, akkor most nem itt tartanank, és akkor azt a vilagot nem is foldi
életnek hivnak. A mi vilagunkban inkabb az lehet a cél, hogy beliilrdl, kiilsé
segitség nélkiil, csakis egymasra tamaszkodva ismerjiik fel a torvényszertisé-
geket, és aztan magunk alakitsuk gy a sajat valdsagunkat, hogy eljuthassunk
a felismerésig, hogy minden csupén az elhatdrozasunkkal megteremthetd.
Vagyis: irjuk meg mi a sajat kezelési utmutatdnkat.
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Mert ez egy jaték. Isten jatéka, aki az ego alarcat magara Oltve elbujt a sajat
hata mogé — a jelenbe. Az ego pedig képtelen ott megtalalni 6t, mivel egysze-
réien nem képes a jelenben létezni. Igy egyetlen lehetdség marad szamara,
mégpedig az, hogy addig keressen és kutasson, amig végiil felad]a, mert raéb-
red, hogy ugysem fogja megtalalni Istent. O biztosan nem. O ugyanis nem
létezhet egyazon pillanatban vele egytitt, hiszen akkor egyek lennének, az ego
pedig maris nem lenne tobb egy illtziondl — ami egyébként valdjaban. Hat
ezért tokéletes a bujocska.
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Kezdetek

A bibliai Janos evangéliuma azzal kezd&dik, hogy , Kezdetben vala az Ige, és az
Ige vala az Istennél, és Isten vala az Ige”!. Bar ebben az egyetlen mondatban
benne van a teremtés lényegének teljes esszencidja, mégis kétlem, hogy az
emberek tObbsége pusztan annak elolvasasaval megértené azt. Nemcsak a
régies nyelvezet vagy a szavak jelentése miatt, hanem azért sem, mert til van
tomoritve a kép. A kibontasahoz pedig olyan hattérismeret sziikséges, aminek
megléte esetén akdr azt is mondhatnank a teremtésrdl, hogy 0+1=3. Ez ugya-
nis valdjaban ugyanazt jelenti.

Olyan ez, mind az olvasas. Ha tudunk olvasni, felismerjiik a leirt szavakat,
igy megértjiik a szoveget is, ha viszont nem, akkor az a sok bet(i csak kriksz-
kraksz marad. De mondhatnam példanak az idegen nyelvet is, mely az azt
nem ért6 szamara nem tobb, mint jelentés nélkiili, ismeretlen tartalmu fecse-
gés. A Biblia ,nyelvét” is érteni kell annak értelmezéséhez, és ez a ,nyelv”
jelen esetben éppen a valdsdg természetének rendszere. Ha pedig ezt meg-
értjiik, maris vilagos lesz, hogy 0+1 miért egyenld 3-al.

Vagjunk is bele, méghozza a kell6s kozepébe! A teremtésnek — aminek kovet-
keztében a vilagunk is sziiletett — harom aspektusa van: a megnyilvinulatlan, a
megnyilvinulds, és a megnyilvinult. Ami a helyzetet bonyolitja, hogy a harom
valdjaban egy, és bizonyos aspektusai parban is értelmezhetdek.

Haladjunk sorban, és kezdjiik az alapallapottal, ami a semmi. Nevezhetjiik ezt
iirességnek, sotétségnek, lehetdségnek, vagy akar (8s)kdosznak is, a lényeg
most egyediil az aspektus maga, vagyis az, hogy megnyilvinulatlan. Minden-
nek a lehet6sége, de semminek sem a megnyilvanulasa. Olyan , valami”, ami
barmi lehetne, de most éppenséggel semmi sem. Mint egy iires papirlap,
amire barmi rajzolhaté, de egyel6re még nincs rajta semmi. Ures.

El6bb vagy utébb azonban torténik valami. Ez az {iresség, ez a ,semmi” egy-
szer csak felismeri Oonmaga semmi-mivoltat, és ezzel Ontudatra ébred.
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Megnyilvinul. A megnyilvanulassal viszont egybdl valamivé is valik, s6t nem-
csak valamivé, hanem rogtdon mindenné is. Egyszerre ismeri fel ugyanis azt,
amibdl lett, azaz a semmit (mint megnyilvinulatlant), illetve dnmagat, mint
valamit (a megnyilvinultat). Harmadrészt pedig felismeri 6nmaga egy masik
aspektusat is, a teremtés folyamatat (vagyis magat a megnyilvinuldst). A sem-
mibdl hirtelen harom lesz.

A papirlap talan nem a legjobb példa, mert az nem tud énmagara rajzolni, de
gondoljunk helyette egy kikapcsolt képernyore, és maris emészthetébbé valik
a dolog. Amig a képerny0 ki van kapcsolva (vagyis , 6ntudatlan”), addig nem
tobb, mint megnyilvinulatlan tiresség, hiszen nem jelenit meg semmit. Amint
viszont bekapcsol, egybdl képessé valik a megjelenitésre (a megnyilvinuldsra),
és ekkor nemcsak hogy megjelenithet valamit (a megnyilvinultat), de a lehet6-
ségek végtelen szama miatt barmit — azaz id6ével szépen lassan mindent — ké-
pes lesz megjeleniteni — természetesen csakis 6nmagan, mint képernyoén beliil.
A Kkijelz6 igy a bekapcsolassal egyfajta teremtévé valik, aminek barmilyen
megjelenitett képe a teremtménye lesz, a megjelenités folyamata pedig maga a
teremtés.

Csakhogy mindez nem torténhetne meg 6nmaga teremtéként vald felismerése
nélkiil. Nem tokéletes a parhuzam, hiszen a képerny6 nem egy tudatos enti-
tas, vagyis nem tudja énmagat bekapcsolni, de , kiviilr6l”, egy masik tudatos
entitas altal, aki bekapcsolja (megteremti) 6t, maris , teremtévé” valhat. Ezt a
tudatos entitast persze szintén ,bekapcsolja” (megteremti) valamilyen , ma-
sik” tudatossag, és ha végiglépkediink ezen a teremtési lancon, a végén eljut-
hatunk Istenhez, mint leg(f)els6 teremt&hoz. Isten ugyanis mar valéban dnma-
gabdl teremti meg Onmagat, mikdzben a teremtés folyamata pontosan 6n-
maga lényege. Egyszertlien kifejezddik (a semmi) 6nnon lényege, és ezaltal
mindenné valik. Eppen tigy, ahogy — leegyszer(isitve — a papirlap lényegi ki-
fejez6dése a rajz, a képernydé pedig a mutatott kép.

Félreértés ne essék, nem akarom Istent egy papirlaphoz vagy egy plazmaté-
véhez hasonlitani, ezért inkdbb megadndm az ezzel kapcsolatos pontos ter-
minoldgiat. Eszerint az Oskaosz a megnyilvinulatlan iiresség, a sotétség, vagy-
is a semmi. Formdak végtelen halmaza. A Szellem vagy Tudatossag az
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ontudatra ébredt Oskaosz teremté-megfigyeld aspektusa, azaz a megnyilvdnu-
lds, amely egyben 6nmaga teremtménye is. Az Univerzum pedig az 6ntudatra
ébredt Oskaosz teremtés aspektusa, vagyis a teremtSben megnyilvinult (és 6t is
magéban foglalé) formak Gsszessége. Roviden: az Oskaosz Isten, a Szellem
vagy Tudatossag szintén Isten, ahogy az Univerzum is. A megnyilvanulatlan
ugyszintén Isten, miként a megnyilvanult is, és maga a megnyilvanulas is. A
teremto Isten, a teremtmény Isten, de a teremtés is Isten. Mind egy, csak mas
aspektusban!

20



Valami

Elsére talan egy kicsit tomornek hangzik ez, de a tisztazashoz végig fogunk
menni az Osszes fenti nézéponton. Ehhez sziikségiink lesz valamilyen alapra,
és ha mar ugyis abbdl indultunk ki, hogy a semmibdl valami lett, els6ként
vizsgaljuk meg ezt a nézépontot, és keressiik meg ennek az alapjat. Keressiink
egy olyan ,legkisebb” 6sszetevdt, amit mar nevezhetiink , valaminek”.

Na de mi ez a ,valami”? Mi az a legkisebb egység, amire mar magabiztosan
mondhatjuk azt, hogy nem semmi? Valami olyan dolog kell, ami valos, bizto-
san létez6, és garantaltan kiilonbozik a semmitdl, vagyis tobb nala. Kijelolhe-
tiink erre barmit, akar még a bolygoénkat, a Foldet is, hiszen az mindenki
szadmara valos, de kijelolhetjiik ra az embert is, mint él6lényt. Azonban ezek
egyike sem lenne az igazi, mivel mindegyik tovabb oszthat6, azaz mind fel-
éplilnek valamibdl. A vilag teremtése soran amugy sem valdszinli, hogy a
legelsé 1épésben a semmibdl rogton egy bolygd vagy egy faj sziiletett volna
meg.

Keressiink inkdbb tovéabb, és hivjuk segitségiil a j6 Oreg fizikat, ahol is men-
jink le atomi szintre. Az atom a kémiai elemek legkisebb olyan részecskéje,
amely még megérzi az adott elem kémiai tulajdonsagait. Azért fontos kulcs-
szo a tulajdonsag, hiszen a ,valami” egyben ,valamilyen” is, és éppen ez a
valamilyensége hatdrozza meg azt, hogy pontosan mi is 6. Egy szénatom
esetében példaul az, hogy szén. Emiatt els6re nem tiinik rossz valasztasnak az
atom a legkisebb egység szerepére, de sajnos az atom is tovabb oszthato, ra-
adasul nem is minden all atomokbdl, mint ahogy példaul a fény sem. Mi vi-
szont most azt a ,valamit” keressiik, ami a vilagunk legkisebb épit6kove,
vagyis kivétel nélkiil mindenben ott van. A legkisebb egység, ami mar nem
oszthato tovabb. Mivel az atom nem ilyen, nincs mas valasztdsunk, mint to-
vabblépni, és még mélyebbre meriilni.
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Amikor a tudomany az atomon tuli, szubatomi szintre merészkedett, hogy a
legkisebb épitékovet keresse, egy érdekes problémaval kellett szembesiilnie.
A tudosok rajottek, hogy az elemi részecskék (ez lenne a mi 4j kiszemeltiink a
»valamire”) bizonyos tulajdonsagait nem lehet egyértelmiien meghatarozni.
Nem lehet azt mondani, hogy az adott részecske itt vagy ott van, illetve ilyen
vagy olyan tulajdonsagot mutat. Ezek a részecskék ugyanis nagyon nem tgy
viselkednek, mint a korabban megismert atomok, és szubatomi szinten a va-
l6sagot lehetetlen egyszertien csak anyagként, vagyis stabil, fizikai tulajdon-
sagok szerint értelmezni.

Ezt a zavart oldotta fel a kvantummechanika (vagy hétkoznapibb nevén
kvantumfizika) megjelenése, melynek sikeriilt magyarazatot adnia erre az
anomalidra, méghozza a hullam-részecske kettdség elvével. Ennek lényege,
hogy az anyagi — vagy barmilyen — részecske mind hullamszerd, mind pedig
részecskeszeri modon viselkedhet. A részecske hullamfiiggvényeinek segit-
ségével behatarolhatova valik annak elhelyezkedése és allapota, mert ezek a
hullamfiiggvények annak a valdszintiségét irjak le, hogy a részecske hol lehet
—ha mar az egyértelmiien nem meghatarozhato, hogy ténylegesen hol van.

Az egész részecske-problémat az okozza, hogy amikor egy részecske kevert
allapotban van (ezt nevezik szuperpoziciénak), akkor bizonyos tulajdonsagai
nem allapithatéak meg egyértelmiien. A részecske viszont egészen addig eb-
ben az allapotban marad, amig meg nem probaljuk kideriteni, hogy milyen
allapotban is leledzik. Abban a pillanatban azonban, hogy ennek céljabol mé-
rést végziink rajta, a hullamfliggvénye Osszeomlik, és a részecske az alap-
vagy sajatallapotai egyikébe keriil. De ez csak és kizardlag akkor torténik
meg, ha a rendszerét kiils6 hatas éri — vagyis éppen maga a mérés (megfigye-
1és) taszitja valamilyen kényszert(i allapotaba az anyagot. Megfigyelés nélkiil
szuperpoziciéban (kevert allapotban) van — azaz ,valamilyen” —, de amint
megprobaljuk megallapitani, hogy pontosan ,milyen” is, maris elébujik, és
megmutatja magat, ezzel el is dontve, hogy valdjaban , milyen”. Egyszer(ib-
ben fogalmazva: csak akkor valik , valdésagossa” az elemi részecskénk, ha va-
laki megfigyeli azt.
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Erwin Schrodinger osztrak fizikus szemléltette ezt egy gondolatkisérlettel,
ami Schrodinger macskaja néven valt ismertté. Ennek lényege, hogy bezar egy
macskat egy dobozba, majd elhelyez mellette egy szerkezetet, melyet a
macska nem tud befolyasolni, és 50% valoszintiséggel megdli 6t egy oran be-
lill. Vagyis a macska egy ¢ra mulva vagy halott lesz, vagy nem. Ezt azonban
egészen addig nem tudhatjuk, amig ki nem nyitjuk dobozt, és meg nem néz-
ziik. Es azt sem tudhatjuk, hogy ha elpusztult, mikor pusztult el: az els4 perc-
ben, vagy egy pillanattal azel6tt, hogy kinyitottuk a dobozt. Ez viszont igy azt
jelenti, hogy amig nincs megfigyeld, aki ellendrizze a macska allapotat, addig
arrél nem tudunk semmit, vagyis ilyenkor — barmilyen furan is hangzik — a
macska egyszerre €16 és halott!

Schrodinger gondolatkisérletének a célja az, hogy kozérthet6 formaban adja
at a kvantummechanika lényegét. A macska hullamfiiggvényei az ,€él6” és a
,halott”, és azért van kevert allapotban, mert bizony mindkett6 lehet. Ez egy-
ben a macska szuperpozicidja is: €16 és halott, méghozza egyszerre. Abban a
pillanatban viszont, ahogy kinyitjuk a dobozt, és ezaltal kiils hatas éri a
macska ,rendszerét” (beavatkozunk abba a megfigyelésiinkkel), a szuperpo-
zicidja (hullamfiiggvényei) 0sszeomlik, és maris anyagi allapotot mutat: vagy
€16 lesz, vagy halott, de semmiképpen sem mindkett6 egyszerre.

Van erre a dilemmara egy masik, egyszertibb gondolatkisérlet is: mi lehet egy
olyan hegy gyomraban, ahol sohasem jart ember? Az esziink tudja, hogy va-
loszintileg semmi, vagyis beliil is tomor sziklabol all, de amig nem farunk
bele vagy nem vilagitjuk at (azaz nem avatkozunk bele a rendszerébe a méré-
siinkkel), addig nem lehetiink biztosak benne. Nagy a valdsziniisége, hogy
beliil tomor, de annak sem lehet nulla a valdsziniisége, hogy odabent egy
szerteagazd barlangrendszer talalhatd, amiben egy eddig ismeretlen faj €.

Es akkor most ugorjunk vissza néhany bekezdésnyit, és osszegezziik, amit
eddig megismertiink. Ezek alapjan az 1j ,valamink”, vagyis a vilagunkat fel-
épito legkisebb egység, az elemi részecske egészen addig nem ismerhetd meg,
amig azt valaki meg nem figyeli. Mivel az atomokat is éppen ezek az elemi
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részecskék épitik fel, az atomok pedig az egész vildgunkat, igy a kvantum-
mechanika az egész vilagra igaz kell, hogy legyen.

Tehat még egyszer: a fizikai valdsagunkat felépit6 legkisebb egység allapota
egészen addig barmi lehet (a sajat tulajdonsagain beliil), amig azt meg nem
figyeljiik, de maris csak egyvalami lehet, amint megfigyeltiik. Vagyis a valo-
sagunkat felépité atomok, ezen keresztiil nézve pedig gyakorlatilag az egész
valdsagunk csakis akkor valik ,valdsagossa” (anyagiva), ha akad megfigye-
16je, egyébként sz6 szerint akarmi lehet — persze csak azon beliil, amit az 6t
felépité hullamfliggvények megengednek. A (megnyilvanulatlan) valdsag
tehat nem is valamilyen, hanem éppenséggel valaminek a lehetdsége; az pedig,
hogy ténylegesen milyenné valik, éppen a megfigyel6tol — azaz téliink — fiigg.
Hozzank képest relativ. Mi, megfigyel6ként keltjiik életre a valosagot, és hoz-
zuk létre a formabdl az anyagot azzal, hogy kapcsolatba keriiliink vele.
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Energia

Einstein sokat emlegetett képlete (E=mc?) szerint — mely tomeg-energia ekvi-
valencia néven is ismert — ami anyagi, tehat tomeggel rendelkezik, annak
nyugalmi energidja (E) megegyezik a nyugalmi tomegének (m) és a fényse-
besség allanddja négyzetének (c?) szorzataval. A tomeg a fizikai testek (anya-
gok) egyik tulajdonsaga, mely a tehetetlenségiiket méri.

Ha viszont megmeériink egy atommagot, annak tomege kisebb lesz, mint az 6t
alkoto részecskék Ossztomege — valami ugyanis hianyzik bel6le. Ez a valami
pedig az energia, ami be van zarva az atommagba. Minden anyagban ott van
ez az energia, ami fel is szabadithato, méghozza maghasadéssal. [gy miikodik
az atombomba, de igy miikédik a Napunk is, ahol a maghasadas kovetkezté-
ben energia szabadul fel, ami elektromagneses sugarzasként tavozik. A Nap
egyébként emiatt tdmeget is veszit, egészen pontosan 4 millié tonnat masod-
percenként, de szerencsére van még neki béven elég a kdvetkezé évmillidr-
dokra.

De nem az egzakt szamok miatt tértem ki a tomeg-energia ekvivalencia kép-
letére, hanem egy masik Osszefliggést szeretnék levezetni beldle. Ez pedig az,
hogy a fenti képlet nem csupan azt mondja ki, hogy pontosan mennyi energiat
tarol az anyag, hanem azt is, hogy a tomeg és az energia ardnyosak egymassal
(hiszen a fénysebesség allando). A mennyi itt szamunkra mindegy is, mert a
hangstly az ardnyossigon van. Ez ugyanis azt jelenti, hogy az anyag és az
energia kapcsolatban vannak egymassal, vagy leegyszer(sitve: az anyag egyben
energia is. Ha az anyag tomege nulla, akkor nincs energiaja, ekkor azonban
nem is igazan beszélhetiink anyagrol. Ha viszont a tomege nagyobb nullanal,

akkor biztosan rendelkezik nyugalmi energiaval.

[gy tehét a konkluzié: az anyag egyben energia is. De nem is csak az anyag,
hanem konkrétan barmi, ami , valamiként” manifesztalédott. Lehet ez anyag,
de ugyantgy lehet elektromégneses sugérzas, példaul fény is. Az elektro-
magneses sugarzas egy kozvetitd nélkiili energiadram, egy hullam, ami ener-
giat és impulzust szallit, mikdzben egymasra merdleges oszcillalé elektromos
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és magneses teret hoz létre. Az anyag pedig — nyugalmi allapotaban, vagyis
impulzus nélkiil — egyszertien csak ,megkoviilt” energia.

Talan elsére nem is ragadta meg a figyelmed ennek valddi jelent6sége, mar-
pedig az hatalmas. A fenti allitas alapjan ugyanis barmi, ami Iétezik, egyben
energia is. Vagyis minden energia. Es éppen a Szellem teszi azza, a megfi-
gyelés altal.
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Teremtmény

Ez a kis kvantummechanikai kitér$ remekiil ramutatott arra, hogy a vilagunk
a megfigyeld, vagyis a tudat fliggvényében valik valdsagga. Tudat, azaz meg-
figyeld nélkiil a valésagunk egy semmi — éppen tigy, ahogy az Oskéosz. Nem
tobb, mint egy megnyilvanulatlan lehet6ség, amit a Tudatossag vagy Szellem
tesz megnyilvanult Univerzumma — azaltal, hogy megfigyeli azt. Ekkor feje-
z6dik ki szamara. Ez a teremtés. Ez Isten.

A teremtmény alapja pedig a forma. A tokéletes, univerzalis lehet8ség, a meg-
figyelhet$ és érzékelhetd hullamstruktira, ami a megfigyel6ben kifejezédve
valik valdsagossa. Nem véletleniil irtam, hogy lehetéség, mert bar a forma
maga univerzdlis, megfigyel6 nélkiil mégis csak semmi. Az teszi valamivé,
hogy van egy tudat, ami érzékeli. Eppen ilyen kapcsolatban all az Oskaosz és
az Univerzum: el6bbi a lehetSség, utobbi a megnyilvanulas. Az Oskdoszon
beliil végtelen lehetéség — forma — 1étezik, igy hat végtelen(ek) lesz(nek) a be-
16liik kifejez6d6 Univerzum(ok) is.

Es ezzel el is jutottunk a vildg keletkezésének teremtési aspektusahoz. Amikor
ugyanis az Oskdosz 6nmagara ébred, val6jaban egy format — Gnmagat — figyel
meg, €s ebbdl teremt Onmagaban egy valosagot pusztan azaltal, hogy felis-
meri azt. Azzal hozza létre Snmagat (a teremtményt) oSnmagabol (a teremtdébdl),
hogy a teremtés folyamataban — Tudatossagként — felismeri azt. Beavatkozik a
(sajat) ,rendszerébe”. A forma felismeri Onmagat, és életre kelti, azaz megte-
remti onmagaban 6nnoén formajanak kifejez6dését. Vagyis a teremtés nem
mas, mint a forma észleld altali felismerése. A formak szama pedig végtelen,
igy a lehetséges teremtmények szama is.

Es ekkor fény gytl benne. Barmennyire is bonyolultnak tiinik az egész, an-
nyira egyszer(. Isten azzal, hogy Istennek nevezi magat, azza is valik, ekoz-
ben pedig rogton haromfelé hullik: énmagara, mint teremtdé Atydra, egyuttal
onmagara, mint teremtett Fiiira, és 6nmagdra, mint a teremtés Szentlelkére.
Szentharomsag — ezt hivom a teremtés harom aspektusanak: Atya, Fiq,
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Szentlélek. Elvalaszthatatlan részei a teremtésnek, és valdjaban mindharom
egy.

Mikozben egyébként ,,semmi” sem torténik! Hiszen, ha belegondolunk, attdl,
hogy a semmi felismeri dnmagat egy formaban, a forma még ugyantgy
,semmi” marad mindenki mds szamara, aki nem maga a felismer6 — éppen
ugy, ahogy a macskardl sem tudhatjak azok, akik nem nyitjdk ki a dobozt,
hogy élé-e vagy halott. A forma csakis annak nyilvanul meg, aki kapcsolatba
lép vele. Ha pedig az ,alapoktol” nézziik, akkor olyan ez, mintha a végtelen
Oskéosz egy kis , darabkaja” 6nmaga felismerésével megteremtené magéban
az egész Univerzumot, de kdzben a ,mellette” elhelyezkedd Osszes tobbi —
ontudatlan — ,Oskéosz-darabka” erre iigyet sem vetne, vagyis ez a teremtés
szamukra tovabbra sem létezne — hiszen nem benniik tortént. Ezzel — leegysze-
risitve — azt mondhatjuk, hogy az egész teremtés csakis Isten ,fejében” jat-
szodik le, mivel az csakis dnmagan (mint megfigyel6n) beliil értelmezett. Ha
,kivillr8l” nézziik a teljes Oskaoszt annak 6sszes ,darabkajaval” egyiitt, az
tovabbra is megnyilvanulatlan marad, fliggetleniil attol, hogy egy kis darab-
ké4ja mégis életre kel — de csakis 6nmagaban. Eppen olyan ez, mint a macska
élete vagy haldla, amig ki nem nyitjuk a dobozt, és fel nem ismerjiik az alla-
potat — Snmagunkban.

Az ,6srobbanas” hatasa tehat nem mas, mint a tudat végtelen kiterjedése — de
csakis onmagan beliil. Isten felébred, és teremt maganak egy komplett Uni-
verzumot, de ezt rajta és a teremtményein kiviil senki mas nem érzékelheti. A
,kiterjedése” pedig éppen olyan végtelen, mint az Oskaosz, amibél felisme-
rédik. Egy felismeréssel kezd6dé, végtelen végigszaguldas az Oskaosz sszes
létez6 formajan, és azok Osszes kombindaciojan. Egy véget nem érd onkifejez6-
dés, amit életnek neveziink.

Ennek szimbdluma a farkdba harapd kigyd, ami, mikozben a sajat farkat eszi,
novekszik tole, és egytttal soha véget nem éré6 modon ,forog” korbe és korbe,
folyamatosan megujulva. Uj informaci6 itt nem is keletkezik, mivel a kigyd
taplaléka sajat maga, vagyis csak onmagat megismerve novekedhet(ne), de a
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novekménye csupan ,virtualis” lehet, hiszen az egész megismerés csakis a
kigy6 fejében létezik. Eppen tgy, ahogy a teremtés Isten fejében. Végtelen
lehetGség, végtelen kifejez6dés — onmagan beliil. A kigy6, vagy mas néven
Ouroboros ezért a teremtés idétlen, orokkévaldsagig tartd korforgasanak,
folyamatos megujuldsanak, a Szellem és Univerzum, illetve a Szentharomsag
Onmagaban teremtett viszonyanak a szimbdluma.

Réadésul a teremtés még csak nem is valami tjnak a létrehozésa! Az Oskaosz-
ban minden forma eleve létezik mar — megnyilvanulatlanul —, igy nem is lehet
semmi djat ,kitalalni”. Egyszertien csak ki kell ,venni” bel6le egyet azzal,
hogy megfigyeljiik. A forma nem keletkezik, igy a teremtés nem valaminek a
létrehozasa, hanem annak felismerése. Megfigyelés. Nem tobb, mint a forma
tudatossag altali felismerése, ami értelmet ad neki, és ezzel — 6nmagan beliil —
létez&vé teszi.

Isten (vagy az Oskaosz) teremt mozdulata nem az volt, hogy létrehozott egy
format, hanem éppenséggel felismert egyet: méghozza dnmagit. Hiszen a te-
remtés maga sem tobb, mint egy egyszerii forma. A forma, ami felismeri 6n-
magat, és ezzel a felismeréssel abban a pillanatban életre is kel. Onmagat kelti
életre Onmaga felismerésével. Ezért forma a Tudatossag, de forma a Szellem,
ahogy forma Isten is. Forma a teremt6 Atya, a teremtett Fiti, és a teremtés
Szentlelke is. Ezeket nem is lehet elvalasztani egymastdl, mert egyik nélkiil
nincs a masik. A semmibdl keletkezik 6nmaga altal — mindhdrom aspektusa.
Ez a teremtés.

Hogy is mondta Janos? , Kezdetben vala az Ige, és az Ige vala az Istennél, és Isten
vala az Ige.”" Igy mar egész mas megvildgitasba keriil a dolog, nem igaz? A
folytatassal valik teljessé: ,Minden & dltala lett és ndla nélkiil semmi sem lett, a mi
lett.”?l Az Ige ugyanis a forma, annyi pontositassal, hogy ez itt egyben
megnyilvanult format is jelent, hiszen anélkiil nem lehetne teremtés. Az egész
Univerzum nem mas, mint megnyilvanult formak &sszessége, amiket az els6-
ként megnyilvanul6 forma, a Tudatossag kelt életre. Ahogy a Smaragdtabla is
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emliti: ,Ahogy minden dolog az egybdl szdrmazik, az egyetlen gondolatbol, a termé-
szetben minden dolog dtvitellel az eqybél keletkezett.” 1]
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Id6

Van a teremtésnek még egy érdekes aspektusa, ez pedig az id6. Ha ugyanis a
teremtést idében nézziik, akkor az nem mas, mint emlékezés. ElsOre furcsan
hangozhat ez, de amikor a teremt pillanatban az isteni forma felismeri 6n-
magat, egyben felismer minden mas format is.

Mivel a forma idétlen, igy az Gsrobbanas sem lehet id6beli folyamat. A ,rend-
szeren kiviilr6l” nézve ugyanis a farkaba harapé kigy6 valdjaban ,,all”, mert
bar litszélag korbehalad, a mozgasa csupan ,virtualis”, hiszen ahogy mar
lattuk, kizdrolag onmaga ,megismerésével” képtelen a wvalés ndvekedésre,
ahogy a zsugorodasra is. A kigyé minden pillanatban pontosan ugyanakkora
és ugyanolyan, mivelhogy ez egy dnmagaban zart rendszer. A mozgasa csa-
kis beliilrdl tlinik mozgasnak, és az, hogy a benne megnyilvanult (végtelen)
Univerzum hogyan és miként bontakozik ki, az csakis a (belsd) észlel6tdl
fiigg. Kiviilrél nézve ,csak” egy 0rokké tarto pillanat: egy idétlen, folyamatos
megujulas, ami idében értelmezhetetlen.

Es ne feledjiik, hogy mivel minden teremtett egyben teremtd is, igy a kigyd
(vagyis Isten) sem csak egyetlen létez§, hanem egyben az Gsszes 1étezd Os-
szessége is. Magaban foglalja a teljes Univerzumot, benne a vilagunkkal, és
vellink egyiitt. Az, hogy mi ,idebentrél” — , teremtd teremtményként” — ho-
gyan észleljiik a sajit valdsdgunkat, az a mi érzékelésiink fiiggvénye, mert az
hozzdnk képest relativ. Az id6 pedig, mint barmely mas forma, ugyanugy a
valosagunk része lehet, és mint olyan, éppugy tdliink — vagyis az érzékelé-
siinktdl — fiigg, ahogy az is, hogy azt mekkora ,szeletekre” osztjuk. Az 6rok
pillanat tehat , kiviilr6l” tényleg egyetlen pillanatig tart, ,beliilr6l” azonban
pontosan olyan hosszan, amilyen hosszuinak a megfigyel érzékeli azt.

A kigyo viszont 6rokké forogni fog. A teremtés Isten ,fejében” sohasem fog
véget érni, és az az Osszes létez§ kombindcidban megnyilvanul ,majd” -
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raadasul végtelenszer. Az, hogy ezeknek a megnyilvanuldsoknak a sorrendje
vagy az iddbeli lefolyasa milyen, teljesen mindegy is, mivel ez csakis a megfi-
gyel6tdl fiigg. Mindegy, hogy az Univerzum éppen tagul vagy szikiil, a vég-
telenségben ez legfeljebb ciklikussagot tud okozni, valdjaban ugyanis minden
egyszerre torténik. Ha ezt mindenképpen id6ben akarjuk szemlélni, akkor
nyugodtan kimondhatjuk, hogy minden megtortént mar, és minden meg is
fog torténni tjra. Vagy, ahogy a Prédikator konyve mondja: , A mi volt, ugya-
naz, a mi ezutdn is lesz, és a mi tortént, ugyanaz, a mi ezutdn torténik; és semmi
nincs 1j dolog a nap alatt.”1*l

Ezért is nevezhetjilk a teremtést pusztan emlékezésnek. Mert minden volt
mar, és minden lesz is, hiszen minden van. Barmi is a kovetkezé 1épés, az mar
megtortént, és meg is fog torténni — végtelenszer. Igy lesz az iddbeli teremtd
szempontjabol egy forma felismerése — vagyis a teremtés — nem tdbb, mint
egyszerd emlékezés. Mivel meggélte mdr, és tijra meg is fogja élni. Megéli.

Ha pedig még egy lépéssel tovabbgondoljuk ezt, akkor nem tobb az egész,
mint egy egyszerti dontés. Mert amint kiesik a képletb6l az id6 fogalma, ma-
ris nem értelmezett a mult vagy a jovo sem, csakis a jelen, és a jelenben tor-
ténd valasztas. Jol érzékelteti ezt, ha elképzeled, hogy kapsz egy ingyen bér-
letet a vilag Osszes éttermébe, mellyel életed végéig korlatlanul fogyaszthatsz
barmit, barhol és barmikor. Ha megszlinik annak nyomasa, hogy mit egyél,
mennyit egyél, és mennyibe fog ez keriilni neked, az id6é azonnal elvesziti a
jelentéségét, hiszen garantaltan nem fogsz éhezni soha tobbé. Az életed hat-
ralevd étkezései innentSl mar csakis a te sajat dontéseden mulnak.

A teremtés is ilyen. Valassz valamit. Valassz akarmit, és legyen az a kovet-
kezd. Itt és most.

32



Mindegy

Mindegy, hogy mit valasztasz. Ha minden koziil barmit lehet valasztani, ra-
adasul végtelen id6 all a rendelkezésedre, akkor tigyis minden sorra fog ke-
riilni egyszer — vagyis végtelenszer. Ha minden nap étteremben eszel, egy id6
utan taldn nem is akarsz majd valasztani. Talan azt mondod, hogy hozzanak
valamit, és lepjenek meg vele. Persze az is valasztas, ha nem te valasztasz,
mert ilyenkor rabizod a dontést masra. Ahogy az életed is rabizhatod az

Egészre. Az Univerzumra. A Szellemre.

Mindségében minden ugyanaz, hiszen minden csak egy forma. Minden az
Oskéosz egy darabkaja, ami megnyilvanulasra var. Minden semmi, és min-
den ugyanaz. Eppen ezért mindegy, hogy mit valasztasz. Mert minden egy.
Mind-egy.
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2. Jarmi

Arrol, hogy mi is az ember, mindenkinek van elképzelése. Legtobben a kiilso-
ségeinket, a fizikai testiinket értjiik alatta, de van persze néhany mas, altala-
nos ismérviink is, mint hogy eml8sok vagyunk, a majmok a legkozelebbi ro-
konaink, felegyenesedve jarunk, tarsas lények vagyunk, és képesek vagyunk
a gondolkodasra. Ezek igy egylitt egészen jol koriilirjak foldi létezésiink jar-
miivét, de talan még ennél is fontosabb az azt miikddtetd elme, ami a teremtés,
és egyben annak érzékelésének eszkoze. Egy csodalatosan egyszer(i, am vég-
telentil talbonyolitottan hasznalt , szerkezet”, amit, ha alapjaiban megértiink,
minden eddiginél hatékonyabb mtkodésre foghatunk. Ez viszont, monda-
nom sem kell, hogy mennyire pozitiv iranyban képes befolyasolni a minden-
napi kihivasaink kezelését, ezaltal pedig az életmindségiinket is.
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Test

Miel6tt azonban ratérnénk a szellemi képességeinkre, vessiink egy pillantast
magara a testre. Ez az ember fizikai megtestesiilése, ahogy még a megfeleld
szavunk is jelzi, és talan az egyik leginkabb kézzelfoghaté fogalmunk 6nma-
gunkrol. Hiszen a testrdl mindenki pontosan tudja, hogy micsoda, és nemcsak
hogy mindenkinek van, de a legtobb ember még azonositja is magat vele.

De valodjaban mi is a test? Hétkoznapi értelemben a fizikai és szellemi életm-
kodésiink alapja. En viszont jobban szeretem a praktikus megfogalmazast,
miszerint az (emberi) test a 1étezés foldi, harmadik dimenziés valdsaganak
megtapasztalasahoz hasznalt, érzékeléssel rendelkezd, fizikai szinten meg-
nyilvanulé eszkoze. Roviden: 1étezésiink jdrmiive ehhez a vilaghoz.

A testiink révén vagyunk képesek megnyilvanulni a vilagban. Ez az elsédle-
ges feliilet, amin keresztiil a fizikai valosag eme dimenzidjaval kapcsolatba
kertiilhetiink, és amelynek segitségével képesek vagyunk abban létezni. Ez
azonban igy még kevés, mert valaminek uralnia és iranyitania kell ezt a to-
meget — a test ugyanis 6nmagaban csak hus, csontok és idegek Osszessége,
aminek raaddasul tobb, mint a fele vizbdl all. Valaminek tehat életet kell adnia
neki. Valami tudatosnak, aminek a segitségével képesek vagyunk értelmezni
az érzékszerveinken bearamld informaciokat, és valaszt tudunk adni rajuk.

Es akkor még az olyan 6nkéntelen folyamatokrél nem is beszéltiink, mint a
szivdobbanas vagy a lélegzés. Vagy a vér aramlasa, az izmok &sszehtizodasa,
a pislogds, az emésztés — szdmtalan példat hozhatnank. Mi t&bb, ezek az 6n-
fenntartd és fizikai mozgatast lehetévé tévd folyamatok még csak nem is all-
nak a tudatos iranyitasunk alatt. Valami mégis vezérli Oket.

De mégis mi az, ami iranyitja a testiinket? Es hogyan? Es egyaltalan, ki az, aki
iranyitja?
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Idegrendszer

Hogy egy 1épéssel kozelebb keriiljiink ennek megértéséhez, ismerjitk meg
el6szor is az idegrendszer fogalmat, ami leegyszertisitve a test informacios és
irdnyitasi rendszere. Egy specialis halozat a testen beliil, mely neuronokbdl
(specializalt, nyulvanyos sejtekbdl) all, és melynek az agy is része. A rendszer
feladata a kiilvilagbdl, illetve a testen beliilrél szarmazé ingerek tovabbitasa a
kozponti idegrendszerbe, majd ezek alapjan a dontés meghozatala, végiil pe-
dig a megsziiletd valasz-utasitasok visszajuttatasa a megfelel6 izom- vagy
mirigysejtekbe. Az idegrendszer informaciokat felvevé részét szenzoros, a
leaddét pedig motoros résznek nevezziik. Az informdcidtovabbitas kémiai
moédon,  kiilonbdz6  ingeriiletatvivé  anyagok  (vagy mas néven
neurotranszmitterek) segitségével torténik, melyek a sejtek kapcsolodasi
pontjai (szinapszisai) kozott villamgyorsan szallitjdk az tizenetet.

A masik informacids rendszer a belsé elvalasztasu mirigyek (endokrin) rend-
szere, de ez utébbi onmagaban nem hoz dontéseket, hanem teljes egészében
az idegrendszer kontrollja alatt all. Az informaci6 tovabbitasa az endokrin
rendszer esetében a véraramba juttatott hormonok segitségével torténik, ami
az érhalozat Osszetettsége miatt a test legtavolabbi pontjaiba is képes eljuttatni
az iizenetet. Ez a fajta {izenettovabbitas azonban csak egyiranyt, és lényege-
sen lassabb atadast tesz lehetévé, ugyanakkor a hatdsa is tovabb tart. Az ideg-
rendszer neurotranszmitterei kozott egyébként megtaldlhaté a hormonok egy
része is, mint példaul az adrenalin.

A Kkét rendszer egyiittesen — neuroendokrin rendszer néven — szabdlyozza az
emberi test fizikai mikodését.

Agy
Szorosan kapcsolddik a rendszerhez az agyunk, ami a kdzponti idegrendszer

részeként egyben annak irdnyitoja, ezaltal pedig az egész test iranyitdja is.
Ezzel az els6 két, fenti kérdést, hogy mi és hogyan iranyitja a testiinket, maris
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kipipalhatjuk: az agy iranyit, méghozza a neuroendokrin rendszer segitségé-
vel.

Csakhogy ez még mindig nem mondja meg, hogy ki is iranyit. Azért is za-
varba ejté ez a kérdés, mert mindannyian érezziik, hogy van ,valaki” oda-
bent, aki hatarozottan én vagyok. Ezt a valakit vagy valamit azonban nem lehet
kivenni onnan, és egyszerien mérlegre tenni, majd lemérni. Hovatovabb,
legjobb tudomasunk szerint ez a valaki vagy valami el is t{inik a testbdl annak
halalakor.

A test rdadasul csak ugy, onmagaban még csak nem is képes testként megta-
pasztalni onmagat — hiszen még latni sem képes azt, csak és kizarolag a tii-
korképét. De érezni, egészként — testként — végképp nem. Hogyan is lehetne a
test egésze egy fogalom 6nmaga szamara, ha nincs valami, ami &sszefogja, és
egyben — testként — érzékeli azt? Mert enélkiil a test valéjaban nem tobb, mint
ontudatlan részek Osszessége: kezek, labak, fej, torzs, bels6 szervek, és a tobbi.
Nem beszélve az érzésekrdl — azokat akkor mi érzi?

Most johetnek azok, akik azt mondjak, hogy a valasz egyszer(i: biokémia. A
test egy biologiai rendszer, ami mi{ikddésben tartja onmagat, az elménk pedig
nem mas, mint az agy kémiai folyamatainak Osszessége, vagy még egysze-
riibben: az elme az agy , képzete”. Egyfajta érzés vagy érzékcsaldodas. Az el-
ménket és a valosagot igy a kémiai folyamatainkon keresztiil ,hallucinaljuk”.

Ez viszont nemcsak hogy rosszul hangzik, de még tobb kérdést hoz a fel-
szinre, mint amennyit megvalaszol. Hiszen akkor hol vannak a gondolataink
és emlékeink a testben? Hol gytilnek az érzéseink? Lenne igy barmi jelentése a
testben zajlé biokémiai folyamatoknak? Egyaltalan, éreznénk barmit? Ponto-
sitok: értelmeznénk az érzést? Felfognank?

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

A valami, amit keresiink, az elme. Az elme a test biokémiai rendszerének,
azaz biologiai folyamatainak iranyitdja, az érzékelésiink és értelmezésiink
alapja, létezésiink esszencidja. Ez teszi lehetévé azt, hogy létezhessen az én, és
hogy a valami valakivé valhasson.

Elme alatt a Szellem (Tudatossag) megnyilvanulasat értem az észlelében.
Olyan kognitiv (megismerési) és nem kognitiv folyamatokat foglal magaban,
mint az észlelés, tudat, gondolkodas, itélet, emlékezet, érzelem, 6szton. Ma-
gasabb szintli megtestesiiléseinél, mint példaul az embereknél, ide sorolhatd
még az intelligencia, a nyelv, az emlékezet vagy a képzelet is.

Elme nélkiil nincs élet. Semmilyen élet. Az elme az észleld, ami észleli a for-
mat, és fogalomma alakitja. Az elme uralja a testet, iranyitja azt gondolatokkal
és érzésekkel, és nem csak az embereknél. Ez a részlet rendkiviil fontos,
ugyanis minden észleld egyuttal elme is, fliggetleniil attdl, hogy az egyszer(ibb
érthetdség kedvéért mi most csak az emberrdl beszéliink. Az elme a ,, belépd”
barmilyen életbe, hiszen csakis ennek segitségével érzékelhetjiik a valdsagot.
Elme nélkiil nincs semmi, mert ha nincs, ami a formakat felismerje, valésagot
sem alkothat — teremthet — bel6liik. Az elme nyitja ki a dobozt, és teremti meg
vele a macska valdsagat.

Azért is emeltem ki a definicidban, hogy a Szellem megnyilvanulasa az ész-
lel6ben, mert az elme a teremtés része. A teremté maga. A Szellem vagy Tuda-
tossag Onfelismerése, onmagara ébredése. Ami maga is egy forma. Az elme
pedig éppen ennek a formanak a szellemi megtestesiilése.

Miel6tt azonban tovabbhaladndnk az elme megismerésével, ugorjunk vissza
egy pillanatra az agynal leirtakhoz, és gondoljuk Gjra a kérdést. Az 4j fogalom
bevezetésével ugyanis az agy mar tekinthetd akar az elme egyfajta fizikai
megnyilvanuldsanak is a testben. Bar ez pont az ellenkezdje annak a korabbi
feltételezésnek, miszerint az elme az agy képzelgése, mégis rajohetiink, hogy
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valdjaban nincs is kiilonbség koztiik. Hiszen az, hogy az elme gondolati ener-
gidja a fizikai sikon az agy szinapszisainak halmaza, vagy az agy altal gene-
ralt elektromos energia értelmezddik gondolati energiaként, nem valtoztat a
lényegen. Ez egy egyszer(i struktirakonverzid a szellemi és a fizikai valosag
kozott, hiszen mindkettd energia. Mindkett6 egyszerre létezik, esetiinkben
éppen az elmében. Innentdl pedig mar csak nézépont kérdése, hogy hogyan is
tekintiink ra. Egy szimpla dontés. Ezért, amikor a jovében az (emberi) elmérdl
irok, az fizikai szinten agyként is értelmezhetd, ezzel athidalva azt a kényes
kérdést, hogy az embert a (szellemi) elme vagy a (fizikai) agy iranyitja.

A késGbbi érthet6ség miatt bevezetnék még egy fogalmat, ez pedig a rész-
elme. Ezalatt olyan korlatozott elmestrukturat értek, mely a teljes elme része-
ként, de azzal egyiittmiikddve funkciondl — példdul valamilyen ,részfelada-
tot” ellatva. De nem a teljes elme. Amikor példaul a test tudatossagarol, vagy a
test alapvetd funkcioit ellaté folyamatokrol beszéliink, azokra egyértelmtien
tekinthetiink rész-elmeként — a teljes elménk egy olyan részeként, amely a test
élettani funkcidit hivatott ellatni. Ezzel analég mdédon pedig a Szellem vagy
Tudatossag — Isten — szemsz0gébdl a sajat (emberi) , teljes elménkre” is gon-
dolhatunk egy rész-elmeként, hiszen az a Szellem végtelen tudatossagénak
részeként létezik. A rész-elme tehat nem tobb, mint pusztan egy nézépont, de
az is éppugy egy elme, csak éppen a feljes elme egy része — az pedig, hogy mit
is tekintiink feljes elmének, szintén csak szemléletmdd fiiggvénye. A konyv-
ben altalaban teljes elmeként az emberi elménkre hivatkozom, de rész-elméje
gyakorlatilag barmilyen elmének lehet, (a fentiek alapjan) akar még egy rész-
elmének is. Ez mind csak nézépont kérdése.
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Eszlelés

Az elme egyik elsddleges funkcidja az észlelés. Ezen keresztiil keriil kapcso-
latba a megnyilvanulatlan formakkal, vagyis az Univerzum alapjaul szolgald,
megfigyelhet és érzékelhetd strukturakkal — amilyen éppenséggel 6nmaga is.
Az észlelés teszi lehetévé az elme szamara az érzékelés targydnak megnyilva-
nitasat, azaz megteremtését azaltal, hogy életre kelti a format 6nmagaban, és
megteremti bel6le a sajat valdsagat — ezzel is tovabb épitve az Univerzumot.

De ahhoz, hogy az észlelés folyamatat megértsiik, kanyarodjunk vissza kicsit
a hétkoznapi elménkhez, és definidljuk a folyamatot erre vetitve. Az észlelés
valamilyen érzéki informdcié elmével torténd befogadasat jelenti, és — altala-
ban - egyttal a felfogisit is. Leggyakoribb fajtaja az érzékszervi észlelés, mint
példaul a latas vagy hallas, de ide sorolodik gyakorlatilag barmilyen érzéke-
lés, amivel az elme kapcsolatba keriilhet, legyen az akar kiils6 (fizikai hatas
altal kivaltott), vagy bels6 (testen beliilrél érkezd) érzékelés. Az észlelés ra-
adasul nemcsak a fizikai testen, hanem kozvetleniil az elmén keresztiil is le-
hetséges, tehat ugyantugy észlelhetéek a gondolatok vagy emlékek, ahogy
mondjuk egy sztnyogcsipés. Eszlelés sordn nem torténik mas, mint hogy az
elme befogadja az adott informaciot, és esetlegesen fogalmat is alkot réla, vagyis
megnyilvanitja azt magaban.

Fogalom

A fogalom a forma tulajdonsdgainak (mindségének) és Osszefliggéseinek
szubjektiv leirdsdhoz hasznalt masodlagos, korlatozott (pl. nyelvi) elme-
struktira. Roviden: észlelt és felfogott forma. Amikor fogalmunk van valami-
r6l, akkor valojaban egy format irunk le valamilyen belsé értelmezéssel, vagy-
is Iényegében megteremtjitk annak egy aspektusat onmagunkban. A teremtés
nézépontjat azonban szoritsuk most kicsit a hattérbe, mivel rengeteget fogunk
még vele foglalkozni a késébbiekben, és nem szeretném, ha ennek a szem-
szognek a talhangstlyozasa belezavarna az elmét felépité folyamatok
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értelmezésébe. Tehat igen, az elme a (valdsag)teremtd, de most inkabb vizs-
galédjunk tovabb az észlelés €s a felfogas mentén.

A fogalom az elme els6 szamu eszkoze a formak értelmezésére. Ez az, amivel
a formakat életre keltjiik a tudatunkban. Amikor az elme megfigyel, vagyis a
korabban leirt mdédon beavatkozik az adott forma ,rendszerébe”, egyuttal
fogalmat is alkothat réla, hiszen felismerheti azt egy adott allapotdban. Nem
torténik mas, mint hogy az elme kinyitja Schrodinger dobozat, hogy meg-
nézze a macskat, és ezzel felfogja annak allapotat. A forma a macska szuper-
pozicidja (€16 és halott egyszerre), a fogalom pedig az észlelt és felfogott alla-
pot az elme szamara: az, hogy a macska él6 vagy halott. Ez is egy strukttra-
konverzid: a tokéletes format annak valamilyen egyszertsitett (tokéletlen)
allapotaban manifesztaljuk magunkban. Megfigyeljiik valamilyen minéségét,
majd a fogalommal megragadjuk, és ezzel — dnmagunkban — életre keltjitk
azt. A fogalom éppen ezért mindig szubjektiv az elme szamara.

Lassunk egy példat. Emeld fel a bal kezed mutatdujjat, és nézz ra. Mit jut el-
s6ként eszedbe réla? Hogy ez egy ujj? Nos, az ujj éppen maga a fogalom,
amivel a format valamilyen mindségében felismered. Az ujj altalanos fogal-
manak persze csak annyi koze van a bal kezed mutatdujjahoz, hogy az is egy
ujj, de mivel csak a két kezeden taldlhatd belSle még kilenc mésik, ezért mé-
lyebbre kell menniink. Esetleg mutatéujj? Ez mar egy pontosabb fogalom,
csakhogy ebbdl is van kettd, hiszen ott a jobb kezed is. Legyen akkor ,bal
mutatdujj”? Maris jobb, amde ilyenbdl is létezik tobb milliard, ugyanis a leg-
tobb embernek biztosan van beldle egy.

Lépjlink szintet: ,az én bal mutatéujjam”. Haladunk, és ez a fogalom mar
sokkal kozelebb all a valésaghoz, mert most mar egyedivé tettiik, rdadasul
ilyen fogalmi struktara biztosan létezik is a tobbségiink fejében. Csakhogy ez
még mindig nem tokéletes, hiszen nem t6bb, mint a bal kezed mutatdujjanak
altalanos lefrasa. Mi van példaul akkor, ha tegnap csunyan megvagtad, és
most van rajta egy seb, ami viszont par hét mulva mar nem fog latszani? Az
akkori bal mutatéujjam mas lesz, mint a mostani? Vagy, ha a kormot nézziik,
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ami folyamatosan nd, a jové heti mutatéujjam — hosszabb korommel — vajon
ugyanaz lesz, mint a mai? J6, persze, levaghatjuk a kormiinket akar minden
nap, de ez milliméterre pontosan ugyantgy tigysem fog sikeriilni. Es mi van
akkor, ha koszos a keziink? A koszos mutatdujj nem lehet ugyanaz, mint a
tiszta. Rdadasul néha szaraz a bdr, st idével rancosodhat is. De be is tithetjiik
az ujjunkat, és akkor fajhat. Tovabba arrdl se feledkezziink meg, hogy gye-
rekként sokkal kisebb az ujjunk, mint felnéttként!

Minél részletesebb fogalmat alkotunk a formarol, annal kézelebb keriilhetiink
hozza, de a fogalom akkor sem lehet soha tokéletes — mert az csak egy lenyo-
mat. Egy masodlagos, tokéletlen értelmezése az elsddleges és tokéletes for-
manak. A fogalom csak a forma egy (vagy tobb) mindsége, egy (vagy tobb)
dllapota, de messze nem az Osszes — és nem is tud az lenni. A fogalom nem
tobb, mint amit az elme az adott pillanatban észlel - és valdésagként megte-
remt — az adott formardl. A pillanatnyi, réla alkotott vélemény, ami az id6k
folyaman egyfolytaban valtozik, hiszen teljesen masképpen gondolkozik egy
gyerek a bal mutatéujjarol, mint egy felnétt. Kénytelenek lesziink hat belatni,
hogy barhogy is probaljuk megfogalmazni a bal mutatéujjunkat, az sohasem
lesz tokéletes. Képtelenség az 0sszes mindségét egyetlen fogalomba stiriteni.
De még ezerbe sem. Még akkor sem, ha olyan 0sszetett fogalmakat alkotunk,
mint példaul ,a tegnapi vacsora készitése kozben megvagott, kissé szaraz
bérd, frissen vagott kormd, szinte teljesen kinyujtott, 36 éves és 171 napos bal
mutatdujjam”. Ez sem tokéletes. A fogalom, a teremtmény sosem lehet az!

Ezért is hivtam fel a figyelmet korabban a szavak jelentésének és definicidja-
nak fontossdgara, hogy legaldbb megkozelitleg ugyanazt érthessiik alatta —
kiilonben nem lesz fogalmunk egymas bal mutatoujjardl. A formak tokélete-
sek, de amikor at kell adnunk Sket, maris csak a fogalmak korlatozott lehetd-
sége all a rendelkezésiinkre. Mert csakis korlatozottan foghatjuk fel a format.
Amint kinyitjuk a dobozt, mar csak a macska egyik allapotat latjuk, €s nem az
Osszeset. A fogalom ezért nem tud teljes és tokéletes lenni — csakis tokéletlen
és masodlagos. Eppen tigy, ahogy a valésagérzékelésiink sem, hiszen az is a
fogalmainkon alapszik.
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Az elme egyébként a fogalmi struktdrdinak leképezéséhez egyfajta belsé
nyelvet hasznal, ami legtdbbiinknél az anyanyelviinket jelenti. Persze, aki
nem ismer semmilyen nyelvet, az mas elmestrukttirakat is hasznalhat, vagyis
ugyanugy lehet a fogalom alapja egy kézjel, egy szin, egy érzés, vagy barmi-
lyen mas (belsd) struktira. A tobbség azonban a bels6 fogalmait altalaban egy
(vagy tobb) nyelvi szénak felelteti meg, amik viszont nagyjabol hasonlé fo-
galmakat fednek le az egyes emberek elméjében. Igy pedig, megfelel$ koriil-
iras mellett egész jol atadhatdak egymasnak a tokéletlen fogalmainkon ala-
pulo tokéletlen gondolataink a kommunikacié segitségével, akar szoéban, akar
irdsban. Es ezzel talan az is érthet6bbé vélik, hogy miért is olyan nehéz a Bib-
lia nyelvének megértése egy mai ember szamara — hiszen az egy masik kor
nyelvi értelmezésének gyiimolcse.

Kisérletként prébaljunk most meg valami mast: nézz ra djra a bal mutatéuj-
jadra, de most ne k6tédj hozza. Ne akard fogalmakba dnteni, hanem szimplan
csak nézd. 5z6 szerint csak nézd. Figyeld, és ne gondolkozz rola. Lassan
pasztazd végig a szemeddel a tenyeredtdl indulva egészen az ujjad hegyéig,
aztan forditsd meg a kezed, és nézd végig a masik oldalrol is. Ne itélkezz, ne
kotédj, és foleg ne gondolkozz! Irdnyitsd ra a teljes figyelmed, és hagyd, hogy
az benyomasokat keltsen benned, de ne engedd, hogy gondolatok arasszanak
el kozben. Nem kellenek a fogalmak, mert most annak tokéletességében fi-
gyeled az ujjad — kotédés nélkiil. Eszleled, de most nem fogod fel, igy nem
alkotsz réla fogalmat sem. Annak latod, ami, és nem pedig annak, amit az
elméd felfog rdla. Ez egy ujj, végtelen sok tulajdonsaggal és torténettel, és
nem a ,bal mutatoujjam”, ahogyan azt az elméd értelmezi. Ez most egy
forma, nem pedig egy fogalom a formarél. Erezd at, és csak hagyd, hogy az
észlelés megtorténjen. Kotdédés nélkiill a mogottes format fogod érzékelni,
nem az elme rola alkotott fogalmat.

Ha valdban a teljes figyelmed megkapja, akkor a figyelem lassan elterel6dik
az elmérdl, és ilyenkor torténik valami. Olyan részleteket is észrevehetsz,
amiket eddig taldn még sohasem, és ha kell6en sokaig bamulod az ujjad min-
denféle itélkezés nélkiil, akkor egy érdekes, nyugodt €s szeretetteli érzés
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kerithet hatalmaba. Azzal, hogy nem alkotsz fogalmat réla, de észleled, még-
hozza annak teljes valdjaban, egyuttal dt is éled azt.

Figyelem

Ha észrevetted, a figyelem tobbszor is elSkeriilt az észlelés és fogalomalkotas
soran, és nem véletleniil. A figyelem ugyanis az elme formakkal val6 azono-
suldsanak irdnya. Az elme iranytiije. Az elme a figyelem segitségével szlikiti le
az észlelés terét, és fokuszdl egy adott formdra, pontosabban annak egyes
tulajdonsdgaira, amikkel aztan a fogalmat alkotja réla. Ahogy a mondas is
tartja: amerre a figyelem iranyul, arra aramlik az energia.

Az elme folyamatosan valtozé észlelési tere egy dontés. Az elme dontése ar-
rol, hogy az adott tudati és figyelmi allapotban mit akar észlelni, vagyis mire
figyel, és mire nem. Ami ezen a téren beliilre esik, az megkapja a figyelmet,
ezaltal észlelésre keriil, ami viszont kiviilre, azt figyelmen kiviil hagyja. Mivel
utdbbira egyaltalan nem fordit figyelmet, igy nem is keriil kapcsolatba vele.
Fel sem fogja a figyelmén kiviil es6 formakat, ezért azokbdl nem is alkothat
fogalmakat, tehat azok nem képezhetik a valdosaga részét. Példaul a tested
élettani funkcidinak fenntartasaért felel6s tudatossaga (rész-elméje) biztosan
nem foglalkozik annak értelmezésével, amit most ebben a kdnyvben olvasol,
mint ahogy te sem foglalkozol ekdzben a légzésed ritmusaval vagy a szived
dobbanasaval — vagyis egészen addig nem, amig fel nem hivtam ra a figyel-
med.

Felfogas

Foglaljuk most Ossze az észlelés folyamatat. Az elme el&szor is lesziikiti az
észlelés terét a figyelem segitségével, ami torténhet tudatosan, de tudattalanul
is, fiiggden az aktualis tudatallapotunktdl. Hétkoznapi allapotban az észlelés
tere altaldban az érzékszervek ,hattérzajon” feliili ingereit foglalja magaban,
beleértve természetesen a testiinkbdl érkezd jelzéseket, illetve a — szintén
bels6 — érzéseinket és gondolatainkat. Az észlelési tér tudatosan is
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valtoztathato, példaul a figyelem egy Kkitiintetett dologra iranyitasaval (vala-
mit keresve), vagy egyéb érzékszervek atmeneti kikapcsolasaval (mondjuk a
szem behunyasaval).

Az észlelés terén beliil zajlé helyzeteket vagy eseményeket (formdkat) aztan
az elme figyelme , megragadja” — vagyis egészen pontosan nem dnmagukban
a formdkat, hanem azon aspektusaikat, melyekre a figyelem irdnyul. Mert
hidba is esik az észlelési teriinkbe példaul egy énekld utcazenész, ha fejhall-
gatdval a fejiinkdn nem halljuk, amit énekel, hiszen igy egészen mas fogalmat
alkotunk rola, mintha csukott szemmel éppenséggel csak az énekét hallanank.
Az észlelési tér tehat mindig a forma bizonyos aspektusaira vonatkozik, nem
pedig magara a (teljes) formara.

Ha az elme megragadta az észlelés targyat, azzal fogalmat is alkot réla. Ugy,
ahogyan azt észleli, és éppen azon tulajdonsagai mentén, amiket észlel rdla.
Ebben a pillanatban kelti életre a format. Megjelenik (megteremt6dik) benne a
fogalom, méghozz4 az adott helyzetben észlelt aspektusok mentén, és ezzel
megtorténik a fogalomalkotas. Ezt hivjuk felfogasnak.

Na de mi torténik azokkal a helyzetekkel vagy eseményekkel, amelyek az
észlelési téren kiviilre esnek, vagyis amikre nem iranyul figyelem? Nos, ha az
elme nem észleli 6ket, akkor bizony fel sem fogja, igy ezek a formak éppugy
nem léteznek szamara, mintha ott sem lennének. Ezt hivjuk ignoralasnak.
Legtobbszor tudattalanul torténik mindez, azaz nem szadndékosan nem fi-
gyeliink oda valamire, hanem az egyszer(ien csak a figyelmiinkon kiviil esik.
Lehet viszont ezt tudatosan is csindlni, amikor szant szandékkal forditjuk el a
figyelmiinket valamirdl, amivel nem akarunk szembesiilni. Ilyenkor a
menekvést valasztjuk, tudatosan masfelé iranyitva a figyelmiinket, hogy még
csak észlelniink se kelljen azt a bizonyos dolgot. J6 példa erre, amikor az auto-
palyan egy sulyos baleset helyszineléséhez kozelediink, de mellette elhaladva
inkabb elforditjuk a fejiinket, mert nem szeretnénk halottakat latni. igy val-
toztathato tudatosan az észlelési tér, a bearamld ingerek figyelemeltereléssel
torténd tudatos sztikitésével.
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Van azonban egy harmadik eset is, amit fentebb mar érintettem. Ez egy nem
hétkoznapi figyelemallapot, és mindenképpen tudatossag sziikséges hozza,
ugyanis ilyenkor azzal iranyitjuk a figyelmet (méghozza mindenre), hogy
nem iranyitjuk (semmire). Ez a teljes figyelem allapota. Az észlelési teret ez
esetben azdltal tessziik teljessé, hogy a figyelmet tudatosan kihagyjuk az ira-
nyitas aldl, az észlelés targyat pedig szandékosan nem fogjuk fel. Ez az allapot
kicsit hasonlit ahhoz, mint amikor hosszasan elbambulunk, és fel sem fogjuk a
dolgokat — azok ,csak ugy” megtorténnek koriilottiink. Ez az atélés folya-
mata, amely a fontossaga miatt a késébbiekben részletesen is kifejtésre kertil.

Lassunk most néhany példat. Tegyiik fel, hogy sétalsz az utcan, és kdzben
nagyon gondolkozol valamin, példaul egy, a munkaddal kapcsolatos megol-
dand¢6 feladaton. Mikozben a figyelmed szinte teljes egészében a gondolata-
idba mélyed, az utca élete zajlik koriilotted: emberek jonnek-mennek, autdk
haladnak az tuttesten, madarak csiripelnek, és a varos tavoli morajlasa jelzi
annak liikteto életét.

A figyelmed, vagyis az észlelési tered ilyenkor javarészt a gondolataidra ira-
nyul, illetve a téged koriilvevd utcai valésagbol azokra a dolgokra, amik a
biztonsagos tovabbhaladasodhoz sziikségesek. A gondolatvilagod minden
felbukkané fogalmat felfogod, ezen kiviil taldn még a jarda vonalat, illetve a
feléd kozeled6 embereket. De a varos zajait, vagy az utca tuloldalan zajlé
eseményeket mar biztosan nem. Ha most ennek tetejébe még feltennél egy
fejhallgatot is, azzal még tovabb sziikitenéd az észlelésed terét, hiszen kizar-
nal minden audialis (hangi) ingert a kiilvilagbdl, hogy még jobban &sszponto-
sithass a gondolataidra. A példa jol mutatja az észlelési téren beliilre és ki-
viilre es események halmazat.

Lassan odaérsz a célpontodhoz, ahol egy baratoddal van taldlkozod. Mivel
nem latod 6t sehol, ezért keresni kezded mindenfelé, végigpasztazva az Os-
szes, kornyezetedben tartdozkodd ember alakjat, arcat és ruhazatat, bekuk-
kantva a kornyez6 utcakba is. A figyelmed most lesziikiil a baratodra, és
minden olyan eseményre, ami informdciot szolgaltathat a hollétérél. A
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korabbi gondolataid a kodbe vesznek, teljesen az észleléseden kiviilre, hiszen
most mar mas a fontos, ezért masra iranyul a figyelmed. Ez a figyelem tuda-
tos fokuszalasa.

Hirtelen csorompdlést hallasz, majd egy éles sikitast. Bar a figyelmed alap-
vetGen a keresésre iranyul, ez az esemény mégis az észlelési tereden beliil
tortént, igy felkapod ra a fejed. Latod, ahogy tobb ember szaladni kezd a ko-
vetkezd utcasarok felé, és a mozgasukbol, testtartdsukbodl arra kovetkeztetsz,
hogy valami torténhetett ott. Te viszont nem mozdulsz, mert a baratoddal itt
beszéltétek meg a talalkozot. A tavolban gytilé tomeget latva azonban egyre
biztosabb vagy benne, hogy valamilyen baleset torténhetett. Ezt most még
nem tudhatod, hiszen kozvetleniil nem észleled az eseményt, de a masodla-
gos informaciok erre engednek kovetkeztetni. Egy kordbbi, személyes és f4j-
dalmas emléked miatt viszont gy dontesz, hogy elforditod a fejed, és még
csak tudomast sem akarsz venni a feltételezett balesetrél — mar az is tulsago-
san felkavart, hogy belegondoltal a lehetséges torténésekbe. Ezt hivjuk me-
nekvésnek, amikor az észlelési térbdl bizonyos dolgok szandékosan kizarasra
kertilnek.

A torténet pozitiv lezarasaként a baratod megérkezik, méghozza éppen abbdl
az iranybdl, ahonnan a hangokat hallottad. Elmeséli, hogy egy teherautérol
leborult néhany raklapnyi sordsiiveg, amit6l egy kozelben allé holgy ijedtsé-
gében felsikitott, ez pedig csddiiletet okozott.
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Gondolat

Lépjiink most egy szinttel feljebb, mivel az elme feldolgozasa nem fog meg-
allni az egyszerii észlelésnél, hiszen az abbdl el6allo fogalom egyelére nem
tobb, mint a formabdl alkotott elsédleges teremtmény. Ha viszont tovabblé-
piink az elme feldolgozasanak ttjan, akkor a sorban kovetkezd elmestruktu-
raval, a gondolattal fogunk talalkozni. A gondolat érzelmi toltet nélkiili, fo-
galmakon (azon keresztiil pedig formakon) alapul6 szellemi energia az elmé-
ben. Gyakorlatilag a vilagrol alkotott fogalmainkon alapulo, felsébb struk-
tara. Ehhez szorosan kapcsolodik a gondolkodas, ami az elme feldolgozasi és
megoldaskeresési folyamata a gondolatok hasonlitason alapuld rendezésével.
A gondolat a gondolkodas eredménye, de egyuttal annak eléfeltétele is. Ta-
gabb értelemben a gondolatok kozé sorolhatjuk akar magat a fogalmat is, hi-
szen amint az elme kapcsolatba kertil vele, egytttal rogton gondolatot is alkot
rola (beldle).

Gondolkodas

A gondolkodas tehat nem mas, mint a gondolatok feldolgozasanak folyamata,
ami gondolatokkal indul, és gondolatokban is végzddik. A folyamat legtobb-
szOr akaratlan, azaz egyszertien megtorténik, nem pedig (meg)csinaljuk. Per-
sze, ha kell, tudunk akaratlagosan is gondolkozni, de ahogy ezeket a sorokat
olvasod, vajon szandékosan gondolkozol azok mondanivaléjan, vagy csak
»zakatol” az elméd a hattérben, mikézben megprobalja értelmezni az olva-
sottakat? Ugye, hogy az utobbi? Ha gorcs6 ala veszed az elméd, rajohetsz,
hogy tudatos gondolkodaskor leginkabb csak a szandékot vagy célt fejezed ki,
esetleg még tudatosan iranyitod is, hogy min és hogyan gondolkozz, de ma-
gaba a gondolkodas folyamatanak miikdodésébe nem igazan tudsz beleszolni
— az pusztan csak megtorténik.

Vegyiink egy példat: nagybevasarlasra késziilsz. Mindannyian ismerjiik az
érzést, az ehhez sziikséges elOkésziileteket, és persze az elkeriilhetetleniil el-
felejtett dolgokat. A felkésziilés mindenesetre egy (pontosabban tobb) tudatos
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gondolkodasi folyamat, hiszen a lista Osszeirdsahoz el8szor is Ossze kell
gyljtened a sziikséges informaciokat. Fogsz tehat egy papirt, és mikdzben
végigjarod a konyhat és az éléskamrat, felirod a megvasarolni kivant termé-
keket, majd amikor végeztél, megkérdezed a csaladtagjaidat is, hogy van-e
valami specidlis igényiik. Természetesen mindent feljegyzel. Haladébbak
rogton rendezhetik is a listat aszerint, ahogy a bolton végighaladva sorakoz-
nak a termékek, ami persze tjjabb gondolkodast igényel. A végén aztan leiilsz,
és nyugalomban még egyszer atgondolod, hogy nem felejtettél-e ki valamit,
illetve atszamolhatod a varhato koltségeket, ennek fényében pedig lehtizhatsz
bizonyos tételeket a listardl. Ezutan indulsz csak el bevasarolni.

Ezek mind-mind gondolkodasi folyamatok. Az egész a nagybevasarlas otle-
tének felmeriilésétdl az informacidgytjtésen at, a lista dsszeirasan keresztiil a
tényleges bevasarlasig, majd a termékek kifizetéséig. Tegytiik fel ezek utan a
kérdést: melyik része volt ennek tudatos? Mert azt nem vitatom, hogy a szan-
dék tudatos volt, ahogy a dontések is, de mikdzben gondolkoztal, tudataban
voltal ennek? Talan amikor a listat irtad, még tudataban is lehettél, esetleg
akkor is, amikor a boltban valamilyen termék hidnyaban helyettesit6 terméket
kellett keresned, de ezt leszdmitva teljesen automatikusan tortént az egész. Te
bedobtad a célt az elmének, az meg kidobta a valaszt — minden egyes alka-
lommal.

Vagy vehetiink egy masik, még kézzelfoghatdbb helyzetet is a tudatos gon-
dolkodasra: szamoljuk ki, hogy mennyi 37+48. Az tigyesebbek egybdl ravag-
hatjdk az eredményt, de mi most inkdbb menjiink csak végig a folyamaton. A
37-hez el6szor hozzdadunk 40-et, amivel 77-et kapunk, majd a 77-hez még 8-
at, aminek segitségével megkapjuk a 85-0s végeredményt. De vajon mennyire
volt ez tudatos azon ttl, hogy 37+40, illetve 77+8? Csak mert az elme ezt biz-
tosan nem igy csinélta! O el3szor is azonositotta a feladatot, aztan elévette a
szam és az Osszeadas fogalmat, a tizes rész hozzdaddsanak fogalmat, a tizes
atlépés fogalmat, majd a kordbban tanultak alapjdn végrehajtotta az Ossze-
adast a sziikséges adatokkal. Ennek melyik része volt tudatos? Véleményem
szerint az nem igazan, hogy az elme milyen (mogottes) gondolatokat hasznalt
fel a mtvelethez, vagy hogy miként hajtotta végre azt. Az persze igen, hogy
tudatosan hozzdadtuk a 37-hez a 40-et, majd ahhoz a 8-at, de nekem ez
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inkabb tlinik egy mar elézetesen ismert, automatizalt , munkafolyamat” ada-
tokkal torténd ellatasanak. Magyarul: megadtuk a sziikséges paramétereket a
mar kész gondolati folyamathoz. Résziinkrdl ennyi volt a tudatossag benne.

A gondolkodas soran a tudatossag leginkabb az alkalmazas mddjira vonatko-
zik, nem pedig a folyamat végrehajtasara — az szimplan , magéatdl” megtorté-
nik. A specidlis — tanult — gondolkodasi folyamatok, mint példaul az itt emli-
tett 0sszeadas létrehozasa (megtanuldsa) a késébbiekben, az elmeprogramok-
nal majd részletesebben is magyarazatra kertil.

Na de akkor hogyan is miikddik altalanos értelemben a gondolkodas? Hat
pontosan ugy, ahogy a fenti definicid leirja, vagyis gondolatok hasonlitdson
alapul6 rendezésével! Viszonyitassal és egyszertisitéssel. Nem tobb. Annak
hatékonysaga pedig az elme egyszertisitési képességétd], az intelligenciatdl
fiigg, de ezen feliil semmi nagy 6rdongosség nincs benne. Az elme a fogalma-
kat és a roluk alkotott gondolatokat hasonlitja €s egyszertisiti a sajat képessé-
gei szerint, hogy abbol tjabb gondolatokat, gondolati strukturakat allitson
el6. Hasonlit, rendszerez és egyszertsit, mikozben a gondolatokbdl gondola-
tokat csinal.

Mivel alapallapotban, vagyis sziiletéskor semmi sincs a fejiinkben, amit fel-
hasznélhatnank, eldszor is meg kell szerezniink azokat. Eszlelniink kell, fel
kell fognunk a formakat, majd a fogalmainkon keresztiil a gondolkodas és
tanulas soran tjakat eléallitani belSliik. Az elsé pillanattél fogva nem tehe-
tiink mast, mint hogy a mdr megismert fogalmainkhoz és gondolatainkhoz ha-
sonlitunk, és az eredményt tovabbegyszerusitjiik. A megszerzett tudashoz
viszonyitunk. Lesz kicsi és nagy, magas és alacsony, j6 és rossz. Formakbol
alkotott fogalmakrdl alkotunk gondolatokat, amikbdl aztdn ujabb és Gjabb
gondolatokat kredlunk. Ennyi a gondolkodas, nem tSbb.
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Meggértés

Nem beszéltiink viszont még arrdl, hogy miért allnak el6 tjabb gondolatok a
korabbiakbol. Mert az addig rendben van, hogy mindez hasonlitassal, egysze-
rlisitéssel és rendszerezéssel torténik, méghozza az intelligenciatol fliggden,
de vajon mégis mit6l lesz az egyik gondolatbdl egy masik, és nem mondjuk
egy harmadik?

Attdl, hogy az elme értelmezi azt. Az egész a megértésen mulik, ami a gondol-
kodas folyamatanak valasztasi pontja, mely soran elménk az adott fogalmat
képes a korabbi gondolatok, illetve a sajat elmestrukttrajanak fiiggvényében
értelmezni, vagyis azt abba beleilleszteni, és ezzel Gjabb gondolatokat el6alli-
tani. Egyszertibben: akkor érti meg a gondolatot az elme, ha azt képes a sajat
elmestrukturajaba beilleszteni.

A meggértés hasonlit ahhoz, mint amikor kisgyerekként formaillesztds jaté-
kokkal jatszottunk. A kocka, barhogy is er6lkddtiink, nem ment bele a kor
alaka kivagasba, ahogy a csillagot sem lehetett a kocka helyére betolni. Ah-
hoz, hogy ezt megtegyiik, fel kellett ismerniink a format, ezzel pedig fogalmat
kellett alkotnunk rdla. Azaz, tudnunk kellett, hogy amit a keziinkben tartunk,
az egy csillag vagy egy kocka, majd meg kellett keresniink a hozza tartozo
kivagast, ami voltaképpen egy masik fogalom. Csakis a kett§ ismeretében
tudtuk a format a megfelel6 nyilasba illeszteni, és ezzel megoldani a feladatot.
A meggértés is igy miikodik: ha egy korabbi gondolat minden eleme, vagyis
minden fogalma ismert, akkor képesek vagyunk azt illeszteni, és ezzel meg-
torténik a megértés. Hiszen mi mast is csindltunk kisgyerekként a jatékot
jatszva, ha nem hasonlitottuk egymashoz a formdkat, majd rendeztiik azokat
valamilyen szempontok szerint, végiil pedig egyszertsitettiink?

[gy tudunk értelmezni és megérteni. Csakis valaminek a fiiggvényében. Vala-
milyen viszonyrendszer szerint.
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Ahogy a fogalom &ltaldban egy szonak feleltethet6 meg, gy feleltethetd meg a
gondolat a nyelvtani mondatnak. Ahhoz viszont, hogy egy mondatot értelmezni
tudjunk, ismerniink kell az egyes szavainak jelentését. Csak akkor tud meg-
torténni a megértés, ha a gondolatokat felépité fogalmak (és gondolatok)
mindegyike, de legaldbbis a nagy része mar ismert az elme szamara, mert
csak igy képes a veliikk alkotott gondolati struktarat énmagaba illeszteni.
Amikor példaul ezeket a mondatokat (vagyis az én gondolataimat) olvasod,
értelmezned kell Gket a fejedben. Ha azonban mindenféle okukhethekile és
eziyinkimbinkimbi szavakat helyezek el benniik, akkor er6sen megnehezitem a
dolgod, mert valdszintileg nem ismered ezeknek a szavaknak a jelentését.
Vigasztaljon, hogy kordbban én sem ismertem, viszont ahogy latod, még en-
nek a két ismeretlen szénak a hianyaban is torténhet részleges megértés, hi-
szen kikovetkezteted a mondat jelentését az intelligenciad segitségével.

Ha ezen feliil még azt is elarulnam, hogy a két szo jelentése , kiilonleges” és
,Osszetett”, maris minden a rendelkezésedre allna a teljes megértéshez, de
még ekkor is értelmezned kell a mondat szavait, a mondatrészeket, azok 6s-
szefliggéseit, és csak ezutan dallhat Ossze a fejedben az a gondolat, amit at
akartam adni neked. Ha viszont valamit mégsem értenél meg a kozlendém-
bdl, akkor azt elébb egy midsik gondolkodasi folyamatban végig kellene gon-
dolnod, hogy aztan az abbol el6allé eredményt felhasznalva megérthesd az
eredeti gondolatom.

Pontosan ezért is haladunk igy a konyvvel, és ezért ismerjilk meg az egyes
fogalmakat ebben a sorrendben. Hogy mire elériink a konyvben éppen erre a
pontra, mar ismerd és értsd az elme, a fogalom, a gondolat, a gondolkodas, és
az Osszes tobbi kapcsolodd fogalom jelentését, ami a megértés fogalmanak
megértéséhez vezet.

A megértésnek van tehat egy ,szintje”. A gondolat alkotdelemeinek egy ré-
szét ugyanis mar az értelmezés pillanataban ismerniink kell ahhoz, hogy a
megértés bekovetkezhessen. Vagyis ezeket mar korabban meg kellett érte-
niink, kiilonben nem torténhetne meg a mostani gondolat megértése sem. Ezt
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a szintet nevezziik megértési kiiszobszintnek. Ami ez alatt a szint alatt ko-
vetkezik be, azt képesek vagyunk értelmezni (megérteni), ami viszont felette,
azt képtelenek.

Felmertilhet a kérdés, hogy mi torténik azokkal a gondolatokkal, amiket nem
vagyunk képesek értelmezni. Hogyan lesznek azokbdl tovabbi gondolatok? A
valasz, azt hiszem, sejthetd: sehogy. A megértési kiiszobszint feletti gondola-
tok bizony tul ,magasak” ahhoz, hogy megértsiik Gket. Eszlelhetjiik és felfog-
hatjuk Sket, el is tarolhatjuk az emlékezetiinkben, de ott és akkor nem tudjuk
teljes egészében megérteni. Ahogy mondjak: nem érjiik fel ésszel. Ilyenkor csa-
kis részleges megértés kovetkezhet be, vagyis a gondolatok egy részét azért
meggérthetjiik. A meg nem értett gondolatokndl viszont egyszerlien atlépés
kovetkezik be, azaz az elme ezeket nem épiti be a gondolati struktarajaba,
mivel nem illenek bele. Ilyenkor kockat akarunk a kor alakd nyilasba tolni.

Hoznék erre is egy példat. Vegyiink egy kisiskolast, aki mar ismeri a bettiket,
de még nem tud olvasni. Sorolja a leirt betliket egymas utan, de az olvasasi
készsége még nem alakult ki, ezért nem érti meg, hogy a bettliket 6sszeolvasva
értelmes szavakat kap. Eszleli, s6t felfogja, hogy egy leirt szoveg van elétte,
de azt csak betlizni képes, a szavakat azonban nem tudja kiolvasni. A szoveg
ilyenkor a megértési kiiszobszintje felett van.

Viszont amint megtanul olvasni, a betikb6l maris képes lesz szavakat kiol-
vasni, hiszen az olvasas most mar a meggértési kiiszobszintje ald keriilt. Hama-
rosan pedig — a szovegértés kialakulasaval — mar nemcsak kiolvasni lesz ké-
pes a szavakat, hanem értelmezni is, amivel egytttal a leirt szoveg tartalma is
érthet6vé valik szamara. Ezzel egyben a szoveg jelentése is a megértési kii-
szobszintje ala keriil.

Ha azonban egy néhany éves gyereket vesziink, akinek nemhogy az olvasas-
rol, de még a betiikrdl sincs fogalma, a szoveg értelmezése szamdra teljes
képtelenség. Nemcsak megérteni, de még felfogni sem lesz képes, hogy mit
kell tennie vele. Eszleli, hogy van ott valami krikszkraksz, de a fogalomalko-
tas soran az elméjében ezekbdl a formakbol nem betliket fog felismerni,
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hanem legfeljebb rajzokat. A szoveg tartalma szamara magasan a megértési
kiiszobszintje feletti.

Volt a gondolat definicidjaban egy allitas, miszerint a gondolat nem mads, mint
szellemi energia. Mivel az elme a Szellem megnyilvanulasa, a gondolat pedig
az elméé, igy a gondolat csakis szellemi lehet. Energia pedig éppen azért, ami-
ért minden mas is, ami létezik. A gondolat egyébként éppenséggel elektromos
toltéssel rendelkez6 energia. Ez annyiban érdekes szamunkra, hogy a gon-
dolkodast energetikai szempontbol vizsgalva nem torténik mas a megértés
soran, mint hogy feldolgozzuk és hasznositjuk a gondolatba zart energiat. El-
lenkezé esetben viszont, vagyis megértés hianyaban — dtlépés soran — egész
egyszeriien feldolgozatlanul (hasznositatlanul) hagyjuk ezt az energiat, azon-
ban mégis magunkba zarjuk azt. De errél majd késSbb.

s

Esz

Van még egy téma a gondolkodassal kapcsolatban, amit érinteniink kell, ez
pedig az elme (pontosabban az elmestruktarank) fejlédése. A fejlédés a gon-
dolkodas és megértés egyenes és elkeriilhetetlen kdvetkezménye. Azzal, hogy
a hasonlitassal, egyszertisitéssel és rendszerezéssel az Gsszetettebb gondolati
strukturainkbdl egyszertibbeket varazsolunk, egyuttal folyamatos fejlédést is
biztositunk az elménk szamara. Az elme altal felépitett gondolati szerkezetek
id6ével ugyanis rendszerbe allnak Ossze, és eljon az a pont, amikor valamit
mélyebben és atfogdbban értiink meg. Ilyenkor a kordbbi, bonyolultabb
strukturadink egyszertisodnek, mi pedig okosodunk ett6l. Lesz, amit kidobunk,
mert tobbé mar nem lesz érvényes, és helyette valami Gjat és egyszertibbet
hozunk létre, akar még fogalmi szinten is. Ennek a képességnek — pontosab-
ban a hatékonysaganak — alapja az intelligencia.

Mintha el6szor megtanulnank az auté fogalmat, aztan a buszét, majd végiil a
teherautdét. A gondolkodasunk soran elébb vagy utdbb felismerjiik, hogy
mindegyik rendelkezik kerekekkel, és embereket vagy arut szallit. Ekkor
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készen allunk arra, hogy kialakitsunk egy 1j fogalmat az elménkben: egy
olyan absztrakt fogalmat, ami lefed mindenféle kereken gurulo szallitdeszkozt.
Késobb aztan talalkozhatunk valahol a jarmii szdval, és felismerhetjiik, hogy
ez éppen az, amit mi a kerekeken guruld szallitéeszkozrdl gondoltunk. Ennek
hatasdara atvessziik ezt a szot, és megfeleltetjiik a belsd, absztrakt fogalmunk-
nak. Még kés6bb, amikor meglatunk egy hajot, tijra gondolkozni kezdhetiink,
hogy ez vajon szintén jarmi-e, hiszen ugyan szallitéeszkoz, de éppenséggel
nem kerekeken gurul. Ekkor talan utananéziink egy lexikonban a jarmii defi-
nicidjanak, és az ott olvasott informaciok alapjan feliilvizsgaljuk a sajat, bels6
meghatarozasunkat, majd meg is valtoztatjuk azt, hogy ezutan a jarmiinek ne
kelljen kerekeken sem gurulnia, hanem legyen elég az, hogy egy szallitdesz-
koz. Egyuttal csatoljuk hozza a repiilégép fogalmat is. Ezt a fogalmat aztan
egészen addig magabiztosan hasznalhatjuk, amig a keziinkbe nem vessziik
ezt a konyvet, és ra nem joviink, hogy a test az elme jarmtive...

[gy mikodik hat a fogalmi struktaraink folyamatos alakulasa. Ez torténik nap
mint nap, csak nagyban. Eljiikk az életiinket, és kozben minden gondolattal
véltozik a gondolati strukttrank. Igy okosodunk, de legalabbis igy véltozunk.
Lépésrdl 1épésre.

Az pedig, hogy a gondolkoddsunk alapja altalaban a nyelviink, részben meg
is hatarozza a gondolataink strukturajat. Az anya- vagy az elsédlegesen hasz-
nalt nyelv szerkezete fiiggvényében némileg eltéréen gondolkozhat példaul
egy angol és egy magyar anyanyelvii ember. Minél gazdagabb ugyanis egy
nyelv, annal részletesebb és pontosabb leiras adhaté vele a gondolatainknak,
hiszen annal bévebb a fogalomtarunk. Vannak nyelvek, ahol minddssze
egyetlen sz6 létezik egy fogalom kifejezésére, mikozben egy masikban akar
fél tucat is, melyek koziil mindegyik a forma egy masik aspektusat vagy mi-
noségét fejezi ki. Jogos tehat a kérdés: vajon, ha tobbet és jobban tudunk kife-
jezni valamit, egyuttal pontosabbak is lesznek a gondolati strukttiraink?

Hat, nem egészen. Az tény, hogy a nyelv hatassal van a gondolati struktu-
rakra, ezaltal magara a gondolkodasra is, de dnamitas azt hinni, hogy minél
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rendszerezettebb a gondolatvilagunk, annal jobb nekiink. A gondolatok
ugyanis csak masodlagos (tokéletlen) fogalmakra épiil6 harmadlagos (még
tokéletlenebb) strukturak. Egy gondolati vagy fogalmi szerkezet pedig sosem
fog teljes képet adni, csak egy torz tiikrot. Ezen még annak valtozatossaga
sem segit, s6t néha inkabb csak még jobban eltorzitja azt. Hiszen a fogalom
nem maga a forma, a gondolat pedig még a fogalomnak is csak egy lenyo-
mata.

Valamennyire szamit ugyan a nyelv szerkezete és annak valtozatossaga (szo6-
kincse), de sokkal kevésbé, mint azt gondolnank. Valéban mds egy angol és
egy magyar anyanyelv(i ember gondolati struktiraja, de egyikrél sem mond-
hato ki, hogy jobb a masiknal. Sokkal inkabb szamit az egyén intelligenciaja,
mint pusztan a nyelv altal a fejben létrehozott gondolati szerkezetek. A fo-
galmak és gondolatok tokéletlensége miatt ugyis legfeljebb csak kdzelebb ke-
riilhetiink a tokéleteshez egy masik nyelven torténd kifejezés altal, de elérni
ugysem tudjuk azt. Csak mdshogy megkozeliteni.

A gondolat definicidjanak utolsd, még nyitott fogalma az érzelmi toltet, pon-
tosabban annak hianya. De mit is jelent ez? Hogy a gondolatokban, esetleg a
gondolkodas soran nincsenek érzelmek?

Igen és nem. Szigoruian értelmezve a gondolatokban és a gondolkodasban
valéban nincsenek érzelmek, de a gondolatok és a gondolkodas folyamata
soran nagyon is felbukkannak. Azért tartom fontosnak kiemelni, hogy a gon-
dolatok dnmagukban érzelmi toltet nélkiiliek, mert az absztrakt struktira meg-
koveteli ezt. Ett6l eltekintve viszont elég nehéz elkiiloniteniink a gondolata-
inkat az érzelmeinktdl, amint azt hamarosan meg is fogjuk latni. Errél egye-
16re annyit, hogy a gondolat a képlet egyik fele, az érzés pedig a masik.
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Erzés

Sokak szerint az érzelmek teszik az embert emberré, és emelik ki az allatok
kozil. Azt is mondjak, hogy a foldi életiink az érzelmek tanulasarél szol. De
valéban igy van? Es mik ezek a kiilonds képz6dmények, amiket még nehe-
zebb definidlni, mint a gondolatokat? Mert azokndl legaldbb a logika jelen
van, mig az érzelmek olyanok, mintha teljesen 6nall életet élnének. A leg-
mélyebb boldogsagunk és a legnagyobb fajdalmunk okozoi egyben, de persze
hogyne lennének azok, ha egyszer mindkét szé éppenséggel egy-egy érze-
lemre utal.

Szeretném rogton a legelején leszdgezni, hogy nem kivanok lényegi kiilonb-
séget tenni az érzés és az érzelem fogalma kozott. Tisztaban vagyok vele, hogy
érezhetiink arnyalatbeli kiilonbséget, hiszen sokan az érzelem alatt a , mé-
lyebb”, beliilrdl jovo, idében hosszabban megnyilvanuld érzést értik. Vagy
megforditva: az érzés tekintheté egy pillanatnyi, helyzet kivaltotta érzelem-
nek, egyfajta benyomasnak. Egy masik felfogas szerint pedig az érzés az ér-
zelemre adott raciondlis valasz, vagyis az érzelmek tudatos érzékelésére adott
reakcio.

Funkcionalitas tekintetében azonban mindkett6 ugyanaz, és egyik sem értel-
mezhetd az elme nélkiil. Akar érzésnek, akar érzelemnek hivjuk, onmaguk-
ban, elme és gondolatok nélkiil értelmezhetetlenek. Ezért is mindegy, hogy az
egyik a masik észlelése-e, vagy hogy id6ben hogyan helyezkednek el egy-
mashoz képest. Hisz az elme nélkiil mi fogna fel &ket? Mi értelmezné? Anél-
kiil pedig hogyan lehetne barmelyik is tobb, mint egyszer(i biokémiai folya-
mat a testben?

Tudatosulas
Az agynal mar feszegettiik a kérdést, hogy vajon jelentenének-e barmit a tes-

tiinkben zajlo biokémiai folyamatok, ha azokat nem értelmezné valami. Azt
mar akkor kideritettilkk, hogy a test idegrendszere reagal minden egyes
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ingeriiletre a testben, ami a kozponti idegrendszeren keresztiil voltaképpen
az agy iranyitasa alatt all. Az tehat biztosnak tinik, hogy az (érzés alapu) in-
gerek értelmezése, illetve azok — reakcidként torténd — kivaltasa az agy fela-
data. Késobb, az elme leirasanal pedig arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy
az agy/elme elsébbségiként valé kezelése pusztan nézépont kérdése. En ekkor
jeleztem, hogy az elmén keresztiil kozelitem meg a kérdést, ebbdl pedig egye-
nesen kovetkezik, hogy az én olvasatomban az érzések értelmezéséért és ki-
valtasaért is az elme felelds.

De nem akarom ennyivel elintézni, igyhogy nézziik meg egy gyakorlati pél-
dan keresztiil, hogyan is zajlik a folyamat a testben és az elmében. Tegyiik fel,
hogy békésen, a gondolataidba meriilve sétalgatsz egy csendes utcaban, ami-
kor az egyik kerités mogiil hirtelen hangosan megugat egy kutya. Amikor a
filleden at bejutnak a kutyaugatas altal keltett hanghullamok, azokat a hallo-
idegek ingerként tovabbitjak az agyadba. Ez még csak ingeriilet, ami az
agyadban valik hangga, méghozza azaltal, hogy az elme észleli és felfogja azt
— gyakorlatilag meghallod. Ekkor torténik meg az észlelés, és vele egyiitt az
elme fogalomalkotdsa is, csakhogy ez most még nem tobb, mint egy hang. Ez-
utdn kovetkezik a hang értelmezése és megértése, fontossagi sorrendben: han-
gos, éles, jobb iranybdl, kozelr6l. Az elme a paraméterek alapjan besorolja ezt
a veszély kategdriaba, majd valaszként elinditja a megfelel6 védekezési me-
chanizmust: elkeriilni a veszélyt, el6késziteni a menekiilést. Az idegrendsze-
ren keresztiil ingereket kiild a test kiilonb6z6 izomcsoportjainak az 6sszehu-
zodasra, ezen izommozgasok pedig egy koordinalt mozdulatsort eredmé-
nyeznek, amivel elugrasz a hang forrdsaval ellentétes irdnyba. Egyidejlileg az
agy tovabbi ingeriiletekkel célozza meg a szivizmokat, hogy emelje a szivve-
rést, illetve szaporabb miikddésre készteti a légzdizmokat is, hogy a tested
tobb oxigént vehessen fel. Akdr még adrenalinnal is elaraszthatja a szerveze-
ted, hogy fokozottabb munkara kapcsolja a tested — el6készitve a menekiilést.

Az Osszes eddigi miivelet azonban szdmodra (mint tudatos én szamaéra) telje-
sen tudattalanul tortént. Gyakorlatilag egy ontudatlan, automatikus forgato-
koényv futott le, ami nem t6bb, mint egy 0sztonds cselekvéssorozat. Ha a
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kutya helyén egy granat robbant volna fel, szinte teljesen ugyanez lett volna a
reakcidd. Egy észlelési, értelmezési, majd valaszreakcios folyamat hajtodott
végre az elmédben, pontosabban annak egy rész-elméjében (a test tudatossaga-
ban), ami szamodra, mint hétkdznapi tudatossag szamara — egyeldre — telje-
sen ontudatlanul tortént.

A torténtek még csak ezutan fognak eljutni a tudatos tudatodig. A 1égzésed
mar szapora, a pulzusod az egekben, a tested remeg, és mar tul vagy az elsé
onkéntelen reakcion, amikor egyaltalan — tudatosan — felfogod, hogy mi is tor-
tént. Még csak most eszmélsz rd igazdn a torténésekre, és maga az érzés is
csak ekkor kezd el kibontakozni benned. Az elméd — most mar a tudatos el-
méd - ugyanis most fog el6szor reagalni a helyzetre, rdadasul még csak nem
is a kiils6 ingerre, hanem a szervezetedben ennek hatasara lezajlott idegrend-
szeri folyamatokra. Hirtelen a kiils6 ingeriilet helyett a bels6 ingerekre foku-
szal, és — most mar tudatos elmeként — észleli, értelmezi és felismeri, hogy
meg vagy ijedve. Akkor jelenik meg benned az érzés, amikor az elme felis-
meri a sajat maga (pontosabban egy rész-elméje) altal korabban kiadott testi
parancsok eredményét, biokémiai reakcioként. Es ekkor, csakis ekkor tudato-
sul benned az ijedtség! Ez itt mar egy tudatos megértés, melynek soran tisz-
taba keriilsz azzal, hogy megijedtél, és azzal is, hogy valdjaban milyen ese-
mények jatszodtak le. Nem a kutyaugatas okozza a félelem érzését, hanem a
kutyaugatasra adott testi valasz felismerése.

Tehat még egyszer, roviden: beérkezik az inger a kiilvilagbol, a test tudatos-
saga (rész-elme) automatikusan reagal ra, majd atallitja a test biokémiai alla-
potat a torténések fiiggvényében, hogy aztdn a tudatos elme ezt a visszacsa-
tolast, mint 4j allapotot értelmezve felfogja azt érzésként. Innentdl kezdjiik
érezni az érzést. A folyamatbdl pedig mar vilagosan latszania kell, hogy az
érzés nemcsak a test egy biokémiai allapota, hanem annak az allapotnak az
értelmezése is egyben. Vagyis: az elme megértése nélkiil nincs érzés vagy ér-
zelem, csakis biokémiai reakcid. Igenis az elménkkel érziink!
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Ezért is miitenek altatasban, de egy fogfuras sordn is ezért elég egy egyszerti
injekcioval elzsibbasztani az idegeket: hogy az ingeriilet ne juthasson be az
agyba. Ha pedig nem jut be, akkor nincs fajdalom se, hiszen a be nem érkezett
ingerre nincs biokémiai valaszreakcié sem, vagyis nincs mit felismerni fajda-
lomként. Persze, ett6l még a legtobben féliink a fogorvosi székben, de nem
azért, mert faj, hanem azért, mert halljuk, de legféképp tudjuk, hogy mi torté-
nik. Elképzeljiik.

Ebbdl pedig még egy dolog kovetkezik: hogy a test nem csupan a valddi, fizi-
kai ingerekre reagal, hanem a gondolatokra is — hiszen a képzelet sem mas.
Nem érziink fajdalmat, s6t gyakorlatilag semmit sem érziink fogfuras kozben,
mégis féliink. Ugyanez torténik, amikor horrorfilmet néziink, vagy egy vicces
irast olvasunk. Els6 esetben féliink, a masodikban pedig vidamak vagyunk,
mikozben mindkét esetben otthon {iliink, a biztonsagos szobank menedékeé-
ben, és fizikailag nem torténik veliink az égvilagon semmi. Mégis olyan élet-
tani folyamatok jatszodnak le a testiinkben, mintha egy késes gyilkos ker-
getne, vagy éppen valami mulatsagos torténésben vennénk részt. Pedig az
egész nem tobb, mint pusztan beleélés. Fantazia. Egyszer(i gondolatok.

Az idegrendszernek, az agynak, az elmének teljesen mindegy, hogy a bejovd
ingerek valosagosak-e, vagy pedig 6 maga allitotta el azokat, példaul a kép-
zeletében. Pontosan ugyanaz a mechanizmus hajtédik végre mindkét esetben:
az ingerek kiértékelése utan valaszreakcié indul a testben, amit a tudatos
elme értelmez, és érzésként felfog. A test tudatossaga ugyantgy dolgozza fel
a horrorfilmben latott képeket, mintha azok a valdsagbdl érkezé ingerek len-
nének, és ugyanazokat a testi a reakcidkat is adja rajuk. A kovetkezd lépésben
aztan a tudatos elme raébred, hogy , Félek!”, holott az elme val6jaban — jé ski-
zofrénként — csakis sajat magat ijesztette meg! Latod mar, hogy nemhogy a
test, de még elme sem képes kiilonbséget tenni a kitalalt és a valdsagos él-
mény hatasara kivaltddott érzés kozott?
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Erzelem

Az érzés vagy érzelem definicidja tehat: gondolat vagy észlelés hatdsara a
testben bekodvetkezd biokémiai folyamatok eredményeképpen létrejové ener-
gia fogalmi tudatosuldsa. A test pillanatnyi biokémiai allapotanak felisme-
rése. De mondhatjuk tgy is, hogy a gondolati energia testre gyakorolt hatasa-
nak tudati felismerése.

Nézziik meg a folyamatot még egyszer, de most energetikai szempontbol. A
gondolat vagy észlelés (energia) az elme altal biokémiai allapotot (energiat)
indukal a testben, amit az elme érzésként (energiaként) felismer, és véleményt
alkot rdla, ami egy gondolat (energia). A gondolatbdl érzés lesz, abbol pedig
tjra gondolat — amibdl aztan akar Ujra érzés is lehet. Az elme energiat kiild a
testnek, majd annak valaszenergiajat felismeri érzésként. Az, hogy minden
energia, nem is kérdéses, de a fenti miikddési mechanizmust latva azt hiszem,
kimondhato, hogy az egész gondolat-érzés korforgas nem mas, mint egyszert
struktura-, illetve energiakonverzio. Ez a gondolatok korforgasa — az elme
»pingpongozasa” a testtel.

Raadasul van am ennek egy masik olvasata is! Az érzés ugyanis egyben a bio-
kémiai allapotrdl alkotott gondolat is. Azaz kvazi egy vélemény. Ha pedig ez
igaz, akkor lehet, hogy a magasztos érzéseink sem tobbek, mint az elme vé-
leményei a fizikai testiink biokémiai allapotarél? S6t, ha tovabbgondoljuk, és
a véleményt a dontés kovetkeztében el6alld tapasztalatként értelmezziik, ak-
kor az érzés egyszeri diontéssé valik. Az elme dontése arrdl, hogy éppen abban
a pillanatban mit gondol a testrél. Akkor tehat eldonthetjiik, hogyan érezziik
magunkat?

Azonosulas

Miel6tt még azt hinnéd, hogy teljesen Ossze akarlak zavarni, jelzem, hogy
nem ez a célom. Az érzelmek témakorének viszont tobb érvényes aspektusa
létezik, és anélkiil, hogy bemutatnam az Gsszeset, nem allna 0ssze a teljes kép.

Ugyhogy azt javaslom, hogy ne hagyjuk ennyiben a dolgot, és prébaljuk meg
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most kizarélag az érzelmek oldalarél megkozeliteni a folyamatot. Mell6zziik
a gondolatokat, amennyire csak lehetséges, €s ez esetben ne egy tudattalan
reakcién keresztiil vizsgalddjunk, hanem a teljesen hétkdznapi, tudatos tu-
datallapotot vegyiik alapul.

Amikor egy helyzettel vagy eseménnyel talaljuk szembe magunkat, az eddig
megismertek alapjan az els6 1épés mindig az észlelés. Ezutan kovetkezik a
fogalomalkotas, majd pedig a gondolkodas. Most azonban tegyiik félre ezt, és
Osszpontositsunk kizarolag az érzelmi vetiiletre. Egy helyzet vagy esemény
ugyanis nemcsak gondolatot, hanem legtobbszor érzést is kivalt beldliink,
ahogy ezt a kutyaugatas soran mar megismertiik.

Képzeljiik el, hogy varakozunk az utcan valakire, amikor odalép hozzank egy
ember, és se sz9, se beszéd arcon kop benniinket. Azért ezt a példat hozom
fel, mert legtobbiinknél itt az els6é tudatos reakcié biztosan nem egy gondolat
lesz, hanem egy nagyon erds, jol elkiilonithetd érzés: az undor. A tudattalan
észlelés megtortént, a testiinkben felépiilt a kémia, aminek hatdsara megjele-
nik az érzés, amit mi undorként ismeriink fel.

A feldolgozas kovetkezo lépése gondolat esetében a gondolkodds és megértés
lenne, de mi most kizardlag az érzelmi oldalrdl beszéliink, és hat bizony azt is
fel kell dolgozni. Ez is egyfajta értelmezés, igy ennek feldolgozdsa — a gon-
dolatokhoz hasonléan — szintén formaillesztésen alapul. Az érzelem feldolgo-
zasa, vagyis értelmezése — ,megértése” — az azonosulds. Az elme itt kétféle
valaszt adhat: vagy azonosul az érzéssel, vagy nem. A gyakorlatban ez még
egyszerlibb: vagy feldolgozza — , megéli” — az adott érzést, vagy pedig el-
nyomja. Feldolgozas esetén a gondolkodashoz hasonléan , megértjiik” — érez-
ziik vagy atérezziik — az érzést, és annak energiaja hasznosul benniink (hoz-
zank épiil), mig elnyomas esetén az érzelmi energia nem keriil feldolgozasra
— de benniink marad.

Fontos részlet, hogy azonosulas sordn nem az érzés tartalmdval, hanem csakis
magaval az érzéssel azonosulunk! Ha szembekdpnek, barmennyire is

62



viszolygd az érzés, csak akkor tudunk valaszt adni ra, ha azonosulunk vele.
Nem tartalmilag, hanem csak és kizarolag az érzés tényével, vagyis az azono-
sulas azt jelenti, hogy (dt)érezziik (azaz ,értelmezziik”) az érzést, nem pedig
azt, hogy egyetértiink vele! Eppen tigy mtikodik ez, mint a gondolkodas ese-
tén: megértés soran sem a gondolat tartalmaval értiink egyet, hanem csak ké-
pesek vagyunk azt megérteni és feldolgozni.

Amint az azonosulds megtortént, az elme értelmezi — ,érzi” — az érzést, és
maris adhat ra valaszt. Az els6 érzés (az undor) utan aztan kiséré érzés for-
majaban — alkattdl fliggéen — megjelenhet a harag vagy a szégyen, azaz elbo-
rithatja agyunkat a kod, esetleg allhatunk ott leforrdzva, sszetorten, valasz-
reakcio nélkiil. Ez mar mind a személyiségiinktdl fiigg, és a folyamat szem-
pontjabol a reakcié maga mellékes is. A lényeg az azonosulas, ami ekkorra
mar megtdrtént, hiszen érezziik az érzést. Ellenkezd esetben viszont, ha el-
nyomjuk az érzést, akkor nem tudunk valaszt sem adni ra, mivel ilyenkor nem
engedjiik meg magunknak annak ,atérzését”, igy nem is dolgozzuk fel az
energiajat.

Hogy jobban megérthessiik ezt, képzeljiik el ugyanezt a helyzetet, de azzal a
kiilonbséggel, hogy a hozzank 1ép6 ember mosolyogva, szeretettel megolel
benniinket. Ezzel az érzéssel mar sokkal konnyebb azonosulni, ezért minden-
féle ellenallas nélkiil, konnyedén magunkéva tessziik azt. Ez esetben nem is
kérdés, hogy azonosulunk-e vele, vagyis atérezziik-e a kivaltott érzést.

Az érzelmek feldolgozasa — vagyis az ,érzésiik” — tehdt az azonosulas segit-
ségével torténik, amire tekinthetiink egyfajta érzelmi megértésként is. Talan ép-
pen ennek hatasara, de valdszintileg feltint mar szamodra is a gondolati és
érzelmi feldolgozas kozotti a hasonldsag, ahogy esetleg az is, hogy az érzelem
definiciéjaban nem véletleniil szerepel az érzelmi energia fogalmi tudatosuldsa.
Ha hozzavessziitk még azt is, hogy az érzelmek valdjaban a test biokémiai al-
lapotardl alkotott gondolatok, illetve azt, hogy az érzelmeket is az elme értel-
mezi, akkor ezek igy egylitt valami olyasmit fejeznek ki, ami az emberi elme
miikodésének egyik legérdekesebb, mégis talan legkevésbé megértett része.
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Gondolatérzés

Azt mar latjuk, hogy az érzéseket miért nem lehet igazan elkiiloniteni a gon-
dolatoktol, de annak ellenére, hogy az elme gondolkodik és az elme érez, mi
azért mégiscsak a testben érezziik az érzést. Hiszen ott van gyomortajon,
amikor fesziiltek vagyunk, vagy szivtajékon, amikor boldogok... Hogyan le-
het akkor az egész csak egy szimpla gondolat? Vagy, ha mégis az, akkor ho-
gyan érezhetjiik a puszta gondolatokat a testben? Es egyaltalan, miért érezziik
néha ugy, mintha egy hatalmas k6 gordiilt volna le a mellkasunkrol, ha az
érzésnek semmi koze a testhez, csakis az elméhez?

Azért, mert van! Hat hogyne lenne? Az érzés igenis megjelenik a testben,
méghozza biokémiai valtozasként. Csakhogy egytttal megjelenik az elmében
is, a rola alkotott gondolatként. Emléksziink? Megugat a kutya, megvaltozik a
biokémia, majd a tudatos elme felismeri azt érzésként. A kulcsszd a felismerés,
hiszen nem keverjiik 6ssze a gyomortdjon érzett fesziiltséget a hasfdjassal,
vagy a kedvesiink gondolatanak hatasara hevesen zakatolo sziviinket a sziv-
roham tiineteivel. Na jo, tinédzserként talan még igen, de id6vel a tudatos
elménk megismeri és felismeri az adott érzések pontos biokémiai mintajat a
testben, és éppen ez a felismerés a réla alkotott gondolat. De nevezhetjiik ezt a
gondolatot az érzésbél alkotott (mentalis) teremtménynek is. Erezziik a test-
ben, tudjuk az elmében. Ez az érzés testi és gondolati aspektusdnak kettOssége.

De ne alljunk meg itt, mert az érzelmek vonatkozasdban van még egy érdekes
Osszefliggés! A tobb ezer éves ind filozdfia szerinti csakrak energetikai rend-
szere éppen atfedésben van az endokrin rendszer belsé elvalasztast miri-
gyeivel — még funkcidiban is. Ezek a csakrak a gerinc mentén helyezkednek
el, és lentrdl felfelé haladva a gyoOkércsakranak a mellékvesék, a szex
csakranak az ivarmirigyek, a napfonat csakranak a hasnyalmirigy, a
szivcsakranak a csecsemdmirigy, a torokcsakranak a pajzsmirigy, a harmadik
szem csakranak az agyalapi mirigy, a koronacsakranak pedig a tobozmirigy a
testi megfeleldje. Az endokrin rendszer véraramon keresztiil terjed6
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hormonjai pedig, melyek el6allitasaért ezek a mirigyek felelnek, pont a han-
gulatunkat befolyasold, hosszabb lecsengésti érzésekért, érzelmekért felel6-
sek. Erdekes modon, amikor egy érzés vagy érzelem megjelenik a testiinkben,
azt altaldban éppen a neki megfeleld belsd elvalasztast mirigyek vagy ener-
getikai pontok (csakrak) kornyékén érezziik.

A csakrarendszer az 0si tanitasok szerint életer6t (pranat) szallit az egyes
csakrak kozott, és ez a rajtuk keresztiil aramlo életerd szabdlyozza a test Os-
szes funkcidjat. Ha a csakrarendszert a neuroendokrin rendszeriink energeti-
kai aspektusanak tekintjiitk — aminek éppenséggel pontosan ugyanez a fela-
data —, azzal rogton jelentést is adunk a testben megjelend érzéseknek. Ekkor
ugyanis tekinthetiink az érzésekre a prana kiilénb6zé formaju ,aramlasai-
ként”, vagy az egyes csakrak ,aktivitasaként”, de nézhetjiik az egészet az en-
dokrin rendszer mirigyeinek kémiai valtozasaiként is. Vagy az azokrol alko-
tott — azokbol teremtett — gondolatokként.

A harom kiilonb6z6 aspektus (energetikai, fizikai, szellemi) koziil mindegy,
hogy melyikben hisziink. Az érzések lehetnek akar a csakrarendszernek meg-
felel6 energiaaramlasok vagy blokkok az éteri testben, vagy a neuroendokrin
rendszer biokémiai valtozasai a fizikai testben, de lehetnek az errdl alkotott
felismerések, azaz teremtmények (gondolatok) is az elmében. Az, hogy me-
lyikben akarunk hinni, a mi egyszeri dontésiink — hiszen a valésagunk szub-
jektiv. De barmelyikben is hisziink, fel kell ismerniink, hogy ezek az elméle-
tek nem mondanak ellent egymasnak, egyszertien csak egy masik szemszoget
takarnak. A mai tudomanyos szemlélettel az &si filozofidk vagy vilagképek
nevetségesnek tlinhetnek, de minden korban abbdl féztek, amijiik volt. Az
eredmény a lényeg, azzal pedig mindkét korban ,jollaktak”, igy teljesen
mindegy, hogy ki milyen , cetliket” aggat az egyes elméletekre, ha a miikodés
mechanizmusanak igy is, agy is megfelelnek.

Ha mindezek fényében tjragondoljuk az érzelmekrdl alkotott (teremtett)
gondolatok fogalomkorét, akkor talan érthet6bbé valik az is, hogy miért olyan
nehéz elvalasztani a kett6t egymastdl. Hidba szimbolizaljadk az érzelmek
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inkabb a testi aspektust, mégis mindkett6 a szellemiink vagy elménk része,
ezért az egymashoz vald viszonyuk megkérddjelezhetetlen.

Mivel a kozos aspektusra nem létezik szo a nyelviinkben, ezért bevezetem a
gondolatérzés fogalmat, ami alatt a gondolatok és érzések egyiittesét értem,
tagabb értelmezésben a kiilonallé gondolatokat sem kizarva. Tekintve, hogy
az érzések nem igazan értelmezhetdek a roluk alkotott gondolatok nélkiil, és a
gondolatokat is sokszor egy érzés kiséri, kézenfekvének latszik egyiitt, k6z0s
fogalomként kezelni Gket. Tekintsiink most el az id6beliségtdl, vagy az ok-
okozati viszonytol, mert ez csak a latszat. A lényeg az, amit mar feljebb is
megallapitottunk: a testben érziink, az elmében értiink.

Barmilyen formabdl szarmazé fogalmi aspektus rendelkezni fog ugyanis
mindkét komponenssel, és azt mind gondolati, mind érzelmi szempontbdl fel
kell dolgoznunk. Mind a szellemnek, mind a testnek. Ezért is nevezziik ezeket
a parokat gondolatérzésnek. Az pedig, hogy a gondolat 1étezhet Snmagaban
is, minddssze annyit jelent, hogy a gondolkodas folyamdn — szigora értelem-
ben véve — elé6fordulhat érzelmi toltés nélkiil is.

Ertelmezés

Miutén egyesitettiik a gondolatokat és érzéseket egy kozos fogalomban, tér-
jiink vissza egy percre a feldolgozasukhoz, vagyis az értelmezésiikhoz: a meg-
értéshez €s azonosulishoz. Ahogy mar pedzegettem, mindkét folyamat nagyon
hasonld, csak mig a megértés a gondolkodashoz kapcsolédik, addig az azono-
sulas az érzéshez.

Ellenben most, hogy mar rendelkeziink a gondolatérzés fogalmaval, melynek
segitségével kozos egységként tekinthetiink a kettére, sokkal konnyebben
megérthetjiikk, hogy az értelmezés a kettd esetében miért nem egymast kizard
modon, hanem egyszerre kovetkezik be. Hiszen az észlelt helyzet vagy ese-
mény ritkan valt ki csak gondolatot vagy csak érzést, nem igaz?
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Az észlelés utani értelmezés egyszerre mindkét aspektust érinti, azaz parhu-
zamosan torténik a gondolkodas és érzés értelmezése, ezaltal pedig egyszerre
van megértés és azonosulds. Minden éremnek két oldala van, és a helyzet
vagy esemény, amit észleliink, egyszerre hordoz magaban gondolati és ér-
zelmi toltetet. Lehet, hogy egy esemény 90%-ban fog érzelmi, és csak 10%-ban
gondolati energiat magaban foglalni, de amig mindkét aspektus jelen van,
addig mindkettét értelmezniink kell. Bar a gondolatnal ez vilagos, de valdjaban
az érzelem feldolgozasakor is egyfajta megértés torténik, hiszen az érzéseket a
roluk alkotott gondolaton keresztiil értelmezziik, igy az érzelmi azonosulas
nem mas, mint az érzésnek — esetleg a test biokémiai allapotanak — a megér-
tése.

Az értelmezés soran pedig mindkét aspektushoz tartozé energia egyszerre
fog hasznosulni. Egyébként sem életszerd, hogy egy helyzet vagy esemény
erds érzelmi hatasat teljesen elnyomjuk, mikdzben gondolatilag teljesen fel-
dolgozzuk, hiszen ezzel valdjdban az érzelmi oldalat is feldolgozzuk. Persze
mind gondolati, mind érzelmi szinten torténhet részleges megértés vagy azo-
nosulas, de ahhoz, hogy a fogalombdl eléalljon a gondolatérzés, valamilyen
szinten mindkét aspektusit fel kell dolgoznunk. Az energia ugyanis ekkor mar
a testiinkben van, és azt nem lehet csak tgy , kitenni” onnan egészen addig,
amig meg nem értettiik mindkét oldalat. Ellenkezé esetben (atlépés és elnyo-
mas) benniink marad, méghozza feldolgozatlanul.

Mert barmilyen észlelést is éliink at, amig teljesen fel nem dolgozzuk azt
mindkét szemszogbdl, addig belénk fog ragadni a ,feldolgozatlan” maradék.
Bizony, részleges megértéskor is! Ezt a , beragadt”, értelmezetlen gondolati és
érzelmi energiat pedig el6bb vagy utobb mindenképpen értelmezniink kell,
mert minél tovabb varunk vele, annal nehezebb lesz feldolgozni azt. Késébb
ugyanis mar fogalmunk sem lesz réla, hogy miért bukkannak fel benniink
véletlenszer(ien a kordbban elnyomott érzések vagy atlépett gondolatok ma-
radvanyenergidi. Ez pedig egészen addig igy is lesz, amig fel nem ismerjiik,
és meg nem értjiik Sket. Csak igy tudunk donteni a sorsukrol.
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Dontés

Ezzel pedig at is tértiink a feldolgozas utols6 lépésére. A folyamatnak ezen
része mar tudatos, hiszen megtortént az értelmezés, méghozza mind gondo-
lati, mind érzelmi szinten. Az elme megértette a fogalmat, és eldallt a gondo-
latérzés. Ott van az elmében az energia, és annak most mar csak dontést kell
hoznia rdla.

De mir6l is? Hat, egészen pontosan a kétddésrdl, vagyis arrol, hogy az elme a
gondolatérzést tartalmilag mennyire hiszi Onmagara érvényesnek. Hogy
mennyire akarja magaéva tenni az energiajat. Mert ha nem akarja — mivel
most mar feldolgozta —, akar donthet gy is, hogy elengedi. Ezen a ponton
mar nem fog a testbe ragadni az energia, de ez csakis akkor igaz, ha dontiink.
Ha mégsem dontiink, az energia ugyantgy elfojtasra keriil, csak most mar
éppenséggel tudatosan!

Lassuk, mit is értiink dontés alatt. A dontés (vagy vdlasztds) egy esemény
vagy helyzet (forma) észlelése és értelmezése (megértése €s azonosulasa) utan
el6allo gondolatérzés elme altal onmagdara érvényesnek vald tudatos elutasi-
tasa vagy elfogadasa. A kotédés a (mindig) tudatos elfogadd dontés, az
elengedés pedig a tudatos elutasitdé dontés. Az elengedés gyakorlatilag a
nem-kotédés. Elfojtasrol ezzel szemben akkor beszéliink, ha tudatosan nem

dontiink.

Egy dolog kozos az 0sszes definicidban, ez pedig a tudatossig. Az értelmezés
(megértés és azonosulas) utani fazis mar teljes egészében tudatos, hiszen ed-
digre mar értjiik, hogy mi tortént, és hogy ez mit hordoz szdmunkra, ezért
tudatos dontést hozhatunk réla. Mar persze ha hozunk, mivel az elfojtas le-
hetGsége, és ezzel egyiitt a mar feldolgozott energia testbe zarasa tovabbra is
lehetséges opcié marad — mas kérdés, hogy nem igazan ajanlott.
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Kotédés

De mi is az a kot6dés? Mikor beszéliink elengedésr6l? Egyaltalan, miért van
sziikség ra, hogy barmit is kezdjiink azzal, amit egyszer mar sikeresen meg-
értettiink?

Tegylik fel, hogy egy konyvet olvasol. Mikozben ezt teszed, az elméd a hat-
térben minden egyes szot és mondatot észlel, felfog, fogalmat alkot rdla, ér-
telmez, gondolkodik rajta, érzelmileg azonosul vele, és aztan a végén, miutan
eléallt beldle a gondolatérzés, hoz egy dontést rola, hogy kotddik-e hozza.
Vagyis: elfogadja vagy elutasitja azt. Fontos, hogy itt a tartalom érvényességé-
nek elfogadasarol van szd, ez pedig egyaltalan nem azt jelenti, hogy csak a
sz€p és jo gondolatokhoz lehet kétddni, vagy csak a negativ érzéseket lehet
elengedni.

Elmagyarazom, miért. Az alapeset természetesen az lenne, hogy ami ,tet-
szik”, ahhoz koétédiink, ami pedig nem, azt elengedjiik. Ha viszont az elme
feldolgozasa igy mtikodne, akkor olyanok lennénk, mint a csecsemdk. Nekik,
ha barmivel jatszani tamad kedviik, akkor elveszik azt a masiktdl, ha rajuk
jon a sziikség, akkor elvégzik a dolgukat ott és akkor a pelenkajukba, ha pe-
dig éhesek, vagy barmi mds bajuk van, akkor egyszeriien orditanak. Nem
foglalkoznak senkivel és semmivel, de természetesnek veszik, hogy mindenki
més gondoskodjon réluk. Osztonbdl cselekszenek: ahhoz kotédnek, amit
akarnak. Mondanom sem kell, hogy ez feln6ttként egy tarsadalomban lehe-
tetlen viselkedés lenne.

A dontés soran tehat a gondolatérzéshez valo kétddés nem a vele vald egye-
tértést jelenti, hanem csakis a tartalmanak magunkra érvényesnek vald elfoga-
dasat, vagyis hogy az a valami ,érdekel” minket annyira, hogy azt a valésd-
gunk részeként elfogadjuk. Amikor kotédés 1ép fel, az elme magaéva teszi a
gondolatérzést, €s annak energiajat magdba épiti — fiiggetleniil att6l, hogy ez
szamara ,pozitiv”’ vagy ,negativ’. Ezzel analég mddon, ha valami nem ,,ér-
dekel” minket, akkor annak tartalmat nem vessziik magunkra érvényesnek,
vagyis az elménk nem teszi magaéva a gondolatérzést, hanem annak energia-
jat elengedi. Ezért is jo megfogalmazas az, hogy az elme magara nézve
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érvényesnek veszi (magaénak tudja) a gondolatérzést, mert ez tokéletesen
kifejezi azt, hogy nem egyetért vele, hanem csak elfogadja azt a valosaga része-
ként.

A dontés ugyanis mindig szubjektiv, és mindig az elmére nézve vett érvé-
nyességrol szol, nem pedig a tartalommal vald egyetértésrél. Nem magaval a
tartalommal, hanem a tartalom érvényességével értiink egyet. Attdl még, hogy
nem szeretiink iskoldba vagy munkaba jarni, kot6dés 1ép fel a helyzettel kap-
csolatban, mert elfogadjuk, hogy ezt kell tenniink. Ugyanez igaz forditva is:
attol, hogy szeretjiik az édességet, még nem biztos, hogy egy egész tabla cso-
koladét meg kell enniink egy {ilt6 helyiinkben.

Térjiink vissza az el6bbi példahoz a konyvolvasassal, és tegyiik fel, hogy a
konyv a masodik vilaghaborti lagereinek szornytségeirdl szél. Gyanitom,
hogy bar a tobbségiink messzemenden elitéli ezt (vagyis a tartalmaval nem ért
egyet), mivel a mondanivaldja a torténelmen alapszik, igy ennek ellenére el-
fogadjuk azt a valdsigunk részeként. Ilyenkor kotddés 1ép fel az elme részérdl,
és az olvasott szoveg energidja hozza fog épiilni az olvasé valosagahoz. Ta-
pasztalatot szerziink beldle, hiszen a kdnyv mondanivaldjanak érvényességét
elfogadjuk — mind gondolati, mind érzelmi szinten. Olyan ez, mint a horror-
filmek témakore. Kétlem, hogy a tobbség valaha is embereket akarna trancsi-
rozni, mégis sokan kotédnek az ehhez hasonl6 filmekhez, és hagyjak magukat
borzongatni télitk. De talan még ennél is jobb példa a hirmdsor, amit annak
ellenére habzsolnak emberek milliéi, hogy tobbségében negativ hireket és
szenzaciohajhasz tartalmat kozvetitenek. A néz8k pedig, bar tartalmilag nem
feltétleniil értenek egyet veliik, mégis kotédnek hozzajuk, mert érdekli Sket.
Ezzel persze elfogadjak a hirmtsor ,negativ” energiait is, és magukba is ol-
vasztjak azokat, nem foglalkozva azzal, hogy ez mit okoz a lelkivilagukkal.
Az elme pedig valtozik ett6l: minden egyes gondolatérzés adta energia, min-
den egyes tapasztalas tovabb valtoztatja a mentalis strukturajat és a gondol-
kodasmadjat.
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Elengedés

Lassuk most a dontés masik oldalat, az elengedést. Mert donthetsz tgy is,
hogy az el6z6 példa konyvének tartalmat nem fogadod el magadra érvényes-
nek, vagyis azt nem akarod magadba épiteni. Vagy nem , hiszel” az igazsaga-
ban, vagy ugyan megérted, hogy mirdl szol, de tudod, hogy annak borzalma
milyen hatassal lenne rad, és inkabb nem is akarod azt a valésagod részeként
elfogadni. Nem ,érdekel”, ezért nem is épited be az energiajat. Nem elfor-
dulsz tble, nem elfojtod, hanem eldéntdd, hogy koszondd, de nem kéred.
Nemet mondasz ra. Ahogy nemet mondhatsz a tabla csokira is. Mert az is egy
tudatos dontés, ha ilyenkor a helyzetbdl vagy eseménybdl szarmazoé gondo-
latérzést elutasitod. Tudod, hogy miért teszed ezt, mert példaul emlékszel ra,
hogy mi lett bel6le, amikor legutobb megallas nélkiil etted az édességeket.
Most inkabb nem kéred a gondolatérzést. Nem hagyod, hogy az befolyassal
legyen rad. Nem a te viligod, igy felszabaditod az energiait.

Ilyenkor, elengedés soran a gondolatérzésbdl szarmazo energia tavozik bel6-
led. Kontrollaltan, mindenféle probléma nélkiil. Az észleléssel érkezd energiat
felfogtad, megértetted és azonosultdl vele, de a gondolatérzésre tudatosan
nemet mondasz. Utjdra engeded. Ahogy jott, gy tavozik beléled. Igaz, hogy
kozben csinaltal bel6le egy gondolatérzést magadban, de azt végiil mégsem
fogadtad el. Emléked ettdl fliggetleniil keletkezik rdla, de arrdl is, hogy azt
nem akartad magadba épiteni.

Elfojtas

Az elengedés nem keverend6 Ossze az elfojtdssal! Az elfojtas a harmadik eset,
amikor egyszeriien uigy dontesz, hogy nem déntesz. Tudatosan ,ott hagyod”
magadban az energiat — gyakorlatilag elfojtod azt. Elforditod a fejed, és nem
épited magadba a gondolatérzés energidjat, de ki sem engeded azt magadbol.
Mivel nem sziiletett dontés a gondolatérzésrdl, igy annak energidja nem
hasznosul benned, az elfojtott energia viszont igy nem tud tavozni beldled,
hanem egész egyszerlien beszorul a testedbe.
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Biztos voltal mar tigy, hogy valaki nagyon felidegesitett. Eszlelted a helyzetet,
fel is fogtad, meg is értetted, még egy jo6 nagy adag érzelmi toltettel is azono-
sultal, aminek hatasara el6allt a gondolatérzés. Es ekkor jott el a dontési pont.
Ha elfogadod ezt a helyzetet, akkor hozzad épiil az energiaja, és megvaltoz-
tat. Ha elengeded, akkor az energiaja tavozik belSled, és azon kiviil, hogy lesz
egy emléked réla, semmi kiilonds nem fog torténni.

De mit csindl az ember akkor, amikor a fénoke megaldzza 6t masok el6tt?
Visszaordit, netan fel is mond? Az mar egy elfogadas és kotédés utani valasz-
reakcio lenne. Vagy meg se rezzen, beliil békés marad, és igy dont, hogy eb-
bdl nem kér, a helyzetbdl szarmazo energiat pedig atengedi magan, nem fog-
lalkozva a fénoke hiilyeségével? Ha megérti, hogy miért torténik mindez,
mert példaul a f6noke nyakan ott 1épdel az igazgatdsag, akkor ugy torténhet
meg a tudatos elengedés, hogy az nem hagy nyomot benne egy emléken kiviil
— hisz megértette a helyzetet, és tudatosan nem kot6dott hozza.

Sajnos azonban sokszor egy ilyen helyzetben azt tessziik, hogy lenyeljiik a
dolgot, mert nem akarunk reagalni ra. Nem akarunk foglalkozni vele, és még
csak dontést sem vagyunk hajlanddak hozni réla. Fazunk az egésztdl. Csak-
hogy éppen ez az elfojtas! Ilyenkor a gondolatérzésbdl szarmazo fesziiltség
energidja nem tavozik a testiinkbdl, de nem is épiil az elménkbe, hanem egy-
szerlien csak belénk ragad. Kés6bb részletesen el fogom magyarazni, hogy
pontosan mi torténik ilyenkor, de azt mar most elmondhatom, hogy ez a je-
lentéktelennek t(iné, mindennapos viselkedésminta hatalmas problémakat

tud okozni, és nem csupan mentadlis, hanem testi szinten is.

Hit

Mivel a vilagunk nem csak fekete és fehér, igy amikor dontiink, nem csak tgy
donthetiink, hogy teljesen elfogadunk valamit, vagy teljesen elutasitjuk azt.
Ahogy meggértés és azonosulas esetén, ugy dontés soran sem kizarolag teljes
kotédés és teljes elengedés létezik. Igenis létezik kozéput, kiilonben az el-
ménknek sem lennének arnyalatai, csak ,igen” és ,nem”, amitdl olyan lenne,
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mintha csak az 6sztonei vezérelnék. Akkor pedig biztosan haldlra ennénk
magunkat csokival.

Amikor az elme dontési helyzetbe keriil, akkor meg kell hataroznia, hogy
mennyire képes elfogadni az adott gondolatérzés energiajat, avagy mennyire
nem. Mennyire érzi az adott helyzetet vagy eseményt 6nmagara érvényesnek,
illetve mennyire nem. Mennyire akar kétédni vagy elengedni, azaz mennyi
energiat akar hasznositani a gondolatérzésbdl.

Nos, ez a ,mennyire” egyediil a hit kérdése. A hit az elme kot6désének meér-
téke, vagyis a kotodés erdssége.

Ha a gondolatérzés gondolati aspektusat nézziik, egyszertien arrdl van szd,
hogy az elme mennyire fogadja el magara érvényesnek a mar értelmezett
gondolatot, vagyis mennyire hisz annak ,,valédisagaban”, azaz mennyire fo-
gadja el azt a sajat valdsaganak. Az érzelmi aspektus ennél kicsit nehezebben
foghaté meg, de itt is arrél van szo, hogy az elme mennyire képes 6nmagara
nézve elfogadni az adott érzést, pontosabban — hétkdznapi szohasznalattal, és
nem Osszekeverve az azonosulds folyamataval — milyen mértékben tud , azo-
nosulni” annak , valodisagaval”.

Minél mélyebb (erdsebb) a hit, az elme annal jobban kétdédik, azaz annal tobb
energiat hasznosit a gondolatérzésbol, és annal mélyebb tapasztalatot szerez
beldle. Ha azonban az elme egyaltalan nem hisz valaminek a valodisagaban,
esetleg az érzelmi aspektusaval nem tud semennyire sem , azonosulni”, akkor
azt nem is épiti magéba — ilyenkor torténik a tudatos elengedés. A hit az, ami
meghatarozza, hogy az elme mennyi energiat enged magaba a gondolatér-
zésbd], és — ebbol kdvetkezéen — mennyit enged el bel6le. Ha nagyon hisziink,
sok energiat fogadunk be, ha egyaltalan nem, akkor pedig semennyit, vagyis
elengedjiik az egészet. Természetesen, ha nem dontiink, akkor az elfojtdssal
viszont az egészet magunkba zarjuk.

A hit (mértéke) nem altalanos, hanem mindig az adott gondolatérzéshez kap-
csoldodik. Amikor az elme dontési helyzetbe keriil, akkor mindig a szoban
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forgd gondolatérzés fliggvénye, hogy mennyire akar (tud) hinni benne. Ha
valami olyan dologgal talalkozunk, ami érdekel minket, raadasul még a gon-
dolatvilagunkba is illeszkedd, ott biztosan magas lesz a hit mértéke, ezaltal
pedig erésen fogunk kotéddni hozza. Egy attdl nagyon eltérd (érdektelen) do-
log esetében viszont valdszintileg alacsony, igy az ilyen gondolatok energia-
janak nagy részét el fogjuk engedni, és nem épitjitk magunkba. Ugyanez igaz
az érzésekre is. Egy szamunkra kedves érzést biztosan nagy hittel fogadunk
be, mig egy, a lelkivilagunkkal szoges ellentétben allonal az energiak java ré-
szét ,nem az én vilagom” cimszéval el fogjuk engedni. J6 esetben, ugyanis
akar el is fojthatjuk.

De tjra jelezném, hogy ez nem objektiv mérce! Vannak, akik imadnak szen-
vedni, és mindenféle szenvedéssel szivesen azonosulnak, mig masok félelem-
fiiggok, és szinte onkénteleniil olvasztjak magukba a rajuk zadulo félelmet,
vagyis az abbol szarmazd energiat. Megint masok éppen hogy irtéznak ettdl,
és csakis a pozitiv, felemel6 érzésekhez kotédnek, a tobbit pedig elengedik.
De hozhatok példat gondolati oldalrdl is: a konyvet elkezd6k egy része mar
biztosan lemorzsolédott, akar az Isten-plazmatévé hasonlat megemlitésekor,
vagy a valdsag természetének ecsetelésekor, esetleg az érzések gondolattal
torténd 0sszemosasakor. Ezek ugyanis annyira ellenkezhetnek a sajat gondo-
latvilagukkal, hogy nem akarnak hinni az én gondolatérzéseimben. Inkabb
elengedik, mert egyszertien nem érdekli 6ket a mondanivalém, és nem akar-
nak tapasztalatot szerezni belSle. De ez igy van rendjén, hiszen mindannyian
masok vagyunk, a vildgunk pedig éppen ettdl szines.

Tovabbi tudnivald, hogy a hétkdznapi értelemben haszndlt , hit” sz6 sajatos-
saga, hogy mindig pozitiv hitet feltételez, mikdzben itt messze nem errdl van
sz0. A ,nagyon hiszek” és a ,nagyon nem hiszek” valdban ellentétes el&je-
ltek, vagyis az el6bbi mély kotddést, utobbi pedig mély elengedést hoz 1étre.
Csakhogy létezik az ,egyaltalan nem hiszek” is, ami ,nulla” hitet jeldlve
ugyanugy elengedést hoz létre, hiszen ekvivalens a ,nagyon nem hiszek” -kel.
Ezek ugyan csak szavak, de a szavaknak mindenki fejében mas és mas jelen-
tése van, és ezért is probalom vilagosan kifejezni a hit jelentését. A dontés
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soran hasznalt hitre tekintsiink gy, hogy mennyire tudjuk a valdsagunk ré-
szeként elfogadni az adott dolgot, illetve mennyire nem. Ez az elfogadas vagy
elutasitas mértékérdl szO0l. A kotédés és elengedés valdjaban egy ,skala” két
végpontja, és ha a gondolatérzés teljes energidjabol egy résznyihez kotdédiink,
akkor a maradékot el fogjuk engedni. Ha viszont elfojtunk, akkor természete-
sen az egészet elfojtjuk.

Megjegyzendd még, hogy az erdsebb hit képes a figyelem novelésére is, még
ha csak attételesen is. Azokban a helyzetekben, ahol erds a hit, ezaltal pedig a
kotédés mértéke is, ott a figyelem is megnovekszik, és fokuszaltabb lesz. Ha
valami érdekel, arra egyszerlien jobban figyelsz. Illyenkor az elme a rakovet-
kez6 észlelési fazisban mar rairanyitja a figyelmet az adott helyzetre vagy
eseményre, mert ez fontos a szamara. Az extra figyelem segitségével pedig a
forma még tobb tulajdonsagat emeli ki és ismeri fel, igy még részletesebb fo-
galmat alkothat rola, amivel még alaposabb informacidgytjtésre, és persze
még mélyebb kotédésre lesz képes. Ilyenkor mindségibb tapasztalas megy
végbe.

Utolsoként pedig egy érdekességre hivnam fel a figyelmet. Egy gondolatérzés
gondolati aspektusahoz sokkal konnyebb kotddni, még a vilagképiinkkel el-
lentétes gondolatok esetében is. Pusztan gondolati szinten, érzelmek nélkiil
sokkal egyszertibb tudatos dontést hozni, mint az érzelmektdl atflitétt gon-
dolatérzések esetében. Az érzelem joval 8szintébb és zsigeribb, és az érzések
altalaban lényegesen erdsebb energiaju gondolatérzéseket generalnak. Az
elme szamara ,negativ” érzéseket sokkal nehezebb a valdsagunk részeként
elfogadnunk, igy ezekhez nehezebb a k6tédés, de sokszor azok elengedése is.
Erzelmek okozta gondolatérzéseknél emiatt joval gyakoribb is az elfojtés.

Végiil nézziink egy példat a témakor Osszefoglalasdhoz. Képzeld el, hogy a
munkahelyeden széba elegyedsz az egyik uj kollégaval, akivel egy filmrdl
kezdtek beszélgetni, ami mindkettétoknek nagyon tetszett. Ahogy egyre job-
ban belemélyedtek a beszélgetésbe, annyira egy hullamhosszra keriiltok,
hogy szinte befejezitek egymas gondolatait. Gyakorlatilag minden felmeriil$
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kérdésben egyetértetek, és hasonldak a nézeteitek is. Ilyenkor mindkett6tok-
nél egyértelmi a kotédés a masik gondolataihoz, és az azok keltette érzések-
hez. Mivel teljes az 6sszhang, a kotédés mértéke (vagyis a hit) is erds — szinte
feltétel nélkiil elhiszed, amit mond.

Aztan egyszer csak a beszélgetés meglepd fordulatot vesz. A kolléga a film
egy jelenete kapcsan témat valt, és fesztelen hangulatban, meglepd nyiltsaggal
kezdi ecsetelni a véleményét egy olyan témaban, amivel te egyaltalan nem
tudsz azonosulni. A téma teljesen mindegy, lehet politikai, vallasi, vilagné-
zeti, vagy barmi mas, de mindenképpen valami olyan, amivel olyannyira nem
értesz egyet, hogy feleslegesnek tartod még a rdla folytatott beszélgetést is.
Egyszertien nem érdekel, mert nem hiszel benne. Persze, az udvariassag
megkoveteli, hogy figyelj ra, és probalsz is érdeklédést szinlelni, de kdzben
ezeket a gondolatérzéseket elengeded. Bizol abban, hogy észreveszi magat, és
témat valt.

A kolléga azonban tovabb folytatja, és mar olyan szint(i személyeskedd hang-
nemet {it meg, hogy a mondandojat magadra veszed, és kihoz a sodrodbdl —
ami szintén a helyzet altal keltett érzéshez valo kotédésed jelzi. Annak elle-
nére teszed a mondanivaldjat a valdsagod részévé, hogy az ellenkezik a vilag-
képeddel. A kotédés miatt pedig az elméd elfogadja a gondolatérzésbdl
szarmazo energiakat, és be is épiti azokat a gondolat- és érzésvilagodba,
csakhogy ettSl te még jobban belelovallod magad a helyzetbe. Es mindez
csakis azért torténik, mert kotédnod kell ahhoz, hogy képes legyél érdemben
reagalni, ahelyett, hogy egyszerlien elengednéd — sz6 szerint a fiiled mellett —,
amit a kollégdd mond, éppen tgy, ahogy azt néhany perccel kordbban mar
megtetted.

Kétely

Ejtsiink még néhany szot a kételyrdl. Bar a kételkedés alapjaban véve nem a
hithez, hanem inkdbb a kritikus gondolkodashoz kapcsolddik, a kotédés
mértékét indirekt médon mégis befolyasolja. A kétely az értelmezés fazisaban,
a gondolat vagy érzés tartalmi elemzésének kdvetkezményeként meriil fel. A
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meggértésre és azonosuldsra azonban nincs kozvetlen hatdsa, azaz a 1étrejovo
gondolatérzés kételkedés mellett vagy anélkiil is hasonld lesz.

Annadl inkabb hatassal van a dontési fazisra, ahol gyakorlatilag , kikezdi” a
hitiinket. Vagyis ha kételkediink, akkor ,csokken” a hitiink. Bar a kétely az
értelmezés fazisaban jelenik meg, a gondolatérzéssel egyiitt atkeriil a dontési
fazisba, ahol indirekt médon éppen a hitiinket befolyasolja. A kételkedés egy
tapasztalaton alapulo, kritikus gondolkodasmoéd, mely az értelmezés tartalmi
elemzése alapjan kérddjelezi meg a hitet. A kétely a hit tapasztalati alapon
nyugvo probdja.

Kételkedni egyébként alapvetden jo, ahogy a kritikus gondolkodas is j6. Min-
den, ami arra sarkall, hogy a gondolatvilagunkat stabilabb alapokra helyezze,
hasznos a foldi 1étezés szempontjabol. A kétely segitségével arra 0sztokéljiik
az elmét, hogy minél alaposabban, minél tobb szempontbodl elemezze (Gjra) a
fogalmakat és gondolatokat, miel6tt a beldlitk szarmazo gondolatérzésekhez
kotédne. [gy valdban csak azokhoz a gondolatérzésekhez rendelédik ,, magas”
hit a dontési fazisban, amik kelléen stabil alapokon nyugszanak. Azaz, a ké-
telkedés gyakorlatilag ,kalibrdlja” a hitiinket. A bizalommal egyiitt, termé-
szetesen, ami éppen ellenkezd hatdast valt ki: erésiti a hitet.

A kételkedést azért fontos a hittel egytitt megemliteni, mert a bevés6dés (em-
1éktarolds) soran is kifejti a hatasat. Ahogy a teremtés folyamataban is, de ott
pont ellenkezdleg. De ezekrdl majd késdbb.
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Tapasztalas

Ezzel a tapasztalds folyamatanak végére értiink. Bar az eddigiek az elme ész-
lelésérdl és értelmezésérdl, illetve a gondolatok és érzések Osszefiiggésérdl
szoltak, ezek valdjaban mind egyetlen folyamat, a tapasztalas folyamatanak
lépései. Azzal pedig, hogy az utols6 1épésben az elfogadd dontés kovetkezté-
ben megtorténik a kotédés, maris eléall a tapasztalat, amit az elme 6nmagara
érvényesnek fogad el. Ezzel megtorténik a tapasztalas.

Altalanos értelemben a tapasztalas Osszetett folyamata nem mas, mint egy
helyzet vagy esemény (azaz forma) tudatos, személyes megélése. Hasonloan
az élményhez, csak mig az élmény inkabb a megélés mindségére fekteti a
hangsulyt, addig a tapasztalds az ebbdl szarmazo tudasra. A 1étrejové tudas a
tapasztalat, ami a megélés soran megszerzett — gondolatérzés alapu - infor-
maciot jelenti. Ez mas szoval az elme véleménye, ami egy dontés kovetkezté-
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ben el8allo (szubjektiv) tapasztalat.

Ha arnyalatbeli kiilonbséget akarunk tenni a tapasztalds és az élmény fogal-
mak kozé, akkor azt mondhatjuk, hogy a tapasztalas inkabb a helyzet megélé-
sének tuddsszerzési (gondolati), mig az élmény az érzelmi vetiiletére fo-
kuszal. Ettdl fiiggetleniil mindketté pontosan ugyanazt a folyamatot koveti,
és ugyanugy egy tapasztalatban végzddik, tehat valdjaban ugyanarrdl beszé-
liink, csak mas néven.

Noha a hétkiznapi szohasznalatban mind a tapasztalas, mind az élmény sza-
vakat inkdbb a mélyebb megélésti helyzetekre hasznaljuk, éppen tigy tapasz-
talas egy olyan szokvanyos cselekedet is, mint hogy letiiliink egy székre. Per-
sze csakis akkor, ha mindennek kozben tudataban vagyunk. Emellett, a ta-
pasztalast vagy élményt nemcsak valamilyen kiils6 esemény, hanem egy
belsé helyzet is kivalthatja, ahogy ezt az észlelés soran mar megismertiik. Ep-
pugy lehet tapasztalas egy egyszerti gondolkodds eredménye, ahogy egy hir-

telen érzés is, hogy meg kell latogatnunk a mellékhelyiséget.
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Folyamat

Hogy az egész képet egyben lathassuk, vegyiik most végig a tapasztalas fo-
lyamatanak korabban részletezett 1épéseit még egyszer — ezuttal Osszefog-
lalva.

1. Az els6 1épés a forma észlelése a figyelem segitségével. Amit felfogunk, ab-
bol fogalom lesz, amit ignoralunk, abbol viszont semmi, hiszen az az észlelési
tertinkon kiviil esik. Az észlelés tudattalanul torténik.

2. A kovetkezd 1épés a fogalom értelmezése mind gondolati, mind pedig ér-
zelmi szempontbol. A gondolati értelmezést megértés, az érzelmit azonosulis
koveti, és mindkett6 részben tudatos lépés. Ha mind a megértés, mind az
azonosulas legalabb részlegesen megtorténik, akkor eléall belle egy gondolat-
érzés. Ellenkezd esetben, ha a gondolatot nem értjiik meg, akkor dtlépés torté-

nik, érzelmek esetén pedig elnyomds. Ez utébbiak tudattalanul torténnek.

3. Utolso 1épésként kovetkezik a dintés, ami mar teljes egészében tudatos. Ha
az elme az el6z6 1épésben eldalld gondolatérzést a hit segitségével dnmagara
érvényesnek (a valdsaga részének) fogadja el, akkor kitddés torténik, és a gon-
dolatérzés energidja hasznosul. Ellenkez6 esetben az energia elengedésre kertil.
A részlegesség természetesen itt is adott. Ha nincs dontés, akkor pedig elfojtis
kovetkezik be, és ez utdbbi is tudatos 1épés. Ilyenkor viszont a gondolatérzés
energidja teljes egészében a testbe szorul.

4. A tapasztalds tulajdonképpen a kotédéssel el6allo tapasztalatszerzést jelenti.
Ez a folyamat utolsd 1épése, ami a dontés lépésének egyenes kovetkezménye.
Ezzel ér véget a folyamat, melynek eredménye mindig egy tapasztalat, vagyis
valamilyen informacié, ami mind gondolati, mind érzelmi aspektussal ren-
delkezik, azaz gondolatérzés alapt.
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A tapasztalas folyamatanak egyszertsitett folyamatabraja a kovetkezé olda-
lon lathaté. Javaslom, hogy nézd at alaposan, és probald részleteiben is meg-
érteni. A vizualis tipusti embereknek nagy segitség, ha egyben latjdk a folya-
matot, de azok szamara is sokat segithet az egyes fogalmak helyrerakasaban,
akik alapvetden jol tudnak szovegbdl értelmezni.
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Ami a fenti, rovid Osszefoglalébdl és az abrabdl kitlinhet, hogy a folyamat
els6 harom lépésének mindegyikében egyfajta valasztas torténik, amiben az
elme szelektalja a feldolgozandé informaciot. A szelekcioért az észlelés soran
a figyelem, értelmezésnél a megértés és azonosulas kiiszobszintje, dontés eseté-
ben pedig a hit felel6s. Ezek természetesen egyiknél sem valamiféle ,éles”
valaszutak.

Eszleléskor a figyelmiink sziikit, és a forma egyes aspektusait, tulajdonsagait
emeli ki — beldliik alkotva fogalmat —, mig az értelmezés soran a megértési
kiisz8bszint biztositja a részlegességet. A részleges megértés az adott fogalom
kiiszobszint alatti, feldolgozhato részére vonatkozik, részleges azonosulis pedig
altalaban a komplexebb, erésebb érzéseknél kovetkezik be. Gondolatoknal a
kiiszSbszint feletti részen atlép az elme, érzelmeknél pedig elnyomasra keriil-
nek mindazon részek, melyekkel nem tud azonosulni. Az értelmezés 1épésé-
nek egyetlen feltétele, hogy az adott fogalom esetében mindkét aspektussal
torténjen — legalabb valamilyen mértékben — megértés, illetve azonosulas, és
ennek kovetkeztében elallhasson valamilyen gondolatérzés.

A dontés pedig, hasonléan az el6z6ekhez, szintén nem csak fekete-fehér va-
lasztast tesz lehet6vé, hiszen a hit ,ereje” adja meg a kotédés, illetve az elen-
gedés mértékét. Tapasztalasunk mindharom 1épésénél fennall ez a részleges-
ség.

A tapasztalas &sszetett folyamata soran az elme mindig valami (szamara) ,,1j”
dologgal keriil kapcsolatba, aminek eredményeképpen valamilyen ,4j” in-
formacio keletkezik, méghozza tudatosan. Az elme szemszogébol sz6 szerint
minden helyzet vagy esemény ,4j”, fliggetleniil annak tartalmatdl, tehat még
az is ,0j” informacid, ha makacsul ugyanazt tessziik tjra és tjra, mas végki-
menetelt remélve!

Egyszertibben fogalmazva: életiink minden mozzanata, minden pillanata
egy-egy tapasztalds. Ha figyelembe vessziik a rész-elméket is, mint amilyen a
testiink tudatossaga, akkor ez szé szerint értendd, még akkor is, ha ezen
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tapasztalasok jo része szamunkra, mint tudatos elme szamaéra tudattalanul
torténnek — mint példaul alvas soran. Minden tettiink egy tapasztalas, mert
anélkiil még reagdlni sem tudnank. De véleményt alkotni sem, hiszen az is
egy dontés kovetkeztében el6alld tapasztalat. A valdsdgunk ezért egyben a
véleményiink is — a megtapasztalassal teremtjitk meg azt.

Id6érzékelés

A hétkoznapi tudatossagunk szamara az egyik észlelés koveti a masikat, ra-
adasul a tapasztalatszerzés folyamatanak lépései is id6beli lefolyasuak. Fiig-
getleniil persze a ténylegesen eltelt id6t6l, hiszen az egyik ember gondolko-
dasa lehet villdimgyors, mig a madsiké lassti — ez csak képesség kérdése. Ez
viszont felveti az id6 kérdését, és azt, hogy mi is az id6 az elme szempontja-

bol. Vajon az elme érzékeli az id6t, vagy ez az 6 szintjén meg sem jelenik?

Az elme az eltelt id6t nem, az id8beliséget azonban érzékeli. Mivel a (hétkoz-
napi tudatallapotil) elme szempontjabol az események lefolyasa linedris, a
tapasztalatszerzés folyamataiban az id6 fogalmat észleli, felfogja és megérti.
Tapasztalja, ezaltal tapasztalatot szerez rola, de csak a helyzetek és esemé-
nyek, tapasztalatok vdltozdsa kapcsan.

Legegyszertibben tigy fogalmazhatjuk meg, hogy a szubjektiv id6 a lineari-
san mikodod elme észlelésének vagy érzékelésének két pillanata kozott meg-
valtozott allapot. Ezzel nem cimkézziik fel jobban, mint feltétleniil sziikséges,
viszont egyértelmtien jelezziik, hogy az id6 az elme ,sziilleménye”, és az rela-
tiv az elmére nézve.

Ennek az idének azonban egyaltalan nincs idGegysége. Ezt csakis az elme ér-
zékeli, ezért nem is mérhetd. A hétkdznapi elme szamara az id6 nem ,, telik”,
egyszerlien csak véltozik. Két észlelési pillanat kozott eltelhet a valosagban
egy ezredmasodperc, de eltelhetnek akéar o6rdk is, hiszen az éber tudatunk
szamara az elalvas és felébredés kozotti idészakban sem telik az idé. Masik
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szemléletes példa erre, ha hirtelen az drankra pillantunk, és ilyenkor mintha
,megfagyna” a masodpercmutato, az adott ,pillanatot” akar t6bb masodper-
cig is kitartva. Hasonldan érzékeljitk az id6t akkor is, amikor elbambulunk,
vagy nagyon mélyen belemeriiliink valamibe — mintha csak repiilne az. Hat
ilyen az elme id6érzékelése.

Az, hogy az észlelt id6 ,mennyi”, az elme szempontjabdl lényegtelen. A val-
tozas maga, ami érzékelhetd, és az iddbeliség. Ezen keresztiil képes az elme
viszonyitani, fogalmat alkotni arrdl, hogy ,sok” vagy ,kevés” id¢ telt el egy
korabbi esemény 6ta, de ez mar csakis 6nmaga és a kornyezete ismeretében
torténik. Az alapjan képes megbecsiilni az eltelt id6t, hogy mennyi informa-
ciét dolgozott fel, milyen a szokasos miikodési sebessége, vagy milyen ese-
mények zajlottak a kornyezetében. Es persze mindig ott a legegyszer(ibb
modszer: ranézni az Orara, €s leolvasni rola.

Az elme altal érzékelt szubjektiv id6 viszont nem keverendé Ossze az
oraiddével. Utdbbi a kornyezetiink ismétlédé valtozasainak mérésén alapuld
mennyiség, melynek mértékegysége a masodperc. A Fold tengely koriili for-
gasabol és a Nap koriili keringésébdl ered6 mérdszam, amivel felosztjuk a
napjainkat és éveinket, és amihez viszonyitjuk kozos valdésagunk torténéseit.
Az o6raid6 objektiv fogalom, azaz minden ember szdmara ugyanazt jelenti, és
azt ugyanugy méri. De nem ugyantgy érzékeli!
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Tudat

Tudatossagnak az elme észlelési, megértési és dontési — azaz tapasztalatszer-
zési — képességét nevezziik. Ehhez szorosan kapcsolddik a tudat fogalma, ami
az elme észlelési és érzékelési, feldolgozasi €s dontési, illetve valaszadasi —
szintén tapasztalason alapuld — miikidése. Erdemes itt lelassitani egy pilla-
natra, és atgondolni ennek a két, egymassal Osszefiiggo kifejezésnek a jelenté-
sét. A tudatossig az elme képessége a tudatra, vagyis hogy az elme képes a ta-
pasztalatszerzésre. A tudat pedig az elme tapasztalason alapulé miikidése. Igy
valik érthetévé, hogy miért kapcsolodik mindkét fogalom szorosan a tapasz-
talatszerzéshez, hiszen a tapasztalas folyamatanak késébbi szakasza mar
mindenképpen feltételezi a tudatossagot. Tudat, tudatossag nélkiil az elme
képtelen a fogalom értelmezésére és a dontésre, enélkiil pedig tapasztalatot
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sem tud eléallitani beldle.

Amit az ontudat szintjén ,csak” felfogunk, de nem értelmeziink, arra csakis
ontudatlanul reagalhatunk. Amit viszont tudatosan meg is értiink, arra képe-
sek vagyunk tudatos valaszt adni. A kozelrol felénk repiilé labda eldl ontu-
datlanul hajolunk el, mert bar észleljiik és fel is fogjuk azt, a torténés a hétkoz-
napi tudatossigunkban abban a pillanatban mégsem tudatosul. Ha viszont a
labda megpattan, maris elég id6t nyer a tudatos tudatunk ahhoz, hogy a tor-
ténés az 6 szintjén is tudatosuljon, vagyis értelmezhessiik. Ezzel nyomban
hozhatunk is réla egy tudatos dontést: hogy elhajolunk-e a labda eldl, vagy
erre nincs is sziikség, mivel az tgyis el fog pattogni mellettiink. A gyorsan
érkez6 labdara egy tudattalan — 6sztonds — reakcidval valaszolunk, mig a
megpattand esetén mar tudatosul maga a torténés is, igy pedig azon nyomban
megtorténik a tapasztalas. Az elsd esetben is torténik tudatos tapasztalas, de
csak id8ben késdébb, az 6sztonods reakcid utdn. llyenkor ugyanis a gyorsan ér-
kezd labdat nem kozvetleniil tapasztaljuk meg, hanem az el6le valé 0sztonos
elugrasunkon keresztiil.

Vagy vehetjiik a korabbi példat is, a kutyaugatassal. Ennek els6 része sza-
munkra (mint hétkéznapi tudatossag szdmadra) ontudatlanul zajlik: a (test-)
elme észleli a hangot, értelmezi azt veszélyként, majd reagdl erre a test egyes
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funkcidinak atallitdsaval, vagyis félreugrunk. Tudatosan ekkor viszont még
semmit sem fogtunk fel az egészbdl, hiszen ez még nem a hétkdznapi tuda-
tossag szintjén megy végbe, tehat a reakcionk is teljesen ontudatlan. A maso-
dik, idében késdbbi fazis azonban mar tudatos, de ilyenkor a test reakcidjat
észleljiik és ismerjiik fel ijedtségként, és csak ezutdn az eseményt, ami tortént.
Ekkor valik a folyamat tapasztalassa, hiszen itt mar megjelent benne a tudatos
megértés, a dontés altal pedig maga a tapasztalat is.

A tudatossag mértékét az a szint hatarozza meg, amin megtorténik a megértés.
Ha egy esemény a tapasztalasi folyamat értelmezésekor a megértési kiiszobszint
felett kovetkezik be, fogalmunk ugyan lesz réla (hiszen észleltiik és fel is
fogtuk), meg viszont nem érthetjiik azt. Ilyenkor a tudatunk szempontjabol
csakis ontudatlan valaszt adhatunk ra (gondolati atlépés, illetve érzelmi el-
nyomas), azaz nem is allhat el6 tapasztalas. Ha viszont a fogalom kiiszobszint
alatti, akkor megértjiik, és egyben tudatos valasz is adhato ra, ebbdl pedig
maris eléallhat a tapasztalat. A részleges megértés és azonosulas természete-
sen itt is all, vagyis a fogalom egy része tudatosan megérthetd, mig a mara-
déka a tudatos elménk szamara lehet akar ,,til magas” is.

A tudatossag tehat a tapasztalasi folyamat megértési kiiszobszintjének fiigg-
vénye, vagyis annak, hogy az adott fogalom energidja az adott elme szamara
milyen részben dolgozhatd fel. A kulcsszé az adott elme, hiszen a szdmtalan
rész-elme mindegyike sgjit tudatossiggal rendelkezik, ezen keresztiil pedig
egyedi megértési kiiszobszintekkel. Roviden: attél, hogy valami az éber tu-
datunk szamadra Ontudatlan, a testet iranyitd rész-elme szamara még lehet
tudatos. Ilyenek példaul a test automatikus folyamatai, mint a szivverés vagy
az emésztés.

A rész-elmék, vagyis az elme korlatozott elmestruktirai tehat mind-mind
6nallod tudattal és tudatossaggal rendelkeznek, ezek viszont nem feltétleniil
atjarhatdéak mas rész-elmék szamara. Amit az egyik rész-elme tapasztalasként
él meg, az egy masik szamara konnyen lehet, hogy megall a tudattalan észle-
lésnél, vagy akar el sem jut odaig.
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Sz6 szerint minden rendelkezik tudatossaggal, ami ,él”, hiszen az elme érzé-
kel, és a formakat is az elme ismeri fel. Es, ahogy a test is rendelkezik tudatos-
saggal, ugy rendelkeznek tudatossaggal az érzékszerveink vagy belsd szer-
veink is. Mindennek, ami él, van sajat elméje és sajat tudata. A fiil tudata
(miikodése) a hallds, a szemé a latas, a szivé pedig az, hogy életben tartsa a
testet. A test tudata is annak bonyolult miikddése. Ez a sok , apré” rész-tudat
a gyakorlatban persze mind-mind az elménk része, de mégis tekinthetiink
rajuk rész-elmékként is, mivel a benniink ,,€16” szervekhez tartoznak, és va-
lamilyen (rész)feladatot latnak el.

Végiil pedig ne feledkezziink meg az olyan egyszer(ibb létformakrdl sem,
mint a virdgok vagy a fak, amik szintén kell, hogy rendelkezzenek valamilyen
szintli tudatossaggal és tudattal. Hiszen élnek és kifejez6dnek — vagyis kifeje-
z6dik rajtuk keresztiil az élet. Ezek sokkal egyszertibb strukturak, de nem
kétséges, hogy lennie kell elméjiiknek, még akkor is, ha éppenséggel valami-
lyen — esetleg a fajukra jellemz6 — kollektiv elmével rendelkeznek.

Ontudat

Az dntudat a tudatossag, mint képesség sajatjaként vald felismerése az elme
altal. Az elme felismeri a sajat tudatossagat, vagyis a képességét arra, hogy
tudatos legyen. Megérti, hogy 6 egy elme, ami érzékel, és képes a tapaszta-
lasra. Roviden: ,tudatos vagyok”. A gyakorlatban egyébként azt nevezziik
ontudatnak, amikor egy tudattal rendelkezd életforma tisztdban van sajat mi-
voltaval, érzékelésével, és megérti onmaga létezését a vilag viszonylataban.
Ha emberre akarjuk vetiteni, akkor az 6ntudat az embernek azon kozvetlen
tudasa, amelyben sajat mivoltat, emellett gondolatait, érzéseit €s tetteit, illetve
onnon érdekeit és nézeteit sajatjaként felismeri és megérti. Az ontudatossag
az emberek hétkoznapi, normalis észlelési allapota.

Az dntudat egyben meghatdrozza az elme nézdpontjanak tudatos mivoltat is.
Ami ugyanis Ontudatos, az egyben tudatos is, hiszen tudatossidggal
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rendelkezik. Magan az Ontudatossag kifejezésen viszont legtobben a vilag
hétkdznapi folyamatainak tudatos megtapasztalasat értjiik, ahogy ellenparjan,
az Ontudatlansagon pedig azt, amikor az elme nincs tudatdban 6nmaga tu-
datos mivoltanak. Szigortian nézve azonban barmely elme, vagy annak bar-
mely rész-elméje lehet ontudatos. Semmi sem zarja ki, hogy a testnek vagy a
szemnek is legyen Ontudata, persze csak sajat magara vetitve, €s a sajat észle-
lési terét alapul véve. Abban viszont megegyezhetiink, hogy a rész-elmék on-
tudatossaga mar ttulsagosan erdltetett megfogalmazas. Az ontudatot hasz-
naljuk csak tovabbra is a hétkdznapi tudatallapotokra.

Felhivndm a figyelmet arra, hogy az ontudat nem keverend6 Ossze az
éntudattal! Utdbbi az elme felett szervez6d6 struktira, az ego része. Ez a té-
makor a késébbiekben még el6 fog kertilni.

Tudatallapot

Tegyiik most félre egy kicsit az Osszes specialis, tudatos vagy tudattalan elme-
nézdpontot, rész-elmét és hasonldkat, és vizsgaljuk az elmét csakis a — hét-
koznapi értelemben vett — ontudat allapotabol. Vegyiik egyszerlien csak a
valdsagban el6forduld azon elmeallapotokat, melyekben az elme a sajit szem-
sz0gebdl nézve tudatos érzékelésre képes. Ezeket az allapotokat nevezziik 6s-
szefoglald néven tudatallapotoknak.

A tudatallapot az elme adott helyzetben alkalmazott tudati allapota, mely
funkcionalitds mindségét hatarozza meg. Azt a tapasztalatszerzési allapotot
értjiik alatta, amivel az elme az adott helyzetben és pillanatban tudatosan m-
kodik. Ez azonban nemcsak az éber, hétkoznapi allapotokat foglalja magaban,
hanem azokat is — mint példdul az alvas —, melyek az éber tudatallapotokbdl
nézve mintha ,tudattalanok” lennének. Pedig valdjaban csak , kiviilr6l” azok,
ugyanis minden tudatallapot tudatos miikddést feltételez, vagyis ,beliilrél”
csakis tudatosak lehetnek. Az dlom j6 példa erre, mert az beliilrdl (dlmodas
kozben) tudatos, az ébrenlét éber allapotabol nézve azonban mégis tudattalan
— hiszen alszunk kozben.
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A tudatallapotokat legegyszertibben az elme fizikai megtestesiilése, az agy
fel6l kozelitve lehet megvizsgdlni. Az agymiikodés soran ugyanis az idegsej-
tek (neuronok) kommunikacidja az ingeriiletatadas elektrokémiai folyamatai-
nak segitségével megy végbe, mely elektromos aktivitast hoz létre az agyban.
Az igy kibocsatott agyhullamok pedig EEG késziilékkel mérhetdek, és frek-
venciajuk alapjan jol elkiilonithetéek az egyes tudatallapotokban.

Az agyhullamok a frekvencidiknak megfelelden 5 kiilonb6z6 csoportba sorol-
hatoak, melyek mindegyike mas és mas tudatallapotot hataroz meg. Minden
egyes tudatallapotban kiilénb6z6 a funkcionalitds minésége, azaz mas annak
az élettani célja. A frekvenciak hulldmhossza egyben meghatdrozza a tudat-
allapot ,,mélységét” is. Nézziik végig ezeket a legmélyebbtdl a legmagasabb
allapotig, méghozza egy atlagos feln6tt esetében.

A delta agyhullamok frekvencidja 0,5-4 Hz kozé esik, és az elme ebben a tu-
datallapotban van a legmélyebb érzékelési allapotaban. Az éber allapottol
legmesszebb esé tudati allapot ez, mely a legmélyebb pihenési fazisban,
mélyalvas soran fordul eld. A test és a tudat ilyenkor szinte teljesen kikapcsol,
az elme pedig a test helyreallitasaval, gyogyitasaval van elfoglalva, vagyis
szinte kizarélag az ezzel kapcsolatos funkcioi mtkodnek.

Az eggyel magasabb tudatszinthez a théta agyhullamok kapcsolédnak, me-
lyek frekvencidja a 4-7 Hz tartomanyba esik. Az ehhez tarsul6 tudatallapotot
leginkabb az alom és ébrenlét hatardn érzékelhetjiik, de eléfordulhat mély
meditacié vagy hipnozis sordn is. A tudatos elme ilyenkor éber és funkciona-
lis, de a test alvd allapotban van, ezért a hétkdznapi érzékelés soran ez a tu-
datszint abnormalis. Ha ébredtiink mar vissza elalvas kozben, és éreztiik tigy,
mintha a testiink le lenne bénulva, akkor éppen a théta dllapotban voltunk. Ez
a tudatallapot teszi lehet6vé egyébként a tudatalattihoz vald hozzaférést is.

A kovetkezd szinten az alfa agyhullamok dominalnak, frekvenciatartoma-
nyuk pedig a 8-13 Hz. Ez egyfajta ellazult éber allapot, mint a relaxacié vagy
a konnyd meditacié. Az elme ilyenkor aktiv, és a kreativ folyamatokban
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jeleskedik. De ugyanez az allapot van jelen a fokozott figyelem vagy tanulas
soran is, mivel segiti az informaciok raktarozasat.

A negyedik a béta agyhulldmok szintje, ami a teljesen hétkoznapi, éber tudat-
allapotot jelenti. A frekvencia a 14-25 Hz tartomanyba esik. Ez az altalanos
mentalis allapotunk, a normalis agymtkodés allapota. Az elme éber, feldol-
gozza az informacidkat, illetve reagdl rajuk. A test motoros funkcidi szintén
aktivak.

Az utolsé tudatallapot a gamma agyhullamokhoz kapcsolédik, a 30-100 Hz
kozotti frekvenciatartomanyban. Ez akkor fordul eld, amikor az elmét kima-
gaslo mentalis teljesitmény és koncentracids készség jellemzi. Ilyenkor rend-
szerint valami szenzacids, sokszor transzcendentdlis élményt éliink at. Ne-
vezhetjiik ezt az ,,aldottsag” allapotanak is.

A listabdl jol latszik, hogy az ember az éber, hétkdznapi (béta) tudatallapotbdl
felfelé csakis az ,aldott” (gamma) allapotba mozdulhat el, de ez meglehet6sen
ritka. Ahogy viszont alomba zuhanunk, gy valt az elme tudatallapotot egyre
lejjebb és lejjebb. Elalvas el6tt a relaxalt (alfa) allapot az els6, majd az eggyel
mélyebben fekvé felszines alvas (théta) allapota, végiil pedig a mélyalvas
(delta). Az alfa allapot hétkdznapi éberség soran is eléfordulhat, ha kell6en
megnyugszunk, a théta viszont kizarélag tudatosan, hipnodzis vagy mély me-
ditdcié soran érhetd el. A mélyalvas (delta) allapota csak ritkan és nehezen
érthetS el 6ntudatos allapotban, és akkor is csak nagyon mély meditacié so-
ran.

Egy adott tudatallapoton beliil két csoportba sorolhatjuk az elmét aktivitas
szempontjabol. Aktiv allapotdban az elme észlel, fogalmat alkot, értelmez,
dont és tapasztal, illetve valaszt is ad, azaz aktivan cselekszik. Passziv alla-
potaban viszont csakis észlel, de nem értelmez, nem dont, és legféképp nem
avatkozik be — egyszerlien csak dtéli az eseményt. Taldn emlékszel még az
észlelés folyamatanak harmadik esetére, a teljes figyelemre: itt pontosan arrdl
az atélésrdl beszéliink. Az aktivitas egyébként fiiggetlen az alkalmazott
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tudatallapottdl, vagyis az elme lehet passziv akar éber allapotban is (példaul
amikor elbambulunk), de lehet aktiv a mélyalvas soran is. Ekkor persze telje-
sen mas az érzékelés és a funkcionalitas mindsége.

Tudatalatti

A tudatallapotok az érzékelés és funkcionalitas mellett egyben azt is megha-
tarozzak, hogy tudatunk melyik részéhez fériink hozza. Az errdl alkotott
nyelvi fogalmaink viszont a hétkoznapi, éber allapothoz igazodnak, igy egy-
szerlien tudatalattinak nevezziik a tudatunk minden olyan részét, melyet az
éber (béta és alfa) allapotbdl nem vagyunk képesek kizvetleniil elérni. Mikoz-
ben egyébként a tudat ezen része is elérhetd szamunkra, csak éppen egy ma-
sik tudatallapotbdl.

A tudatot alapvetSen két részre oszthatjuk: tudatfelszinre és tudatalattira. A
tudatfelszin (az elme &ltal) a tudat szdmara a hétkoznapi tudatallapotokban
nyiltan elérhetd folyamatok és képességek Osszessége. A tudatalatti, vagy
mas néven tudattalan (az elme 4ltal) a tudat szamara csak bizonyos tudatal-
lapotokbdl elérheté folyamatok, képességek és (elfojtott) energiak Osszessége,
melyek viszont hatast gyakorolnak a tudatos folyamatokra.

A tudatfelszin nem szorul kiilonosebb magyardzatra, ez ugyanis a hétkéznapi
tudatossag szamara elérhetd , eszkozkészlet”, mely magdban foglalja a kog-
nitiv (megismerési) folyamatokat, mint a gondolkodas, az itélet, az emlékezet
vagy a képzelet, illetve a nem kognitiv folyamatainkat is, mint amilyen az
érzés. A tudatfelszin a béta, illetve az alfa agyhulldmokhoz kapcsolédo tudat-
allapotokbol érhetd el tudatosan.

A tudatalatti mar egy sokkal érdekesebb, és sokkal kevésbé feltérképezett te-
riilet. Ahogy az elnevezése is sugallja, ez a hétkoéznapi tudat ,alatti”, vagyis
az onnan kozvetleniil el nem érhetd tertileteket jeloli. A fogalomrol a legtobb
embernek a tudattalanul elfojtott érzések és emlékek tarhaza ugorhat be,
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esetleg a kutatasaban jelentés munkat végz6 két ismert pszichiater, Sigmund
Freud és Carl Gustav Jung neve. A tudatalatti kifejezés egyébként azért is ta-
1416, hiszen a théta, illetve delta agyhullamokhoz tartozé tudatallapotokat
jeloli, amik az alacsonyabb frekvencia miatt éppen az éber (béta, alfa) allapot
alattiak.

Na de mi is ez a tudatalatti, és mi talalhato itt? Tekintve, hogy a tudatalatti
miikddése kevésbé ismert a tudoméany szamara, nehéz erre vilagos, kielégitd
valaszt adni. Alapvetden azokat a lélektani folyamatokat soroljuk ide, ame-
lyek tudattalanok, tehat nincsenek a hétkdznapi elme miikddésének kodzép-
pontjaban, a hattérbdl azonban valahogy mégis hatnak a tudatos folyamata-
inkra.

Amiket biztosan ide sorolhatunk, azok az automatikus, reflexszertien végre-
hajtott cselekvések, példaul a felénk szall6 labda eldl védekezésként vald el-
hajlas, vagy a félreugras a kerités mogiil érkez6 kutyaugatasra. Ide sorolhat-
juk még az dsztonoket is, vagyis a tudatalatti késztetd erejét, mely az elmét
valamilyen cselekvésre készteti. Az 6sztonok viszont nem tanult cselekvések,
ezért mindenképpen el kell kiiloniteniink 6ket a masik csoporttdl, az automa-
tikusan rogziilt folyamatoktol, melyek az életiink soran megtanult és beideg-
z6dott (,rutinos”) cselekvéseket és készségeket foglaljak magukban. Ez utdb-
biakat — mint példaul az autdvezetés vagy biciklizés — a megfeleld rutin elsa-
jatitasa utan teljesen mechanikusan, mindenféle tudatossag nélkiil hajtjuk
végre. Ide tartoznak még a beszéddel és mozgaskoordinacidval kapcsolatos
folyamatok is, mivel ezeket is tanuljuk csecsem&korban. Tadgabb értelemben
esetleg még a tudatalattihoz vehetjiik a test irdnyitasaért felelds folyamatokat
is (vagyis a test tudatossagat), ezek viszont a ,, velesziiletett” csoportba tartoz-
nak, hiszen példaul az emésztés vagy a szivverés semmiképpen sem tanult
cselekvések.

A tudatalatti tehat — részben — Iényiink automatikus folyamatainak tarhaza,
mely folyamatokat a fentiek alapjan két csoportba soroljuk. Az elsé csoportba
a velesziiletett, 6sztonds folyamatok tartoznak, esetlegesen ideértve a test lét-
fenntartd funkcioit is, a masodikba pedig a tanult, és kondicionalassal elmé-
lyitett — tudattalan szintre juttatott — folyamatok. Szintén ide, a masodik
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csoportba tartoznak az ontudatlanul beidegzddott cselekvések, készségek és
funkcidk is.

A tudatalatti ezen része egyébként alapvet$ rendeltetése szerint egy hasznos
és praktikus dolog. A célja, hogy a tudatossagunkat megkimélje a folyamatos
figyelem sziikségességétSl. Ha még felnéttként is egyfolytaban arra kellene
koncentralnunk, hogy jaras kozben felvaltva egymas elé helyezziik a labain-
kat, vagy ha 10 év utan is pontosan ugyantgy lekotné a teljes figyelmiinket
egy auto vezetése, akkor szinte semmi energiank nem maradna masra. Kép-
zeljiik csak el, hogy milyen lenne, ha egész nap az olyan egyszerti cselekede-
tekre kellene koncentralnunk, mint hogy lemenjiink egy 1épcsén, elolvassunk
egy mondatot, vagy beszéljiink. Ugye emléksziink még ra, hogy milyen nehéz
volt az els6 néhany autdvezetési éra, vagy mennyire megerdltet6 volt a be-
szélgetés egy idegen nyelven az elején, amig bele nem razédtunk? Es akkor
még szdba sem hoztam azt, hogy mi lenne veliink 6sztondk vagy a test 1ét-
fenntartasi folyamatai nélkiil.

A tudatalattit részben tehat ezek az elmeprogramok alkotjak, amik a tanulas-
sal és kondicionalassal el6allo, vagy velesziiletett automatikus tevékenysé-
gekbdl, illetve az 6sztonokbdl allnak. Tekinthetiink rajuk egy hatalmas, auto-
matizalt programgytijteményként, mely egy részét készen kapjuk, a masikat
pedig mi magunk hozzuk létre az életiink soran elsajatitott tapasztalataink
alapjan, tanuldssal és kondiciondalassal. Ezek az elmeprogramok egyiittesen
felel6sek a ,berogzodott” tevékenységeinkért, és ezen keresztiil fejtenek ki
hatast a tudatos folyamatainkra. A tudatalatti ezen, elmeprogramokat tartal-
mazo része tehat egy folyamatosan novekvd ,konyvtar”, ami az életmtkodé-
siinket hivatott megkdnnyiteni — még ha néha éppenséggel meg is neheziti
azt. Az elmeprogramok létrehozasarol a késébbiekben még irok.
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Lomtar

Nem beszéltiink viszont még a tudatalatti masik, legalabb ennyire fontos ré-
szérdl, ami nem az elmeprogramokat, hanem az elfojtott és elnyomott energi-
akat tartalmazza — ez ugyanis a tanuldson és kondicionalason feliil a masik
mod, ahogyan ,,1j” informacio6 (energia) keriilhet ide. Nevezziik a tudatalatti
ezen részét egyszerlien lomtarnak. A lomtar minden olyan tudattalanul el-
nyomott és atlépett, vagy tudatosan elfojtott energiat jelent, ami a tapasztalas
folyamatanak egyes pontjain nem keriil feldolgozasra, és ezért a testbe zaro-
dik. Roviden: feldolgozatlan energia.

Azért ezt az elnevezést hasznalom, mert a legtobben valdéban szemetesként
hasznaljuk a tudatalattit, a lomtar azonban utal a késébbi , ijrahasznosithato-
sagra”. Ellentétben a ,hagyomanyos” szemetessel, amibe kétlem, hogy barki
belenytlna rendrakasi céllal, a lomtarnal ez a lehet8ség adott. Tovabb4, 1évén
a lomtar is a tudatalatti része, ezért ugyanugy jellemz6 ra, hogy a tartalma hat
a tudatos folyamatainkra. Mivel azonban nincs a tudatos értelem kdzéppont-
jaban, ezért amikor ez a szemetes ,btizlik”, érezni fogjuk ugyan, viszont még-
sem tudjuk majd, hogy hol keressiik a ,szag” forrasat.

Joggal kérdezhetnénk, hogy miért akkora baj az elfojtott energidk , gytijtése”.
Hiszen nem jobb a szemetesbe dobni, ami nem tetszik, és aztan nem foglal-
kozni vele tovabb? Ott és akkor talan jo Otletnek tlinhet ez, de hosszu tavon
nagyon meg fogja bosszulni magat, ha teletdmjiitk a lomtarunkat. Egy-egy
alkalom még nem is lenne akkora probléma, de itt évtizedek alatt Gsszegyij-
tott energiakrdl beszéliink. Persze, tudom: na és, nem erre vald a lomtar? Mi-
ért gond ez?

Mert nem {iriil automatikusan. Rdadasul szivarog, ami ,biidos”. Es nem mel-
lesleg, a kapacitasa is véges. Az Osszegytlt energia pedig hatdssal van mind
az elménkre, mind a testiinkre. Megbetegiti 0ket. Megmérgezi az elmét, és a
testiinkben is betegségeket okozhat. Es, hogy ez ne legyen elég, az energia
néha csak gy, magatol kitor onnan. Amikor az energidjahoz hasonld energiat
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probalunk feldolgozni a tapasztalasunk soran, hirtelen hozzatapad, és felerd-
siti azt. Felhozza belSliink a ,,szemetet”, és kiborul a bili. Szerintem nem kell
magyarazni, hogy milyen hamar képes dithbe gurulni az ember akar egy ap-
rosagon is, hogy aztan értetleniil alljon a tombolas utan, hogy ezt mégis miért
csindlta. Hat, pontosan a sok elfojtas miatt.

Vizsgaljuk meg még az ide keriil6 energiak forrasat is, és azt, hogy ezek mi-
lyen hatast gyakorolnak az elmére. Kezdjiik az egyszertibbel, az atlépett gon-
dolati energiaval. Ez ugye a gondolkodasi folyamat soran a megértés kiiszob-
szintje feletti fogalmakat jelenti, és torténetesen ez még a kevésbé rossz eset,
mert tobbnyire csak a gondolkodasunkat mérgezi. A feldolgozatlan energia
ilyenkor néha ,csak ugy” felbukkan az elmében, és azt tapasztaljuk, hogy
beindit egy tapasztalasi folyamatot, amivel arra késztet minket, hogy dolgoz-
zuk fel. Gondoljuk at Gjra, amig meg nem értjiik végre, és aztan dontsiik réla,
hasznositva az energidjat — vagy engedjiik el. Kiilonben menthetetlentil ott fog
zakatolni az elménkben, tijra és Ujra raiilve a gondolatainkra.

Az elnyomott vagy elfojtott érzések azonban sokkal rosszabbak. Az ebbdl
szarmazo energia nyersebb, &szintébb, és altalaban sokkal erésebb a gondolati
energianal. Ennek egyik része a nem-, vagy részleges azonosulas soran tor-
ténd (tudattalan) elnyomdsbol szdrmazik, a masik pedig dontés szandékos
kihagyasabol, vagyis az elfojtasbol. Az érzelmekbdl szarmazd energia az érzé-
sek hasonldsaga miatt viszont sokkal konnyebben tud akkumulalédni egy
érzéstipuson beliil, ezért sokkal erdteljesebben, hullamokként torhet a fel-
szinre, amikor valami hozza hasonld energiaval talalkozik. Raadasul az elta-
rolt érzelmi energia sokszor nem is az eredeti formajaban, hanem akar a
hozza kapcsolodd gondolatokként is felbukkanhat — mivel az elnyomott ener-
gia alapja az észlelés soran fogalomma alakitott forma, ami mind érzelmi,
mind gondolati aspektussal rendelkezik.

Gyakorlatilag egy apro kis szikra is elég, hogy egy mélyen elfojtott, erés ener-
giacsomag feltorjon a lomtarbdl, és beinduljon téle egy tapasztalasi folyamat.
Az érzések aztan ,behtizzak” a kapcsolddo gondolatokat, amik csak tovabb
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korbacsoljak az érzéseket, mi pedig csak allunk ott, nem értve, hogy mi torté-
nik veliink. De még ha sikeresen fel is fogjuk, hogy mi okozza ezt, akkor is
nehéz megtaldlni a forrasat, mert a lomtarba keriild energiak konnyen keve-
rednek egymassal. Ember legyen a talpan, aki visszafejti, hogy mivel is all
szemben.

Igy kézenfekvd, hogy mit tesz ilyenkor a gyakorl6 4tlagember: hat persze,
hogy tjra elnyom mindent, méghozza még mélyebbre — a kivaltd esemény
energidjaval egyetemben. Mert gytijteni j6. Hosszi tavon viszont, ha mindig
mindent lenyeliink, ez az energia mashol fog utat torni maganak, és mivel
mar a testen ,beliil” van, nyilvanvaldan azt fogja mérgezni. Szépen lassan,
modszeresen betegit meg minket, a végén krénikus, akar halalos betegségeket
is okozva.

Ha felmeriilt volna valaha benned, hogy mi okozza a semmibdl felbukkand
gondolataidat és érzéseidet, illetve mitSl van az, hogy egy szimpla gondolat is
képes érzelmileg felbosszantani, hat itt a valasz. Nem mas az oka, mint a
lomtarba gyujtdtt energia, ami utat keres maganak kifelé. Nincs emogott
szandékossag, egyszerlien csak semmi keresnivaldja ennek a testben. A lom-
tar eredeti rendeltetése az, hogy atmeneti taroloként szolgaljon az adott pilla-
natban fel nem dolgozhaté gondolatokhoz és érzésekhez, és nem az, hogy
inségesebb napokra energiat gytijtsiink benne.

Sokkal egyszer(ibb, ha ugy tesziink vele, ahogy a vald életben szoktunk a
szemetesekkel: id6nként kiiiritjiik, és kész. Szélnek kell ereszteni az elfojtott
energiakat, mert mindenki jobban jar ezzel. Mi is, a testiink is, és azok is,
akiknek artanank vele. Mivel ez egy nagyon fontos témakor, a lomtar takari-
tasarol késébb még hosszabban is irok.
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Emlékezet

Térjiink most kicsit vissza a tapasztalas folyamatahoz, és vizsgaljuk meg,
hogy mi lesz az el6allo tapasztalatok sorsa. Merthogy az egyértelmi, hogy az
elme okkal szerzi meg 6ket, és bar a gondolat szellemi energiaként tekinthetd
akar egyfajta ,taplaléknak” is az elme szamara, a hasznosulas céljanak ennél
akkor is tobbnek kell lennie. Azt mér korabban lattuk, hogy minden megszer-
zett tapasztalat megvaltoztatja az elme strukturajat, vagyis az elme fejlédését
szolgdlja, a fejlédés viszont id6beli folyamat, ezaltal pedig feltételez valami-
lyen tapasztalattarolasi mechanizmust, aminek segitségével lehetévé valik a
tarolt tapasztalatok (gondolatérzések) ujboli felhasznalasa egy késdbbi ta-
pasztalas soran.

Emléktarolas

Ez a tapasztalattarolasi folyamat az emlékek tarolasa. De valdjaban mi is az
az emlék, és mit is tarolunk emlékként? Mivel a tapasztalas , végterméke” egy
gondolatérzés, igy ebbdl maris kdvetkezik a valasz: az emlék egy tapasztalasi
folyamat soran létrejovo, eltarolt gondolatérzés (vagy gondolat). Ez az esetek
nagy részében egyben tapasztalatot is jelent. Ha hianyérzeted lenne, hogy
olyanokrdl is rendelkeziink emlékekkel, amikor biztosan nem tortént nem-
hogy tapasztalas, de még megértés sem, akkor igazad van — de csak részben.
Térjiink vissza az olvasni nem tud¢é kisiskolas péld4jahoz, és vizsgaljuk meg
az emlékek tarolasat azon keresztiil.

A kezdd iskolasnak valdban keletkezik emléke az , olvasasrol”, arrdl azonban
nem, hogy mit olvasott — hiszen még nem tud olvasni. Arrdl lesz csak emléke,
hogy olvasni prébilt, és talan még a betlizésrol is, mert ezeket mar ismeri és
érti — tehat kiiszObszint felettiek. Ilyenkor viszont nala csak részleges megértés
torténik, vagyis a bettikbdl kiolvasott szovegre nem emlékezhet, azt ugyanis
nem tudta elolvasni, ezéltal pedig értelmezni sem. Nem értette meg, igy nem
lehet réla tudatos emléke. Hasonléan ahhoz, mint amikor egy szdmodra isme-
retlen, idegen nyelvli beszélgetést hallasz. Hallhatod és felfoghatod a
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szavakat, akar még a hangstlyokat és a mondathatarokat is felismerheted, de
a szoveget nem fogod érteni, mivel nem ismered nyelvet. fgy pedig csak arrdl
lehet emléked, hogy valamilyen idegen nyelvii szoveget hallottal, de arrol
nem, hogy mi hangzott el benne. Ha az elmének csak fogalma van valamirdl,
de azt nem érti meg, akkor azt nem is tudja tudatos emlékként eltarolni.

Ezen a ponton jon a csavar. Az elme ugyanis nemcsak emlékeket tarol, hanem
fogalmakat is. A fogalomtarolas az észlelési folyamat felfogasa soran kelet-
kez6 fogalmak (tudattalan) tarolasat jelenti. Vagyis az életre keltett formakat
is eltaroljuk fogalomként, nem csak a bel6liik ténylegesen létrejové gondolat-
érzéseket. Minden olyan észlelés (helyzet vagy esemény), amire figyelem ira-
nyult — azaz felfogtuk — egyuttal tarolasra is keriil. Olyan ez, mintha életiink
minden egyes pillanatat napléznank. Az egyetlen gond, hogy mindez tudat-
talanul torténik, ennek pedig az a hatuliitéje, hogy nem tudunk tudatosan
emlékezni ra. A megértés nélkiil tarolt fogalmakhoz — vagyis ehhez a , naplo-
hoz” — nem lehetséges hozzaférni a hétkoznapi tudatossag allapotabol. Hip-
nozisban ugyan képesek vagyunk ra, tehat igy akar az el6z6 példa idegen
nyelv(i mondatai is felidézhet6ek, azonban ez egy olyan teriilet, aminek nincs
relevancidja a mi szempontunkbol.

Es van még egy harmadik csoport is: azok a gondolatérzések, amiket elenge-
diink. Mivel ilyenkor nincs kétédés, igy nincs tapasztalas, azaz nincs tapasz-
talat sem. Szerencsére ez nem probléma, ugyanis ezen a ponton mar megtor-
tént a megértés és azonosulds, igy eldallt a gondolatérzés is. Az emlék pedig
gondolatérzés. A tapasztaldsi folyamatunk itt mar tudatos fazisba lépett,
vagyis nem igazadn szdmit, hogy koétédiink vagy elengediink (esetleg elfoj-
tunk), az emléktarolds mindenképpen megtorténik — alacsony hitnél is. Es
mert mindez tudatosan torténik, természetesen nemcsak a gondolatérzést
taroljuk, de arra is emlékezni fogunk, hogy hogyan dontéttiink (vagy nem
dontottiink).

Osszefoglalva: minden olyan észlelésbdl lesz (tudatos) emlék, ami tudatosan
torténik benniink, vagyis az értelmezés fazisan tuljut, és mar eléallt beldle a
gondolatérzés. A tudattalan észlelésekbdl viszont csakis a fogalmak keriilnek
,naplézasra”.
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A hétkoznapitdl eltéré tudatallapotokban (illetve egyes rész-elméknél) azon-
ban mar egyaltalan nem biztos, hogy megtorténik az emléktarolas, vagy hogy
az maradandd lesz. Jo példa erre a test tudatossaga, mint rész-elme. Er&sen
kétséges, hogy a testiink minden egyes szivdobbanast vagy izommozgatast
megjegyezne, noha torténik tapasztalds azon a szinten is.

A nem maradand6 emlékek kapcsan pedig gondoljunk példaul az alomra,
ahol, bar jelen van az elme egy masik tudatallapotban, s6t tapasztalas is bizo-
nyosan torténik az alom soran, ez mégis csak ritkan keriil bele a tudatos em-
lékeink kozé. Ez egyébként azért van, mert az dlom soran keletkez6 emlékek a
rovid tava memoriabol altaldban nem irédnak at a hosszu tdvi memoriaba,
ugyanis az ezért felelds noradrenalin nev(i (neurotranszmitter) hormon az
alom soran csak minimalis szinten termel&dik. Erds alombéli érzelmi toltet,
vagy hirtelen felriadas hatasara azonban a hormon aktivalodhat, melynek
kovetkeztében az dlombéli emlékek automatikusan atkeriilnek a hosszu tavi
memoriaba. A folyamat kis gyakorlassal tudatosan is végrehajthatd, ha min-
den egyes ébredés utan az els6 dolgunk az almunk tapasztalatként valo fel-
dolgozasa (ujbdli atgondolasa), és ezzel tudatos emlékként valo rogzitése. Ha
felkelés utan az elsé mozdulatunk az agy mellett elhelyezett ceruza és fiizet
felvétele, majd pedig az alom f&bb részleteinek leirasa, akkor ebbdl a miive-
letsorbdl megfelelé kondiciondlassal egy elmeprogramot készithetiink, és egy
id6 utan az almaink jo része rendelkezésre fog allni emlékként is — mas kérdés
persze, hogy mire megytiink vele.

De térjlink vissza az emlékek tarolasahoz, aminek szintén fontos tényezdje a
hit. A hit ugyanis nemcsak a kotédés mértékét, hanem egytttal a bevésddés
(emléktarolas) mértékét is meghatarozza. Ha az elme erdsen kotédik valami-
hez, akkor ez hatassal lesz a tapasztalatok emlékként valo taroldsara is. Az
erGsebb hit altal ugyanis tobb energia hasznosul az adott formabdl, a tobb
energia pedig mélyebb bevésddést tesz lehet6vé. Erésebb lesz az emlék je-
lent6sége. Ez megmagyarazza azt is, hogy azok a gondolatérzések, amikben
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nem hisziink (vagyis dontéssel elengedjiik éket), miért nem tarolédnak ta-
pasztalatként: mert nem érezziilk magunkénak Oket. Magara a gondolatér-
zésre, illetve az elengedés tényére persze ettél még emlékezni fogunk. Es vé-
giil ne feledkezziink meg a kételyrdl és a bizalomrdl sem, ami attételesen ugyan,
de a hit mértékét befolyasolja, ezaltal pedig a bevés6dés mélységét is.

Emlékezés

Az emlékezés folyamata, vagyis az emlékek tudatos vagy tudattalan el6hi-
vasa a tapasztalasunk, gondolkodasunk és megértésiink alapja.

Ha nem tarolnank a meggértett gondolatérzéseinket és tapasztalatainkat, akkor
minden egyes észlelt id6pillanatban ,Gjra kellene kezdentiink” mindent, azaz
minden gondolatunk tjra és tjra egyben a legels6 gondolatunk is lenne. Az
elme magasabb szint(i folyamatainak mindegyike az emlékeken alapul, ahogy
a személyiségiink, egonk, és nagyjabdl az egész foldi dnvalonk. Az emlékezés
képessége egy ,viszonyt” teremt az elme szamara, ami az emlékek tarolasa
nélkiil még az id6 érzékelését is lehetetlenné tenné. Felismerné ugyan az elme
a formakat, de megérteni mar nem lenne képes Sket, hiszen nem allnanak
rendelkezésre korabbi ismeretei (emlékei), amikhez viszonyithatna, és amik
segitségével az tjakat megérthetné. Nem létezne szamara az id6 fogalma sem.
Emlékek nélkiil az elme csak egy dnmagat allanddan felismerd végtelen cik-
lus lenne.

Az emlékezés folyamata, vagyis az emlékek el6hivasa lehet tudatos (amikor
példaul kutatunk az emlékeink kozott), de lehet tudattalan is. Utdbbi szinte
alland6an megtorténik a gondolkozas soran, hiszen ilyenkor a gondolataink
gyakorlatilag keverednek az emlékeinkkel, igy azokat is gondolatokként is-
merjiik fel. Ez remekiil rdamutat arra is, hogy az emlék valdban egy eltarolt
gondolatérzés, masképpen fel sem ismerhetnénk annak gondolati aspektusat.
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Képzelet

A képzelet az elme azon képessége, melyben a gondolkodas segitségével
olyan tapasztalatokat (gondolatérzéseket) allit eld, melyek dnmaga szamara
valos érzékszervi tapasztalasokon keresztiil korabban (tudatosan) nem voltak
ismertek.

A képzelet a tapasztalas egy specialis fajtaja. A hangsuly itt a nem valds alapo-
kon nyugvé tapasztalatokon van, vagyis az elme a képzelet soran nem egy
korabbi, valds érzékszervi tapasztalasokon alapulé gondolatérzést (valds emlé-
ket) hasznal fel, hanem egy 6nmaga altal fabrikaltat — azaz elképzeltet. Ilyen-
kor a tapasztalds alapjaul szolgald helyzetet vagy eseményt ugyanigy az
elme teremti meg, méghozza azzal, hogy elképzeli azt, igy gyakorlatilag
,Onmagaban” tapasztal. A képzelet abban kiilonbozik a hagyomanyos ta-
pasztalastol, hogy a benne foglalt helyzet vagy esemény, bar érzékszervi
alapu, valdjaban kitalalt, hiszen az elme azt a valésagban korabban sosem
tapasztalta meg.

Es pontosan ez az, ami az emléktél is megkiilonbozteti. Az emlék ugyanis
korabban megélt, valds érzékszervi tapasztalasokon alapul, mig a képzelet
nem — hiszen az kitalalt. Ett6] fliggetleniil a képzelet ugyantgy tarolodik em-
lékként, mivel tapasztalas, ezért tapasztalatot is sziil. De pontosan annak mi-
volta, vagyis a valos érzékszervi tapasztalds hidnya miatt nem kezelhet6 valds
emlékként — még akkor sem, ha képzeletiink targya kés6bb valosagga valik.
Ez esetben ugyanis lesz egy emlékiink az egykori képzeletrdl ,képzelet” cim-
kével, illetve egy masik, ,hagyomanyos” emlékiink a kés6bbi, valds torténés-
r6l. A gyakorlatban persze a képzeletiink idével elhalvanyuld emlékét feliilir-
hatja egy késdbbi, sokkal intenzivebb, valds torténés emléke, és az is konnyen
eléfordulhat, hogy hosszt id6 utan a képzeletiinket 6sszekeverjiik a valdsag-
gal.
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Lassunk egy egyszerti példat a képzeletre. Tegyiik fel, hogy régota dlmodozol
arrdl, hogy elutazol egy egzotikus szigetre. Evekig, évtizedekig abrandozol,
mig végiil egyszer el6dll a sziikséges Osszeg, és lefoglalod az utazast. Innentdl
kezdve aztan elkezdesz tervezni, konkrétumok utan kutatsz, és persze elkép-
zeled, hogy mi torténik majd veled az utazas alatt, milyen helyzetekbe fogsz
kertilni, és hogyan fogod érezni magad. Szinte hallod az dcean morajlasat,
érzed a meleg szell§ fuvallatat, a viz simogatd érintését. Egészen valdsagos
tud lenni egy ilyen helyzet az elme szamara, néha olyannyira, mintha kicsit
még dnmagat is becsapna vele.

Amikor végiil aztan eljutsz a szigetre, valdszintileg minden masképpen fog
torténni, mint ahogy azt eltervezted, de ez mar csak igy szokott lenni. Ez vi-
szont mar valds érzékelés és tapasztalas lesz, hiszen fizikailag is ott vagy, és
éppen a torténés valddisaga miatt intenzivebb is lesz az élmény, ezért mé-
lyebb bevésGdéshez fog vezetni. A valdsagos élményre szinte biztos, hogy
még évtizedekkel kés6bb is emlékezni fogsz, a réla alkotott képzelet azonban
idével teljesen el fog halvanyulni. Arra a tényre talan még emlékezni fogsz,
hogy mennyit dlmodoztal az utazas el6tt, de arra mar valdszintileg nem, hogy
pontosan mi is szerepelt ezekben az dlmokban.

102



Tanulas

Az emlékezés képességét annak hétkdznapi hasznalatan tal leggyakrabban a
tanulas soran kamatoztatjuk. A tanulas az elme altal (tudatosan és célzottan,
illetve tudattalanul és automatikusan) az 11j ismeretek, viselkedés, készségek,
értékek, attitidok, preferencidk elsajatitasanak folyamata. Roviden: tudatos
vagy tudattalan tapasztalatszerzés.

A ,klasszikus” tanulas alatt altalaban az ismeretanyagok elsajatitasat értjiik.
Ez annyibdl all, hogy leiiliink a tananyag elé, ami legtobbszor irott formaju, és
nekiallunk tapasztalatot szerezni belSle — vagyis megtanuljuk. Olvassuk, fel-
fogjuk a szavak és mondatok mogott allé fogalmakat, megértjiik azokat, ko-

tédés 1ép fel, amibdl el6all a tapasztalat, amit aztan emlékként eltarolunk. Ez
a megtanult ismeretanyag.

Lathatd, hogy mindez teljesen megegyezik a tapasztalas folyamataval, a meg-
szerzett tudas pedig az emléktdrolds soran rogziil. Tanulaskor a figyelem ira-
nyit, és a hit mértékének segitségével meghatarozza a kotédés, illetve a beve-
sédés (emléktarolas) mértékét is. Emellett ugyanugy épit az emlékezés készsé-
gére is, hiszen az tjabb tapasztalatok megszerzése kozben folyamatosan a
korabban tanultakra tamaszkodik, azokbol épitkezik.

Ami viszont 4j dolog a tanulasban, az az ismétlés altali kondicionalas. Ez a
masik hatékony mddszer a bevésddés mértékének novelésére. Mikdzben a hit
mértéke mélyiti a bevésddést, és kozvetve fokuszalja a figyelmet is, az ismét-
lés képes megsokszorozni a hatdst azzal, hogy ujra és tjra végrehajtjuk szinte
ugyanazt a tapasztalast. Ujra megszerezziik, majd tjra téroljuk is — frissitjiik —
ugyanazt a tapasztalatot. Addig ismételgetjiik ezt, amig a tanultak j6 mélyen
belénk nem rogziilnek — hiszen gyakorlat teszi a mestert.

Ha pedig valamit hossza id6 alatt igazdn megtanultunk, €s jol be is gyakorol-
tunk, az végiil ,hozzank épiil”, és a résziinkké valik. Ekkor mar beszélhetiink
arrdl, hogy kelld mélységben elsajatitottuk az adott ismeretanyagot vagy
készséget. Amikor mar annyi kiilonbozd aspektusat jartuk be a tapasztalast
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indité formanak, annyi tulajdonsagaval alkottunk réla fogalmat, és annyiszor
értettiik meg ezen fogalmakat, hogy az adott témaban mar nem nagyon tud-
nak tjat mondani nekiink, akkor valédi, mély tapasztalatot szereztiink bel6le.
A sok kotédés altal teljesen magunkéva tettiik. Elsgjdtitottuk. Tokéletesen
meggértettiik.

Az 1j ismeretanyagok elsajatitasa a tanulas legtipikusabb formajanak tekint-
hetd, hiszen azt kifejezetten tanulasi szandékkal hajtjuk végre. Tisztaban va-
gyunk vele, hogy tanulunk, és konkrét céllal tessziik ezt, méghozza akaratla-
gosan és tudatosan. A tanulds ezen fajtaja éppen ezért altalaban mell6zi az
érzelmeket. A tudasanyag elsajatitasat célzo tanulas az explicit, vagy mas né-
ven deklarativ emlékezetre épit: itt taroljuk a megszerzett ,tudast”, vagyis azon
ismeretanyagokat, melyek tényalaptak.

Elmeprogramok

A tanulas azonban nemcsak az ismeretanyagok elsajatitasat jelentheti, hanem
a készségekét is. A készségek tanulasa is torténhet tudatosan, és mivel most ép-
pen olvasol, biztosan megtanultal olvasni. Ezt a készséget pedig nem igazan
lehet egyedyiil elsajatitani, hiszen ha nem mondjak meg nekiink, hogy melyik
az ,,A” betli, azt magunktol nem fogjuk kitalalni — és akkor még csak egyetlen
betlirdl beszéliink. A bettik formaja, azok felismerése, a betlizés, a betlik sza-
vakka torténd Osszeolvasasa mind-mind az olvasni tanulas részfolyamatai, és
ezzel még nincs vége! Ezutan kovetkezik a sok-sok gyakorlas (kondicionalas),
hogy minél folyékonyabban menjen, hiszen ahogy mondjak: ismétlés a tudas
anyja. Aztan ha mar elég sokat gyakoroltunk, idével egyre kevésbé lesz meg-
eréltetd az olvasas, kés6bb pedig mar szinte energiat sem forditunk ra. Egy-
szer(i készséggé valik, és fel sem tlinik, ha éppen csindljuk. Nem bettiziink
tudatosan, de még csak nem is figyeliink a szavakra — olyan, mintha az olva-
sas csak gy, ,magatol” menne. Azért van ez, mert a sok gyakorlas az olvasas
folyamatabdl készséget varazsolt, amit pedig egy magunk altal eldallitott
elmeprogramként a tudatalattinkba ,telepitettiink”. Ha esetleg emléksziink
még a gondolkodasnal leirt szamolasi példara (37+48), rogton felismerhetiink
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benne egy masik készséget is, amibdl az altalanos iskoldban egy elmeprogra-
mot készitettlink: az 0sszeadast.

A tanulas emellett tudattalanul is torténhet, a fentiekhez hasonlé médon. Mig
azonban az olvasas vagy Osszeadas elsajatitasakor pontosan tudjuk, hogy
most éppen olvasni vagy Osszeadni tanulunk, addig a tudattalan tanulas so-
ran ezzel nem vagyunk tisztdban. Amikor gyerekként jarni vagy beszélni ta-
nulunk, ezek ugyantigy tanulasi folyamatok, csak éppenséggel nem tudato-
sak — egyszerlien ,csak” megtanuljuk Gket. A folyamat lényegileg megegye-
zik a tudatos tanulasi folyamattal, azzal a kiilonbséggel, hogy ez esetben nem
tudatosul benniink, hogy éppen tanulunk. Az élet szamtalan teriiletérél hoz-
hato példa erre: amikor egy koltozés utan megtanuljuk a hazavezet6 1j utvo-
nalat, vagy amikor egy uj kozosségbe keriilve megtaldljunk a helyiinket,
vagyis beilleszkediink. A tudatos és tudattalan tanulas leginkabb abban
kiilonboztethetd meg egymastol, hogy utdbbi esetben nem egy mar meglévd
(kiils6) tudasra tamaszkodunk, hanem azt magunktdl, a sajat készségeink
alapjan szedjiik fel. Ilyenkor még csak nem is az ismeretanyag megszerzése az
elsédleges cél, hanem az csak egy masik cselekvési folyamat ,, mellékterméke-
ként” all el6. Az 6ntudatlan tanulas egyébként az egész életiinket végigkiséri,
a legaprébb folyamatoktol a legnagyobbakig.

A tudattalanul torténd, leginkabb mozgas alapu készségek elsajatitasanal,
mint amilyen a jaras vagy az egyensulyozas, ha lehet, még kézzelfoghatobb a
kondicionalas szerepe. Az ilyen egyszer(i, motorikus mozdulatsorokbdl allo,
rengetegszer ismételt cselekvések tarolasaért az implicit, vagy mas néven
procedurdlis emlékezet a felelds, de az izommemoria kifejezést is hasznaljak ra.
Ezeknél a bevésddéseknél nemcsak a tanulas, de a tanultak el6hivasanak
modja is tudattalanul torténik. S6t, ez sokszor még csak nem is tudatosithato,
azaz képtelenek vagyunk tudatosan emlékezni a ,tanultakra”. Azonban, ha
csindlni kell, akkor a megfelel6 elmeprogram magatol aktivalddik, és a moz-
dulatsor tudattanul végrehajtédik. Ha ott vagyunk és meg kell tenniink, egy-
szertien csak belitjiik a kapunyité kodot, még akkor is, ha eldtte percekig hi-
aba probaltuk felidézni a szamsort.
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Bolcsesség

Végiil vizsgaljuk meg a tanulasi folyamatot az érzelmek szempontjabdl. Mivel
a tapasztalatszerzés sordn mindig jelen van valamilyen szint(i érzelmi as-
pektus, ezért logikusnak tiinik, hogy ez tanulaskor is meg kell, hogy jelenjen.
A tudattalan tanulas soran a tapasztalatok elsajatitasa sokszor valdban egyiitt
jar az érzelmekkel, hiszen amikor jarni tanulunk, megannyiszor elesiink és
sirunk, vagy amikor felnéttként egy 4j titvonalon prébalunk meg eljutni vala-
hova, az eltévedés szintén érzelmeket valt ki. A tudattalan tanulas folyamata-
ban éppen az érzelmek kivaltotta negativ (vagy pozitiv) tapasztalatok segite-
nek a megoldas felismerésében, és ezek terelnek (nevelnek) minket a gyakor-
las soran is.

Persze nem kizart az érzelmek megtapasztalasa tudatos tanulasnal sem, de egy
ismeretanyag elsajatitasa leginkabb csak a ,nincs kedvem hozza” érzést valt-
hatja ki beldliink. Ennek az el&térbe keriilése aztan elvonja a figyelmiinket a
tanulas targyarol, aminek hatasara lecsokken a hit, feliiletessé valik a bevéso-
dés, masnapra pedig ugy elfelejtjiik az egészet, mintha sosem olvastuk volna.

De akar tudatos, akar tudattalan tanuldsrdl is van szo, ha kell6en sokat gya-
koroljuk, akkor id&vel Osszefiiggd, stabil gondolati strukturakat épithetiink
beldle az elménkben, melyeket aztan hatékonyan hasznalhatunk a kés6bbiek-
ben. Ekkor beszélhetiink bolcsességrél, ami az érzelmi toltés nélkiili, targyi-
lagos emlék. Az érzelmi toltés hianya itt valdjaban azt jelenti, hogy idével mar
feldolgoztuk az ismeretanyaghoz kapcsolddé 0sszes mogottes érzést, igy azok
mar nincsenek hatdssal rank. A tuddsanyag felszinre hozasa ezek utdn mar
nem fog semmilyen felesleges, érzésekhez kapcsolddd mellékgondolatokat
(példaul bizonytalansag) generdlni. Ez mar vegytiszta, mély tapasztalaton
alapuld, ,kész” tudas.

A tanulas soran elsajatitott ismeretek, viselkedés, készségek, értékek, attiti-
dok és preferencidk mind-mind hatassal vannak a személyiségiinkre. Egy ré-
szitk a gyakori - haszndlatbél fakadd - ismétlés miatt id6vel
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elmeprogramokka, gondolati struktirakka valik benniink, méghozza viselke-
dés, készségek vagy képességek formajaban. Ezek aztan a tudatalattiba keriilve
mar automatikusan fejtik ki hatasukat, és mi mindenféle tudatos er6lkodés
nélkiil hasznalhatjuk &ket. J6 példa erre a kordbban emlitett olvasas vagy
autovezetés.

Az explicit tuddsanyag, értékek, preferencidk szintén gondolati struktirakka val-
nak az elsajatitas soran, de ezek tobbnyire nem a tudatalattiba, hanem a tuda-
tos emlékeink kozé épiilnek be. Néha még csak nem is tudatosul benniink
ezeknek a mélyebb strukturaknak a megléte, amik mind a gondolkodasmo-
dunkra, mind a személyiségiinkre hatast gyakorolnak — mikdzben nem is el-
meprogramok, hanem egyszer(i , emlékek”, illetve ismeretanyag. Egy kony-
vel6 példaul sokkal valdszintibb, hogy racionalis gazdasagi dontéseket hoz a
maganéletében is, ahogy egy mérndk otthonaban is nagyobb precizitas jelen-
léte varhat6. Mindez azért, mert a kiils6 valdsaga a bels6é gondolatvilagahoz
illeszkedik. Amit ugyanis megértettiink, hasznositottunk és magunkéva tet-
tiink, az a gondolkodasunk, a személyiségiink részévé valik. A tapasztalatai
alakitjdk az elmét, és amivé a tapasztalatain keresztiil valik, az teszi egyedivé.
A Szellem egyedi kifejez6désévé.
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Felejtés

A felejtés az egyes emlékek elérésének tudatos (figyelem altali) vagy tudat-
talan (kondiciovesztés altali) fokozatos gyengitése, gyengiilése. A hétkoznapi
gondolkodasban ugy értelmezziik a felejtést, mint az emlékeink id6vel bekd-
vetkez6 automatikus torlédését, ez azonban egyaltalan nem igy van. Ha igy
lenne, akkor mély hipndzisban sem tudnank el6hivni ket tjra.

Ennek megértéséhez tegyiik félre, amit eddig gondoltunk az emlékezésrol és
a felejtésrol, és probaljuk meg az egészet egy masik nézépontbdl megkozeli-
teni. Az emlékek tdrolasa soran a hit ugyanis valdjaban nem a tarolt emlék
,erésségét” hatarozza meg, hanem annak eléréséét — az emlék igy is, agy is
tarolasra keriil. Amihez erds hit tarsul, azt persze , mélyebben” magunkba
épitjiik, de ez csak a tdroldsra igaz. Ilyenkor, illetve ismétlés (kondicionalas)
soran igazabdl nem a tudasanyagot véssiik be mélyebben, hanem csak annak
el6hivasat (felidézését) konnyitjitk meg. Id6vel nem azért felejtiink el dolgokat,
mert eltinnek beldliink, hanem azért, mert mar régen nem gondoltunk rajuk.
Régen jutottak esziinkbe. Régen hasznaltuk Oket a gondolkodas soran, vagy
akar a képzeletiinkben, és mivel régen hivtuk el, ezért a hozzajuk vezetd ,el-
érési ut” kikertiilt az elménk latéterébdl. Kikeriilt a ,,szokdsos” napi/heti/havi/
éves tapasztalataink koziil.

Ha az emlékekre a szamitogépen tarolt adatallomanyokként tekintiink, akkor
sohasem torliink le beldliik egyet sem. Keletkeznek, de nem t6rlédnek. Annyi
torténik, hogy egyszertien , elfelejtjiik” az adott allomany nevét. Ott van a
hattértarolon, el is hivhato, de a neve olyan régen frissiilt az elme elérési ka-
talogusaban, hogy nem talalja meg azt. Persze, ha sokaig probalgatjuk eld-
hivni (,,itt van a nyelvemen”), vagy egyszer valahogy , véletleniil” ratalalunk,
akkor onnantdl maris tjra elérhet6 lesz minden hozza kapcsolddd, ,elfelej-
tett” adatunk. Hipndzis soran is hasonlé6 médon hozhatéak fel az emlékek, de
hétkdznapi példa is létezik erre: hosszu id6 utan sszefutunk egy régi isme-
réssel, és hirtelen minden k6zos emlékiink tjra ,feljon”, legyenek azok bar-
milyen régiek is. Hasonld torténik akkor is, amikor évek multan Gjra beszélni
kezdiink egy régdta nem hasznalt idegen nyelvet. Mert mi is torténik ilyenkor
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a gyakorlatban? Semmi egyéb, mint egy tijabb kondicionalas. Ami egyuttal az
elme elérési kataldgusanak vonatkozd részét is tjrafrissiti (Ujraindexeli).

A tudas tehat nem vész el, csak annak elérése halvanyul el idével. A bevéso-
dés mértéke pedig éppen ezért nem az emlék eltarolasanak ,erdsségét”, ha-
nem csak az elme elérési katalégusat befolyasolja. Amit erds hittel tarolunk,
vagy sokat gyakorlunk (kondicionalunk), az a katalogus elejére keriil, amit
pedig nem, az id6vel szépen lecstiszik az aljara, és feledésbe mertil.

Zardjelben megjegyezném, hogy az emlékek a valdsagban nem a szamitogé-
pes adatallomdanyokhoz hasonldéan, hanem egy grafszeri adatszerkezetben
tarolédnak, ahol a csticsok a tulajdonsagok nélkiili fogalmak (kvazi formik),
az élek pedig a fogalmak kozotti kapesolatok, vagyis azok tulajdonsagai (as-
pektusai). Az adatallomanyokon, illetve a hozzajuk kapcsoldédo elérési kata-
loguson keresztiili abrazolas azonban joval konnyebben emészthetd, mikoz-
ben az emléktarolas valés mikéntje csak feleslegesen bonyolitana és nehezi-
tené a meggértést.

Az el6zbek a tudattalan kondicidvesztés altali felejtés folyamatat irtak le. A
tudatos (szdndékos) felejtés sokkal nehezebb. Ha ugyanis , direkt” akarunk
elfelejteni valamit, akkor koncentralunk ra, ezzel pedig ohatatlanul is frissit-
jiikk a hozza tartozo elérési kataldgust — mar csak azzal is, hogy szimplan ra-
gondolunk. Ugy viszont képtelenség elfelejteni valamit, ha folyton a felszinre
hozzuk. A szdndékos felejtés ezért leginkdbb csak az emlék ,feliilirasdval”
érhetd el, vagyis amire nem akarunk emlékezni, azt egész egyszeriien ,, meg-
masitjuk” a képzeletiink segitségével, mintha nem is tigy tortént volna.

A masik modszer erre az emlék ,elnyomasa”, amikor tudatosan az elérési
katalogus végére szamtizziik azt. Ezt ugy tehetjitk meg, hogy egyszertien nem
vesziink tudomast annak létezésérdl, és barmikor tjra felbukkan az elmében,
azonnal (mar észleléskor) ignoraljuk a figyelmiink atiranyitdsaval — igy olyan,
mintha meg sem tortént volna. Nem lesz tjabb tapasztalas, nincs kondicio-
nalas, nem frissiil a katalogus, az emlék elérése pedig idével elhalvanyul.
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Nem szerencsés azonban olyan emlékeket elnyomni, amikkel nem néztiink
szembe és nem dolgoztuk fel, ugyanis ettél még a mogottes energidja a lom-
tarban marad, és onnan mérgez tovabb.
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Ismétlés

Ezzel az elme felépitésének és alapfolyamatainak végére értiink. Talan most
mar kezded latni, hogy mennyire tiszta és vilagos annak szerkezete, és hogy
az egyszer(l alapok ellenére mégis mennyire tulbonyolitva hasznaljuk azt.
Persze nem csoda, hiszen nem kaptunk kezelési tmutatét magunkhoz, igy
csak arra hagyatkozhatunk, amit a kozds valdsagbdl kimazsolazunk, arrol
pedig mar lattuk, hogy els6sorban nem az egyén Kkiteljesedését, hanem a ko-
z0sség érdekeit tartja szem el6tt. Ennek ellenére most, az itt megszerzett isme-
retekkel talan kaptal egy olyan perspektivat az elme felépitésérdl és miikodé-
sér6l, aminek hasznositasaval a hétkdznapi tudatossagod egy ujabb szintre
léphet.

Miel6tt azonban tovabblépnénk, szeretném még egyszer dsszefoglalni az ala-
pokat, hogy ne vessziink el, ha a folytatasban attériink a magasabb elme-
strukturakra. Az dsszefoglalas nagyon leegyszertisitett lesz, és csak a lényegre
koncentrél: az Osszefliggések azon aspektusaira, amik a tovabbiakban fonto-
sak lehetnek szamunkra. A cél, hogy miel6tt tovabblépsz, az eddigiek nagy
részét mar ne csak felfogd, hanem értsd is. Az idealis az, ha tapasztalattal is
rendelkezel réla.

Fogalmak

Az alabbi listaban megtalalhatdak az el6z6 fejezetek fontosabb fogalmai, az
eléfordulasuk sorrendjében. Atolvasas kozben gondolkozz el rajtuk, és pro-
bald sszefiiggéseiben is megérteni azokat.

— Oskaosz: a megnyilvanulatlan {iresség, vagyis semmi, a formak halmaza

- Szellem vagy Tudatossag: az 6ntudatra ébredt Oskaosz teremt3-megfigyels
aspektusa, azaz a megnyilvanulds, mely egyben 6nmaga teremtménye is

- Univerzum: az 6ntudatra ébredt Oskaosz teremtés aspektusa, vagyis a
teremtSben megnyilvanult (és 6t is magaban foglald) formak dsszessége
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— Szentharomsag: a teremtés harom aspektusa: Atya, Fiti, Szentlélek

— Ouroboros: a teremtés id6tlen, 6rokkévalosagig tarto korforgasanak,
folyamatos meguijulasanak, a Szellem és Univerzum, illetve a Szentharomsag
onmagaban teremtett viszonyanak a szimbdluma

— energia: barmi létez6 egyben energia

— forma: tokéletes, univerzalis lehet8ség, megfigyelhetd és érzékelhetd
hullamstruktira, ami a megfigyelSben kifejezédve valik valosagossa

— teremtés: a forma észlels altali felismerése

— test: a létezés f6ldi, harmadik dimenzios valésaganak megtapasztalasahoz
hasznalt, érzékeléssel rendelkez§, fizikai szinten megnyilvanulo eszkoze
(jarmiive)

- elme: a Szellem (Tudatossag) megnyilvanulasa az észlelében

- agy: az elme fizikai megnyilvanuldsa a testben

- rész-elme: olyan korlatozott elmestrukttra, mely a teljes elme részeként, de
azzal egytittmtkodésben funkcional

— észlelés: valamilyen érzéki informaci6 elmével torténé befogadasa

- fogalom: a forma tulajdonsagainak (minéségének) és osszefiiggéseinek
szubjektiv leirasahoz hasznalt masodlagos, korlatozott (pl. nyelvi)
elmestruktara

- figyelem: az elme formakkal valé azonosulasanak iranya

— észlelés tere: a figyelem fokusza

— felfogas: a forma érzékelése, és a rdla torténo fogalomalkotas

- ignoralas: az észlelési téren kiviil es6 formak felfogasanak hianya

- menekvés: a figyelem tudatos iranyitasa az egyes formak ignoralasahoz
— teljes figyelem: az észlelés terének teljessé tétele a figyelem tudatos nem-
iranyitasaval

— atélés: az észlelés targyanak szandékos nem-felfogasa
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- gondolat: érzelmi toltet nélkiili, fogalmakon (azon keresztiil pedig
formakon) alapuld szellemi energia az elmében

- gondolkodas: az elme feldolgozasi és megoldaskeresési folyamata a
gondolatok hasonlitason alapul6 rendezésével

- intelligencia: az elme egyszerisitési képessége

- meggértés: a gondolkodas folyamatanak valasztasi pontja, mely soran az
elme az adott fogalmat képes a korabbi gondolatok, illetve a sajat
elmestruktarajanak fliggvényében értelmezni, vagyis azt abba beleilleszteni,

o7

és ezzel egy tjabb gondolatot eldallitani
— megértési kiiszobszint: a megértés szintje

- részleges megértés: a megértési kiiszobszint alatti informacid feldolgozasa,
a kiiszobszint feletti informacio atlépése

— atlépés: a gondolat megértés hianyaban torténd tudattalan elutasitdsa

— érzés vagy érzelem: gondolat vagy észlelés hatdsdra a testben bekdvetkezd
biokémiai folyamatok eredményeképpen létrejové energia fogalmi
tudatosuldsa

- értelmezés: egyesitett gondolati és érzelmi feldolgozas, vagyis a gondolati
megertés és az érzelmi azonosulds egyiittesen

— azonosulas: az érzelem feldolgozasa, vagyis értelmezése és ,, megértése”

- elnyomas: az érzelem feldolgozasanak és a vele val6 azonosulasnak
tudattalan elutasitasa

- gondolatérzés: a gondolatok és érzések egyiittese, tagabb értelmezésben a
kiilonall6é gondolatokat sem kizarva

— dontés vagy valasztas: egy esemény vagy helyzet (forma) észlelése és
értelmezése (megértése és azonosuldsa) utan el6allé gondolatérzés elme altal
onmagara érvényesnek vald tudatos elutasitasa vagy elfogadasa

- kotddés: tudatos elfogado dontés
- elengedés: tudatos elutasité dontés

- elfojtas: a dontés tudatos elutasitasa, tudatos nem-dontés
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- hit: az elme kotddésének mértéke, vagyis a kotddés erdssége

- kétely vagy kételkedés: tapasztalaton alapulo, kritikus gondolkodasmad,
mely az értelmezés tartalmi elemzése alapjan kérddjelezi meg a hitet

— bizalom: a hit er@sitése

— tapasztalas: egy helyzet vagy esemény (azaz forma) tudatos, személyes
meggélése

- élmény: egy helyzet vagy esemény megélésének érzelmi vetiilete,
gyakorlatilag a tapasztalas folyamata

— tapasztalat: a tapasztalas soran megszerzett, gondolatérzés alapu
informacio
- vélemény: egy dontés kovetkeztében eldalld szubjektiv tapasztalat

- szubjektiv id6: a linearisan miikodo elme észlelésének vagy érzékelésének
két pillanata kdzott megvaltozott allapot

- 0raid6: kornyezetiink ismétl6do valtozasainak mérésén alapulé mennyiség,
melynek mértékegysége a masodperc

- tudatossag: az elme észlelési, megértési és dontési, azaz tapasztalatszerzési
képessége

— tudat: az elme észlelési és érzékelési, feldolgozasi és dontési, illetve
valaszadasi, azaz tapasztalason alapulé miikodése

- Ontudat: a tudatossag, mint képesség sajatjaként vald felismerése az elme
altal

- tudatallapot: az elme adott helyzetben alkalmazott tudati allapota, mely
funkcionalitds min&ségét hatarozza meg

— aktivitas: az elme aktiv allapotaban tapasztalasra, passziv allapotdban
viszont csak atélésre képes

- tudatfelszin: (az elme altal) a tudat szamara a hétkdznapi
tudatallapotokban nyiltan elérhet6 folyamatok és képességek Osszessége
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- tudatalatti vagy tudattalan: (az elme) altal a tudat szamara csak bizonyos
tudatallapotokbol nyiltan elérhetd folyamatok, képességek és (elfojtott)
energiak Osszessége, melyek hatast gyakorolnak a tudatos folyamatokra

— 0szton: a tudatalatti késztetd ereje, mely az elmét valamilyen cselekvésre
készteti

— elmeprogram: tanulassal és kondicionalassal el4allo, vagy velesziiletett
automatikus tevékenységek, illetve az sztonok

- lomtar: minden olyan tudattalanul elnyomott és atlépett vagy tudatosan
elfojtott energia, ami a tapasztalas folyamatanak egyes pontjain nem kertil
feldolgozasra, ezért a testbe zarodik

- emléktarolas vagy bevésddés: a tapasztalas folyamataban létrejott
tapasztalatok bevésddés altali tarolasa

- emlék: a tapasztalasi folyamat soran létrejovo, majd eltarolt gondolatérzés
(vagy gondolat)

- fogalomtarolas: az észlelési folyamat felfogasa soran keletkezd fogalmak
tudattalan tarolasa

- emlékezés: az emlékek tudatos vagy tudattalan el6hivasa

— képzelet: az elme azon képessége, melyben a gondolkodas segitségével
olyan tapasztalatokat (gondolatérzéseket) allit el6, melyek 6nmaga szamara
valos érzékszervi tapasztalasokon keresztiil korabban (tudatosan) nem voltak
ismertek

— tanulas: az elme 4ltal (tudatosan és célzottan, illetve tudattalanul és
automatikusan) az tj ismeretek, viselkedés, készségek, értékek, attitidok,
preferencidk elsajatitasanak folyamata

- kondicionalas: tapasztalatok tarolasanak ismétlés altali elmélyitése
— bolcsesség: érzelmi toltés nélkiili, targyilagos emlék

— felejtés: az egyes emlékek elérésének tudatos (figyelem altali) vagy
tudattalan (kondicidvesztés altali) fokozatos gyengitése, gyengiilése
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Egyszertsités

Most olvasd at még egyszer az alabbi fogalmakat. Ezek a fenti fogalmak le-
csupaszitott, leegyszertsitett és lényegiiket megragadé formajukban. A sor-
rend ugyanaz. Ne zavarjon meg a tulz6 egyszertisités, mert itt éppen az a cél,
hogy a mélyebb Osszefliggéseket is felszinre hozza.

- Oskaosz: megnyilvanulatlan iiresség

- Szellem vagy Tudatossag: ontudatra ébredt Oskaosz teremtd-megfigyeld
aspektusa

— Univerzum: 6ntudatra ébredt Oskaosz teremtés aspektusa
- Szentharomsag: a teremtés harom aspektusa: Atya, Fit, Szentlélek
— Ouroboros: teremtés szimbdluma

- energia: minden

- forma: megnyilvanulatlan energia

— teremtés: a forma felismerése

— test: az elme jarmave

— elme: az észleld, amiben megnyilvanul a forma

—agy: fizikai elme

- rész-elme: korlatozott elme

— észlelés: forma befogadasa

- fogalom: felfogott forma

- figyelem: észlelés fokusza

— észlelés tere: figyelem

- felfogas: forma felfogasa és fogalomalkotas

— ignoralas: forma felfogasanak hianya

- menekvés: forma felfogasanak elkeriilése
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— teljes figyelem: teljes észlelési tér

— atélés: a forma szandékos fel-nem-fogasa

— gondolat: fogalmakon alapul6 szellemi energia

- gondolkodas: gondolatérzések egyszertsitése

- intelligencia: egyszer(isitési képesség

- meggértés: fogalmak elmestruktiraba illesztése

— megértési kiiszobszint: megértés szintje

- részleges megértés: kiiszobszint alatti informacio feldolgozasa
— atlépés: megértés hianya

— érzés vagy érzelem: test allapotanak fogalmi tudatosulasa

— értelmezés: megértés vagy azonosulas

— azonosulas: érzelem megértése

- elnyomas: érzelem értelmezésének tudattalan elutasitasa

- gondolatérzés: gondolatok és érzések egyiitt

— dontés vagy valasztas: fogalom érvényesnek elfogadasa vagy elutasitasa
- kotddés: tudatos elfogadd dontés

- elengedés: tudatos elutasité dontés

- elfojtas: dontés tudatos elutasitasa

— hit: elme kotédésének mértéke

- kétely vagy kételkedés: a hit tapasztalati alapon nyugvé probdja,
gyengitése

— bizalom: a hit erdsitése
- tapasztalas: helyzet vagy esemény tudatos megélése
— élmény: tapasztalas érzelmi vetiilete

- tapasztalat: tapasztalas soran el6allé gondolatérzés
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- vélemény: szubjektiv tapasztalat

- szubjektiv idd: linearis elme észlelésének két pillanata kozott megvaltozott
allapot

— 0raidé: kornyezetiink ismétl6do valtozasainak mérésén alapuldé mennyiség
— tudatossag: elme tapasztalatszerzési képessége

— tudat: elme tapasztalason alapul6 miikodése

- ontudat: a tudatossag sajatként valo felismerése

— tudatallapot: elme eszkozkészlete

— aktivitas: elme aktivan tapasztal, passzivan atél

- tudatfelszin: hétkdznapi tudatallapotban elérhetd eszkdzok Osszessége
- tudatalatti vagy tudattalan: elmeprogramok és lomtar egyiittese

— Oszton: tudatalatti cselekvésre késztetd ereje

— elmeprogram: automatikus tevékenységek és 6sztonock

— lomtar: elfojtott energia

- emléktarolas vagy bevésddés: tapasztalatok tarolasa

- emlék: gondolatérzések formajaban tarolt tapasztalatok

- fogalomtarolas: észlelt fogalmak tarolasa

- emlékezés: emlékek el6hivdsa

— képzelet: nem valds tapasztalatok eléallitasa

- tanulas: tapasztalatszerzés és emléktarolas

- kondicionalas: tapasztalatok elmélyitése

— bolcsesség: érzés nélkiili emlék

— felejtés: emlékek elérésének gyengiilése
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Folyamatabra

Végiil pedig ismerd meg a tapasztalas folyamatanak teljes, a kés6bbi lépések-
kel is kiegészitett folyamatabrajat. Hasznos, ha attanulmanyozas kozben fel-
idézed a korabban tanultakat, illetve az egyes fogalmak és folyamatok defini-
ciéit. Ha minden lépését sikeriilt megértened, akkor tudatosulni fog benned
az elméd pontos, minden helyzetben alkalmazott mikddése, melynek segit-
ségével kezdetét veheti az elme tudatos uralasa.
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nincs figyelem (téren kiviil)

teles figyelem (teljes tér)

észlelés

/rgyeleml{ész/e/és/ térben)

ignorélas
(nincs észlelés)

felfogas

—_—

atélés
(nincs felfogés)

fogalom

gondolkodas

értelmezés

bszint feletti

HY

alatti atérzés

érzés

értelmezés

étérzés elutasitésa

megértés

atlépés
(nincs megértés)

gondolatérzés
(gondolat/érzés)

elnyoms
(nincs azonosulés)

hit (elfogadas)

Y

déntés

nincs dontés

nincs hrtl(s/ulasila‘s)

iés
(valosagként elfogad)

elenged
(valosagként elutasit)

elfojtas
(nem dont)

tapasztalas

tapasztalat
(gondolatérzés)

emléktarolas

emlék
(gondolatérzés)
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3. Sofor

Most, hogy mar ismerjiik életiink jarmGivének mikodését, egy 1épéssel koze-
lebb keriiltiink ahhoz, hogy a céljainknak megfeleléen hasznalhassuk azt. Van
azonban még valami, pontosabban valaki, aki az utunkban all ennek elérésé-
hez, ez a valaki pedig nem mas, mint maga a jarm{ sof6rje.

Persze tudom, hogy ez a valaki voltaképpen mi magunk vagyunk, csakhogy
mégsem lehet feleldsségre vonni magunkat valami olyasmiért, amit nem is
tudatosan csinalunk. Hiszen tudjuk egyéltalan, hogy kik is vagyunk? Es ezt
most ugy igazin gondolom, tehat ismerjiik magunkat legalabb annyira, mint
ahogy az el6z6 fejezetben mar megismertiik a jarmtiviinket?

Az els6 reakcionk talan az, hogy persze, de ha kicsit a felszin ala nézel, lehet,
hogy maris elbizonytalanodsz. Ahhoz ugyanis, hogy valoban megismerhes-
siitk onmagunkat, el6bb még le kell fejteniink rdla azt a valakit, aki az utunk-
ban all, azt viszont lehetetlen megtenni anélkiil, hogy valéoban meg ne ismer-
nénk &t is.

Es hogy kirdl is beszéliink? Hogy valdjiban ki ez a sofér, aki életiink jarmtivét
vezeti a hétkdznapjainkban? Nos, pontosan erre keressiik a valaszt ebben a
fejezetben...
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Ego

Az ego. A téma, ami megoszt. Nemcsak azért, mert ennek targyalasa éppen
magat az eg6t korbacsolja fel, aki aztan kiizdeni fog ellene, hanem azért is,
mert sokan teljesen félreértelmezik 6t, és valamiféle gonosz, életet megkese-
rit6 entitasként tekintenek ra. Vagy egyszertien csak hiilyeségnek tartjak még
azt is, hogy a valos éniinktdl elkiilonitve szemléljitk 6t. Megint masok pedig
ugy gondoljak, hogy meg kellene békélniink vele, 6 ugyanis nem tobb, mint
pusztan a személyiségiink. Egy dolog azonban biztos: amig ¢ életiink jarmdu-
vének soférje, addig igenis jogos az igény, hogy alaposabban megismerked-
jink vele.

Az ego az elme dnmagahoz val6 viszonyulasa a test fiigguényében. Vagyis a
formakat megtapasztald, azokhoz kotédd elme dnmagahoz vald hozzaallasa,
onmagardl a test fliggvényében alkotott tapasztalata. Rovidebben: az 6nma-
gat a testben megtapasztal6 elme. Az elme kétddése a testhez. Még rovideb-
ben: jnmegtapasztalas.

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

Az ego 6nmagaban valéban egy rendkiviil egyszert elmestruktura. Es alap-
vetden azzal, hogy a testbe zart elmének valahogyan viszonyulnia kell 6nma-
gahoz, még nem is lenne semmi gond. A probléma akkor kezdddik, amikor az
elme elveszik ebben az azonosulasban. Amikor belefeledkezik 6nmagaba, és
elhiszi az egot. A valdsagot ugyanis éppen a hitiink teremti meg.

Az elme ugyebar a Szellem megnyilvanuldsa az észlelén keresztiil. Abban a
pillanatban viszont, amikor ez a megnyilvanulds elkezdi onmagat a testen
keresztiil megtapasztalni, a fékusz valahogy eltolédik. Az elme ekkor egy
olyan — masodlagos — elmestrukturat hoz létre a testen beliili 6nmagardl, ami
aztan szépen lassan a Szellem és az érzékelt valdsag kizé ékel6dik, és atveszi
az elsédleges érzékeld helyét. Onnantol kezdve pedig mar nem a tiszta elme,
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a Szellem fog tapasztalni rajtunk keresztiil, hanem ez a masodlagos struktiira
— raadasul a test fliggvényében. Mindezt tigy, hogy kozben szentiil meg van
gy6zbédve rdla, hogy 6 az elsddleges és egyetlen megtapasztalé. Nos, hat
pontosan ez az ego. A magdba feledkezd, testtel 6nazonosult elme, vagy mas-
képpen: az elme belefeledkezése a testbe.
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Elszakadas

Amikor novekedni kezdiink édesanyank méhében, el6szor még csak néhany
sejt vagyunk. Ezek a sejtek aztan a belsé programjuknak és az élet torvényei-
nek megfeleléen magasabb struktiraba rendezédnek, amibdl szépen lassan
alakot 0Olt a testiink, hogy abbdl az egyetlen sejtbdl végiil egy teljes emberi
lénnyé fejlédjiink.

Az idegrendszer kialakulasaval az érzékelésiink is megjelenik, még odabent.
Felfogjuk a hangokat, tapasztalatokat is szerziink bel6liik, de ekkor még leg-
inkabb csak a bels6 valosagunkat éljiik meg a puha, meleg, védelmezd burok-
ban, az Osszes kiilsé behatast csak valahonnan a messzi tavolbol érzékelve.
Ilyenkor még nehéz azt mondani, hogy a testiinkon keresztiil érzékeliink, de
legalabbis biztosan nem a ,klasszikus” médon. A tudatunk szamara a min-
denség most még csak ez a bels6 hely — védelmezoénk, éltetdnk és ,isteniink”,
vagyis édesanyank méhe. Minden tapasztalatunk ebbdl a valosagbol sziiletik,
és csakis errdl a belsé vilagrol szol. A nyugalomrdl és szeretetrdl, valamint a
biztonsagot add, véget nem érd szivdobbanasokrdl — valahonnan ,odafent-
r6l”, édesanyank fel6l. Ekkor még nem léteziink elkiiloniilve. Egyek vagyunk
a teremtdnkkel, az élet pedig — a tobbség szdmara — tokéletes nyugalomban,
szeretetben és boldogsagban telik. Egységben.

Aztan megsziiletiink. Sz6 szerint kivet magabol ez a tokéletes allapot, és on-
nantdl fogva magunkra maradunk. Mar nem a szeret6 édesanyank méhe a
vilagunk, hanem valami fényes, erds, hangos és fajdalmas kozeg, amiben
egyediil kell boldogulnunk. Mar nem 6 taplal benniinket, és nem is beldle
kapjuk az éltetd oxigént. Az egység hirtelen és fajdalmasan véget ér a koldok-
zsindr elvagasaval. A kozos valdsag megszilinik, 6t pedig mar soha tobbé nem
érzékelhetjiik abban az igaz valdjaban, ahogyan megismertiik. Csak valami
masolatot kapunk bel6le, amit csupan korlatozott érzékeléssel, csakis a testii-
kon és érzékszerveinken keresztiil tapasztalhatunk meg — kiviilr6l. Vége sza-
kad a kapcsolatunknak a teremtdénkkel, és végérvényesen magunkra mara-
dunk.
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Szeretném, ha elképzelnéd ezt a tapasztalast. Az egység tokéletes allapota
utan a kiils6 valdsag legelsé észlelését, felfogasat, majd értelmezését. Képzeld
el az elme hirtelen kiszakitasat a végtelen nyugalom gondtalanul boldog és
szeretettel teli valosagabdl, és azt is, hogy ebbdl mit észlelhet és mit foghat fel
elsére, de leginkdbb mit gondolhat rdla a korabbi tapasztalatai alapjan. Mégis,
milyen megértés kovetkezhet be ilyenkor? Hogyan képes azonosulni ennek a
helyzetnek az érzelmi aspektusaval? Egyaltalan, milyen gondolatérzés szii-
lethet ebbdl, mar ha sziiletik barmilyen is? Vajon mennyi idének kell eltelnie,
mire a sok elnyomott érzés és meg nem értett gondolat végiil megsziili az elsé
valédi gondolatérzést, amit mar nem fojtunk el? Mi lesz az els6 valds tapaszta-
lasunk errdl az 1j vilagrol, amibe kiléptiink?

Az elme nincs felkésziilve erre. O csak a korabbi tapasztalataira képes ala-
pozni, és abbol épiteni az elmestruktarajat, de az anyaméh szeretetteli, vég-
telen egységének érzése ugy torik aproé szilankokra a sziiletéskor egyetlen
pillanat alatt, hogy azt még felfogni is nehéz, értelmezni pedig szinte lehetet-
lenség. A test érzéseinek és érzékeinek ilyen mérték(i valtozasa semmihez
sem foghato, és legtobbiink soha tobbé nem is él at hasonlot. Szimbolikusan
fel is sirunk téle.

Az édesanyaval, mint teremtdvel azonosult elme minden addigi tapasztalata,
tudasa és emléke megvaltoztathatatlanul érvényét veszti. Tobbé nincs kihez
fordulni, és nincs mibe kapaszkodni. Egy tjsziilottnek pedig képtelenség el-
magyarazni, hogy mi torténik vele. Hiaba veszi kézbe az édesanyja, ez az
anya mar mas, mint az § belsd istene, mert 6t mar nem gy érzékeli. Csak ma-
sodlagosan. A szavait sem érti, a mosolyat sem latja, csak a szive dobogasat
érzi, de azt is mashogyan — csak kiviilrél. Ez taldn megnyugtatja, de ez a
megnyugvas messze nem ugyanaz a biztonsag, mint ami odabent volt. Ez a
vilag annyira mas, hogy ezutan évekbe telhet annak a csecsemd elmének egy
4j, stabil elmestruktarat felépitenie rola, hiszen teljesen ij alapokra kell he-
lyeznie mindent. Hosszt t vezet a teremtdvel vald egység megszakadasatol
addig, amig végre Gjra képes lesz meghatarozni énmagat. Ott és akkor csakis

125



egyet tudhat: egyediil maradt. Es tobbé mar nem is fog tudni méssal azono-
sulni, mint az egyediil maradt 6nmagaval.

Az a legelsd és legmélyebb, sziiletés el6tti mentalis struktira azonban sosem
fog kitorlédni. Ez nem tud elmulni, mert az élet kezdeti szakaszaban erre
épitkeztiink. Emlékként 6rokké benniink fog €lni a tokéletes egység itélkezés
nélkiili allapota, amiben minden ember fogant, és amibdl éppen eleget fog-
tunk fel és tapasztaltunk meg ahhoz, hogy ne tiinhessen el. De leginkabb Ot,
az éltet6t nem fogjuk soha elfelejteni. A teremténket, aki a sziiletéssel egyiitt
szertefoszlott, magunkra hagyva minket. Az elszakadds pedig olyan mély
sebet okoz, amit lehetetlenség teljes mértékben feldolgozni. Az elme persze
probalkozik, észlel, érez, valamennyit talan meg is ért beldle, de kozben fo-
lyamatosan keresi onmagat mindenben.

Lassacskan aztan sziikiil a figyelem, a sziilék pedig csak beszélnek és beszél-
nek, mutogatnak és mosolyognak, és id6vel mar nem is faj annyira. Még ér-
dekes is lesz, ahogy folyamatosan zaporoznak az tijabb és tjabb ingerek, amik
szépen lassan megtanitanak minket arra, hogy kik vagyunk, és mi a neviink.
Az elme ezzel megkapja az 4j kapaszkodot, amire épitkezhet. A név ugyan
elvalaszt az isten-anya egységétdl, de 4j identitast is ad az elmének. Ha pedig
szerencsénk van, 0rokké szeretett gyermekek lesziink, még ha tobbé mar nem
is az egység része, hanem ,csak” egy név. A név, és a szabdlyok végtelen so-
rozata arrdl, hogy mit szabad tenniink, hogyan kell viselkedniink, illetve ho-
gyan legyiink azok, akinek ezek az 1j ,isteneink”, a lathatd és tapinthato
sziileink elképzelnek benniinket. Es, hogy hogyan feleljiink meg ennek.

A mindent atéld tiszta Szellem helyett, aki az anyaméh egységében naphos-
szat kacaraszott a végtelen valdsag 6rok szeretetében, be kell érniink egy név-
vel, aki utasitasok sorat tapasztalja meg arrol, hogy — masok szerint — hogyan
kellene élnie, és kinek kellene lennie. Nem csoda, hogy az elme fékusza lassan
eltolédik a jelen valdsaganak érzékelésérdl dnmaga érzékelésére. A kiils6 va-
16sag ,,zajaban” egyre tobb dolog szdél onmagardl, hiszen egyre tobbszor kell
azonositania magat a névvel. Mivel ezt hallja és érzékeli mindenhol, ezt is
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fogja elhinni. De ez is kell elhinnie, mert — mar — nincs helyette mas. Ekoré
tudja csak felépiteni az 1j gondolati strukturajat és vilagképét, csakhogy ez
szépen lassan dnmaga csapddjaba is ejti 6t. Ahogy az egység és a Szellem
emléke lassan elhalvanyul, tgy veszi at a helyét valami tj. Ekkor viszont mar
nem az elme fog érzékelni, hanem ez az 4j valaki, aki a névvel azonositja ma-
gat. Ez a valaki pedig az ego. Az tj én.

Igen, igy sziiletik az ego: az egység allapotabol kitépett elme tampontkeresése
kozben 6nmagdbdl megsziilets, ,j” elmestruktiraként. A kiszakitas el6tti
egység és az ezt kovetd elhagyottsag disszonancidja olyan mély meghasonu-
last okoz az elmében, amit valamivel at kell hidalnia. Mar nem lehet tobbé
ugyanaz, aki sziiletés el6tt volt, de ez az 4j helyzet annak nyomaba sem ér.
Sehogy sem tudja ujrateremteni belSle a tokéletes egység allapotat, és mivel
elvesziti a tampontot, a valdsaga is a feje tetejére all. Az 1j vilag teljesen mas,
igy az abban él6, 4j valaki sem lehet ugyanaz tobbé. Annak az 1j valakinek
ugy kell felépiilnie, hogy ne ismétlddhessen meg a régi 6sszeomlas. Neki tiil
kell élnie. Ez lesz az 1j struktira alapja, ami aztan szépen lassan olyan mélyen
beléagyazddik, hogy teljesen atveszi a korabbi, egységet atéld szerepet.

Az 1j valaki lathatatlan, oltalmazé pancélként borul az elmére, mert meg
akarja védeni 6t. El6szor csak 6t, de aztan id6vel mar sajat magat is — sét,
konkrétan mindent és mindenkit, ami 6. Megvédeni attol, hogy soha tobbé ne
kelljen atélnie azt a fajdalmas érzést. Meg kell védenie az egységbdl kitaszi-
tott, artatlan gyermeki énjét. Meg kell kimélnie 6t a végtelen fajdalomtol. Ez a
kiildetés. Meg kell értenie a miérteket, és amikor mar megismerte az életet, ki
kell taldlnia, hogyan akadalyozhatja meg a halalt — hogy még egyszer ne tor-
ténhessen meg az, ami sziiletéskor megtortént. Bar tudja és érti, hogy a halal
elvileg elkeriilhetetlen, mégsem fogadhatja el ezt, mert ott van a mélyen el-
nyomott emléke az anyaméh oroklétének. Hinnie kell a haldl kicselezhet&sé-
gében, és hinnie kell 6nmagaban is, hogy képes lesz jobb ,istene” lenni 6n-
maganak, mint amilyen a sajat isten-anyja neki volt. Talan sikeriilhet vala-
hogy, ha mindent jé! csindl, és hogyha elég jo lesz — akkor talan nem dobjak el
tjra. Akkor tan nem lesz tobb fajdalom, és megkimélheti a belsd gyermeket
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minden rossztél. O nem kovetheti el ugyanazt a hibat, amit az isten-anyja el-
kovetett, és ha jol értelmezi a vilagot a gyermek szamara, ha olyannak lattatja
vele a val6sagot, amiben nincs rossz, azzal talan megmentheti 6t. Hiszen ez az
els6dleges cél, nem?

Hat ezt okozza a sziiletés és az elkiiloniilés traumaja. Egy meghasadt elmét,
ami kétfelé hasad: egy védelmezd és egy védelmezett részre. A sziil6i és tar-
sadalmi nevelés aztan latszélagosan egyesiti ezt abban a névben, amivel azo-
nositjuk magunkat, de valdjaban egyszertien csak elrejti a két részt egymas
szeme el6l. Az ego a sziiletéskor meghasadt elme 6nvédelmi reflexe, aminek
meg kell védenie a valddi, artatlan ént, eltakarva elSle a szornyt(i valosagot.
Egy tudathasadasos allapot védelmez6 oldala, ami dtveszi a kordbbi isten-
anya szerepét, hogy megvédhesse 6nmagat az tijabb elszakadds traumajatol.
A blinds és megvaltd egyben, aki a sajat keresztre feszitésével valtja meg az
artatlan gyermek életét. A skizofrén védelmezd, aki annyira elvakultan telep-
szik ra a teljes elmére, hogy eltakarja el6le — és egyben sajat maga eldl is — az
igazsagot. A meghasadt elme 0nazonosult strukttrdja, ami foggal-korémmel
ragaszkodik a testen keresztiili életéhez, csakhogy ezzel egyben a valdsagot
megélé onmagahoz is. Azzal pedig, hogy a kordbbi isten-anya szerepét atve-
szi, egyben Ujra is akarja teremteni az anyaméh isteni allapotat, méghozza a
foldi valésagban. Az els6 és eredeti mentalis struktirat. Az egység allapotat.
A mennyorszagot. Ahol minden tokéletes.

A védelmez6 pancélbol igy szép lassan béklyo lesz, amivel az ego modszere-
sen megfojtja a tiszta Szellem elméjét. Eltakarja el6le a valdsagot, és egyszerre
blinhddik és biintet. Egyszerre blinds és artatlan. Egyszerre védelmezd és vé-
delmezett. Isten és gyermek. De mivel mar sem 6benne, sem pedig a , kinti”
vilagban nincs egység, igy & is csak végletekben lesz képes érzékelni a valosa-
got, és ugy is szliri — teremti — meg azt a , védelmezett” rész szamara: mint a
,jo” és ,rossz” 0rok harca. Torz daganatként harcol a hasadt elme mentalis
strukturdjanak mindkét szerepében, mikozben 6rkddik az elme és a test felett,
de ezzel egyben sajat maga felett is. Megvaltoként meg akarja valtani a meg-
valtottat, aki ugyanugy 6 maga.
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Es kozben fél. Fél, hogy tijra meghasad. Fél a valtozastél, mert mélyen beliil
feldolgozas helyett elnyomta és elfojtotta a sziiletéskori elkiiloniilés traumajat.
Nem tudta feldolgozni, ezért fél az ismeretlen élettdl, de még jobban fél a ha-
1altél. Mar nincs ott az édesanyja védelme, és egyediil maradt ebben a hatal-
mas vildgban, ahol most mar neki kell az isten-anyjat potolnia. Neki kell az
egységnek lennie. Mar nem szamithat senki madsra, csakis sajat magéra. Mert
rajta kiviil mindenki mds. Végleg magdra maradt. Elkiiloniilt.

Kozben pedig vagyik ra, hogy jobb, hogy tokéletes legyen. Amit csak tud,
meg is tesz ezért, hiszen meg kell védelmeznie a tiszta gyermeket. Meg kell
mentenie 6t, és vele egyiitt onmagat is. Ezért teremt maganak egy olyan, sajat
vilagot, ami az idealis valdsagrdl valo elképzelésén alapul, és a védtelen gyer-
mek felé ezt prezentalja. Raiil minden egyes pillanatra, és a tiszta elme helyett
észlel, értelmez, azonosul, de legféképp: helyette dont. Atveszi az elme he-
lyét, és tjraértelmezi szamara a valosagot. A valosag az 6 véleménye lesz a
tiszta elme atélése helyett — mikdzben végs6 soron 6 maga az elme, ami egdéva
kondicionalta magat, és ezzel elhagyta a Szellem egységét. Mindezt azért az
elkiiloniilt struktaraért, amit Snmaga védelmezd falaként maga koré htzott
fel, és aminek rejtekében azt reméli, hogy biztonsagosan tulélhet — remélhe-
téleg orokre. Szerinte jobb ez a torz illizid, mely az anyaméh biztonsagat hi-
vatott tjrateremteni, még ha csak egy hatalmas hazugsag is. Mert itt legalabb
biztonsagban lehet. Itt korlatok nélkiil hazudhat maganak egy szebb valdsa-
got. Csak kimozdulnia ne kelljen innen.

Kozben pedig szenved. De tigy gondolja, hogy még mindig jobb szenvedni,
mint elmalni. Folyamatos kiizdelmet folytat a szenvedés ellen, de a szenve-
dést az élet természetes részeként konnyebb elfogadnia, mint azt, hogy ma-
gara hagytak. A cél azonban nemes: egyszer majd , hazaérni”, és tijra az egy-
ség allapotaban lenni. Ezért megéri megkiizdeni a démonokkal. Megéri vi-
gyazni a gyermekre.

Mélyen legbeliil talan tudja, hogy abba az egységbe képtelenség lesz vissza-
térni, de a Foldet még mennyorszagga valtoztathatja. Hiszen mégiscsak 6 az
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tj isten! Eppen csak afelett siklik el, hogy karmokkal nehéz simogatni, igy
épités helyett leginkdbb csak rombol. Egy onmagaval harcolo, meghasadt
struktira képtelen egységet teremteni. Helyette szépen lerombolja, amit fel-
épit, majd tujra felépiti, hogy aztan tijra lerombolhassa azt. Mert szenvednie
kell. Elfogadta a szenvedést, és vezekel az elkiiloniilés miatt. Ez mar az élet
része. Ez kell ahhoz, hogy megmenthesse az artatlan gyermeket.
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Identitas

A maga koré felhtizott fal mogott mindezenkdzben egy komplett valosagot
épit fel. Egy illuzorikus, hamis véleményvaldsagot a kornyezetérdl és minden
egyébrol, beleértve onmagat is. Identitast teremt maganak, ami az ego 6nma-
gardl a test és a tapasztalatok (gondolatok és érzések) viszonylataban alkotott
mentdlis képe. Onmeghatarozas a szerepeken, magatartasformakon és érték-
rendszeren keresztiil. Gyakorlatilag én-azonossag. Az ego dnmeghatarozasa,
pontosabban az egoként 6nazonosult elme onképe. A megvalt6 és a gyermek
egyben. Valamivel ugyanis védenie kell magat, az identitds pedig tokéletes
erre, hiszen igy olyan lehet, amilyennek csak lennie kell — 6nmaga szerint.

Persze, ez nem csak rajta mulik. Hiszen 6 sem tud masbol épitkezni, mint
azokbol az épitékockakbol, amiket a kinti valosagban megélt utja soran fel-
szed. Ezeket a kockdkat pedig a sziileit6l, barataitdl és a tarsadalomtdl kapja.
Mar csecsemdként figyel és tapasztal, és amit kap, azt onkénteleniil bele is
épiti a hitrendszerébe. A kisbaba meghasadt elméje a nevelés épitékockaibol

htizza fel az 4j elmestrukturat, ami az egén keresztiil aztan az identitasava
valik.

Csakhogy hiaba neveli ki a tarsadalom a védelmez6 ént, ha kozben ott iildo-
gél benne a gyermek is. Mert 6 nem az, akivé a tarsadalom tenni akarja, ha-
nem éppen az, akit ettl a masik fél meg akar védelmezni. O tiszta és Gszinte.
Neki nem kell altatnia magat — azt megteszi helyette a védelmezdje. Neki nem
kell megfelelnie senkinek, de még a védelmezdjének sem. O lehet Gnmaga, de
csak ott belill, a szinfalak mogott, elrejtve. A bastyakkal koriilvett menedéké-
ben, amit a védelmezd ego épitett szamara. Ahova eldugta, és ahol olyan ide-
alizalt vilagot sziir meg szdmara, amilyenre csak sziiksége van.

Hasadék

A fal kiils6 oldalan allé entitas €s a belsé gyermek viszont nem azonosak, és
nem is tudnak eggyé valni, hiszen 6k a meghasadt elme két kiilon aspektusa:
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a védelmez6 és a védelmezett. Egy elme, két kiilon identitds. A kiilonbozosé-
giik miatt pedig egyre csak tagul a kozottitk hazddo hasadék, ahogy ez a két
identitas egyre tavolodik egymastdl a tarsadalom felé fennall6 onvédelmi
kényszerben.

Az egyik oldalon a kiils6ségekbdl felépitett, tarsadalomnak megfelelni akaro,
mindenhol a helyét keresd, isteni védelmezét jatszo kiilsé identitas all. O
mindig az adott helyzetre reagal, és jol megtanulta a hatarait, illetve hogy
milyen szerepeket kell eljatszania annak érdekében, hogy boldoguljon. Ez a
kiils6 identitas mindig a kornyezet fliggvényében valtozik, és az ego altal fel-
vett személyiségen alapul. A személyiség a kiilvilag szemszogébdl az
egyénre jellemz6 allanddsult viselkedési (tapasztalati) minta. Roviden: az,
amilyennek mdsok litnak minket. A személyiség gyakorlatilag az ego kiilsé
identitasa.

A masik oldalon viszont ott a gyermek, a védelmezett isteni lényeg: az artat-
lan, bels6 én — a tiszta elme kifejez6dése. Ez a bels6 identitas sokkal inkabb
épitkezik a tiszta egység emlékeibdl, mivel a valddi lényegiinkon alapszik.
Olyan, amilyenek vagyunk, mindenféle alarc és megjatszas nélkiil. Ha nem
kellene , viselkedniink”, pontosan ilyenek lennénk. Ha ,j6”, akkor &szintén jo,
ha pedig gonosz, akkor megjatszas nélkiil az. Emiatt ez az ,éniink” sokkal
érzékenyebb is, és a legtobb embernél csak ritkan, leginkdbb révid, dnkontroll
nélkiili allapotokban tud a felszinre torni, hogy megmutassa magat. Azaz,
sokaknal gyakorlatilag soha.

Az ego pedig éppen ennek a két identitasnak a kettdsége. A két identitas egy-
ben. Az elme tudathasadasos allapota, mely egyszerre prébal megfelelni a
kiilvilag felé ezer (al)arcaval, és kozben védelmezni az anyaméh egységében
sziiletett §szinte lényegét, a gyermeket. Egyszerre a védtelen, bels§ gyermek,
és a kiilvilag felé mutatott, er6s védelmezd6. Ez a zavaros kettdsség egyben az
ego énképe. Ez az ego éntudata, vagyis a kornyezettdl vald elkiiloniilésének
hatasara onmagarol kialakitott képe, amely magaban foglalja a személyiséget,
de mégis tobb annal, mert a (nyilt) kiilsé mellett a (zart) bels6 identitasrol al-
kotott énképet, illetve annak szemléleti modjat is tartalmazza. Roviden: az,
amit — egoként — sajit magunkrél gondolunk. Minden, amivel dnmagunkat

132



azonositjuk. Gyakorlatilag az onmagunkrdl, mint emberi entitasrol alkotott
véleményiink. Nem keverendé Ossze a korabban emlitett dntudattal, ami az
elme tudatossaganak sajatjaként vald felismerése!

De hidba az egész éntudat, mert még ha fel is ismerné az ego az emogott rejlé
skizofrén allapotot, akkor is képtelen lenne valtoztatni rajta. Tulsagosan mé-
lyen beléivodott mar ez a mentalis struktira, és nemcsak hogy nem tud le-
mondani az egyik identitasarél a masik érdekében, de még arra sem képes,
hogy egységet teremtsen kozottiik. Kénytelen a kett6 kozott lavirozva létezni,
hiszen mindkettdre sziiksége van. Ha elengedné a belsd, gyermeki identitasat,
azzal elveszitené a kotddését az istenéhez, és abban a pillanatban, ha mar nem
lenne kirdl gondoskodnia, rogton el is veszitené a lényegét — sz6 szerint. Ha
viszont feladna a kiils6, védelmezd identitasat, és teljesen a gyermeki onmaga
lenne, azzal maris védtelenné valna — legalabbis ezt hiszi. De hogy is hihetne
mast, ha egyszer mar atélte ezt a védtelen allapotot, s6t gyakorlatilag annak
Osszeomlasaban sziiletett meg? Hogyan tudna bizni az egységben és a valddi
istenében tjra, ha az egyszer mar magara hagyta?

Még ha mindez nem is tudatosan torténik, az el6zmények tiikrében tokélete-
sen megérthetd, hogy miért teszi meg az ego magat védelmezd istenné. Mert
ugy hiszi, hogy csak igy tudja biztositani azt, hogy még egyszer ne fordulhas-
son el az elszakadas. Csak igy, a teljes kontroll gyakorldsaval tudja elérni,
hogy megmenekiiljon az Gjabb elszakadas el6l. Ezzel azonosul. A test lett az
4j jarmtve, és ezen keresztiil kell megtanulnia, hogyan uralhatja a kiils6 és
bels6 valdsagat, de ehhez biztonsagos kornyezetet kell 1étrehoznia dnmaga
bels6 énje — az artatlan gyermek — szamara. Az, hogy ezzel gyakorlatilag féle-
lemben fogja leélni az életét, csak masodlagos szdmara — legtobbiinknél pedig
még csak nem is tudatosul ez. Vagy ha mégis: a cél szentesiti az eszkozt. A
szenvedés is jobb, mint az elmulas, nem?
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Szenvedés

Mert az ego szenved. Méghozza nagyon. Javarészt persze tudattalanul, vé-
gigkilizdve az egész életet, pengeélen egyenstilyozva a kiils6 kornyezetnek
valé megfelelés és a belsé gyermek védelme kozott. Bar 6 valdjaban a belsé
gyermekként szeretne élni, és kitorni odabentrdl, hangosan beleorditva a vi-
lagba, hogy ,Itt vagyok!”, de ezt mégsem teheti meg — hisz nem tud bizni
tobbé. Ha megtenné, akkor tjra megtorténhetne vele a sziiletés elszakadasa-
nak borzalma, azt pedig nem engedheti meg maganak. Ezért fél, s6t retteg,
amivel csak még tovabb mélyiti a kiils6 és bels6 identitasa kozotti hasadékot.

Patthelyzet. Egy 6rdogi kor. Ha kilépne belGle, és elengedné a védelmezét,
azzal feladna a kontrollt, és az ismeretlen varna, annak minden veszélyével —
de legf6képp az dsszeomlassal. Ha viszont benne marad, akkor ebben a meg-
hasonult allapotban kell élnie: meghunyaszkodva, bar valamelyest biztonsag-
ban. A valasztasa igazsag szerint még csak nem is tud alapos megfontolas
targyava valni, mivel nincs senki, aki példat mutathatna neki ebben — hiszen
koriilotte mindenki ugyanugy fél és szenved.

Ezt latja mindenhol. Szenvednek a sziilei, a barétai, szenved az egész tarsa-
dalom. Latja a sok kiilonb6z6 hitrendszert, csakhogy ezek mindegyike tobbé-
kevésbé a félelmen alapul. Félelmen, elszakitottsagon, szenvedésen és kiiz-
delmen. A tobbség szerint persze ez a normalis, § pedig csak a tanultakbdl
tud épitkezni. Nem létezik mas alternativa a szamara, hiszen a bizonytalan
ismeretlent mindenki elutasitja, a biztos szenvedést viszont mindenki tamo-
gatja — néhany kivételt leszamitva. Erre kondicionaljak a sziilei, a baratai, és
az egész tarsadalom. Jarj iskolaba, legyen munkad, keress pénzt, és imadkozz
a megvaltasért! Meg persze keriild a haldlt, ami rossz, mert ismeretlen, de
valami olyasmi lehet, mint a sziiletéskori elszakadas. A lehetd legrosszabb. A
bels6 gyermek végleges vége, amit mindenképp el kell keriilni. Ezért inkabb a
jOvon tartja a szemét, és fél t6le. Felkésziil mindenre, és akkor talan majd egy-
szer ,jO0” lesz. Rossz pedig — talan — nem. Félni mindenesetre biztonsagosabb.
Hiszen jobb, mint megijedni, nem igaz?
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Kiizdelem

Pedig a szenvedést még csak nem is a félelem okozza. A szenvedést éppen-
séggel annak vagya okozza, hogy tjra az artatlan gyermek lehessiink. Az els6
elmestruktira — az egység — iranti vagy, vagyis az isten-anyaval valé ujra-
egyesiilés vagya. Mert mi is a vagy? Egy elképzelt jovSbeli (pozitiv) allapot-
hoz viszonyuld, annak elérésére iranyuld érzés. A kiizdelem pedig éppen az
ego sajat szenvedésének feloldasara iranyuld vagya. A vagy, hogy véget ves-
sen a szenvedésének.

Szenvediink az elkiiloniilés miatt, mert nem tudjuk elfogadni az elszakitott-
sagot. Visszavagyunk az egységbe, hiszen ez volt az els0, eredeti tapasztala-
sunk, de ez a visszavagyas szenvedést okoz benniink, ami viszont kiizdelmet
eredményez, mivel fel akarjuk oldani a szenvedést. Azért kiizdiink, hogy ne
akarjunk az egységbe vagyni, mert ez szenvedéssel jar, de mivel onkéntelentil
is visszavagyunk, ez kiizdelmet okoz. Ha elfogadnank a helyzetet, meg-
szlinne a visszavagyas, ezzel a szenvedés, azzal pedig a kiizdelem is. Csak-
hogy nem merjiik feladni a vagyunkat, hiszen azzal akdr mindent el is veszit-
hetnénk, amitdl csak még jobban szenvednénk. Helyette inkabb attdl szenve-
diink, hogy kiizdeniink kell azért, hogy ne legyen tobb szenvedés — és kiiz-
delem. Skizofrén egy allapot.

Pedig mashogy nem fog menni, csakis feladassal! Csak a halal hozhatja el a
végsé megnyugvast, méghozza éppen annak a ,virtualis” elmemintanak a
halala, ami az elszakitottsag traumaja okan létrejott, és létrehozta 6nmaga
megvaltd és megvaltott részét, a kiils6 és bels6 identitast. A hazugsagot, ami
az igazsagot védelmezi. A biintetést, amit az ego dnmaganak oszt ki minden
egyes pillanatban azért, amir6l nem is tehet. Nem az 6 hibaja az elszakadas,
mégsem tud mast okolni érte, mint az egész vilagot, azon keresztiil pedig
végsd soron sajat magat. Hiszen a valosag éppen olyan, amilyennek latni
akarjuk, nemde?

Az ego persze tudatosan nem akar kiizdeni. Tudatosan csak meg akar pi-
henni, és boldog lenni. De hogyan lehetne boldog, ha mar ezt az allapotot is
valahova a jovébe projektalja ahelyett, hogy elfogadna a jelenben? Mert a
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boldogsag nem mas, mint elfogadas. De 6 ehelyett inkabb létrehozza a mul-
tat, amiben élhet, és a jovSt, amiben reménykedhet. Es vele egyiitt az idét,
csakis azért, hogy kontroll alatt tarthasson mindent. Hogy kiizdhessen, és
ettdl szenvedhessen.
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Tévut

Ez egy hatalmas tévit. Az ego tévuton jar. Eleve az egész meghasadt elme-
struktirdja egy tévedésben gyokerezik, de az, amivé eztan a kdrnyezete teszi
Ot, az egy véget nem éré Oriiletté valik. Az egdk egymast kondicionaljak a
félelem alapui életre ahelyett, hogy mar rogton a sziiletés utan meggydgyita-
nak a hasadt elmét annak tjraegyesitésével, és aztan mindannyian élnénk a
boldog és kiegyenstlyozott életiinket a f6ldi paradicsomban. Ehelyett szo-
mort, félelmen alapuld, onmételyezé valdsagot teremtiink egymadsnak (és
magunknak), és még csak nem is értjiik, hogy miért tessziik ez. Senki sem érzi
jol magat benne, és néhany kivétellel a tobbség nem is tud vagy akar tenni
ellene. A tilélés allapota latszolag mindenkinek jo, és a jovo igérete kellGen
lekoti az egdk Ujraegyesiilés iranti, mély vagyat. Ha pedig elég jok lesziink,
életiink végén talan még a paradicsomba is bejuthatunk. Hat nem egyszertibb
ebben hinni, és aztan engedelmesen végigfélni az egész életet?

Félni akarsz, vagy felegyenesedve az lenni, aki vagy? Elni akarsz vagy félni?
Erezni vagy elnyomni? K6tédni vagy elfojtani? Tapasztalni, vagy a tudattalan
altal iranyitottnak lenni? Ez mind-mind egyediil csak a te valasztasod, de ah-
hoz, hogy kitorj ebbdl, 6kolbe kell szoritanod a kezed, és meg kell nyitnod a
belsé gyermek bortonének ajtajat. Mert azokban a ropke pillanatokban, ami-
kor atérzed 6t, érzed az dsszes elfojtott érzésed végtelen energidjat is. Frzed
édesanyad szeretetét, az egységet, és az ennek hatdsara a gerinceden végig-
futd, végteleniil ers energiat, majd az abbdl feltolulo felismerést: miért csi-
nalom ezt? Miért nem vagyok egyszeriien csak az?

Szerintem tudod, hogy mirdl és kir6l beszélek. Akarhogy is palastolod és rej-
tegeted, mindenkiben ott van a gyermek, akit koriilolel az a végtelen mennyi-
ségli elfojtott diihbdl és fajdalombdl épiilt fal, amit annak lenyelésébdl épitet-
tél fel, amivel védelmezted 6t. Az energia, amit a falban érzel, éppen a kiils6
és bels6 identitas hasadékabdl létrejott ellenérzés. Amit elfojtasz és lenyelsz,
azt a gyermek eldl zarod el, de ezzel egyiitt 6t magat is egyre mélyebbre te-
meted magadban. De barmilyen mélyre is dsod, a sokszorosat raktarozod el
energiaként ahhoz, hogy egyszer majd ki is tudd vele htizni 6t onnan -
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egyetlen rantassal. A felszabaditdssal pedig Osszezarulhat a hasadék, tjra-
egyesiilhet a két szétszakadt oldal, és — Gjra — el6léphet a gyermek. Barmikor
lehetsz 6nmagad. Es ez, mint barmi mas, csakis dontés kérdése.

Keletkezés

Miel6tt ratériink a téviut miértjére, szeretném Osszefoglalni az ego keletkezé-
sét. Az alapallapot az anyaméh, ahol a frissen cseperedd testen beliil éppen
novekvo elme az egység allapotat tapasztalja. Az itt szerzett tapasztalatokon
és élményeken keresztiil olyan elmestruktira épiil benne, aminek alapja az
egység, a szeretet és a béke. Egységben vagyunk a teremtd isteniinkkel, vagy-
is szeretdé édesanyankkal, és itélkezés nélkiili, konnyed jatékként, béklyok
nélkiil éljitk meg ezt a tokéletes vilagot. Az elme valdsaga ekkor még ez az
allapot: a boldog és békés lét a valodi paradicsomban.

Id6vel aztan szikiilni kezd a hely, ami valaminek a kozeledtét jelzi, de a va-
lodi kataklizmat mégis maga a sziiletés okozza. Az addigi békés és szeretettel
teli valosagot hirtelen felvaltja valami fényes, hangos és rideg kornyezet. Az
elme kétségbeesetten probal kapaszkodot taldlni ebben az 4j vildgban, de a
korabbi ismeretein keresztiil képtelen megérteni azt. Az 14j valdsag annyira
eltér a korabbitol, hogy el6szor még csak felfogni sem képes azt, és emiatt az
egész gondolatvilaga felborul, amit teljesen az alapoktdl kell tjraértelmeznie.

Eppen ez az elkiiloniilés f6 oka: az egység szétszakadasanak sziiletéskori
megtapasztalasa. A korabbi egység érzékelését felvaltja a testen keresztiili
tapasztalds. Az isten-anya eltlinik, a gyermek pedig egyediil marad. Az el-
lentmondas feloldhatatlan, mert a gyermek az egység allapotdban akar 1é-
tezni, de az , mennyorszag” és teremtd isten hianyaban képtelenség. A linea-
ris elme ekdzben foggal-korommel ragaszkodik a korabbi elmestrukttrajahoz,
ami nem csoda, hiszen masra nem tud épitkezni. Emiatt kell megteremtenie
egy elképzelt istent, akit a képletbe helyezve maris tjra , 0sszeall” a kép: isten-
ként megvédelmezheti a belsd gyermeket, és lehetévé valik az tjbdli egyesii-
lés igérete — ,valamikor” a jovOben. Aztan mar csak par igazitds az ,10j”
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elmestruktaran, feloldva a régivel vald Osszeegyeztethetetlenségeket, mindazt
pedig, ami ennek ellentmond, csak el kell nyomni és el kell fojtani.

Ezzel megsziiletik az ego csirdja, és kezdetét veszi a szenvedés. Bar az ego
egyben a védelmezd ,isten” (kiils6 identitas) és a védelmezett gyermek (belsé
identitds) is, mégis a védelmezd rész né mindenek folé, ezzel nemcsak a
gyermeki rész, hanem gyakorlatilag a teljes elme felett 4tvéve az irdnyitast.
Az ideoldgia adott hozza: biztositani a gyermeki én szamara a sziiletés el6tti,
tokéletes egységallapotot, ezzel Snmagat — tudattalanul — a korabbi isten-anya
szerepkorbe helyezve. A védelmezé oldal aztan kiméletleniil megsziir min-
dent a gyermek eldl, csakhogy kozben észre sem veszi, hogy ezzel csak még
tovabb noveli a kiils6 és a bels6 identitas kozti hasadékot, vagyis tovabb mé-
lyiti a sajat szenvedését. Kiizd, hogy ne kelljen szenvednie, de éppen attol
szenved, hogy kiizdenie kell az ellen, hogy felvallalja 6nmagat, mint torékeny
gyermeket. Az elme mélyen beleivodott, kitirilhetetlen egységallapota sziili
meg, és tartja is életben ezt a kettéhasadt allapotot, eleve elrendelve ezzel a
kiils6 valdsag megtapasztalasanak fajdalmas mikéntjét.

Az elme pedig ekkor mar rég nem a valosagot érzékeli, hanem csak annak az
ego szemiivegén atsz(ir6do toredékét. A valosag az ego véleményére redukalo-
dik, aki viszont nagyon is szivesen haszndlja az elme tapasztalasi folyamata-
nak mellékagait, és amivel nem akar szembesiilni, azt egyszertien atlépi vagy
elnyomja, esetleg elfojtja magaban. Vagy csak elforditja a fejét, és figyelmen
kiviil hagyja (ignoralja) a helyzetet. {gy méris nem a valdsigot tapasztalja
meg, hanem csak azt, amit helyesnek gondol roéla, mindezt persze a bels
gyermek védelmének ideoldgiai zaszlaja alatt. Aztan szép lassan megfeledke-
zik errdl is, mert az ideoldgiat is éppugy elnyomja magaban, ahogy mindent
mast. A végén pedig mar csak a meghasonult allapot marad, €s az isteni egy-
ség tudattalan, folytonos keresése. Es persze a szenvedés, egy életen at.

A csira ugyanis ott marad, kiirthatatlanul. Egész életében keresni fogja Istent,
hiszen tudat alatt érzi, hogy létezik valami nalanal nagyobb, és 6 oda vagyik.
Erzi, hogy az identitdsa hamis, és hogy 6 beliil valami egészen mds: valami
tokéletesebb. Csakhogy ekkorra mar azt is elfelejti, hogy ezt az allapotot
pontosan 6 maga hozta létre. A gyermek, az isten-anya képe, és a sziiletés
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el6tti, paradicsomi egységallapot ekdzben mélyen elnyomva ott hever a tu-
datalattijaban, feldolgozatlan energiaként, ahonnan folyamatosan szivarogva
mérgezi az egész életét. Megmagyarazni sem tudja maganak ezt a
diszkomfort érzetet, mikozben teljesen nyilvanvalo, hogy az éppen a hasadt
tudatallapot és az Ujraegyesiilés vagyanak egyenes kovetkezménye. De nem
igy nevelik, nem ennek fényében né fel, ezért minden ez iranti vagya — tu-
dattalanul — Gjra és tjra elnyomasra és atlépésre kertil.

Nevelés

Raadasul az egészre éppen a kiils6 nevelés tesz rd még egy lapattal, megero-
sitve az egdt abban, hogy a hamis tttal mégiscsak jo tton jar. Hiszen, ha min-
denki szenved, és ez tlinik normalisnak, akkor miért kellene masképp visel-
kednie? Attol fogva, hogy a csecsemd megkapja a nevét a sziileitdl, és 6nallo
entitasként, 6nallé6 emberi lényként kezelik, egytttal az ego is megkapja az
alapokat, amibdl felismerheti és megtanulhatja nmagat. Identitast kap, ami-
bél (4j) személyiséget épithet maganak, ezzel végleg elkiilonitve magat az
egység allapotatol. Id6vel ugyis elfelejti a sziiletés borzalmat, ahogy azt is,
hogy az eredeti célja a belsé gyermek védelme, illetve az tjraegyesiilés volt.
Tudatosan pedig igysem emlékezhetiink ra, hiszen nincsenek emlékeink kis-
gyerekkorunkbol.

Amikor egy ember a sziiletéssel megérkezik ebbe a valosagba, csakis a sziilei-
hez fordulhat, és csecsemd elméje csakis a toliik, illetve a kiilvilagbol kapott
ingerekbdl és informdaciokbdl tud épitkezni. Elméjének tapasztalasi folyamatai
nyilvanvaldan ezeken alapulnak, hiszen az emberi testben élve csak ezeket
észlelheti. Nem tamaszkodhat masra, mint kdrnyezete altal , készen” kapott
gondolatcsomagokra €s magyarazatokra. A sziilei elkezdik egy kitalalt néven
hivni, amibdl aztan az elmére iilt ego létrehozza 6nmaga identitasat. Pontosan
azok alapjan, amiket a kiilvilagbdl 6nmagardl megtanult — vagyis megtani-
tottak neki. Olyan lesz, amilyenné nevelik.
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Mi tanitjuk egymadst a valdsagra. A frissen sziiletett elme gyakorlatilag bar-
mire megtanithatd, és barmilyen személyiség épithets beldle. Ez persze nem
teljesen igaz, hiszen létezik az embernek egy alaptermészete, és csak abbdl lehet
kiindulni, de azon beliil elég szabadon formalhat6 a személyiség — f6leg, ha
mindez egészen a kezdeti szakasztol fogva tudatosan torténik.

Mert mi is az alaptermészet? Az alaptermészet egy adott emberre jellemz6
gondolkodasi, magatartasi és cselekvési mintak Osszessége. Mindannyian is-
merjiik ezt, mivel vannak lobbanékony természetli emberek, de léteznek bir-
katiirelmtek, ahogy vannak kivancsi, kiizdd, és mindenbe beletor6dé sze-
mélyiségek is. De vajon mi donti el azt, hogy ki milyenné valik? Hiszen egy
tetszOleges hazaspar két gyermekét alapul véve sem lesz mindketté azonos
természet(i, noha egyiitt nevelkedtek, és jobbara ugyanazok az ingerek érték
Oket. Miért valik akkor az egyikiik nyugodt vérmérsékletivé, mig a masik
lobbanékonnya?

Ha végiggondoljuk, hogy mi hatdrozhatja meg, hogy milyen ember lesz be-
I6liink, akkor a kovetkezd valaszokat kaphatjuk: genetika és nevelés. Az
oroklédéstanba felesleges mélyebben belemeriilniink: éppen elég annyit tud-
nunk, hogy az adott génkészlettel rendelkez6 sziil6knek — valamilyen 6roklo-
dési szabalyrendszer szerint — adott génkészletii gyerekei sziiletnek. A neve-
lés modszertanat pedig ismerjiik, akar gyerekkorunkbdl, akar a sajat gyere-
keinken keresztiil: a sziilé vagy nevel6 a személyisége és gondolatvilaga altal
helyesnek vélt gondolatokat és szabalyokat adja tovabb a nevelt felé. Ebbe
ugyanugy beletartoznak a tarsadalmi elvarasok is, és persze nemcsak a szii-
leink, hanem a kornyezetiinkben 1év6 &sszes ember, tovabba az , €let” is nevel
benniinket.

Erdekes médon viszont még azonos genetika és nevelés ellenére is lehetnek
gyokeresen eltérd alaptermészetii testvérek, aminek a lehetséges okai a szii-
letés el6tti, vagy a sziiletéskori koriilményekben keresend6ek. A magzatot az
anyaméhben érd hatasok, illetve az ott atélt lelkiallapot eleve meghatarozzak
a sziiletés el6tti szakasz tapasztalatait, ezek pedig szintén szerepet jatszhatnak
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az alaptermészet kialakuldsaban. Van azonban még egy, szélesebb korben
ismert, amde altudomanyos jellegli megfigyelés, amit horoszkopnak neve-
ziink. Ennek alapja az ember sziiletési helye és id6pontja, illetve a Fold azon
pontjabdl abban az idépillanatban egymaéshoz képest elhelyezkedd — egytitt-
allo — égitestek (csillagok és bolygok) rendszere. Akar a helyszin, akéar az id6-
pont valtozik, az egyiittallas is mas lesz, a horoszkép pedig egyébként sem
csak a napjegybdl (,csillagjegy”) all, hanem az aszcendens, holdjegy, illetve a
tobbi naprendszerbeli bolygd egyiittallasanak komplex rendszerébdl — igy
kell6en valtozatos lehet.

Ahogy a genetikaba, a horoszkop szerinti elemzésbe sem o6hajtok mélyebben
belemenni. Minddssze arra szeretnék ramutatni ezzel, hogy ha egy kell6en
biodiverz, és személyiség szerint is szines rendszert akarunk tervezni, akkor
célszerli ezt megfelelden valtozatossa tenni kiilonféle , véletlenszamok” hasz-
nalataval. Az, hogy a testi adottsagainkat a genetika hatdrozza meg, illetve
hogy az (alap)természetiink milyen is annak kiindulasi allapotaban, egyalta-
lan nem zarja ki, hogy a fogantatas vagy a sziiletés helye és ideje mintegy
sextra véletlenszamként” ne szinezze tovabb ezek milyenségét. Mert miért is
ne alkalmazhatna a természet egy ehhez hasonl6 ,véletlen” szabalyt arra,
hogy egy testvérpar ne legyen 99%-ban hasonld kinézetti és természeti?

Az alaptermészet kitérgje utdn most ugorjunk vissza kicsit a neveléshez. Az
vilagos, hogy a megsziilet§ gyermek elméjében megsziiletd egdt a sziildk és a
tarsadalom kondicionalja olyanra, amilyenné aztan felnéttként valik, de ez
ohatatlanul is felhoz egy tjabb kérdést: vajon az ego 6nszantabdl képes val-
toztatni ezen?

Az esetek talnyomo tobbségében a valasz sajnos az, hogy nem. A gyermek
felnovése soran a ,kapott” és tanult identitds olyan mélyen beleivodik az el-
méjébe (egdjaba), hogy a legtobb ember a felndttkort elérve mar képtelen
valtoztatni rajta. Fiatal feln6ttként a személyiség ugyan még alakul, tobbé-
kevésbé finomodik, esetleg 4j utakat keres az Onazonosulasra, de késébb a
tobbségiink mar csak azon az tton megy tovabb, amit a kordbbi évtizedek
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kijeloltek szdmara. Tl mélyen ivodnak bele ezek a kondicionalt elmeprogra-
mok a tudatalattiba, és tilsagosan sok megerdsitést kap az ember a kdrnye-
zetébdl ahhoz, hogy nagy valdszintséggel képtelen legyen letérni errdl az
atrdl. A biztonsag kedvéért persze elhitetjiitk egymassal, hogy ,,sosem késd
valtozni”, de csakis azért, hogy ennek biztos tudataban — és lustasagbdl — még
csak véletlentil se prébaljunk meg valtoztatni magunkon.

Egyszer(i példa a tarsadalmi nevelésre az oktatds és a munka. Egy atlagember
ugyanis egyaltalan nem kérddjelezi meg egyiket sem. Alapvetésként fogadja
el, hogy ahhoz, hogy leélhesse az életét, iskolaba kell jarnia, aztan pedig talal-
nia kell egy allast, amibdl elég pénzt kereshet a boldogulasahoz. Még csak
nem is kiizd ellene, de még akkor sem, ha idékdzben belebetegszik vagy be-
lehal. Bar léteznek olyan eszmék, melyek megkérddjelezik a ,kotelezd”
munka létjogosultsagat, mégis elég nehéz példat mondani olyan, széles kor-
ben tamogatott eseményekre, ahol felnétt emberek az iskola vagy a munka
intézménye ellen tiintetnek. Legfeljebb jobb oktatasi rendszerért, tisztessége-
sebb fizetésért, kevesebb munkaidéért demonstralnak, de mindkét fogalom
olyannyira a normalitasunk részévé valt, hogy még csak fel sem meriil ben-
niink, hogy tiltakozzunk ellene. Mikdzben amugy a tanulds és a munka Gtletét
garantaltan nem , készen” kaptuk, és még csak nem is lathattuk sehol, hiszen
a természetben semmilyen mads él6lény nem jar iskolaba, és a ,, munkajuk” is
kimeriil annyiban, hogy megszerzik a napi élelmiiket — egyébként pedig ra-
bizzak magukat a természetre.

Nos, ennyire sokat szamit a nevelés. Sajat magunknak talaljuk ki a szabalyo-
kat, és aztan el is fogadjuk azokat. Gyerekként persze még kiizdiink elleniik,
hiszen érezziik az egész dlsdgos mivoltat, de felnSttkorunkra mar teljesen le-
mondunk a kiizdelemrdl. Kialakul benniink egy onkontroll, egy tarsadalmi
viselkedési norma, amivel elfogadjuk a minket koriilvevé valosag szamunkra
meghatarozott torvényeit, és alkalmazkodunk hozzajuk. Egyszer(ien dtvessziik
és magunkba olvasztjuk azokat. gy hiaba is allnank ki éjjel kettSkor az utca
kozepére, hogy Oszintén a vilagba kialtsuk boldogsagunkat vagy fajdalmun-
kat, szimplan csak Oriiltnek néznének minket ezért. Pedig éppen az az driilet,
hogy a folyamatos onkontroll miatt el kell fojtanunk az érzéseinket.
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A nevelés teszi ezt veliink. A kisgyerek még nem , viselkedik”, hanem csak
reagdl az 6t érd ingerekre. Ha valami baja van, felordit az éjszaka kozepén, ha
pedig igazsagtalansag éri, kikéri maganak, és visszaiit, vagy felkialt. Nem
fogja vissza magat. Nem gyakorol onkontrollt, és éppen ezért nem is fojt el
semmit. A kicsit idésebb gyermek viszont mar megtanulja, hogy viselkednie
kell. Hogy nem csinalhatja azt, amit akar. Hogy alkalmazkodnia kell, és ezért
el kell fojtania bizonyos dolgokat. Aztan ahogy egyre idGsebb lesz, ugy fogad
el egyre tobb és tobb ,alapvetést”, mint az iskola vagy a munka sziikséges-
sége, de akar csak az olyan szokasokrol is beszélhetiink, mint hogy ruhaban
jarunk. Felnéttként pedig ez az egész mar annyira megszokotta valik, hogy
még csak nem is tudatosul benniink.

A gond viszont az, hogy ezek mind-mind ellentétben allnak a belsé gyermek
igényeivel, aki csak élni és reagdlni akar. Pontosan ugy, ahogy a kisgyerek. Mi
azonban nem engedjiik ezt meg neki, mert az ego id6kézben mar alkalmaz-
kodott, és rendelkezik az 6nkontrollal, vagyis ezekben a helyzetekben egész
egyszerlien elfojt. Lenyeli, és még csak oda sem engedi a belsé gyermeket.
Ezzel persze éppenséggel csak tovabb mélyiti a szakadékot a kiils6 és a belsé
identitds kozott, ami pedig még tobb szenvedést és kiizdelmet okoz, de mint
latjuk, a szenvedést teljesen normalisnak véli, bizarr médon éppen a kiilsé
nevelés hatasara. A kiizdelem és szenvedés tehat pontosan olyan, neveléssel
szerzett elmemintava valik, mint az iskola vagy a munkahely — mikozben ké-
kemény elfojtassal jar! Hat nem Oriilet?

Manipulacio

Es hany, de hany ehhez hasonlé dolog van a vilagban... Sz6 szerint egymést
hiilyiti az emberiség a kitalalt szabalyaival, melyek a nagy része sajnos — tu-
datosan vagy tudattalanul — pontosan a félelemre alapoz. A félelmiink oka
pedig az elme sziiletéskori hasadasélménye, azaz mondhatjuk, hogy az ego
voltaképpen a félelemben sziiletik. Mi lenne hat alkalmasabb a nevelésre,
mint a félelemre vald apellalas? Ezzel persze nem azt mondom, hogy a sziilék
tudatosan vagy szandékosan félemlitik meg a gyerekeiket, viszont mivel —
minden valdszintiség szerint — Oket is igy nevelték, igy nem csoda, ha 6k is
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ezeket a nevelési eszkozoket alkalmazzak. Ennek kovetkeztében pedig eme
,tudas” szépen tovabb is adddik, generacidrdl generaciora.

Ha a gyerek rosszat csinal, érthet8en is el lehet(ne) magyarazni neki, hogy
miért volt ez helytelen, de ahhoz konzekvens nevelési hozzaallas, és kelld tii-
relem sziikségeltetik, amit a sziilék nagy része nem kapott meg — igy hat 6k
sem alkalmazzak. Helyette inkabb azt teszik, amit veliik is tettek: jol raijeszte-
nek arra a gyerekre. Ha példanak okaért leesik valahonnan, és eltori a kezét,
akkor ezt a tapasztalatot, pontosabban annak félelmi aspektusat a késébbiek-
ben jol fel lehet hasznalni a nevelésre: ,Ujra el akarod torni a kezed?”. Ha
esetleg emellé még bilintudata is lesz, az csak még hatékonyabb visszatarto
erd, hiszen az ego tudat alatt mar eleve blindsnek érzi magat a sziiletéskori
elszakadasért.

De hasonléan hatékony mddszer a tanuldsndl mar megismert ismétlés altali
kondicionalas is. Ha sokszor elmondjuk neki, hogy mit szabad és mit nem,
akkor ez iddvel rogziil benne: akar szabalyként, akar cselekvési modként. A
folytonos ismételgetéssel olyan mintak kényszerithetéek az egyénre, amik
aztan a tudatalattiba vandorolva elmeprogramokka fejlédnek, és felismerés
hianyaban gyakorlatilag kiirthatatlanok lesznek. Az ember ennek megfelel6en
fog viselkedni, ennek fényében alakul a személyisége, és ezek mentén éli le
életét — anélkiil, hogy tudatdban lenne annak, hogy mi torténik vele.

Sokkal erdsebb ingerek ezek, mint ha a sziil6 leiil a gyerekkel, és diplomati-
kusan elmagyardzza neki a dolgokat. A félelem alapti nevelésbdl ugyan a
gyerek nem mindig fogja pontosan érteni, hogy mikor miért kap biintetést, de
azt bizonyosan megtanulja, hogy mit szabad, és mit nem. Az meg, hogy ezzel
a sok elfojtassal esetleg lelki nyomorékot csindlunk beldle, kit érdekel ugye-
bar, hiszen a sziil8k, nagysziildk, és az egész tarsadalom ilyen, és Gk is élnek
és virulnak. Raadasul ez a normalis, nemde?

Es ez még csak a sziiléi nevelés volt, mert a tarsadalmirél még nem is beszél-
tink! Ezalatt pedig nemcsak olyanokra kell gondolni, mint a kotelezd,
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évtizednyi iskolapadban aszalédas intézménye, hiszen az oktatdsi rendszer
annak hatékony(talan)saga ellenére még mindig az elbutuld tarsadalom elleni
leghatékonyabb fegyver, hanem az olyan hétkdznapi dolgokra is, mint pél-
daul a pénz. Mert ugyan ki dontotte el azt, hogy kinek mennyi jar beldle, és
hogy mennyire keményen kell dolgoznunk azért, hogy életben maradhas-
sunk? Vagy, ha esetleg még egy kis felesleget is fel akarnank halmozni, hogy
életiink végén elutazhassunk valami egzotikus helyre, netan eggyel szebb
koporsoét valaszthassunk magunknak, az vajon mennyi tobbletmunkat kivan?
Mi hatarozza meg, hogy mi az ,elég” egy atlagembernek, ha régen elég volt
egyediil a férfinek dolgoznia, amibdl egy nagy csalad megélt, manapsag pe-
dig mar mindkét félnek meg kell dolgoznia ugyanezért? Es egyébként is, a
robotoknak mennyit terveziink majd fizetni, ha mar csak 6k fognak dolgozni?

Szeretnék mindenféle hattérhatalmi athallast elkeriilni, de azért remélem,
hogy a jozan paraszti ész mentén is feltételezheté némi tudatossag emogott,
marmint a hatalmat gyakorlok részérdl. Persze itt nem patikamérlegen ki-
szamitott, generaciokon ativel6, koordinalt mestertervekre gondolok, de a
tarsadalmak és ideologiak felépitdi és fenntartéi nem kizaroélag tudattalanul
csinaljak azt, amit csindlnak. Eppen tigy, ahogy az 4tlagember sem pusztan
naivitasbdl manipulal masokat, hanem a sajdt céljai elérése érdekében.

Na persze nem kell itt semmiféle 6sszeeskiivés-elméletekre gondolni, mert a
dolog ennél sokkal egyszertibb: a tomegeknek mindig annyit kell adni, hogy
legyen ,kenyér és cirkusz”, és mellette ,toljdk a szekeret”, de kdzben azért
mégse haborogjanak tulsagosan, vagy legalabbis ne keriiljon veszélybe a ha-
talmat gyakorldk élete és egzisztencidja. Ezen feliil aztan id6rdl idére tetszd-
legesen , lerabolhatdak”, akar alkalmi modon egy-egy haboru vagy gazdasagi
valsag mentén, akar folyamatosan a ,jut is, marad is” elve alapjan, valamilyen
ideoldgiaba (-izmusba) csomagolva, a latszatvalasztas lehet6ségével flisze-
rezve. A széles tomegek tgyis a munka-pihenés-szérakozas szentharomsaga
mentén élik az életiiket, és amig ennek egyensulya nem borul fel htsba vagé
modon, addig nem igazan szamit, hogy mivel etetik ket — az iskola és a
munka hatasara tigyis tul faradtak lesznek ahhoz, hogy felismerjék ezt.
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De létezik egy masféle, széles tomegek befolyasolasara alkalmas modszer is,
amit vallasnak hivunk. Mert ugyan elhiszi barki, hogy Jézus vagy Mohamed
proféta azért élt, hogy egy vallast épitsen ki? Raadasul olyat, ahol az emberek
egy komplett és intézményesitett hitrendszert kapnak leegyszertisitett véla-
szokkal, amiben megnyugvast taldlhatnak még akkor is, ha ez legalabb an-
nyira Ossze is zavarja Oket? Félreértés ne essék, egyaltalan nem gondolom,
hogy a vallas rossz dolog lenne, csakhogy amint vallassa valik, elkeriilhetet-
leniil hozzacsapddik némi onérdek is. A vallasokat nem ezek az egykor é€lt,
boles tanitdk hoztak létre, hanem az 6 tanitasaik alapjan valakik. Kezdetben
talan jo szandékkal, de kés6bb mar feltehetGen nem csupa szivjdésagbdl tamo-
gattak annak vilagméretiivé duzzasztasat. Hiszen, ha a tdmegek engedelmes-
ségben tarthatoak, az mégis kinek rossz? Egy kis magyardzat itt, egy kis féle-
lemkeltés ott, no meg sok-sok ismétlés, és maris kész a nevelés! A vallas mel-
lesleg tan még a legkevésbé veszélyes ezek koziil, leszamitva persze a nevé-
ben inditott habortkat, ugyanis az atlagember szamara biztos és hossza tava
sorvezet6t ad az életéhez — egy kis irdnyithatdsagért cserébe. Es hat legyiink
Oszinték: tartalmilag a vallas a tobbség szamara inkabb hasznos, mint arto.

Sokkal rosszabbak viszont a tdrsadalmi-politikai ideoldgiak (-izmusok), ponto-
sabban azok gyakorlati megvaldsitasa. Az ideoldgia ugyanis altalaban ma-
gasztos, és annak elveivel sokan egyet is tudnak érteni, de a kivitelezés soran
elébb vagy utobb szinte biztosan az emberek feletti uralkodas, és azok 6nds
célra valo forditdsa lesz a hatalom csticsara keriil6k els6dleges célja. A torté-
nelemben szamtalan példa lathaté ra, ahogy a kezdetben tiszta eszmére fel-
maszik a hataloméhség, hogy aztan az ideologia a gyakorlatban egy népnyo-
moritd diktatarava valjon. Egészen szornyd, tragédiaba torkollé precedensek
sora ismert, de nem szabad elmenni a sokkal kevésbé észrevehetd, de szintén
hatalomtechnikai célbdl létrejovd ,lopakodd” ideologidk mellett sem. Az ezek
kredlta politikai rendszerek még csak nem is nevezhetéek ,klasszikus” dik-
tataraknak, de mivel ugyantgy eltorzitjak az egyén személyiségét és itéldké-
pességét, mindenképpen megfosztjak 6t az észlelés és megismerés teljes sza-
badsagatol.

A politikai manipuldcié alapja altalaban az ,,0szd meg és uralkodj” elv, ahol
az 6rokké jelen 1évd ,masik” fél ellenségképével szemben sorakoznak fel az
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eszmében hivdk, azaz ,mi”, akik a jo fitk szerepét kapjuk. A valdsagban per-
sze nem létezik semmiféle ellenség, hiszen az egész csak egy 6cska manipula-
cié, ami az ember természetes Osztoneire épit. Az ego félelmét, a maganyt és
az egyediil maradast célozza meg és hasznalja ki, mikdzben az egységbe tar-
tozas igéretével kecsegtet. Az atlagembernek persze ettdl nemhogy jobb, ha-
nem inkabb csak még rosszabb lesz az élete, de amig az ideoldgia kell mér-
tékben biztositja a gytldlet tapanyagat, addig az ego gydztesnek érezheti ma-
gat ebben a nem létez6 csataban. A folyamat végén persze kivétel nélkiil,
minden esetben a fajdalmas ébredés kovetkezik majd, és ezutan a manipulalt
egyéneknek még szembe is kell néznitik tetteik kovetkezményeivel.

Es persze nem mehetiink el az olyan hétkéznapi manipuléciok mellett sem,
mint amilyenek a gazdasagi haszonszerzés céljabdl 1étrehozott reklamok.
Ezek hatasanak alapja az ismétlésen keresztiili kondiciondlas, tartalmilag pe-
dig a figyelemfelkeltéssel, illetve valamilyen Osztoniinkre vagy vagyunkra
torténd rahatassal operalnak. A legtobbszor az ideologiakhoz hasonldan az
ego ujraegyesiilési vagyat hasznaljak ki, és a ,,tobbnek és jobbnak lenni” séma
alapjan probaljak kifejteni hatasukat. Az ego versengeni akarasa olyan mély,
tudat alatti megfelelési kényszer, hogy gyakorlatilag szinte az 0sszes ember
személyiségének egyik alappillére, ezért erre barmi kénnyedén felhtizhato.
Meég a legegyszertibb reklamok is arrol szolnak, hogy a termék jobb, szebb és
olcsobb, ami mind azt sugallja, hogy annak birtoklasaval az ember tobb és
jobb lesz, mint masok. Hat nem pontosan erre a megerdsitésre van sziiksége
annak a szerencsétlen, elveszett, tudat alatt 6nmaga masik felét keres6 ego-
nak?

A média pedig egy kivalo feliilet a reklamok, illetve a politikai eszmék vagy
ideoldgiak terjesztésére, hiszen sok embert elér. A modszer sem bonyolult,
csak tisztaban kell lenniink hozza bizonyos alapokkal. El6szor is, figyeljitk
meg, hogyan kozvetiti gyakorlatilag direkt modon a gondolatokat barmilyen
informdciot kozlé miisor. Nem kell messzebbre menniink, elég hozza meg-
nézniink egy tetszOleges ismeretterjeszté musort, és kozben szemiigyre venni
onmagunkat, hogy mi torténik ilyenkor a tudatunkkal. A legtobb embernél az

148



Ot érdekld médiafogyasztas kozben — annak megtapasztalasa soran — bekapcsol
az ,erds hit”. Ez elgorditi az akadalyt a beérkezd informacié atjabol, hogy azt
kétkedés nélkiil, ,egy az egyben” elhiggyiik, azaz kotédjiink hozza. A ta-
pasztalas soran a gondolkodasi folyamatunkban megértés helyett kész kovet-
keztetéseket kapunk, amiket aztdn tigy épitiink be a sajat hitrendszeriinkbe,
mintha azok a sajat gondolataink lennének. Es nem csak az ismeretterjeszté
miisoroknal am! Ez a fajta elmeprogramozas hasonlit a kora gyerekkori, ta-
pasztalati alapti tanuldshoz, amit a sziileinktdl, vagy az iskolaban tanulunk —
még azel6tt, hogy megtanulnank a kritikus gondolkodast.

Egy konyv ebbdl a szempontbol sokkal jobb tudasszerzési célra, mert sokkal
inkabb segiti a kritikus gondolkodast, méghozza azaltal, hogy van id6 meg-
allni, és atgondolni az olvasottakat. A médiaban kozolt tartalom ezzel ellen-
tétben tObb érzékszerviinket is lekoti, és csak koriilményesen allithaté meg,
igy nem marad id6 a kételkedésre és a hallottak atgondolasdra sem — csakis az
.egy az egyben” befogadasra.

Apropd, konyv! Remélem, hogy mondanom sem kell, de amit éppen most
olvasol, az is manipulativ, hacsak nem vagy hajland6 kételkedni benne. Bar
proballak rakényszeriteni a mélyebb atgondolasra a megfelel6 helyeken
szandékosan alkalmazott, bonyolultabb megfogalmazéssal, de akkor se hidd
el minden szavam! Gondold at, amit olvasol, és ha kell, olvasd el tjra — a te
valésagod ugyanis nem az enyém! Sajat magadnak higgy! Akkor higgy bar-
milyen konyvnek, ha ténylegesen végigmentél olvasas kozben a tapasztalasi
folyamaton, és nemcsak megértetted, de egyet is értettél az abban leirtakkal.
Mert ha megtanulsz kételkedni, azzal oridsi 1épést teszel a tudatos élet ira-
nyaba. A cél az, hogy a sajit elméd miikddését ismerd meg, és annak segitsé-
gével legyél képes meghaladni a sajat eddigi énmagad. Ahhoz pedig a sajat
gondolatvilagodban kell rendet raknod.

Vagy masképp is fogalmazhatok, kedves Ego! A cél az, hogy felismerd, hogy
egy onmagat védelmez6 elmeminta vagy, ami jéindulatd daganatként ratele-
pedett a Szellem megnyilvanuldsaként létez$ elmére, csak aztan eltévedt. Ha
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ezt megérted, és kilépsz annak utjabol, akkor barmennyire is félsz, ujra az
egységbe 1éphetsz. De csakis akkor, ha meg is tapasztalod ezt, méghozza sajat
kutfébol torténd megértéssel. Mert ez csak igy megy!
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Viselkedés

Az ego nevelésének fényében érdemes lenne azt is attekintentink, hogyan is
viselkedik 6 a minket koriilvevd vilagban. Ha mar ugyis az § szemiivegén
keresztiil érzékeljiikk a valdsagot, vagyis gyakorlatilag rajta keresztiil éliink,
miért ne keriilhetnénk tisztaba azzal, hogyan is torténik mindez? Néhany ti-
pikus viselkedésminta azonositdsaval konnyedén felismerhetjiik az azokon
alapul6 tudattalan folyamatainkat, melyeken keresztiil az ego hatast gyakorol
rank, irdnyitva ezzel az életiinket. Az dntudatlan viselkedésmintak tudatosi-
tasaval aztan mar nemcsak kezelhetjiik, de id6ével uralhatjuk is azokat.

Az alabbi, teljesség igénye nélkiili, attekinté modon felsorolt mintdk tobbé-
kevésbé minden emberre jellemzdek. Ezek mindegyike az ego természetébdl
fakad, igy elkeriilhetetleniil belénk vannak épiilve. Mar 6nmagaban a felisme-
résiik is rengeteg felesleges jovobeli elnyomastol képes megkimélni benniin-
ket, ezen keresztiil pedig sok fesziiltségtél mentesithetd az életiink. Arrél nem
is beszélve, hogy a mell6zésiikkel kevésbé tomyjiik tele a lomtarunkat.

Bétran engedd szabadon a fantaziad az egyes viselkedésmintak olvasasakor,
és ismerd fel azokat a sajat személyiségedben! Lesz 4thallas az egyes mintak
kozott, ami nem véletlen, hiszen ezek tobbé-kevésbé sszekapcsolédnak. De
tartsd végig észben, hogy ezek tudattalan elmemintak, a célunk pedig nem az
itélkezés, hanem a megértés — azok felismerésén keresztiil.

Megfelelés

Az ego egyik alapvetd viselkedésmintaja a megfelelési kényszer. Sokan isme-
rik, és sajnos még tobben fokozzak a végletekig, mintha a boldogulas egyetlen
kulcsa a rettegés lenne attdl, hogy mit gondolnak rélunk mdsok. Akik pedig
nem igy tesznek, azok latvanyosan probaljak figyelmen kiviil hagyni masok
véleményét, ezzel leplezve azt, hogy mélyen onmagukban 6k is éppen ugyan-
azzal a megfelelési kényszerrel kiizdenek.
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Igy vagy tgy, de a hozzank kozel allok (sziileink, neveldink, barataink) felé a
legtdbbiink szinte biztosan meg akar felelni. Gondolhatnank, hogy ez a neve-
1és hatasara alakult ki, de nem teljesen igy van. A megfelelési kényszer ugyan-
is az ego kettsségében gyokerezik. A kiils6, védelmezd aspektus tudat alatt
meg akar felelni a belsé gyermeknek, hogy legalabb neki ne kelljen még egy-
szer atélnie a sziiletéskori elvalas kataklizmajat. Egyszertien jobb ,istene” pro-
bal lenni, mint amilyen az anyaméh paradicsomdaban az édesanyja volt neki.
A sziil6k és baratok felé is ugyanez a tapasztalat dolgozik tudat alatt: nem
akar csalédast okozni nekik, nehogy elhagyjak 6t, mint ahogy az isten-anya
tette. Az elme sziiletéskori hasadasanak, vagyis az ego 1étrejottének egyenes
kovetkezménye ez a kényszer, igy tudatosan nem is vetk6ézhet$ le pusztan
azaltal, hogy nem foglalkozunk vele. Ez ahhoz ttlsagosan mélyen gyokerezik
benniink.

Az egyetlen hatasos 1épés, ha megbékéliink sajat magunkkal. Ha elfogadjuk,
hogy vagyunk, akik vagyunk, és nem prébalunk kényszeresen megfelelni
valamiféle kiils6 képnek. Csakis ekkor fog enyhiilni a nyomas, hiszen ez gya-
korlatilag ekvivalens azzal, mintha kicsit kdzelebb engednénk a felszinhez a
belsé gyermeket, vagyis elkezdenénk levetni az alarcunkat, és megprdobal-
nank énmagunkbol élni. Azza valni, akik valéjaban vagyunk.

Ugye ismerds, hogy mi torténik ennek hatasara? A kiilsé és bels6 identitas
kozti hasadék sziikiil, mivel pontosan ez a megosztottsag tartja életben a meg-
felelési kényszert azaltal, hogy masok akarunk lenni, mint akik vagyunk. Az
egonak ez a felesleges védelmezési, és tokéletességre torekvési vagya a prob-
léma f6 oka, de amint annak nyomadsa enyhtil, egybdl lankadni kezd a bels
hajtéerd is, hogy barkinek is meg kelljen felelniink. Hiszen miért akarna a
megmasithatatlan és tiszta dnvaldnk barkinek is megfelelni, ha egyszer olyan,
amilyen, és kész?

Versengés

Egy masik, szintén gyakori egos viselkedésminta a versengés. Kinek ne lenne
olyan ismerdse, aki mindig tobb és jobb akar lenni masoknal, s6t 6 akar
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gy6zni mindenben, még akkor is, ha tudja, hogy ezzel esetleg masoknak
szenvedést és fajdalmat okoz? Emberként ugy toljuk és htzzuk egymast fel-
felé, vagy tapossuk lefelé, mintha muszaj lenne, de vajon belegondolunk néha
abba is, hogy miért tessziik ezt?

A vélasz roviden: a megfelelési kényszeriink okozza. Arrol pedig mar lattuk
az elébb, hogy végs6 soron az ego ujbdli elszakadastol valo félelme hajtja. Az
ego uralkodni akar, hogy védelmezhesse a bels6 gyermeket, hiszen, ha min-
dent uralunk, akkor taldn uralhatjuk a végsé elmulast is. A versengést a tar-
sadalmat felépit6 egok kényszeritik egymasra azzal, hogy arra kondicional-
nak minket: legyél jobb, versenyezz, és gydzz! Aki gyenge, elbukik, jutalma
pedig a szegénység és gyengeség, majd végiil a halal.

Szebbnek kell lenniink. Jobbnak. Erésebbnek. Csillogobbnak. De még ha nem
is vagyunk azok, akkor is ezt kell mutatnunk magunkrol, és ezt kell elhitet-
niink masokkal, akar még hazugsag vagy csalds aran is. Masok nélkiil ugyan-
is a verseny mit sem ér, igy végs6 soron nem is arrdl szdl ez az egész, hogy mi
jobbak legyiink, hanem arrol, hogy a madsik legyen rosszabb. Ha 6k buknak el
elészor, mi fogunk talélni. Es, ha lehet, mi egyediil: a legjobbként.

A versengés sem tobb, mint egy szimpla kényszer.

Birtoklas

A birtoklas f6 oka szintén annak igénye, hogy tobbek és jobbak legyiink,
ezaltal kiemelkedjiink a tomegbdl, vagyis — mi mas? — taléljiink. A kiilonbség
itt minddssze annyi, hogy ennek biztositasa nem az egyéni (szellemi vagy
fizikai) teljesitményen, hanem az (anyagi) birtoklason keresztiil torténik. Ha
nekiink van a legjobb valamibdl, akkor mi lesziink , tobbek”, kovetkezéskép-
pen masok ,kevesebbek”. A minta ugyanaz: énmagdaban a birtoklds mit sem
ér, ha ezt nem tudjuk ldttatni masokkal. Csakis igy lehetiink , jobbak” naluk.

Ezért kell minden. Kell az Gj tévé, a dragabb autd, a sok ékszer, a mindségibb
termékek, a jobb utazas, és persze a tobb pénz. Mert valahogy csak meg kell

153



mutatnunk a tobbieknek, hogy mi vagyunk a jobbak, nem igaz? A pénz az
,isten”, a mérészam, ami megadja, hogy ki mennyire ,j6”, és ezaltal ki élhet
,jobban”, és ki fogja tovabb htizni. Minél tobb a pénz, annal nagyobb a
(latszat)biztonsag, és annal valdszinlibb, hogy mi fogunk talélni, nem pedig
az a csor6 masik. Hiszen mit ér 6 hozzam képest, ha tizedannyit sem keres,
olcsobb ruhakban jar, és még a parja is csinyabb?

Kar, hogy a pénz nem viheté magunkkal a sirba, és az odavezet6 tton is csak
pillanatnyi megnyugvast okoz. De azért mégiscsak jobb érzés, ha egy-két
nullaval t6bb van a bankszamlank egyenlegének végén, mint a szomszédnalk,
nemde? A kérdésre viszont jelen esetben a legjobb valasz a visszakérdezés:
tényleg jobb? Csak mert egy dolog holtbiztos: legkésébb a haldlos agyunkon,
a végsd szembesiiléskor mindannyian ra fogunk débbenni az ebben rejlé 6n-
amitasra. Akkor azonban mar hidba adnank oda mindent azért, hogy akar
csak egy perccel is tobbet tolthessiink a szeretteinkkel, mert akkor mar késé
lesz. Azt ott mar nem lehet.

Minden, amit birtoklunk, mi magunk — pontosabban az egénk — vagyunk.
Erre az egészre viszont csak és kizarolag neki van sziiksége, mikdzben nekiink
(teljes onvaloként) az égvilagon semmire sincs sziikséglink — hiszen éppen a
semmin keresztiil rendelkeziink mindennel. De ezt nem fogjuk felismerni
mindaddig, amig rda nem ébrediink, hogy az egos elmestrukturank foglyai
vagyunk.

Szerepjatszas

A szerepeket eredetileg pont annak a felismerésnek a megakadalyozasa érde-
kében kezdjiik jatszani, hogy az egds elmestrukturank foglyai vagyunk. Sze-
repek mogé rejtéziink minden helyzetben azért, hogy még sajat magunk el6tt
se kelljen felfedniink a bels6 gyermeket, hiszen ezzel leleplez&dne a kettésség,
és az ego maga. Egos éniink mar kisgyerekként jol megtanulja, hogyan tud
kiilonb6zd szerepek mogé rejtézve masnak latszani, mint ami.
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A szerepjatszas ,intézménye” azonban idével ontudatlan elmeminta lesz, és
eredeti rendeltetése helyett ,normalis” viselkedésformava valik — mintha
egyenesen sziikség lenne ra a vilagban val6 boldogulashoz. Szerepjatszé alarc
mogé bujva manipuldlunk masokat, rajuk erdltetve az akaratunkat, mindezt
sajat, kicsinyes céljaink elérése érdekében — akar tudatosan, akar tudattalanul
tessziik ezt. A megtévesztés mesterei vagyunk, azzal a céllal, hogy véletlentil
se deriiljenek ki a bels6 gyengeségeink.

Megannyi szerepben tetszelgiink: odahaza szeret6 férj, vagy az otthon mele-
gét biztosito feleség, gondoskodd anya vagy jo apa, a munkaban a hénap dol-
gozoja, a sziileink el6tt a tokéletes gyerek, az iskolaban éltanuld — és igy to-
vabb. Ezeket a szerepeket energiaval birni sem egyszerti feladat, de ,szeren-
csénkre” idével mind-mind elmeprogramokka kondicionalédnak, igy auto-
matikusan ,aktivalédnak” az egyes helyzetekben. Persze érezziik néha, hogy
semmi kedviink mosolygos arcot vagni hozza, amikor a féndk éppen igaz-
sagtalanul megdorgal, de ha ez sziikséges a boldogulashoz (ttléléshez), akkor
megtessziik — keriil, amennyi elfojtasba kertil.

Egyik kedvencem, amikor tévedésbdl rossz alarcot vesziink fel egy elhibazott
helyzetfelismerésnek koszonhetéen. Biztos voltal mar tugy, hogy valakirdl
nem tudtad, hogy kicsoda, és egészen mashogy viselkedtél vele, mint ha ezt
tudtad volna. Példaul, amikor munkaba menet egy meredek forgalmi szitua-
ciéban valakivel majdnem karambolozol, majd a hirtelen felt6rd elfojtott
energiak hatdsara — onmagadon nem uralkodva — orditani kezdesz vele, hogy
aztan néhany o6raval késobb a munkahelyeden bemutassak neked 6t, mint a
fénokod 4j fonokét. A munkaban soha nem viselkednél vele tgy, ahogy ezt a
volan mogiil tetted, és hat ezek utan mar valdszintileg esélyed sem lenne ra.
A példa viszont j0l ramutat, hogy mennyire alsagos vilagban éliink akkor, ha
a cselekedeteinket az hatarozza meg, hogy kivel hogyan kell viselkedni, és
nem az, amit valdjaban érziink.

A szerepeket raadasul nem is csak a helyzetek vagy kornyezetek kozott val-
togatjuk, hanem sokszor egy adott helyzeten beliil is. Ez féleg akkor fordul
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el6, amikor tul faradtak vagyunk ahhoz, hogy ,viselkedjiink”, és kiesiink a
szerepilinkbdl. Ilyenkor akar olyanokkal szemben is lehetiink otrombak, akik
ezt nem érdemlik meg — példaul gyerekekkel.

De barmilyen szerepet is jatszunk, az semmiképpen sem art, ha legalabb azzal
tisztaban vagyunk, hogy ezt tessziik. Mar az is sokat segit az elmeminta hata-
sanak enyhitésében, ha felismerjiik magunkban az éppen , futé” automatikus
elmeprogramot, ezzel ugyanis rogton tompithatjuk annak élét. Mert hat vall-
juk be: képesek lennénk ugyanolyan komolyan venni magunkat a munkdban
akkor is, ha ténylegesen felismernénk, hogy az egész csak egy onkéntelen sze-
repjatszas, és valdjaban csak azért jarunk oda, hogy a megkeresett pénzbdl
felnevelt gyerekeinkre bizhassuk a sajat gyavasagunkbol elmaradt onmegva-
lositasunkat? Vagy akkor azért magunkba néznénk?

A szerepjatszas egyszer( hazugsag — még magunknak is —, és minden hazug-
sag egyben szerepjatszas is. Nem is lehet masképp, hiszen az ego sem tobb,
mint egy hazugsag. Hazugsagban sziiletett, és a hazugsag élteti.

Drama

A kiils6 és a belsé személyiség kozott fesziild ellentét gyakran okoz dramakat.
A dramak alapja az elkiiloniilés miatti szenvedés, pontosabban az annak
megsziintetésére iranyulo vagy. A szenvedéssel teli kiizdelem az, ami a f3j-
dalmat okozza. Az egyesiilési vagy be nem teljesedése. Az ego 6nmaga aldo-
zatszerepbe helyezésével szenved a kereszten, csakhogy ez ugye mit sem ér
kozonség nélkiil...

Valdszintileg te is ismersz olyat, akinek lételeme a drama. Ha rendben is van
koriilottiik minden, akkor is sziikségiik van a drdméra ahhoz, hogy gy érez-
hessék, hogy élnek — még ha kozben arra is haszndljak fel ezt a helyzetet, hogy
némi figyelmet (vagyis energiat) szerezzenek maguknak. Ha masok figyelme
rank iranyul, azzal egyuttal életre is keltenek benniinket — a formdnkat — ma-
gukban. Es mi lehet jobb, mint fészereplének lenni valaki mas életében?
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Nem mindenki tud uralkodassal vagy versengéssel a csticsra jutni. Igenis
vannak olyanok, akiknek a drama a fegyvere ahhoz, hogy masok figyelmén
keresztiil erdsitsék magukat, ezzel persze éppen azokat a bizonyos , masokat”
gyengitve. Tokéletes példa erre az egyik leggyakoribb dramai szerepkor: az
&ldozaté, akit az egész vilag bant. Es ez még csak nem is tudatos folyamat,
hanem szimpla elmeminta csupdn, de ahany ember, annyiféle vérszivo léte-
zik, mind az éltetd, mentalis ,vérre” éhesen, a sajat fennmaradasuk érdekeé-
ben.

Pedig semmi sziikség erre. Hamis illtizié azt hinni, hogy barmi valtozik attol,
ha az egyik vagy masik fél erésebb lesz, hiszen valdjaban tgyis csak annak
latszanak. A dramazo ego pedig végiil minden esetben drama altal vész el —
csak talalkoznia kell a megfeleld ellenféllel.

Rombolas

A drama soran az elfojtott energiak néha egészen elképeszto kitoréseket képe-
sek okozni, és a helyzeten messze tulmutaté rombolasban megvaldsulni.
Néha elég egy apro szikra, egyetlen olyan tapasztalat, aminek energidja ha-
sonlo6 a lomtarban felgyiilemletthez, és mdris bekovetkezik a robbanas.

Azt hiszem, magyaraznom sem kell, hogy mi torténik ilyenkor. Az ember
agya elborul, és Oriilt tombolasba kezd. Mindenkivel el6fordult mar, hogy egy
teljesen jelentéktelen dolgon felhtizta magat, és bar tudta, hogy , visszanyel-
hetné” a felbuggyand diithot, mégis utat engedett neki, mondvan: ,Nem nyel-
hetek mindig én!”. Ilyenkor aztdn a sok elfojtott energia gorgetegként tor fel,
és abban a pillanatban mar nemcsak a ,szegény én” és az ,igazam van” ér-
zése, hanem valami kiilonds, foldontali erd is megszallja az illetét. Ez az
energia hasonlit a versengés bodult gy&zelmében, a birtoklas kéjes dromében,
a hatalom mamoraban, vagy a szerepjatszas élvezetes sikerében kicsticsosodo
energiahoz. Erds, tomor, és mindent igazold érzés. Ott, akkor, abban a pilla-
natban mindent jogosnak érziink, és nem szamitanak a kovetkezmények. Az
ember igazdin élének érzi magat, olyannak, akinek ez jdr. Mintha csak valami
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mélyben szunnyado6 0sztonlény ébredt volna fel, hogy el6btijva az asztalra
csapjon: ,,Ez az enyém!”.

Aztan néhany perc mulva, az elsé nagy energiahullam utan koriilnéziink, és
megddbbenve szembesiiliink a kdvetkezményekkel. Koriilottiink minden ro-
mokban, mi pedig ott allunk ennek az egésznek a kozepén, mar jelentésen
megcsappant energidji megszallottként, a dobbent tanuk jelenlétében. Jo
lenne ilyenkor azt mondani, hogy ez az ego hibdja, hiszen ¢ huzott ilyen ma-
gas és erds falat a belsé gyermek koré a lomtar szemetébdl, és & volt az is, aki
most a felszinre engedte annak egy részét, de még ha igy is van, ki fogadna el
ezt mentségként?

Mert legytiink 8szinték: a szemetest nem ugy szokas kiiiriteni, hogy kiallunk
az utca kozepére, és orditva szétszorjuk a tartalmat. Ennek ugyanis az lesz a
kovetkezménye, hogy tjra Ossze kell szedniink az egészet, és azon kiviil,
hogy kinosan érezziik magunkat t6le, és vallalnunk kell a kovetkezményeket,
nem lesz kevesebb a szemét.

A rombolas, ahogy semmi efféle mddszer nem képes a lomtar kitiritésére. Ké-
s6bb megmutatom, hogy mi a helyes t, de hatdrozottan nem ez.
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Erzelmek

Az (emberi) érzelmek a személyiségre gyakorolt hatasuk szempontjabol két
csoportba oszthatdak. Az elsé csoportba az épité, azaz , pozitiv” érzelmeket
soroljuk, melyek alapja a szeretet, vagyis az egység. A masodik csoportba a
rombold, azaz ,negativ” érzelmek tartoznak. Ezek alapja a félelem, vagyis az
elszakitottsag. Minden hétkdznapi érzelmiink besorolhatd ezen két csoportba,
és ha ebbdl a perspektivabol tekintiink rajuk, akkor az élettani hatasuk jelen-
tésége is felismerhetd. De akar épit, akar rombol egy érzelem, mindenképpen
alakit benniinket, és ha tudataban vagyunk ennek, és annak is, hogy milyen
irdnyban torténik mindez, akkor konnyebben felel6sséget vallalhatunk a be-
18liik kialakuld személyiségiinkért.

Alapérzelmek

A kulturdlis érzelemelmélet szerint az érzelmeink tanult viselkedésformadk,
azaz gyakorlatilag egyszerii elmeprogramok. Mivel az elmélet szerint kultu-
ralisan 0roklédnek, ez azt jelentené, hogy amig a tarsadalomban — gyermek-
ként — nem talalkozunk egy-egy adott érzelemmel, addig nem is , érezziik”
azt, pontosabban nem tudjuk, hogy mit is érziink. Vagyis — eszerint — a kii-
16nb6z6 kulturahoz tartozé emberek kiilonb6z6 érzelmeket , éreznek”.

Az elmélet azonban megcafoldsra keriilt Paul Ekman amerikai antropologus
altal, aki az 1960-as évek végén irastudatlan bennsziilott torzsek érzelmi reak-
cidit vizsgalta. A kisérletek soran arckifejezéseket abrazold képeket adott ne-
kik, majd megkérte dket bizonyos érzelmi hatdsok felismerésére a képek
alapjan. Az eredményekbdl kideriilt, hogy ez a teljesen zart, nyugati embe-
rekkel korabban soha nem talalkozott népcsoport pontosan ugyanazokat az
érzelmi reakcidkat azonositotta az egyes érzelmi behatasokra, amiket a barhol
mashol €l emberek. A vizsgalathoz Ekman az alapérzelmeket hasznalta,
amikrdl késébb a vakon sziiletett csecsemdk érzelmi reakcidinak vizsgalataval
is meger0sitésre keriilt, hogy valoban kultaratél fiiggetlen, egyetemes
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érzelmek. Ez a 6 alapérzelem a kovetkezd: 6rom, banat, harag, félelem, meg-
lepetés és undor.

Ez persze sem azt nem jelenti, hogy csakis ezekkel az érzelmekkel rendelke-
ziink, sem pedig azt, hogy ezen érzelmekbdl szarmazik minden mas érzelem.
Pusztan csak annyit jelent, hogy az érzelmeink, azaz a testi reakcidinkra adott
gondolataink egy része biztosan egyetemes, vagyis faji jellemzdként genetikai
eredet(i. Az alapérzelmeket minden ember ugyanugy érzi, pontosabban
ugyanazt a hatast — arckifejezést — valtja ki belSle. Ezen érzelmeink tehat — az
0sztonokhoz hasonldéan — nem , tanult”, hanem ,kapott” elmeprogramok.

Hangulat

Erzelmeinket haromféleképpen dolgozhatjuk fel. Feldolgozas alatt most nem
a tapasztalas folyamatara gondolok, hiszen azt mar megismertiik: az érzelmi
aspektust elnyomhatjuk és elfojthatjuk, illetve kdtédhetiink hozza. Most ennél
eggyel magasabb szintrol beszélek, vagyis arrol, ahogyan az egds elménk a
mar megtapasztalt érzelmeinkhez viszonyul, és azokat feldolgozza magaban.

A hosszabban megélt (megtapasztalt) érzéseink befolyassal lehetnek a sze-
mélyiségiinkre is. Ha egy rajtunk eluralkodé érzelem domindans szerepet be-
toltve tobb dran keresztiil fennall, akkor idével hangulatta valik, ami railhet
az egész napunkra. Ha ez a hangulat aztan hetek alatt sem mulik el, akkor
kedéllyé formalodik, ha pedig még tovabb veliink marad, akkor beépiil a
személyiségvonasaink k6zé, és mi magunk lesziink az érzelem két 1dbon jard
kozvetitoi.

Azért is fontos ennek a lasst folyamatnak felismerése, mert sokszor csak ké-
s6n, vagy talan még akkor sem tlinik fel, hogy mi tortént veliink. Ha hozza-
vesszilkk ehhez az érzelmek személyiségre gyakorolt hatasat is, azok
épité/rombol6 csoportositasa szerint, akkor maris nem lehet meglepetés, ha
mélyen depressziosak lesziink egy rossz hangulatbol indult kedély személyi-
ségvondssa valasa miatt. A tudatossag viszont itt is segithet!
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Félelem

A félelem kiemelt helyet kap az érzelmek kozott, a rombolo érzelmek mogott
meghtizodd alapérzelemként. Azért foglalkoznék vele kiilon, mert ez az ér-
zelem az ego létrejottének és fennmaradasanak legfébb alapja. Amikor a szii-
letéskori elszakadassal az elme kettéhasad, — a félelemben — megsziiletik az
ego. Ezt az inditd csirafélelmet az isten-anyatol valo elszakadas hozza létre, és
olyan mélyen belénk ivodik, hogy gyakorlatilag az ego alapjaul szolgal. Az
ego a félelemben sziiletik, és a félelem is az egyik elsé tapasztalata a kiilvilag-
rol, igy nem csoda, ha ekoré épiti fel a teljes személyiségét. Egy egész életen at
kiizdiink azért, hogy kitérjiink a végsd elmulas, vagyis az elkeriilhetetlen ha-
14l eld], a jovbbe projektalva és magunk elbtt tolva annak rémképét, és tessziik
mindezt azért, hogy a sziiletéskori szakadas ujboli bekovetkeztét elkertiljiik.

Pontosan ez a zsigeri csirafélelem érezhet6 felfokozott veszélyhelyzetben is,
de nem csak akkor. Ha minden ok nélkiil fesziiltnek és idegesnek érezziik
magunkat, és megprobaljuk megérteni, hogy miért torténik mindez, akkor
egy id6 utan eljuthatunk egy mélyrdl jovo, gyomortdji fesziiltséghez, ami
olyan, mintha egy 6kolbe szoritott kéz fesziilne odabent. Ilyenkor annyi tor-
ténik, hogy az itt talalhatd, érzelmekért felel6s hasnyalmirigy — illetve az ind
filozéfidban hozza kapcsol6dd napfonat csakra — egyszertien alulmiikddik. Ez
bizonytalansagot, kétkedést, félelmet és szorongast sziil, ami mellesleg hosszu
tdvon hajlamossa tehet a depresszidra is. Mivel nincs meg az egyensuly, a
hatalom és a kontroll elvesztése 6sztonosen feltiizeli az egét arra, hogy min-
denképpen tuléljen.

Ilyenkor érezhetjiik a csirafélelmet annak teljes tisztasdgaban. Ha nem fojtjuk
el az érzést, hanem csak hagyjuk feltorni, hogy megmutassa magat, id6vel
egyre csak er6sodni fog, mi pedig ezzel parhuzamosan egyre fesziiltebbé va-
lunk. Ott az az 6kolbe szorult kéz, amely mintha minden erejével ragasz-
kodna hozzank, és nem akarna elengedni.
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Most tedd fel magadnak — pontosabban szegezd ennek az érzésnek — a kér-
dést, hogy mit is akar megmutatni. Hagyd, hogy teljesen atjarja a tested, s6t
még akar at is vegye az uralmat feletted, de kozben maradj végig tudatos, és
ismételgesd magadban a kovetkezd kérdéseket: ,Mit fedsz el?” ,Miért vagy
ott?” ,,Miért érezlek?” ,Mit akarsz mutatni?”

Valaszolni fog. Taldn nem elsére, és a valasz talan nem is szavakban, hanem
érzésként fog érkezni, de mindenképpen egy felismerés lesz. A sarokba szo-
ritott ego addig fog kiizdeni és hazudni neked, amig végiil a sok kérdés utan
feladja, egy pillanatra 0sszeomlik, és te meglatod a valaszt, ami a kovetkezé:
,Nem vagyok elég jo!”

Ez a végsd valasz, ugyanis az ego ebben sziiletett. A csalodasban, hogy azért
hagyta el sziiletéskor az isten-anyja, mert nem volt elég jo neki. Ez az érzés
btjik meg minden érzelmiink mogott félelemként, és ez az, ami hajt minket
elére, végig, egész életiinkon at. Ez okozza a megfelelési kényszeriinket, a
versengést, ez huzédik meg a hatalom mogott, ezért akarunk birtokolni, jat-
szunk szerepeket, ez okozza a dramdkat, és ezért is rombolunk. Ez volt az
elme hasadasakor az ego sziiletésének oka, és a kiils6, védelmez6 entitas is
emiatt védi a bels6 gyermeket: hogy most mar ,elég jo” legyen. Hogy érde-
mes legyen az isten-anydra, és Ujra egyesiilhessen vele. Mert hidba veszi 4t a
helyét védelmezdéként, amikor kicsit is bizonytalan — és egdként sohasem le-
het teljesen biztos —, maris megborul az egyenstly, és felszinre tor a legmé-
lyebb félelem.

Tudom, hogy a tobbség szerint a haldlfélelem a legmélyebb zsigeri félelem, és
ez igy is van, csakhogy azt is éppen ez a bizonytalansag okozza. Nem azért
féliink a halaltél, mert elmulunk, hanem azért, mert ez a sikertelenséget je-
lenti. A bukast. Az ego bukasat, hogy nem tudott elég jo potisten lenni az
igazi isten-anya helyett. Hogy nem tudta megvédeni a gyermeket, de kdzben
nem jott el Gjra a valodi megmentd (Isten) sem, hogy atdlelje 6t, tgy, ahogy
régen, és Ujraegyesiiljon vele. Nem mentette meg az elmulastdl, hanem
hagyta meghalni — Gijra. Mert 6 elbukott — tijra.
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Nem gonosz az ego, csak fél és remél. Csakhogy mindkét érzés illuzio.
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Mult

Létezik azonban még egy illtzid az ego , életében”, amit érintentink kell. Ko-
rabban mar emlitettem, hogy az egds elme a tapasztalati feldolgozas sorrendi-
sége miatt érzékeli az id6t, ahogy azt is, hogy az ego szeret a multban €lni és a
jovoben reménykedni azért, hogy ne kelljen a jelennel foglalkoznia. Most is-
merjiik meg, hogy miért van az, hogy nemcsak hogy nem akar, de nem is tud
a jelenben létezni — merthogy a jelen a szamara tényleg csak egy illuzio.

Linearis érzékelésiink egyik nagy hatuliitéje, hogy az események egymasuta-
nisaga szinte lehetetlenné teszi annak elképzelését, hogy azok nem csak egy-
mas utan kovetkezhetnek. A tudatallapotunk miatt az érzékelésiink szem-
pontjabdl minden torténés eldrefelé halad, ezért az id6t egyszertien nem tudjuk
levetkézni. Példaul, amikor a bolygénk vagy naprendszeriink keletkezésérol
beszéliink, akkor is millié vagy milliard éveket emlitiink, mikozben a formak
valésaga nem is idébeli — csakis az azt felfogd, vagyis dnmagunk szamara
megteremtd érzékelésiink az. [gy, még ha elméletben létezhetnek is nemlineéris
valésagok, azokat épptigy képtelenek vagyunk érzékelni, mint ahogy a sajat
valésagunkra meroleges vagy parhuzamos univerzumokat. Szimplan csak
nem igy vagyunk ,huzalozva”, és ezen nem is lehet pusztan magyarazattal
vagy megértéssel feliillemelkedni.

A hétkoznapi, egds elme — és itt most szandékosan emelem ki mindkét jelz6t —
nem képes a jelen teljes valdsdgénak érzékelésére. Mar a miikodésénél fogva
sem tud a jelenben létezni, mert barmit tesz vagy gondol, az mindig csak a
multban torténik.

El6szor vizsgaljuk meg ezt pusztan a fizikai valdsag szemszogébodl. Amikor
figyelmiinket mondjuk a bal mutatéujjunk hegyére iranyitjuk, mar ennek az
egyszerli észlelésnek is sziiksége van valamennyi (6ra)idére. A figyelem at-
irdnyitdsa megkovetelheti a szemiink lencséitdl, hogy mas fokuszpontra allja-
nak at (élesitsék a képet), majd a latott képnek ingeriiletként még el is kell
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jutnia az agyba, ahol fel kell dolgozédnia. Emiatt viszont, mire az agyunk fel-
fogja a latott képet, maris nem a jelent érzékeli, hanem a néhany szazad- vagy
tizedmasodperccel korabbi allapotot — vagyis a multat.

Most gondoljunk vissza a tapasztalas folyamatara: el6szor torténik az észlelés,
aztan az értelmezés, majd pedig a dontés. Mar ezen harom 1épés egymasutani-
saga eleve kizarja a jelenben vald 1étezést, hiszen nem egyszerre torténnek, de
most koncentraljunk csak a folyamat Iépéseire. El6szor beérkezik egy inger
(forma), amit az elme a fokuszalt figyelem segitségével észlel, majd fogalom-
ként felfog. Ezutan értelmezi és gondolatérzéssé alakitja, végiil pedig dontést
hoz réla, amibdl eldall egy tapasztalat.

Na még egyszer: észlelés, értelmezés, dontés. Aztan megint djra: észlelés, ér-
telmezés, dontés. Amit formaként észleliink, a kovetkezd pillanatban mar fo-
galom, ami viszont mar nem a forma, hanem az, amit felfogtunk rdla. A foga-
lom ezutan értelmezésre keriil, ami pedig mar nem a fogalom, hanem annak
értelmezése — egy gondolatérzés. Es csak ezutan sziiletik réla dontés, hogy az
elme azonosulni akar-e vele, vagy sem. De mi torténik a dontés utan?

Bizony, megvaltozik az elme! Akar elfogad és kotddik, akar elutasit és elen-
ged, az elme megvaltozik, és mar ,, mas” lesz, mint a tapasztalas el6tt volt —
hiszen kdzben feldolgozott egy format. Akarmit is tett vele, az végérvényesen
hozzaépiilt, azaz megvaltoztatta 6t, még ha csak egy paranyit is. Az elme
mdsképp jon ki a tapasztaldsi folyamat végén, mint ahogy belement annak
kezdetén!

Tekintsiik most az egész tapasztalasi folyamatot ,egyben”, a kiilon 1épései
nélkiil, és vizsgaljuk meg eszerint, hogy vajon az elme képes-e a jelen megta-
pasztalasara. A rovid valasz: nem, méghozza éppen amiatt, mert minden
egyes Ujabb tapasztalassal meguvaltozik. Amikor ugyanis az elme észleli az
eseményt, és elindul a tapasztalasi folyamat, akkor még a ,régi” elmérdl be-
széliink (mint észlelérdl), azonban amint megszerezte belle a tapasztalatot,
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egyuttal meg is valtozik téle, és maris ,1j” elme lesz bel6le (mint megtapasz-
tald). A ,régi” elme képtelen a jelen megtapasztalasara, mert — éppen annak
hatasara — megvaltozik téle. Ha viszont az ,1j” elme szeretné megtapasztalni
a ,jelent”, akkor ehhez egy tjabb észlelésre — és tapasztalasra — lenne sziik-
sége a sajat ,1j” allapotardl, csakhogy annak megtapasztalasanak végére egy
,még ujabb” elmét kapnank - az pedig ismét csak nem a jelent tapasztalna
meg. Ez egy 6rdogi kor.

Az elme egyediil csak a tapasztaldsi folyamatainak végén lehetne a ,jelen-
ben”, de az meg szamara egy mozgas (cselekvés) nélkiili, inaktiv allapot,
amit, ha megkisérelne jelenként felfogni, ahhoz mozgasba kellene lendiilnie
egy ujabb tapasztalasi folyamattal — aminek a végére viszont megvaltozik. Az
elsé tapasztaldsi folyamat végének ,jelen dllapota” igy a kdvetkezd folyamat
kezdeti észlelésévé valik, de mire annak is a végére ér, és elall beldle az tj
tapasztalat, az maris csak a ,multja” lesz. A kdvetkezd tapasztalas tehat min-
dig multta teszi az el6z6 tapasztalatot, igy pedig minden egyes tapasztala-
sunk csakis a multat tapasztalhatja, mert a megel6z6 tapasztalatra alapoz.

Kellhet egy kis képzelSer$ ennek megértéséhez, de valoban a multban éliink.
Ha most visszalépiink egy gondolatnyit, és tjra részleteire bontjuk a tapasz-
talasi folyamatot, akkor pedig az fog latszani bel6le, hogy annak minden ér-
telmezése az azt megel6zd észlelésen alapszik, és minden dontése a kordbbi —
értelmezéssel el6allé — gondolatérzésen nyugszik. Mivel a tapasztalat csakis
ezen ok-okozaton alapul6 feldolgozasi lanc végén allhat eld, az legalabb
hdrom ok — észlelt forma, felfogott fogalom, értelmezett gondolatérzés — don-
téssel el6allo, végsd okozata. A linearis feldolgozas megkeriilhetetlensége miatt
igy biztosan nem lehet a folyamat egyik lépése sem ,jelen”, ez esetben ugyan-
is az oknak és okozatnak azonosnak kellene lennie.

A tapasztalasi folyamat tehat mind egyben nézve (tapasztalati végallapot sze-
rint), mind pedig a harom, bels6 1épésre osztva (észlelés, értelmezés, dontés)
ugyanazt mutatja: a linearis érzékelés soran az elme képtelen a jelen megta-
pasztaldsara.
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Csak az észlelés lehet jelen. Csakis a forma a jelen. A tokéletes forma az egyet-
len, amin nem fog az ,id6”, de abban a pillanatban, amint a format életre
keltjiik és fogalomma tessziik magunkban, egytttal rogton az id6 keretei kdzé
is szoritjuk, és multat varazsolunk belSle. Eppen tigy, mint Schrodinger
macskdjanal: ha kinyitjuk a dobozt, a lehet6ség valdosagga valik, a macska je-
lenébdl pedig a valdésag multja lesz.

Azt hiszem, ezzel talan az is jobban érthetd, hogy miért is nem a valdsagban
éliink, hanem a gondolatainkban és az érzéseinkben, vagyis a gondolatérzé-
seinkben. Nem a formak vilagat tapasztaljuk meg, hanem a réla alkotott fo-
galmainkon keresztiili gondolatainkat és érzéseinket — vagyis azt, amilyenné
magunkban megteremtjiik 6ket. A feldolgozd elme valdésaga masodlagos —
voltaképpen csak az elme véleménye az.

Az elmére ,lt” ego pedig alkalmazkodik a helyzethez. Kihasznalja ezt a sor-
rendiséget, hiszen konnyedén kikovetkezteti, hogy ha van mult, akkor jovo-
nek is kell lennie. fgy elmenekiilhet a valésag eldl, létrehozva egy harmadla-
gos, szubjektiv valdsagot, amit kénye-kedve szerint ideologizalhat olyanra,
amiben 6 a megmentd isten, aki megvédelmezi a belsé gyermeket. Az pedig,
hogy valdjaban minden csak a mult valosaga, egyuttal lehet6séget is teremt
szamara, hogy a jovébe projektalja minden vagyat, amit aztan a sajat farkat
kerget6é kutyaként iildoz. A felelGsségével egyiitt a csirafélelmét is a jovEbe
tolja, hogy ne is kelljen szembesiilnie azzal, ami a jelenben varja. A jelen
multja emlékezetté, a jovo pedig képzeletté valik.

Pedig az elme egyébként képes a jelenben létezni — méghozza az dtélés soran.
Ha nem avatkozik bele a forma rendszerébe, és az észlelés soran a teljes figye-
lem egyszertien fel sem fogja azt, akkor nem alkot fogalmat a formardl, hanem
meghagyja azt annak tokéletességében. Akkor, de csakis akkor valdban a je-
lent érzékeli.

Csakhogy akkor nincs ego. Harcos ego nélkiil pedig ki védené meg a belsd
gyermeket... a jelent6l?
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4. En

Az ego nem az ellenségiink — mert mi magunk vagyunk az. O énmagéban
nem tobb egy egyszerli elmemintandl: az elme valasza a halandé testiinkon
keresztiil megnyilvanul6 valdsagra. Lehetne persze masmilyen, talan ,,tobb”
vagy ,jobb” is, ha mashogy kondicionalnank, de ahhoz a tarsadalmunknak
kellene alapjaiban megvaltoznia, és gyokeresen masképp gondolkoznia. ,Ez
van” — mondhatnank, de nem hiszem, hogy ennyiben kellene hagynunk.

Hiszen kiizdiink ellene. Mindegy, hogy az egységbe visszavagyas akarasa
ellen, a hétkdznapi valdésag nehézségei ellen, vagy az elmulas ellen, de min-
denképpen a kiizdelem hatarozza meg az életiinket. Ahogy Madach is irta:
Az ember célja e kiizdés maga. ")

Pedig annyi mindenrdl szolhatna az életiink — mi mégis kiizdiink. Masok aka-
runk lenni, mint akik vagyunk, és ha megvaltozunk, akkor megint masok
akarunk lenni. Sehogy sem jé az, ami van. Arrol szol az életiink, hogy jobbak
legytink és tobbre vigyilk, de ha ez sikeriil, akkor még tobbet akarunk.
Mintha sosem lenne elég. Hajt minket a kiizdés vagya, de miért? Miért aka-
runk megszabadulni az ego6tol, miért akarjuk levetkézni a szenvedést, és mi-
ért akarunk visszatérni tjra az egységbe? Mit keresiink igazabdl...?

Magunkat. Az tjraegyesiilésen keresztiili megbékélést Snmagunkkal. Az ego-
val, vagy akdrmivel, teljesen lényegtelen. A 1ényeg a bels6é gyermek, ugyanis
6 a val4di éniink. Ot keressiik. Hogy végre dnmagunk — a valés énmagunk —
lehessiink. Hogy végre-valahdra magava a rejtegetett gyermekké valhassunk,
aki alig varja, hogy a felszinre emelkedhessen, a szinpadra léphessen, és itél-
kezés nélkiil elfogadjak.

Mert igy van, nem? Te talan nem szeretnél énmagad lenni? Te talan nem
érzed, hogy ki vagy beliil? Talan nem rejtegeted 6t? Nem érzed igazsagtalan-
nak, hogy rejtegetned kell? Nem f4j, hogy mindenki félreért, mikozben a
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szerepek mogott, a megfelelési kényszeren, a versengésen, a draman és a
rombolason tal nem is olyan vagy?

Valdszintileg mindenkit elgondolkoztat alkalomadtan, hogy miért htiztuk fel
ezeket a magas falakat magunk koré. Hogy miért rejtjiik el a legbensd éniinket
a vilag eldl, mikdzben néha annyira boldog és 6szinte pillanataink vannak —
amikor nem lat senki. De miért csak akkor lehetiink 6nmagunk? Miért rossz,
ha engedjiik, hogy a legdszintébb lényegiink megnyilvanuljon rajtunk ke-
resztiil? Miért kell rejtegetniink 6t? Miért kell barmennyire is eltorzitanunk
azt, ami rajtunk keresztiil ki akar aramolni ebbe a vilagba? Miért kellene ros-
szul érezniink magunkat azért, akik vagyunk? Miért nem lehetiink biiszke
siiketek vagy vakok, biiszke sériiltek, biiszke feketék, fehérek, zoldek, kékek
vagy pirosak, vagy barmi masok, de biiszke emberek? ,Csak” emberek -
cimkék nélkiil?
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Lehetiink. Es csakis egyvalami tart vissza tSle: mi magunk. A belsé gyermek
koré felhuzott, elnyomott és elfojtott energiakbdl allo, vastag, stiri és magas
fal. Mert az a gyermek ott, a lomtar mogott, a szeméthegy kdzepén, az sokkal
inkabb mi magunk vagyunk, mint barmi mas. O barmilyen is, ,j6” vagy
,rossz”, de legalabb tisztan és Gszintén az, és éppen ezért felesleges védel-
mezniink egy hasadt elmemintaval, hiszen ugysem fog megvaltozni. R4 nincs
hatéssal a vilag f4jdalma, mert 6 nem fél. Tudja, hogy nincs mitél. O nem a
fajdalomban sziiletett, hanem az életben. Nem félt az anyaméhben, de még
azelG6tt sem, és nem fog félni a halal utan sem. Mitdl félne? Mivel nem is tudja,
hogy milyen embernek lenni, 6 csak dtéli annak minden egyes pillanatat, itél-
kezés nélkiil. O, csak” 1étezik.

En vagyok

Deki ,0”? Az ego? Az elme? Az ember a testben? Netan a lélek?
En vagyok. Mindegyik.

A legrovidebben és legpontosabban talan igy tudnam megfogalmazni. Ha
most visszagondolsz a konyv elejére, a semmibél sziiletd valamire, a Szel-
lemre és Tudatossagra, akkor rajohetsz, hogy egyek vagyunk. Te és én. Az
elme, az ego, a belsé gyermek, a test és a lélek. A levegd, amit belélegziink, és
a viz, amit megiszunk. A parod, a szomszédod, a sziileid, az éllatok, a nové-
nyek, a Nap, a Hold és a csillagok. Minden egy, mert minden abbdl az egyet-
len tudatpontbol szarmazik, ami onmagara ébredt, és aztan Szellemként vé-
gighasitott az Oskdoszon, létrehozva belSle Gnmagat — 6nmagaban. A kigy6
most is eszi a farkat, és sajat magabdl taplalkozva novekszik — persze csakis
sajat magaban. Minden a Szellem. Minden a Tudatossag. Minden a kigyo.
Egyek vagyunk.
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Eppen ezért idecitdlhatjuk a 1élek kifejezést, tekinthetiink a valds éniinkre a
bels6é gyermekként, beszélhetiink felsébb énekrdl vagy bels6é vezetkrol, de
attél még végsé soron ,O” is csak egy forma. A formardl alkotott fogalom pe-
dig lehet barmelyikiik a fentiek koziil, de mindegyikiik csak egyetlen aspektusa
neki. ,O” a Szellem egy megnyilvanulésa, aki éppenséggel itt és most, ebben
a testben érzékel. Egy nézépont, ami a formakbdl azok felfogasaval fogalma-
kat képes alkotni — vagyis teremteni. Egy tudatpont. Egy entitas. Egy élet.

Egyszerre vagyunk Isten, lélek, bels6 gyermek, ego, elme, Szellem, Tudatos-
sag, fels6bb én, bels6 vezetd, az egész mindenség, egy pohdr viz, és persze a
semmi is — ez mind csak nézSpont kérdése.

,O” pedig én vagyok. Mert a valés én nem a névvel rendelkezd ember, nem is
az ego, hanem az a pont, ami akkor vagy, ha nem latsz, nem hallasz, nem
szagolsz, nem izlelsz, és nem érzékelsz semmit a kiilvilagbdl. Amikor meg-
szlinnek a test érzékei, és csakis a bels6 marad, akkor mar csak a gondolatok
keringenek benned, amik mind beliilrél bukkannak fel, te pedig lassan felis-
mered, hogy ezek jobbara csak emlékekkel keveredd feldolgozatlan energiak
— és hagyod Oket elcsendesedni. Ezutan jonnek a ki tudja honnan felbukkand
érzések, és a hozzajuk kapcsolddo tovabbi gondolatok, de te azokat is elenge-
ded. Aztdn csend lesz. Igazi csend. Olyan, amiben minden megsz{inik, mintha
sohasem lett volna, és ha kell6en mélyre meriilsz benne, taldn még a sajat ne-
vedet is elfelejted. Itt mar nincs semmi, csak egyvalami: Te. Az pedig nem tud
elmuilni, hiszen nélkiile nincs semmi. A tudatpont, ami érzékel, és ha tugy
akarja, akkor, de csakis akkor, bdrmilyen formabdl képes fogalmat és tapasz-
talatot teremteni.

Ez a pont kelti életre a valdsdgot. Ez a pont akkor is 1étezik, ha nincsenek ér-
zékek, mert 6 akkor is van. A 1élek, a hajtderd, a tér a gondolatok kozott, a
Tudatossag, a ,szellem a gépben”, a nem-cselekvd jelenlét, az alanytalan léte-
zés, a személytelen ,vagyok”. Nem tud nem-lenni, a létezés ugyanis a lét-
eleme. Ez a tudatpont az ,én”. ,A” 1étezés.
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Ez a leglényegibb mivoltunk: a létezés. Az élet. A ,vagyok”. Az alapvetd
formank ez az érzékeld tudatpont, ami képes barmilyen formabdl valdsagot
teremteni. Ez a pont a ,valds én”, a , lényegi én”, a , tiszta én”, vagy nevezziik
barhogy is, de ez az els6dleges kapcsolatunk a Szellemmel, a Tudatossaggal,
ezen keresztiil pedig a Mindenséggel. Ez a , 1ényegiink” akkor is létezik, ami-
kor alszunk, ahogy akkor is létezett, amikor még meg sem sziilettiink, és
azutan is létezni fog, hogy meghalunk. Nem korlatozza sem id6, sem tér, és
onmagaban képes bdrmilyen valdsagot teremteni.

A 1étezés allando. Sohasem valtozik, és semmilyen érzékelés vagy tapasztalat
nem képes véltoztatni az allanddsagan. Mindig egy, teljes és egész.
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Bujocska

Eppen egy ilyen tudatpont teremtette meg a foldi valésagot is, amiben éliink.
A tudatpont dontott tigy, hogy készit maganak egy jatékot, amiben részt vesz,
és egy karaktert — az embert —, akinek elbtjhat a hata mogé, de tigy, hogy az-
tan soha ne legyen képes megtaldlni 6nmagat. Oda bujt, ahol az ego nem is
létezhet: a jelenbe.

Ez a tudatpont semmiben sem kiilonbozik barmilyen mas tudatponttol, hi-
szen mindannyian ugyanabban a kozos pontban — a Szellemben — keletke-
ziink és létezlink. Minden tudatpont lényege pontosan ugyanaz, mert mind
ugyanannak a Tudatossagnak a kiilonb6z6 aspektusai vagyunk. Te és én nem
vagyunk masok, még akkor sem, ha azt gondolod, hogy a te , vagyok”-od
mas, mint az enyém. Itt, a foldi valdsagban talan kiilonbozonek érzékeljitk
egymast, de a ,teljes” valdésagban ugyanannak a formanak a kiilénb6z6 fo-
galmai vagyunk — igy pedig, végs6 soron a lényegiink is ugyanaz. Te csak egy
masik aspektusa vagy a tokéletes formdnak, de ettél még mindketten ugyan-
abbol a formabdl szarmazunk. Egyek vagyunk, és nem is tudunk masok
lenni. Minden élet ugyanannak az elsd és tokéletes formanak a kifejezédése,
persze mindegyik mas és mas tulajdonsagokkal, mas fogalomként, de egyazon
lényeggel. Az ,élet” vagyunk, az els6 felismerés, a ,Heuréka!”, amib6l min-
den mds szarmazik.

Ezért is felesleges a kiilonbozdségek keresése. Mert teljesen mindegy, hogy ki
milyen valdsagot észlel, és mit teremt maganak annak formaibol, a nap végén
ugyanoda tériink ,nyugovéra”. A nap persze sosem ér véget, hiszen az 6rok
pillanat végtelen kiterjedésti illazidjaban értelmezhetetlen valaminek a kez-
dete és a vége, éppen ugy, ahogy a kigyd kore is végtelen. Minden ,én
vagyok”, és igen, még te is, mivel ugyanabbdl a felismerésbdl szarmazunk.
Ugy, ahogy a sziileid, parod, a novények és allatok, vagy a csillagok. De még
a targyak is. A viz, az éltet6 oxigén, a zene, a szinek, a fény. A gondolataink és
érzéseink. Minden létezd csak egy hullamforma — benniink — életre keltett
kifejez6dése. Nem tobb. Semmi mas nincs, csak a semmi. Minden egy. Mind-

egy.
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Ez Isten? Talan. Hivhatjuk Istennek, Szellemnek, Tudatossagnak, vagy barmi
masnak, amit valasztunk. Az Univerzum ennek az alanytalan létezének a
végtelen kiterjedése, és ahogy halad elére a gondolataiban — teremtményeiben
-, ugy teremti meg djabb tudatpontokon keresztiil a bedgyazott valdsagokat.
Végteleniil. Nem korlatozza semmi, hiszen nem is létezik — csakis onmaga-
ban. Ha akarod, teremthetsz egy sajat valdsagot azzal, hogy irsz egy konyvet,
vagy elmesélsz egy torténetet. Vagy nevet adsz egy kolyokkutyanak, és felne-
veled 6t. Esetleg kilépsz az utcara, és ramosolyogsz valakire. Olyan valdsagot
teremtesz, amilyet megélsz, és ez mindenkire igaz. A forma mindenki sza-
mara masképp nyilvanul meg, és éppugy kiilonb6z6é mindannyiunk sajat va-
losaga, ahogyan mi a kezd6 formak kiilonbdz6 aspektusai vagyunk. Ami az
egyiknek szép, a masiknak cstinya, még ha ugyanarrol a formarodl is beszé-
lilnk. Ami neked jo, az nekem lehet rossz, de egy masik valosagban lehet ép-
penséggel sarga, vagy kellemesen htivos. Egy illat, egy fényvillanas, egy ér-
zés.

Amit csak el tudunk képzelni, valdsag. Lehet, hogy csak benniink, de mivel
végsd soron mind ugyanazok vagyunk, igy egyuttal mindenki ,, masban” is.
Mi, egyiitt épitjiik fel a valésagokat és az egész Univerzumot, és teljesen min-
degy, hogy milyenné tessziik azokat, mert tettilk mar az ellenkezdjévé is,
szazszor, ezerszer, végtelenszer — és fogjuk is még. Az Univerzum egyszerre
tagul és szikiil, de sosem ér véget, hiszen az 6nmaga altal felismert forma, a
Szellem sosem tud elmulni. A fény sosem fog kihunyni, a kigyé sosem fog
megallni, mivel valojaban nem is létezik. Kiviilr6l semmi, beliilrél minden. Q)
— én — az orok forma 6nmagardl alkotott gondolata vagyok. A nullabdl az
egyen keresztiil harom lett, és mindegy, hogy ,valamikor” lesz-e beldle tjra
nulla, mert barmikor lehet Gjra harom. Kiviilrél, latszdlag talan megall a ki-
gy6, de a végtelen Oskdosz semmijében barmikor Gjraindulhat, vagy felbuk-
kanhat egy tjabb kigyd — és az is a sajat valosagat fogja élni. S6t, lehet belSle
akar végtelen is, egymassal parhuzamosan.
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Hat ennyire kicsik vagyunk, és mégis ott van benniink minden. Az egész je-
lentGsége éppen ugy semmi, ahogy valaminek hissziik magunkat. A sajat
fontossagunk, életiink komolysaga pontosan annyira jelentéktelen, amennyire
az élet jelentés. Semmik vagyunk, mindennek a lehetdségével. Istenek va-
gyunk, alarcban, dnmagunk eldl elrejtézve, de nem azért, mert ez valami bi-
zarr jaték, hanem egyszerlien azért, mert ez csak egy jaték a végtelen sokbol.
Az pedig, hogy mi ezt a jatékot kihivasként vagy szornytiségként éljiik meg,
mar csak téliink fligg. Mi dontjiik el, hogy 6rommel vagy szomortsaggal tolt
el egy esemény, legyen az éppenséggel a sziiletés, vagy akar a halal. Bar a
sziiletés csoda, valami djnak a létrejotte, mégis hordozhat elmulast, ha olyan
ember sziiletik, aki aztan pusztit. A halal pedig, bar valaminek az elmulasa,
valdjaban csak éniink egy allapotvaltasa. Az egyik ,jaték” befejezése , csak”
egy masik kezdete, de mi ahelyett, hogy megiinnepelnénk a jaték végén a
,8yOztest”, az életben pont az ellenkezdjét tessziik vele. Mitdl féliink még?

Parhuzamos

Ha azt mondandam - pusztan gondolatkisérletként —, hogy minden egyes
dontésiinkkel az altalunk érzékelt valdsag ,kettészakad” két (vagy tobb),
egymassal parhuzamos valdsagsikra, azt el tudnad fogadni? Ugy képzeld el,
mintha egy tutkeresztez6déshez érve balra fordulds esetén rogton létrejonne
egy masik valdsagsik is, amiben jobbra fordulsz, és a két valosag egymassal
parhuzamosan létezne. Ez azt jelentené, hogy életed folyaman tobb milliard
ilyen parhuzamos valoésagsik jon létre, vagyis ennyi kiilonb6zé ,életet” ta-
pasztalhatsz meg, persze mindegyikben kicsit (vagy nagyon) mas torténések-
kel. Az egyikben itt iilsz, és ezt a konyvet olvasod, egy masikban meg sem
irtam. Egy harmadikban mar halott vagy. A negyedikben gazdag és boldog-
talan. Az 6todikben boldog, de szegény. A hatodikban életed szerelmével
élsz, a hetedikben egyediil. A nyolcadikban éppen felébredsz.

Ezekben a parhuzamos valésagokban azonban nem tudhatunk a tobbi
,entinkrél”, mivel nem atjarhatdak, és onnan informacidkat sem kaphatunk.
Léteznek, de csakis egymas mellett, vagyis nem tudnak hatassal lenni egy-
masra. Egy ,fels6bb” (befoglald) szintrdl persze ra lehet latni mindegyikre,
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hiszen onnan (abbdl) sziiletik az Osszes, de ,idelentrél” ez nem lehetséges —
innen csak a sajatunkat lathatjuk és élhetjiik meg. Aki ,odafent” lakik, szintén
a ,mi” tudatpontunk, csak éppenséggel — ,koz0s” aspektusként — egy masik
kontosben létezik. Ha tovabbgondoljuk ezt, rajohetiink, hogy ,odafentrdl”
nézve életiink minden egyes meghozott dontésének Osszes lehetséges kovet-
kezménye egyszerre végigélhetd, és az Osszes elképzelhetd tapasztalat meg-
szerezhet beldliik — egyszerre.

Ha igy lenne, akkor viszont joggal meriilne fel a kérdés: mégis mi értelme van
az életnek? Mi értelme a dontésnek? Mi értelme az individuumnak, ha az 0s-
szes lehetséges valtozat egyszerre létezik és megy is végbe? Mitdl lesz igy
szabad az akarat?

A valasz az, hogy mivel mi ,idelent” nem érzékelhetjiik a parhuzamos élete-
inket, azzal a sajat (egyetlen) életiinket pontosan tigy élhetjiik meg, hogy ab-
ban minden dontésiink egyedi lesz, és ezen dontéseink altal fejlédiink azza,
akik vagyunk — ebben az egy valésagban. Igy hat mindegyik kiilonall életben
egyediek lesziink, mert egyedi dontéseket hozunk, és egyedi személyiségiink
fejlédik ki. A parhuzamos életek mindegyike mis lesz, még akkor is, ha csak
kicsit mas. Az ,egyetlen” életbdl — ,idelentr6l” — nézve tehat igenis létezik a
szabad akarat, még akkor is, ha ,odafentr6l” nézve az dsszes lehetséges vari-
aciot meggéljiik.

A parhuzamos életek palettaja egyébként korantsem ennyire szines. Az ember
,sorsat” ugyanis erésen meghatarozza a genetika, a sziiletéskori éllapot, az
alapszemélyiség, a kornyezet, amiben nevelkedik, és igy tovabb. Vagyis bar
az Osszes lehetséges lefolyast tekintve valoban birmi megtorténhet(ne) veliink
a parhuzamos valdsagok Osszességében, ezek mégis a legvaloszin(ibb lezajlas
— életiink fdsodra — kozelében maradnak. Mert biztosan érezted mar te is életed
egyes ,,csomdpontjaiban”, hogy ha ott és akkor masképp dontesz, akkor valo-
ban mas iranyba fordul az életed (és fordulhat is, egy parhuzamos valdsag-
ban!), de egy ember életében legfeljebb egy-két tucat hasonldan jelentds
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csomopont van, a kisebb dontések pedig nem tudjak annyira ,,elhtizni” az élet
vonalat a f6sodortdl, hogy sz6 szerint barmilyen életet megélhessiink.

Leegyszertisitve: életiink Osszes parhuzamos valdsaganak unidja nem a vilag
Osszes elképzelhetd életét adja ki, hanem inkabb csak egy kicsit ,bévebb”, de
mindenképp rank jellemzd életvariacio-halmazt, az indité eseményt és a cso-
mopontokat is figyelembe véve. Ha viszont mindezt kollektivan, az &sszes
valaha élt emberre vetitve nézziik, akkor ez a szam mar valoéban hatalmas
lesz, az Osszes valosagsik dsszes kombinacidjaként.

A fenti gondolati jatékkal nem azt akarom mondani, hogy teljesen mindegy,
hogy mit csinalunk, mert egy masik valdsagsikon ugyis megtessziik az ellen-
kezgjét, hanem azt, hogy mivel az 6rok valosag lehetéségeinek szdama végte-
len, a szabad akarat és a dontés illtizidja ezzel el is veszti a jelentéségét. Mind-
egy, hogy parhuzamos, vagy id6ben egymast kdvetd valdésagokban éljiik le az
életeinket, ha ugyanis azok szama végtelen, akkor zartsaguk miatt ugyis
mindent megtapasztalunk el6bb vagy utébb — méghozza végtelenszer.

Alan Watts egyik régi eléadasaban hangzott el az alabbi, szamomra nagyon
kedves gondolatkisérlet, melynek valtoztatas nélkiili kozlésével szeretnék
tisztelegni a munkassaga elatt:

Tegyiik fel, hogy képes vagy minden éjjel azt dlmodni, amit csak akarsz, és ez akdr 75
évnyi idéhosszt is magaban foglalhat — vagy olyan hossziit, amilyet csak szeretnél.
Rdaddsul még azt is meghatdrozhatod, hogy mirdl dlmodj, ezzel sz0 szerint barmilyen
kivansdgodat kielégitve. Késébb aztdn, miutdn mdr jo néhdny ilyen 75 éves dlmon
vagy til, azt mondod: , Na, ez igazdn remek volt! De most legyen valami meglepetés!
Most olyat akarok dlmodni, ami nincs teljesen az irdnyitdsom alatt, és amiben valami
olyasmi fog torténni velem, amirdl nem tudok eldére!” Azzal elaludndl, és amikor mds-
nap reggel felébredsz, azt mondandd: ,,Na, ez igazdn meredek volt!” Ezutin még tobb
és tobb, egyre kalandosabb dlmot villalndl be, egyre nagyobb kockdzatokkal, mig végiil
pontosan azt az dlmot dlmodndd, ahol most vagy. Megdlmodndd életed dlmdt arrdl,
ahogy éppen most élsz — és ez a vidlasztdsi lehetségeid végtelen sokasdgdinak
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egyikeként konnyedén lehetséges lenne. [...] Amikor aztin a mostani életed dlmaban
készen dllsz a felébredésre, akkor felébredsz, de ha esetleg még nem dllndl rd készen,
akkor csak dlmodndl tovdbb ontudatlanul, a sajdt ,szegény kis éned” szinlelve. |[...]
Ha viszont felébredsz ebbdl az illiizidbol, azonnal meg fogod érteni, hogy a fekete ma-
gaban foglalja a fehéret, az én a mdsokat, az élet pedig haldlt — vagy mondhatjuk 1gy
is, hogy a haldl az életet. Ekkor fogod igazdbol megérezni a teljes 6nmagadat, és nem
csak gy, mintha valami idegen lennél a vildgban, vagy mintha csak prébaidén lennél,
s0t még csak nem is 1igy, mint aki véletleniil érkezett ide. Elkezded érezni, hogy a sajidt
létezésed abszoliit és alapvetd. Ami gyakorlatilag mélyen odabent vagy, az magdnak a
létezésnek a szovete és szerkezete. ]

Virtualis

Egy masik elmélet, az agyelmélet szerint mi valdjaban nem is emberek, ha-
nem csak agyak vagyunk. Mivel az agy a neuroendokrin rendszer kdzpontja,
és ezen tisztségében egy személyben felelds a test minden érzékeléséért és
feldolgozasaért, tulajdonképpen semmi bizonyiték nincs ra, hogy a testiink
egyaltalan létezik, és a valosagunk nem csak pusztan ,érzékcsaldédas”. Agy-
ként lubickolunk az agy-gerincveldi folyadékban, nem is rendelkezve valds
érzékekkel, és egyszertien csak elképzeljiik azt a valdsagot, amiben emberként
gépeljiik egy konyv mondatait, vagy éppenséggel olvassuk azt. Megtehetjiik,
hiszen az agy nem képes kiilonbséget tenni a képzeleten alapuld, illetve a
valésagos élmény hatasara kivaltédott észlelés kozott.

Ha hozzavessziik ehhez a korabban taglaltakat, és elfogadjuk, hogy az agy az
elme fizikai manifesztacidja, akkor konnyedén akar arra a kovetkeztetésre is
juthatunk, hogy még az is lehetséges, hogy nemhogy a fizikai testiink nem
létezik, de még az agyunk sem — csakis az elménk. Az elménk hiszi, hogy a
fizikai testben éliink, és hogy az 6 fizikai megtestesiilése az agy, ahogy azt is,
hogy a latas, hallas, és egyéb érzékek mind-mind val6sak, és nem csak egy
virtualis valosag termékei.
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De mi van akkor, ha fényleg csak egy elme-szamitogépen futtatott élet-prog-
ramok vagyunk, és egy virtualis valosagban éliink?

Képzeljiik el egy szamitogépes jatékban a f6hds karakterét. Ha 6 meghal —
,game over” —, akkor mi egyszeriien csak tjrakezdjiik a jatékot, és legkoze-
lebb mar nem kovetjiik el ugyanazt a hibat, ami a halalat okozta. Ha pedig
{igyesebben jatszunk, akkor tovabb is jutunk a jatékban. O, a jatékbeli karak-
ter persze mit sem tud rélunk, a vele jatszd emberrdl, és talan azt gondolja,
hogy a sajat dontései valoban az 6 dontései, és a szabad akarattal is 6 rendel-
kezik. A lehetGségeit ugyan behataroljak a jaték szabalyai, a végigjatszhato
palyak Osszessége, a , képességek”, és persze minden egyes alkalommal meg-
hal a jaték mas-mas pontjan, de aztan mindig djjaéled, és mit sem tud a ko-
rabbi — sz4z vagy ezer — ,életérdl”. O ugyanigy vag neki minden egyes, Gjabb
jatékkornek, mintha csak az lenne a legelsé és egyetlen probalkozas.

Nem hasonlit ez az el6bb emlitett parhuzamos valdsagokra? Apro eltérések
vannak ugyan a két elmélet kozott, de hasonldsag annal tobb. Hiszen egyik
szamitogépes jatékmenet sem lesz pontosan ugyanolyan, mint a tobbi, mert a
dontéseink (vagy a karakter szemszogébdl az ¢ dontései) minden egyes jaték-
ban egy picit mdsok. Az igaz, hogy a minket, embereket korlatozo idébeliség
miatt a jatékprobalkozasok itt nem parhuzamosan, hanem egymast kovetve
torténnek meg, de ezen kiviil miben kiilénbozik ez a parhuzamos valdsagok
elméletétdl?

Vagy kérdezek egy még merészebbet: ha mi, emberek képesek vagyunk olyan
jatékprogramokat fejleszteni, ahol a f6hds karaktere az iranyitasunk alatt lat-
szat-6nallo életet él, akkor mégis mi garantalja, hogy a mi valdésagunk nem
csak egy ugyanilyen jaték, ahol mi, emberek vagyunk a karakterek a Fold
cim jatékban? Hiszen (emberként) taldn nem azzal a tudattal sziiletiink meg,
hogy csak ez az egyetlen életiink van, ami a halallal ér véget? Mi taldn nem
hissziik azt, hogy szabad akarattal rendelkeziink?
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Ez esetben viszont aki veliink ,jatszik”, az vajon ugyanugy ,folottiink” all,
ahogyan mi a jatékbeli karaktereink felett? Vagy talan csak egy magunk altal
fejlesztett szamitogépes jaték agy-gerincveldi folyadékaban tiszo virtudlis
agya vagyunk, ami kitalalja a Fold nev(i valdsagot, ahol emberek élnek, jaté-
kokat fejlesztenek, és azokkal jatszanak?

Buborék

Egyaltalan, mi garantalja, hogy létezik barki mas is, mint ,én”? Mit6l lehetsz
biztos abban, hogy nem te vagy az egyetlen létez6, a nagybet(is Isten, akinek
az egész élete egy Orokké tartd ,mozi”, és a koriilotted élok, mint a parod, a
gyerekeid, a sziileid vagy a barataid igazabol nem is valds emberek, hanem
csak onmagad részei, akik a sajat gondolataidat tiikrozik vissza? Elvégre nem
azt latjuk meg masban, ami benniinket foglalkoztat?

Azt mar ugye tudjuk, hogy a figyelem sziikiti le az észlelés terét, az adott pil-
lanat figyelme pedig éppen az el6z6 tapasztalas kovetkeztében el6allo gon-
dolatvilagunkbdl fakad. Vagyis az alapjan figyeliink, amit az el6z6 pillanat-
ban megtapasztaltunk. De akkor valdjaban nem azt latjuk meg mindenben,
amit gondol(t)junk réla? Nem azt ismerjiik fel a formarol, amit fel akarunk
ismerni? Nem azt a valosagot latjuk — teremtjiik meg —, amit akarunk?

Mindannyian véleménybuborékokban éliink. A véleményvaldsagunkat éljiik
meg. Az az igaz, amit annak hisziink, és az a valdosag, amit ebb6l megterem-
tiink magunknak. Homokba dughatjuk a fejiinket, és hihetiink a fejiink felett
eldontott dolgokban, vagy akar az ,egyetemes” tOrvényszertiségekben is,
csakhogy azok alapja sem mas, mint a hit. Pontosan az a hit, ami a tapasztalat
elmélyitéséért felelés — éppen annak a tapasztalatnak, amibdl a mentalis
strukturank, a személyiségiink, vagyis a hitrendszeriink osszeall. Ugy gon-
dolkozunk, ahogyan a vilagunkat latjuk, azt pedig ugy latjuk, ahogy gondol-
kozunk réla.
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Akik lapos Foldben, foldonkiviiliekben, hattérhatalmi er6kben, vagy szo sze-
rint barmi masban hisznek, 6k is egyszerlien ,csak” hisznek, éppen ugy,
ahogy te vagy én. Nem jobbak vagy rosszabbak ettdl, csak mdsok. Szamukra
az a valdsag, szamunkra pedig ez. Es bar nagyon nem valészinii, hogy a Fold
lapos, és nagyon valdszinii, hogy az egyetemes torvényszertiségek valdban iga-
zak, de ha egyszert halanddként még azt sem tudjuk biztosan megmondani,
hogy pontosan mennyi 1 kilogramm, akkor mitdl lehetnénk minden kétséget
kizardan biztosak abban, hogy nem léteznek mondjuk foldonkiviiliek? A hi-
tiink — véleményiink — szerint érzékeljiik (teremtjiik) a valoésagunkat, és ez a
hit erésebb barmilyen bizonyitéknal — hiszen még a bizonyitékban is hinni
kell!

Ha a vilag leginkabb tisztelt és legszélesebb korben elfogadott emberei egy
csapat foldonkiviili tarsasdgaban kidllndnak az emberiség elé, akkor talan
nem lennének olyanok, akik azt mondanak, hogy ez csak egy triikkfelvétel?
Ha pedig személyesen is talalkozhatnanak veliik, akkor vajon nem érvelné-
nek azzal, hogy azok nem is idegenek, hanem csak valami hattérhatalom &ltal
genetikailag létrehozott klonok az emberiség manipuldlasa céljabol?

A ma fikcidja bizony a holnap valdsaga, €s ez a legjobb bizonyitéka annak,
hogy mi teremtjiik a valdsagunkat. Vajon épiilt volna valaha repiilégép, ha
valaki nem fantazidl réla? Utaznank a vizen vagy a viz alatt, ha nem lett
volna, aki megalmodja ezt, majd egy olyan, aki ebbdl inspirdcidt meritve meg
is épiti? Ha az ember nem vagyott volna a Holdra, vajon eljutunk oda? Es
tényleg, valoban eljutottunk oda, vagy csak elhissziik, hogy eljutottunk?
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Valosag

A valodsag az, amit annak hisziink. Pont. A valésagot nem megéljiik, hanem
megteremtjitk. Nem tudjuk, hanem elhissziik. Nem megismerjiik, hanem el-
dontjiik. Hiszen mi masok a tapasztalataink, ha nem a dontéseink kovetkez-
ményei? Mik a fogalmaink, ha nem a korabbi fogalmainkon alapuld, formai
aspektusok? Mik a gondolataink, ha nem a véleménytiink?

Ha az elme sem tud kiilonbséget tenni a valods é€s a képzeletbeli inger kozott,
akkor mi garantalja, hogy a valdsag akarmennyire is ,valds”? Ha sem a sza-
bad akaratban, sem az ,egyetlen élet” valosagaban, sem annak valdsagossa-
gaban vagy virtualitasaban, sem pedig annak résztvevdjében, s6t még a te-
remtdjében sem lehetiink szaz szazalékig biztosak, akkor mégis mi fene a valo-
sag?

Mar mondtam: az, amit annak hisziink. Szd szerint, és barmi. A semmibdl az
lesz, amit csak elképzel magarol, mert egyszerlien semmi sincs, ami korla-
tozza. Igy minket sem. Teljesen szabad keziink van, és csakis tSliink fiigg,
hogy ezt felismerjiik-e, elfogadjuk-e, és legf6képp: hogy meg-, vagy dtéljiik-e.
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5. Ebredés

Miel6tt tovabbhaladnank, alljunk meg egy pillanatra, és adézzunk egy perc-
nyi néma csenddel az élet tokéletessége el6tt. Most ne csinalj semmit, és ne is
akarj egybdl tovabbmenni, csak lassits le, végy egy mély levegoét, iiritsd ki az
elméd, és fordulj a belséd felé. Légy csendben, és hagyd, hogy ez a csend at-
jarja az egész tested. Mosolyodj el azon, amiket eddig mar megismertél, és
érezd, hogy az életed mekkora aldas. Ne foglalkozz a kiilvilag zajaival, egy-
szerlien csak engedd el azokat. Megvarnak. Most itt vagy, a tokéletes csend-
ben, és ebben a pillanatban, ennél jobb helyen nem is lehetnél. Lehetsz majd
még ugyis barhol maskor, hat miért ne lennél akkor éppen itt és most? Ugye?
Itt 5nmagad lehetsz, és atélheted ezt. Elvezd ki. Csak éld at ezt a pillanatot, és
ha a végén felsdhajtasz, az jelezni fogja, hogy elfogadtad az élet tokéletessé-
gét.

Pontosan ez az elébbi csend az, amire sziikségiink van ahhoz, hogy kilépjiink
az ego btlivoletébdl, és megkezdjiik utazasunkat abba a ,valdsagba”, ami
nincs is olyan messze a foldi életiinktdl, de mégis sokkal teljesebb, mint az ego
kaprazata. Raadasul atlépni sem nehezebb oda, mint egy percig néma csend-
ben maradni.

Ha készen allsz, és hajlandé vagy elengedni mindent, akkor elkezdhetjiik. Az
alapozas mar megtortént, és ha értén figyeltél, akkor mostanra mar kelléen fel
kellett lazuljon a korabbi hiedelmeid struktiiraja ahhoz, hogy lassan Gssze-
omolhasson, és a helyén valami 4j, egyszertibb, de az igazsighoz sokkal koze-
lebb all6 sziilethessen meg.
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Atélés

Az atélés megértéséhez el6szor is gondoljunk vissza a tapasztalas folyamata-
nak elsd 1épésére, vagyis az észlelésre. Itt torténik meg a forma fogalomma
alakitasa az elmében, azaz pontosabban: itt torténhet meg, mivel ezen a pon-
ton még mindig harom eset lehetséges. Az els¢, amikor elforditjuk a figyel-
miinket, vagyis ignoraljuk (észre sem vessziik) a format (eseményt vagy hely-
zetet), igy pedig nem is keriiliink vele semmilyen kapcsolatba. Ez esetben
nincs fogalomalkotas, nincs értelmezés, és nincs tapasztalas sem. Még csak
belénk sem szorul a forma energiaja, hiszen nem is érzékeljiik azt.

A masodik eset a ,klasszikus” fogalomalkotas, amikor a figyelem a forma
egyes aspektusaira iranyul, és azok mentén torténik meg annak felfogasa.
Egyszertibben mondva: azt vessziik észre a formabdl, amire figyeliink, és per-
sze arra figyeliink, ami éppen kitolti az elménket, vagyis azt latjuk, amit latni
akarunk. fgy teremtjiik meg a valésagot, mondhatni éntudatlanul. Sodrédunk
az eseményekkel, melyeket a korabbi tapasztalatszerzéseink a figyelmiinkén
keresztiil elénk tarnak, hogy aztan hatasukra , valamilyenné” valjunk.

Teljesség

Van azonban egy harmadik eset, amit kordbban méar tobbszor pedzegettiink.
Amikor az észlelés sordn teljes a figyelem, akkor valami egészen mas hely-
zettel talalkozunk. Ilyenkor nem torténik tapasztalds, vagy legaldbbis nem
ugy, ahogy azt a hétkdznapi valosagérzékelés soran megszoktuk.

A teljes figyelem ez esetben azt jelenti, hogy nem az ,egobol” figyeliink, ha-
nem annak tudatos megkeriilésével, pontosabban hattérbe szoritasaval. Mivel
az eg0ds elme csakis a figyelmen keresztiil képes fenntartani 6nmagat, ha ki-
hagyjuk 6t a képletbdl, vagyis elvessziik alanyi mivoltdt, azzal maris kinyilik
az észlelés teljes spektruma.
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Megmagyarazom. Eszlelés soran elészor mindig a valds én (a tiszta Tudatos-
sag) kertiil kapcsolatba az észlelendd formaval. Ez természetesen ugyantigy az
elménket jelenti, hiszen a Szellem vagy Tudatossag mindig elmeként nyilva-
nul meg az észleldben. Csakhogy egyaltalan nem mindegy, hogy melyik el-
ménk, illetve hogy milyen allapotaban észlel ilyenkor!

Mivel az ego nem mas, mint az elme dnmagahoz vald viszonyuladsa a fest
fiiggvényében, vagyis a testen keresztiil érzékel$ elme(minta), igy amig ,hét-
koéznapi” modon, a testiinkon keresztiil észleliink és tapasztalatunk, addig a
figyelmiink fokuszaért az egos elme felel. A figyelemrdl viszont mar megalla-
pitottuk, hogy azt er6sen befolyasolja a megel6zd pillanatok tapasztalasa
(vagyis az aktualis gondolatvilagunk), igy tehat arra figyeliink, ami a ,, fejtink-
ben” van. Az ego pedig éppen ily médon ,,iil ra” az elmére: lesziikiti az észle-
lési teriinket, és a fogalomnak csak azon aspektusaira iranyitja rd az elme fi-
gyelmét, ami szdmdra fontos. Rdadasul a tapasztalasi folyamat sorrendiségé-
nek koszonhetden mindig csak a megeldzd pillanatot, azaz gyakorlatilag a muil-
tat érzékeljiik. Ezt hivtuk korabban véleményvaldsagnak: azt latjuk, amit latni

akarunk.

A teljes figyelem allapota ettél merében eltér. Ebben az allapotban nem az
egos elme észlel, hanem a valds én (a tiszta Tudatossag), pontosabban az ah-
hoz tartozé elme. Ez pedig nem mads, mint az egos elme egyfajta , befoglald”
elméje (vagyis az egds elme ennek egy rész-elméje), ami viszont nincs korla-
tozva a testtdl, igy az egotdl sem, azaz teljesen mas érzékelési sikon képes
miikddni: a Teljességben.

A néhany bekezdéssel fentebbi allitasomban azonban két kitétel szerepelt:
melyik elme és milyen allapotban. Az els6t mar tisztaztuk, de a masodik is le-
galabb ennyire fontos szempont. Talan még emlékszel, hogy az elmét aktivi-
tas szempontjdbol kétféle csoportba soroltuk: az aktiv allapotot jol ismerjiik a
hétkdznapokbdl, passziv allapotaban viszont az elme csak észlel, de nem ér-
telmez, nem dont, és nem avatkozik be — egyszertien csak atéli az eseményt.
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Az atélés egy passziv elmedllapot. A valds én elméje ilyenkor nem alkot fo-
galmat a formakrdl, hanem szimplan csak atéli azokat. A tiszta Tudatossag
allapotaban a formak nem a testhez kot6dd egds elmével, vagyis nem a
,klasszikus” modon keriilnek felfogasra, hanem helyette azok tokéletes és
teljes allapotdban keriilnek dtélésre.

Az atélés soran megfigyelok vagyunk. Nem avatkozunk bele a formak rendsze-
rébe, pusztan csak megfigyeljiitk azokat — teljességiikben. Nem mindsitjiik
Oket, igy nem is keriiliink aktiv kapcsolatba veliik. Nem értelmezziik egyik
format sem, hanem egyszertien csak érzékeljitk, méghozza formaként, de nem
alkotva réluk fogalmat. Ugy érzékeljitk a macskat a dobozban, hogy kozben
nem nyitjuk ki a dobozt — vagyis tigy, ahogy a macska van, annak teljességé-
ben: egyszerre él6n és holtan.

Jol lathat6 tehat, hogy kétféle ,iizemmoddban” vagyunk képesek , mtikodni”.
Az els6 a passziv atélés, ami a formak jelenben torténd észlelését jelenti, azok
teljes valosagaban. A kivancsi, boldog, gyermeki felolddédast a Teljességben,
ahol minden tokéletes, és a létezés Orokké tartod pillanatanak atélésével ol-
vasztja magaba az észlel6t. Az atélo ilyenkor része a Mindenségnek, de csak
annak megfigyelGjeként, nem pedig alakitdjaként. Az atélés igy az észlel6
szamadra felfoghatatlan — méghozza sz szerint.

A masodik allapot az aktiv teremtés. Az elme ilyenkor aktivan beavatkozik,
azaz felfogja a format, és fogalmat alkot réla, ezzel pedig egyben teremt is.
Mint tudjuk, mar 6nmagaban a felfogas is teremtés, vagyis az aktiv allapot
még csak nem is igényel tapasztalast. A tapasztalas elfogadd dontése (a koto-
dés) mar tobb ennél, mert az mar az elme dnmagdra vett érvényességrol szol,
vagyis mintegy kiterjeszti az aktiv teremtést azzal, hogy a tapasztalatot a sajat
valdsaganak részévé is teszi. Linedris érzékelés mellett ez természetesen a
teremtmény muiltként valé megtapasztalasat jelenti.

Magyaran az elme (az Univerzumot megteremtd dsszes elme) kétféle mddon
képes a létezésre: passziv dtélés mellett ,all”, aktiv teremtés mellett pedig
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»mozgasban van”. Vagyis a teremtés mindig aktiv, az atélés viszont minden
esetben passziv létallapotot jelent. Igy hét az egyes elmék vagy alakitjak
(tovabbteremtik) a valdsagot, vagy pedig megfigyelik (atélik) azt. Mivel az
Univerzum egy teremtmény, ezért az mindig mozgdsban van, és (ki)terjed.

Ez a létezés valddi természete.

Most

Amikor a , klasszikus” észlelés helyett teljes figyelemmel érzékel az elme, akkor
az egos érzékelés idbbeli korlatai sem érvényesiilnek. Mig a hagyomanyos,
harom lépéses (észlelés, értelmezés, dontés) tapasztalasi folyamatban mindig
csak a megel6z6 pillanatrdl (vagyis a multrol) szerezhetiink tapasztalatot, a
totalis észlelési térben ez nem igy muikodik.

Az qdtélés ,folyamata” ugyanis minddssze egyetlen 1épés: észlelés. Aztan egy
Ujabb észlelés, majd megint egy ujabb, és igy tovabb, sorban, egymas utan.
Mivel ilyenkor nem torténik felfogds, megértés vagy kotédés, hiszen megfi-
gyel6ként nem avatkozunk bele a formak rendszerébe, igy tapasztalds sem
megy végbe, ezért az dtélés a jelenben torténik.

Atéléskor, vagyis a jelen érzékelésekor nem a testiinkbdl észleliink, hanem a
valds én allapotabdl — az 6 elméjébdl. Ettdl persze még a testiinkben léteziink,
de az atélés allapota sokkal inkabb hasonlit egy mély elbambulasra, mint egy
elemzd vizsgalddasra. Lathatjuk és hallhatjuk a dolgokat kdzben, de a figyel-
miink nem a megfigyelés targyara iranyul, hanem tugy irdnyul mindenre,
hogy kozben valdjaban nem iranyul semmire sem. Ilyenkor nem is igazan
tudjuk eldonteni, hogy az észlelés a fizikai test érzékszervein keresztiil torté-
nik, vagy pedig kozvetleniil az elmében, és leginkdbb azért nem, mert ez ott
és akkor egyszer(ien nem is érdekel minket — igy oda se figyeliink rd. Az ér-
zékek keverednek, és a fizikai valdsag is elcsuiszik, mivel a formakat most
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azok teljességében érzékeljiik. Az dtélés szo is éppen ezért beszédes, ugyanis
nem megéljiik, de még csak nem is megqtapasztaljuk azt.

A valddi atélés soran a formak nem megfoghatdak, és nem is ragadnak meg
az elmében, hanem csak lagyan atsuhannak rajta, mikdzben végigsimitjak a
,lelkiinket”. Magasztos, mindent athato szeretetet érziink, mindennek a ha-
tartalan lehet&ségével és Osszefiiggésével. Egy hatalmas, végtelen fogaskerék-
rendszer részének érezziik magunkat, ahol minden a helyén van, minden itt
és most, dramtpontossaggal torténik, és éppen azért, mert ennek igy kell tor-
ténnie. Egyszertien minden tokéletes. Az dsszes forma tokéletes az atélés alla-
potaban, mivel minden teljes.

A ,hagyomanyos” valosagérzékelés soran ezzel szemben az egds elme a valo-
sagot mindig dnmaga (tagabb értelemben véve a test) fliggvényében értel-
mezi, azaz nem azt latja, ami van, hanem azt, amit a sajat aktualis gondolko-
dasa alapjan onmagara vetitve gondol rola. Az egds érzékelés kicsit olyan,
mintha egy szemiivegen 4t néznénk a teljes valésagot, a szemiiveg pedig an-
nak fliggvényében takarna el vagy valtoztatna meg részleteket abbol, hogy
mit akar lattatni veliink. Az egds elme a szlir a szemiivegen, de egyben
maga az érzékelési mod is, vagy mondhatjuk tigy is, hogy a szemiivegen at-
szlir6d6, megsziirt ,fény”. Az egds elme allitja be a szlir6t (a figyelem segit-
ségével), majd fogja fel a megsziirt fényt (sajat magan keresztiil), végiil pedig
0 is értelmezi azt. S6t, még a dontést is 6 maga hozza meg arrdl, hogy kotédni
kivan-e ahhoz (vagyis a valdsaga részévé teszi-e azt), amit sajat maganak ta-
lalt.

Ez nagyon nem igy miikddik a ,mostban”, és éppen ezért a jelen, azaz a most
a valodi kijarat a véleményvaldsagbodl. A jelenben az ego egyszertien leva-
lasztédik, mivel 6 a most , kijaratdn” nem képes atmenni. Nemcsak azért, mert
képtelen a jelenbdl torténd tapasztalatszerzésre, hanem azért is, mert 6 ott
egyaltalan nem is létezik. A jelenben nincs viszonyrendszer, nincs szemiiveg,
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nincs sz(rd, és nincsenek sajat gondolatok. Nincs ra idd sem. A teljes figyelem
passziv allapotaban nincs fogalomalkotas, igy relacidk sem tudnak kialakulni
a jelenként érzékelt (teljes) valdsaggal szemben. Az elme 6nmagahoz valo
viszonyulasaban pedig test hidnyaban nincs ego sem.

Az ego megfagyva, a sarokba szamtizve kénytelen a valos énnel egyiitt atélni
a jelen ,megtapasztalasat”, és nemhogy nincs kontrollja felette, de még fel-
dolgozni és érteni sem képes azt, ami torténik. Szamara ez felfoghatatlan. Az
egyetlen, amit tehet ellene, hogy abban a pillanatban, amint visszakapja a
kontrollt, lehetdleg soha tobbé nem engedi at Gjra azt. A most kijaratan talan
nem mehet at, de azt foggal-korommel védelmezheti.

Ezért kell elkapnunk az ego belépése el6tti pillanatot.

Hézag

Eszleléskor a valds én (elméje) észlel el6szor, és csak ezutan, egy pillanattal
késdbb veszi at a helyét a testhez kapcsolddod egds elme. A kettd kozott tény-
leg csak egy pillanat telik el, de ezt a pillanatot, ezt a hézagot ki lehet hasznalni
arra, hogy az elmék kozotti ,valtas” ne torténjen meg automatikusan, vagyis
ne ugorjunk at ,megszokasbdl” az egos elmére.

Ugy kell ezt elképzelni, mintha minden egyes észleléskor felvennénk az ego
szemiivegét, majd ezen a ,figyelemszemiivegen” keresztill néznénk rd az
észlelni kivant formdara. Ha ki tudnank iktatni a szemiiveg automatikus fel-
vételét, vagyis az nem iranyitand a figyelmiinket, azzal elérhetnénk, hogy ne
az egon keresztiil, hanem a teljes figyelem allapotabdl legyiink képesek ész-
lelni a format, annak teljes 6nvaldjaban — ezzel pedig dtélhetnénk azt.

Korabban azt mondtuk, hogy a szubjektiv idd a linearisan miikodé elme észle-
lésének két pillanata kozott megvaltozott allapot. Az el6zbek alapjan viszont
akkor minden egyes ilyen (megvaltozott) allapotot meg kell el6znie egy hé-

zagnak, ami beékel6dik a forma megjelenése és az egos elme figyelmének
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rairanyulasa (azaz a szemdiiveg felvétele) kozé. Ez a hézag rdadasul még csak
nem is tekinthetd ,id6belinek”, mivel az egds elme ilyenkor ,all”, vagyis a
hézag akarmilyen hosszu ideig is eltarthat anélkiil, hogy az egds elme érzé-
kelné azt. Tekintve, hogy az ego ilyenkor nem aktiv, igy valdjdban a hézago-
kon kiviil esik. Vagy mondhatjuk tgy is, hogy az ego ezekben a hézagokban
egész egyszeriien nem is létezik, mert ha nincs fent a szemiiveg, akkor nem 6
érzékel. A hézagok tehat ott vannak az egds elme észlelésén tul, az ego azon-
ban sosem érzékelheti azokat — hiszen nincs hozzajuk ,,szemiivege”.

Olyan ez a hézag, mint a tér vagy a levegd. Amikor belépiink egy szobaba,
észrevehetjiik a hatarold falakat, az ablakokat, a benne elhelyezett asztalokat
és székeket, talan még a képeket is a falon, de ritkan vessziik észre a helyisé-
get kitoltd teret vagy leveg6t. Vajon a halak észlelik a vizet, amiben tiszkal-
nak? Amikor az éjszakaban sétalunk, észrevessziik a sotétet? Vagy nappal a
fényt? Egyaltalan, foglalkozunk ezzel?

Belso tér

Ezek a hézagok valdjaban még csak nem is ,sziinetek”, hanem annak a ha-
talmas, lathatatlan térnek a részei, amiben a formak élnek. Ez a tér a formak
elsédleges tere, ahol azok dnmagukban észlelhetSek és atélhetdek, még mie-
16tt azokat barki is felfognd. Az elme szemszogébol nézve pedig az a tér,
amibdl a formakat felfogja, és roluk fogalmakat alkotva teremt — hacsak nem
inkabb atéli 6ket. Ez a tér minden kifejez8dés lehetdsége — a zart doboz, benne
a macskaval. Az Univerzum mogotti, megnyilvanuldstol mentes allapotukban
észlelhetd formak Osszessége. Ez a tér a Teljesség vagy Mindenség.

Szemben az Univerzummal, ami az Osszes kifejez6dés megnyilvinuldsa, a
Teljesség ezen kifejezddések megnyilvinuldsinak lehetdsége, azaz a (még) kifeje-
z0dés nélkiili, észlelhetd allapot, ami (aktivan) teremthetd, vagy (passzivan)
atélhetd. Az ego altal lesziikitett észlelés tere pedig a Teljesség azon szelete,
amire a figyelme iranyul. Analég modon a teljes észlelési tér az egész Teljes-
ség maga — amiben az dtélés megtorténik, vagyis a jelen, a most, ahol a formak
élnek.
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Igy jutunk el a belsé teriinkhoz, ami ugyancsak a Teljesség, csak éppen a mi
szemszOglnkbdl. A belsé teriink az a tér, amiben a valds éniink 1étezik. Ami-
kor a teljes figyelem a teljes észlelési térre ,iranyul”, akkor valdjaban a bels6
tertinkbdl kinyild Teljességre latunk rd. A belsd tér kifejezés zavaré lehet, hi-
szen olyan, mintha egyfajta sziikitése lenne a Teljességnek, de ez nem igy van,
mivel a bels6 tér éppugy hatartalan. Azért van mégis ellatva mindsitdvel,
mert ezt a teret nem a kiterjedése, hanem a kézéppontja hatarozza meg, az pe-
dig éppen a valds éniink. Az ,én vagyok” az origéja a belsé térnek, illetve az
ebbdl nyild teljes térnek (Teljességnek), de ett6l még ugyantigy minden elér-
het6 innen. Amikor a jelenben, a ,mostban” vagyunk, akkor a valds éniink
origdjabdl a belsé teriinket észleljiik és éljiik at — vagy pedig abbdl teremtiink.

Minden ebbdl és ebben a térben sziiletik szamunkra, mert mi magunk va-
gyunk ennek koézéppontja. A valds énhez tartozo, eg6tdl mentes elme ezen
keresztiil 1ép kapcsolatba a formakkal, és ebbdl a térbdl sziiletik meg maga az
ego is. Mert fontos tudnunk, hogy a valds én nem csupan passziv dtéld, hanem
aktiv teremtd is lehet ebben a térben, hiszen minden hozzank tartozo teremtés
innen indul ki. Ez a belsé tér az észlelés elsddleges forrasa, egyben a hézagok
Osszessége. Ebben veszi fel az elme az ego szemiivegét, amin keresztiil aztan
(Gjra)értelmezi a valdsagot, atforditva magénak véleményvalosagga. Amint
azonban a szemiiveg felkeriil, maris nem ezt a belsé teret (vagyis a hézagokat)
latjuk, hanem valami ,efelett” elhelyezked6t, aminek az origdja mar nem a
valds én, hanem maga az ego.

Belépés

Kézenfekvo a kérdés: hogyan juthatunk el ebbe a bels6 térbe? Hogyan léphe-
tiink at a hézagokba? Hogyan tudjuk rabirni az egét arra, hogy ne erdltesse ra
minduntalan a szemiivegét a valds énre, és ne vegye el téle folyton az iranyi-
tast? Hogyan lehetne ravenni, hogy hagyjon végre nyugtot nekiink, és hadd
élhessiik at kedviinkre a formakat a teljes figyelem terében? Hogyan léphe-
tiink be a jelenbe, a , mostba”?
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Nos, eleve ott vagyunk — szemiiveg nélkiil persze. A cél igy elég egyszerti:
levenni (vagy fel sem rakni) az ego szemiivegét. A gyakorlatban: elkapni az
észlelés utdani, de az ego elétti pillanatot, amikor még nem vakit el a szem-
iivege, és ha ez sikeriil, akkor az egds elmét megelézve maris ki tudjuk ,kap-
csolni” 6t.

Tobbféle modszer 1étezik erre, és a kovetkezd fejezetekben meg is osztok be-
I18liik néhanyat. Mindenki valaszthat maganak kedvére valdt, vagy akar te-
remthet is egy Ujat, ahogy én is tettem az utolsé esetben. Ebben a témakdrben
szerencsére a béség zavaraval szembesiiliink, mivel a legtobb, témaval foglal-
kozo6 szerzé igenis ad gyakorlati tanacsot a belsd térbe lépéshez. Vehetjiik
példaul a méltan népszerti Echkart Tolle irasait!”}, melyeknek éppen a most a
kozponti eleme, de emlithetnék mas szerzéket is. Kénnyen lehet, hogy vala-
melyikiik moédszere vagy annak egy része vissza fog koszonni alant, ez pedig
nem véletlen, hanem a hatasuknak koszonhetd. A tudas viszont koz0os, ezért
ugy helyes, ha megosztjuk.

Valamennyi mddszer alapja a meditacid, ami egyszertien csak befelé fordu-
last jelent. Nem tobbet. Azért fontos ezt kiemelni, mert abban a pillanatban,
hogy barmilyen mas jelz6t, célt, vagy funkcidt aggatunk ra, maris tonkretes-
sziik a lényegét. Nem kell fiistol6t gyujtani, nem kell elinditani valami kele-
ties hangzast zenét a hattérben, és nem kell l6tusziilésben sem iilni hozza.
Mindenki tgy csindlja, ahogy akarja, ahol akarja, és amikor akarja, és még
véletleniil sem kell tigy éreznie, hogy ez barmiféle kotottségekkel jar. Félre-
értés ne essék, a fentiekkel nem a konkrét, gyakorlati meditaciés modszerek
ellen beszélek, mert aki komolyan gondolja, az el6bb-utdébb ugyis elkezdi
gyakorolni azokat, hanem az egész meditacio lényegérdl. Természetesen a va-
lamilyen szabalyok szerint, szertartasszertien végrehajtott meditacionak is
van létjogosultsaga, de igenis érdemes tudni, hogy egy faradt nap utan a sza-
kadé es6ben, elblivolt allapotban az esGcseppek jatékat bamulni a tdécsaban
éppugy tekinthetd meditacionak, mint akar egy zazen iilése.
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A gyakorlatokkal kapcsolatban egyetlen pofonegyszeri ,szabdly” van:
szimplan csak csindld! Es nem csak ezeket, de a konyvben talalhato dsszes
gyakorlatot értelmezheted szabadon, és nyugodtan at is alakithatod &ket a
sajat szad ize szerint, amennyiben megértetted a lényegét, és persze betartasz
bizonyos alapelveket — de ezekre tgyis felhivom a figyelmet. Semelyik gya-
korlat nem kotott, és ezek a legkevésbé sem ,,varazsigék”, vagyis nem attdl
fognak miikddni, hogy szertartasosan végrehajtod a lépéseiket, hanem attdl,
hogy hiszel benniik, ezaltal pedig atprogramozod a sajat véleményvaldsagod.
Mert azok utan, hogy alaposan atragtuk magunkat az elme miikodésén, és
most mar pontosan ismerjiik a valdsagrol alkotott véleményiinkkel torténd
,Onbecsapast”, ideje ki is hasznalnunk ezt a ,,placebohatast”.

Barmelyik lenti médszer megkezdése el6tt azt javaslom, hogy biztosits ma-
gadnak pdr percnyi nyugalmat, és ugy vagj bele. A gyakorlatokat a lehetd
legkevésbé szertartasszertien probalom atadni.

,Légy a valés éned”

Ebben a gyakorlatban egész egyszertien tekints magadra a valds énedként:
egy olyan létezéként, aki tisztan a teljes egység, vagyis a Mindenség része. Ott
il a belsd tér kellds kozepén, és csak észlel. Az 6 képében, az & helyzetében
pontosan az vagy, aki azel6tt voltal, hogy a tested megsziiletett, és aki azutan
is leszel, hogy az mar elmult. Az vagy, akiben az ego megsziiletett. Egyszerre
vagy a bels6 gyermek és az ego, de egyben az 6ket 1étrehozd elme is. Beldled,
azaz a bels$ térbdl fakadnak a formak, és benned is valnak fogalomma — hi-
szen te magad is az altalad formaként felfogott fogalom vagy. Te vagy min-
dennek a forrasa, és rajtad keresztiil nyilvanul meg az élet.

Mind az ego, mind a bels6 gyermek, vagyis éned mindkét aspektusa te vagy,
de te nem csak Sk vagy. Ok benned élnek, de nem azonosak veled. Az ego
egy riadt elmeminta, aki csak a te kis hii katonad akar lenni, és megvédel-
mezni a kistestvérét — a belsé gyermeket — a vilag minden rosszatdl. O csak
bizonyitani akar neked, mert annyira szeret téged, mint ahogy az édesanyjat
szerette, amikor a teste bel@le, a lelke pedig bel6led életre kelt. Nem mas 6,
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mint egy szeretetre éhes, riadt gyermek, aki daganatként telepedett ra 6nma-
gara, mint elképzelt bels6 gyermekre — vagyis egyben rad is. Akkora szere-
tettel és segitd szandékkal ugralt valos éned szemei el6tt, hogy te idével meg-
enyhiiltél, és el8szor csak egy rovid iddre, aztan végiil teljesen atadtad neki az
irdnyitdst. O pedig azéta, mér ,felndttként” probalja kormanyozni életetek
hajojat, de téged annyira elkapraztatott a tehetsége é€s az Gszinte, segit6 szan-
déka, hogy id6kozben teljesen megfeledkeztél magadrol.

De csak eddig, mert most mar ideje felébredni! Hozzad beszélek, odabent, és
nem én, a konyv iréja, hanem a kényv fréjanak valds énje. En ugyanabban az
atélés allapotaban vagyok, amibe most téged is invitallak, és mivel a bels6
tereink a Teljességben tgyis Osszeérnek, egyszertien athivhatlak az atélés al-
lapotdba téged is. Abban a pillanatban pedig, ahogy ez megtorténik, érzed,
pontosabban mindketten érezziik ezt az ihletett allapotot, amiben ugyan a
sorokat olvasva mozog a szemiink, és az elménk is felfog ezt-azt az olvasot-
takbol, mégis ez a felemeld és teljes allapot 1ép az el6térbe. Elttinik a mult és a
jovo aggodalma, és egyediil csak a jelen pillanat marad. Akarmi is vesz most
koriil minket, egy dolog biztos: teljes és tokéletes biztonsagban vagyunk. Ez
pedig soha nem fog elmulni, csakis akkor, ha tgy dontiink. Amig ezt atéljiik,
érezhetjiik a sarokban csendesen varakozo, ,fagyott” egot, de mégsem novek-
szik benne semmiféle fesziiltség vagy harag, mert mar megértette, hogy mi is
torténik most, ahogy azt is, hogy ez az els6 1épés afelé, hogy szépen lassan
visszaadja a kormanyt nekiink. Mar nemcsak hogy felnétt, de felnéttként is
viselkedik, és elfogadta, hogy egyenrangu tarsként hatékonyabban segitheti
életiink tovabbi részét az utazasunk soran.

Tart6zkodj még ebben az allapotban néhany percig, aztan egy mély lélegzettel
térj vissza a valdsagba. Nézz koriil, és tapasztald meg azt Gijra, de most mar az
egdd szemszogeébol. Mas lett, igaz? Az el6z6 helyen, az atélésben annyira
kénnyt és nyugodt volt minden, de most mintha a hétkdznapi valésag sem
lenne mar olyan zajos és fesziilt, mint korabban. Erezheted persze, ahogy az
ego gondolatai lassan Ujra cikazni kezdenek a fejedben, de mar érted, hogy
miért éri meg néha ellatogatni erre a nyugodt és csendes helyre.
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Szerencsére barmikor visszatérhetsz oda. Miutan a konyv el6z6 oldalain mar
megértetted, az el6z6 percekben pedig meg is tapasztaltad az atélést, ez most
mar hozzad épiilt, és emlékezhetsz ra. A tapasztalat révén mar rendelkezel az
ehhez sziikséges hittel, amit tovabb mélyithetsz a megfelel$ gyakorlas mellett.
Akar ezzel, akar a kovetkez6 moddszerrel.

,Légy résen”

A masodik moédszer 1ényege, hogy figyeled a réseket, vagyis a hézagokat. A
kiindulasi alap itt is ugyanaz: nyugalom és koncentracid.

El6szor ugorjunk vissza arra a néhany fejezettel korabban megkezdett gon-
dolatra, amiben kikapcsolod az Osszes érzékedet, és gy észlelsz. Vegyél né-
hany mély lélegzetet, és probald lassan elhalkitani 6ket. Becsukhatod a sze-
med, bedughatod a fiiled, befoghatod az orrod, vagy barmit, ami ahhoz kell,
hogy a lehet6 leginkabb kikapcsold a tested kiils6 érzékelését, de egy nyugodt
és csendes hely, illetve a csukott szem elég kell, hogy legyen hozza.

Erdekességként megemliteném, hogy léteznek olyan izolacids tartélyok, me-
lyek sétartalmu vizzel vannak feltdltve, igy ha beléjiik fekszik az ember, a
teste lebeg a felszinen. A benne 1év6 viz testhémérsékletli, ami kikapcsolja a
bérérzékelést, a zart és hangszigetelt tartdly fedelének becsukasaval pedig a
hallas mellett a 1atas és a tobbi érzék is kizarasra keriil. Ha belegondolsz, hogy
mit (nem) érzékelnél egy ilyen tartalyban, kozelebb keriilhetsz ahhoz, hogy
milyen lehet kiils6 érzékek nélkiil létezni. Csak remélni tudom, hogy ez nem a
panikot valtja ki beléled, mert az teljesen indokolatlan és felesleges.

De most térjiink vissza a gyakorlathoz. Ha mar csend van, és elterelted a fi-
gyelmed az érzékeidrdl, akkor egy id6 utan éppen ugy érezheted magad,
mintha a tartalyban fekiidnél. Az elme lassan lecsendesedik, és mivel igy sok-
kal kevesebb inger ér a hétkoznapinal, id6ével egészen érdekes allapotba ke-
riilhetsz. Ha elég mélyen ellazulsz, akkor megsziinik a viszonyitasi pontod, és
maris csak Te és a gondolataid maradnak. Azok persze kezdetben csapongani
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fognak, és az elméd is megprdébal mindegyikbe belekapaszkodni, hogy a ,fel-
szinen” tartson, de ne torédj veliik.

Neked most az a feladatod, hogy a felbukkand gondolatok kozotti hézagokat
keresd. Amint megjelenik egy gondolat, azonnal probald azt ,szant szandék-
kal” elengedni, vagyis ne gondolj beléjiik. Ne foglalkozz veliik, csak figyeld a
koztiik 1évé hézagokat, a csendet. Minél inkabb a résekre figyelsz, annal job-
ban le fognak lassulni a felbukkané gondolatok, illetve annal stilytalanabba és
kénnyebben elengedhetévé valnak. A koztiik 1év6 hézagok pedig egyre hos-
szabbak és hosszabbak lesznek, és idével elkezded tgy érezni, mintha mar
nem is a gondolataid kozott lennének a hézagok, hanem a hézagokat szakita-
nak meg a gondolatok. A hézagok lassan egyre homogénebb térré formaldd-
nak, a gondolatok pedig mintha ebbdl a térbdl bukkannanak fel.

Amint a gondolatok teljesen ledllnak, megérkezel a belsd térbe. Valdszintileg
még azel6tt atéled ezt, hogy a gondolatok teljesen eltlinnének, és ekkor
mintha az egész észlelésed allapota megvaltozna. Erzékelni fogod, hogy mar
nem a hétkoznapi, egds elméd észlel, hanem valami teljesebb, ami egészen
mas, mégis magaban foglalja azt. Mivel mar sem a hagyomanyos érzékeid,
sem a gondolataid nincsenek jelen, ha valami mégis felbukkanna, arrél olyan
kénnyedén tudsz nem tudomast venni — és egybdl elengedni —, mintha nem is
hozzad tartozna. A felismerésed pedig helytallo, ugyanis észlelni fogod a
kiilonbséget a felbukkané gondolatok, illetve az azokat ,,gondold” egds elme
kozott — olyan lesz, mintha azokat valaki mds gondolna. Mivel most mar a
mindkett6tdl fliggetlen felismerd vagy, egyben felismerheted énmagad valds
énként is.

Mearis a jelenbdl érzékelsz, az ego6tdl teljesen fliggetlentiil. Nincs mar koriilot-
ted ,semmi”, se érzékek, se gondolatok, te mégis 1étezel. Mindezektdl a rad
aggatott dolgoktol fiiggetlen, valds énként érzékeled a most jelen pillanatat.
Maradj még egy ideig ebben az allapotban, és élvezd ki azt.
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»Figyeld a gondolataidat”

A kovetkez6 gyakorlat nagyon hasonld az el6z6hoz, a lényegi kiilonbség
minddssze annyi, hogy itt most nem a réseket, hanem éppenséggel a gondo-
lataidat kell figyelned.

Képzeld el ujra a testi érzékmentességet, mintha a tartalyban fekiidnél, és
csak egyszertien ,legyél” — most mar konnyebben fog menni. Eszleld, ahogy
lassan elttinik koriilotted a vilag, és te csak egy érzékelési pont vagy a min-
dent athat6 csendben, a teljes nyugalomban. Lassan mar csak te vagy, és per-
sze a mindenhonnan felbukkané gondolatok. Figyeld meg Oket. Ne a koztiik
1évé térre koncentralj, hanem pontosan a gondolataidra, és ne elengedd Oket,
hanem éppenséggel vizsgald meg azokat. Hagyd, hogy kifejez6djenek, de
ugy, hogy ne vonddj beléjiik, vagyis ne hagyd, hogy magukkal ragadjanak.

Ne ugy tekints rajuk, mintha a sajat gondolataid lennének, hanem fliggetle-
nitsd magad téliik. Légy kiilsé megfigyel6. Nézz rajuk gy, mint valaki mas
gondolataira, és probald 6ket igy megérteni, hogy vajon mit akarhatnak ko-
z0lni. Ha elég sokaig figyeled 6ket, igy vagy ugy, de lassulni, halkulni fognak,
te pedig felismerhetsz valami kozoset benniik: mind wvalakirél beszélnek.
Mindegyik egy torténetet mesél errdl a valakirdl, errdl a jol koriilhatarolhato
és megfoghatd személyiségrol. Ezek a gondolatok azonban csakis akkor kap-
nak valddi értelmet, ha az illetd, akirdl szdélnak, azonosul is veliik, és magaé-
nak érzi 6ket — egyébként megmosolyogtatdan stlytalanok.

Igy, a kiils szemlélé nézSpontjabol két dolog is feltlinhet. Az egyik, hogy
valahogy kiviil helyezkedtél a korabban magadnak tulajdonitott gondolatok
korén, a masik pedig, hogy te, azok megfigyeldjeként még csak nem is az
vagy, aki ezeket a gondolatokat gondolja. Ezek a gondolatok a megfigyel5tol
— téled — fliggetlenek, mert nem beldled fakadnak, damde mégis benned (a
belsé teredben) keletkeznek. Levalasztottad Sket magadrol, és most egysze-
ruen ,,csak” érzékeled Oket, de nem hozzad, hanem valaki mdshoz tartozoként.
Azt a valakit, azt a személyiséget, akihez a gondolatok tartoznak, egdként
azonosithatod, de egyuttal azt is felfedezheted, hogy bar nem vagy azonos
vele, 6 mégis benned létezik, ahogy a gondolatai is. Es most, amig te valds
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énként figyelsz, addig 6 szép csendben varakozik rad a hattérben. A hétkoz-
napokban azonban éppen te adsz neki életet azzal, hogy hagyod, hogy a he-
lyedbe lépjen, és elvakitson a sajat gondolataival — amiket aztan végiil nem-
csak magaval, hanem veled, s6t minden hozzad tartozéval azonosit.

Te viszont most itt, a jelen belsé terében, elkiiloniilt megfigyel6ként felfedez-
ted ezt a kiilonbséget, egyuttal azonositottad is onmagad a mindezeken feliil
1étezg, valds énként.

,Figyeld az egot”

Az egos elme kozvetlen megfigyelése egy tjabb hatékony moédszer arra, hogy
,kihelyezkedj” beldle, és t6le elkiiloniilve képes legyél belépni a valds én
belsé terébe. A gyakorlat végrehajtasa az el6z6ekhez hasonloan torténik, ez
esetben viszont még a nyugodt kérnyezet sem annyira fontos, mint a korab-
biakban. Itt ugyanis nem az egds elméhez vagy a testhez kapcsolodé érzéke-
ken vagy gondolatokon keresztiil jutunk el a kivant allapotba, hanem maga-
nak az egonak a megfigyelésén keresztiil — ez pedig konnyebben megfoghato.

Az ego megfigyelésének gyakorlata rém egyszer(i. Képzeletben lopdzz a sajat
hatad mogg, és kezdd el figyelni magad , kiviilr6l”. Probald ebbdl a kiils6é né-
z6pontbdl szemiigyre venni magad, és itt teljesen mindegy, hogy a tested
vagy az egdd elképzelt ,lényét” figyeled meg, ugyanis mindkettével ugyanaz
a hatas érhet6 el. Viszont mivel legtobbiink a fejével azonositja az elmét, ezért
novelhetd a gyakorlat hatasossaga, ha a fejed vagy a tarkod figyeled — hatul-
rol. Azért hatulrdl, mert az egds elme figyelme ilyenkor nem képes ,rad” ira-
nyulni, és ezzel nem tudja megzavarni vagy gyengiteni a gyakorlat hatékony-
sagat.

Nincs tehat semmi mas dolgod, mint hogy képzeletben kihelyezked; a tested-
bdl, és kiilsé szemléléként elkezdd figyelni a ,tarkdd” hatulrdl. Rovid idd
mulva egy érdekes dologgal fogsz szembesiilni: észreveszed, hogy a
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gondolatok mintha megallnanak, és a ,,megfigyelt te” (az egds én) miikodése
felfiggesztédik, mikozben a ,, megfigyeld te” (a valds én) mindezt a paholybol
nézi végig.

Ez a gyakorlat ugyantgy szétvalasztja az egds elmét a valos éntdl, mint a ko-
rabbiak, csakhogy ez esetben az ego szandékos levalasztasaval. A cikdz6 gon-
dolatok hirtelen megsziinése pedig egy erds visszajelzést ad a megfigyel6nek
arrdl, hogy valami megvaltozott. Amint elkiilonited magadtol az egoét, abban
a pillanatban észlelni fogod, hogy nem is vagytok egyek. Amikor ugyanis
megfigyeled 6t, egyuttal ki is 1épsz bel6le, igy onnantol é mar képtelen lesz
atvenni a figyelmet. Vagyis ha az ego6t egdként, azaz szemiivegként latod, akkor
csak egy szimpla dontés kérdése, hogy nem ,veszed fel” 6t, hiszen rajossz,
hogy valdjaban nincs is ra sziikséged.

A gyakorlat alapja az, hogy a figyelem iranyitasaval a figyelem éppen arra
terelédik, akinek a figyelmet irdnyitania kellene. O viszont osszezavarodik
ettdl, és ledll. Olyan ez, mintha egy lampaval akarnank magara a lampdra vi-
lagitani, ami persze alapvet&en lehetetlennek tlinik, de mégsem az — tiikorbdl.
Ugyanezt hasznaljuk ki itt is. Hétkdznapi észleléskor ugyanis a valds én adja
at a figyelemiranyitds lehet6ségét az egds elmének (szemiiveg atadasa), aki
aztan ezt kihasznalva irdnyitja is a figyelmet (szemiiveg felvétele). Ha azon-
ban valds énként ,ravilagitunk” (rairanyitjuk a figyelmet) magara a figye-
lemiranyitora (az egodra), akkor egyrészt kivessziik a kezébo6l (magunknal
tartjuk) a figyelem iranyitasanak lehet6ségét, masrészt viszont tiikrdt is tar-
tunk elé, aminek hatasara bekdvetkezik 6nmaga nem valdsagos mivoltanak
felismerése, ami pedig leallasra kényszeriti 6t — ezzel ki is vonjuk &t a képlet-
bdl. Ha nem veheti fel 6nmagat ,szemiivegként”, akkor nem is tud & érzé-
kelni, tehat maris valds énként fogunk észlelni, méghozza a belsé teriinkbdl.
Ahol egyébként, t6liink elkiiloniilve ott az egds elme is, csak most éppen
inaktiv allapotban — ahogy a hézagokban szokott lenni.
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»Az ego nem én vagyok”

Az ego levalasztasi gyakorlata nagyon hasonld az el6z6, egomegfigyelési
gyakorlathoz. Ennek kozponti eleme azonban nem az ego megfigyelésen ke-
resztiil torténd leallitasa, hanem pusztan az a végteleniil egyszerii felismerés,
hogy az egds elme kiilonbozik téliink. Itt maga a felismerés fogja biztositani,
hogy a valds én képébe helyezkedjiink, ugyanis ennek hatasara felismerjiik,
hogy az észlelés szubjektuma (az egds elme) kiilonbozik az észlelés alanyatol
(a valds éntol).

Ehhez a gyakorlathoz sem igazan sziikséges semmiféle el6késziilet: egysze-
riien csak meriilj el a gondolataidban, és prébald meg felfedezni a , kiils6”
hataraidat. Keresd képzeletben azt a pontot, ahol a tested vagy elméd hatarai
htizédnak, vagyis probald meg érzékelni, hol ér véget a ,te”, de egyuttal tu-
datositsd magadban azt is, hogy valdjaban ki érzékel. Abban a pillanatban,
amint észreveszed, hogy bar ,te” érzékelsz, mégis képes vagy magat az érzé-
kel6t (,,téged”) kiilonbozdként észlelni, szétesik az elméd az egds elmére (egdra)
és az azt észleld valds énre.

Az ego ezzel levalasztddik a valos én elméjérd], hiszen azzal, hogy 6 az észle-
lés targyava valik, maris nem lehet annak kizarolagos alanya (az észleld). El-
végre, ha meg tudod figyelni sajat magad , kiviilr6l”, akkor maris nem lehetsz
csak és kizardlag az, akit megfigyelsz, nemde? Azért is nevezziik ezt a folya-
matot kihelyezkedésnek, mert a megfigyelés az egobol indul, és onnan kitorve
valtunk 4t a valds énre. Innen aztan lehet folytatni a felismerést, ugyanis
amint szétvalik az ego és a valds én, az egds elme maris , megfagy”, mi pedig
egyuttal beléphetiink a belsé térbe, ahonnan valds énként at is élhetjiik ezt az
allapotot.

Lathatd, hogy ez a gyakorlat tényleg nem sokban kiilonbozik az el6z6tdl.
Mindkét modszer alapja ugyanaz, vagyis az ego levalasztasa annak észleldjé-
rdl, azonban a két modszer mas oldalrdl kozeliti meg ezt. Itt a szétvalasztadson
van a hangsuly, nem pedig a (szétvalasztds utani) megfigyelésen, mint az
el6zd esetben. A végeredmény persze ugyanaz, ahogy az 6sszes tobbi esetben
is.
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Ha 0ssze akarjuk foglalni a fenti technikakat, akkor a belsd térbe 1épés mod-
szerei koziil a valos én kozvetlen érzékelése egyszerii és vilagos. A rések ke-
resésével a belsé teret, a gondolatok figyelésével az egot, mint személyiséget,
az ego kozvetlen megfigyelésével annak alanyi aspektusat, az ego levalaszta-
saval pedig a valos éntdl vald kiilonbozdségét emeljiik ki. Mivel 6sszesen ez a
harom ,szereplénk” van (bels6 tér, valos én, ego), talan ettSl emlékezetedbe
otlik a teremtés harmas aspektusa (a Szenthdromsdg), mert bizony ez tényleg a
Szentlélek, az Atya és a Fitl harmasa — teremtés, teremtd, teremtett. A nullabdl
harom lett.

HLT

Az x86 szamitégép-architektiraban létezik egy specialis utasitas, a HLT (halt),
ami arra utasitja a processzort, hogy fiiggessze fel a végrehajtast egészen ad-
dig, amig egy kiilsé jelzés (megszakitas) nem érkezik, amire reagalnia kell.
Nagyjabdl tgy kell ezt elképzelni, mintha a lejatszon megnyomnank a pause
gombot, majd késdbb a folytatashoz a play-t.

Ez az utasitas szemlélteti legjobban azt, hogy mi torténik az egéval a teljes
figyelem terébe lépéskor. Amikor valos énként kiadjuk a ,HLT” parancsot az
egos elmének, az kénytelen lesz egészen addig ebben a felfiiggesztett allapot-
ban maradni, amig Gjabb utasitast nem adunk neki, hogy most mar tjra mi-
kodhet — vagy amig nem torténik valami olyan kiilsé esemény, ami ,,vissza-
rantja” &t a megszokott szerepkorébe, vagyis amitdl , kiesel” ebbdl az allapo-
tabol.

Ha mar kellGen sikeriilt elmélyitened a bels6 térbe lépést az el6zd gyakorla-
tokkal, akkor ezzel a nagyon egyszer(i mddszerrel innentdl fogva barmikor
villamgyorsan beléphetsz oda. Egyszertien kiadod a ,HLT” parancsot, mire
az egos elméd leall, te pedig azonnal a belsé teredbe keriilsz, méghozza a va-
16s éned szerepébe helyezkedve — és kedved szerint atélheted (vagy teremt-
heted) a valdsagot. Vilagos, hogy kell egy kis képzelSeré hozza, de kelld
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gyakorlas utan a modszer — vagy barmilyen mas, ezzel analdg moédszer —
kozvetleniil juttat a belsé térbe.

Valdszintileg feltlint mar a korabbi gyakorlatokbdl, hogy azok mindegyike
egy hozzad kapcsolodd aspektusbodl 1€p be a belsé térbe. Akar kozvetleniil a
valds ént, akar a belsd teret felépité hézagokat vagy réseket, akar a belsd tér-
ben megjelené gondolatokat, akar az egot figyeljiikk meg, ugyanoda jutunk.
Akarmelyik modszert is hasznaljuk, végsd soron pontosan ugyanaz torténik:
levalasztjuk a valds énrdl az egot, ezzel visszaadva a teljes figyelmet neki. Ha
elvessziik a figyelemiranyitds lehet8ségét az egotol, vagyis kivessziik a ,ke-
z€bdl” a szemiiveget, akkor maris képtelen lesz azon keresztiil megtapasz-
talni az eseményeket, azaz a valds én visszakapja az iranyitast. S6t, az ego
Oonmaga virtualis voltanak felismerésétdl le is all, ezért ilyenkor még tapasz-
talni sem lesz képes. Ezt a helyzetet szimbolizalja a HLT utasitas, ugyanis
mindegy, hogy milyen mddszerrel, de végiil pontosan ugyanazt érjiik el: leal-
litjuk az egét.

El6szor természetes, hogy csak rovidebb ideig, akar csak néhany masodpercig
lesziink képesek a belso térben, illetve az atélés allapotaban tartozkodni, mert
relative gyorsan vissza fog ,rantani” az a bizonyos , valésag” egy akarmilyen
kiils6 jelzés segitségével. Ez lehet egy inger a testbdl, de akar egy valods ve-
szélyhelyzet is — a visszahtizast azonban legtobbszor maga az ego indukalja.
Ha lankad a (teljes) figyelem, az ego egy pillanat alatt kiméletleniil vissza-
csusszan a valos én észlelésének terébe, észrevétleniil felteszi a szemiiveget,
és mi mar csak arra eszméliink fel, hogy elkalandoztak a gondolataink, és tjra
zakatolnak benniink a kérdések. Ha nem vagyunk kelléen kitartéak, mert bi-
zony a teljes figyelem komoly onfegyelmet igényel, akkor a rések alkotta Tel-
jesség helyett pillanatok alatt tijra a szemiiveg valdsagat érzékelhetjiik. Fino-
man, szinte észrevehetetleniil csiszunk vissza a hétkoznapi valdsagba, néha
fel sem ismerve azt, hogy aztan csak percekkel késobb meriiljon fel benniink,
hogy ,Hopp4, én nem is ezt akartam!”.
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Ez teljesen normalis. Az els§ belépés azonban remélhetdleg lesz akkora hatas-
sal rank, hogy utana egy ideig mar csak annak tjszer(i mivolta és érdekessége
miatt is gyakoroljuk azt. Viszont ha hossza tavon is szeretnénk kamatoztatni
ennek eldényeit, akkor mindenképpen valasztanunk kell egy nekiink tetsz6
belépési modszert, vagy ki kell dolgoznunk magunknak egy sajatot. Az ehhez
sziikséges tudnivalokat mar ismered, szoval a folytatas innentdl csak rajtad
all. Ha komolyan veszed, akkor tényleg nem lesz mas hatra, mint gyakorolni,
gyakorolni és gyakorolni, amig meg nem erdsodik, és rutinna nem valik ben-
ned a jelenbe 1épés gyakorlata.

Biztosithatlak roéla, hogy minél tobbet tartézkodsz a belsd térben, annal to-
vabb leszel képes ott maradni. Mivel a belépés lényegében akarhol és akarmi-
kor gyakorolhato, igy az id6 sem lehet kifogas a gyakorlatok elmélyitésére.
Séta, tomegkozlekedés, étkezés, de akar munka kozben is kdnnyedén at lehet
lépni ebbe az allapotba, és megfelel6 mennyiségi gyakorlassal — és persze
kitartdssal — alig néhany hét alatt meg lehet nytjtani a néhany masodperces
tartézkodast akar percekre is. Ez pedig kiindulasi alapnak b&ven elég, raada-
sul stresszoldasnak is kivald gyakorlat!

Tapasztalatom szerint egyébként nem is a belépés, vagy annak mddszertana a
legnehezebb, hanem az, hogy az ember emlékezzen ra, hogy csindlnia kell azt.
Egyszerten elfelejtjiik gyakorolni. Az ember a hétkdznapjai soran annyiféle
dologgal talalkozik, ami sokkal érdekesebb vagy fontosabb ennél, hogy legtobb-
szOr nem is az a probléma, hogy nincs id6 vagy hely a gyakorlasra, hanem az,
hogy szimplan csak kiesik a fejiinkb6l. Az ego, és az § 1étét maximalisan ta-
mogatd modern vilag gy tolja az arcunkba az informdaciét minden egyes pil-
lanatban, hogy lassan azon sem csodalkozhatunk, ha elfelejtiink kimenni a
mellékhelyiségbe. Vilagunk egyszertien nem hagy idét a hézagokra, és azt
sem hagyja, hogy az ego figyelme akar csak egy pillanatra is lankadjon, hi-
szen ilyenkor fennall a veszélye, hogy a valds én a (jol megérdemelt) helyébe
léphet. Mi lenne akkor a gondosan felépitett, félelmen és megfelelésen alapuld
tarsadalmunkkal? Hogyan lehetnénk tigy kezes baranyok, és hogyan iilnénk
be évtizedekre az iskolapadba, majd pedig életiink végéig a munkahelyekre,
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ha kozben konnyedén atélhetnénk azt, hogy az egésznek valojaban semmi, de
semmi értelme és jelentdsége nincs?

Hat, sehogy. Ezért ne legyen egy percig se blintudatod akkor, ha a gyakorlat
nem sikeriil elsére, vagy ha néha megfeledkezel rola. Mar csak azért sem,
mert a blintudat érzésével is csak rugsz egyet lefelé az egddon, a célunk pedig
éppen az lenne, hogy felemeljiik, kiemeljiik, és aztan levalasszuk 6t magunk-
rol. Azt mindenesetre tudhatod, és tudd is, hogy a mddszer barmikor a ren-
delkezésedre 4ll, és ha komolyan gondolod, hogy nekiallsz gyakorolni, akkor
nagyon rovid id6n beliil hatalmasat léphetsz vele elére.

Ahhoz pedig, hogy ne felejts el gyakorolni, csak egy kicsit meg kell erdsza-
kolnod magad. Vagy valasztasz néhany megadott id6pontot a nap folyaman,
vagy hozzakapcsolsz a gyakorlathoz egy targyat vagy eseményt, amit, ha
meglatsz, akkor egyszertlien csak kiadod az egodnak a ,HLT” utasitast. Meg-
teheted, hogy minden o6rakor, amikor az 6rad jelez, belépsz a bels6 teredbe.
De beallithatsz magadnak egyedi értesitéseket is, akar fix, akar véletlenszer(i
idépontokra. A lényeg, hogy ilyenkor viszont tényleg mindig 1épj be, még ak-
kor is, ha nem igazan van ra ,id6d”. Ha az ilyen esetekben akar csak egyetlen
hézagnyi idére helyezkedsz be, amivel éppenséggel az ego szempontjabdl
egyetlen pillanatot sem hasznalsz el, akkor mdris megerdsitetted az eltokélt-
séged. Mivelhogy az alkalmazdasa egyszer(i, naponta akdr tucatnyiszor is be-
léphetsz a bels6 teredbe, és ha mar kényelmesen érzed ott magad, esetleg al-
landdsithatod is az ott-tartozkodast. Aztan mar csak rajtad mulik, hogyan
hasznalod az életedben ezt a hatékony eszkozt.
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Kozvetités

A belsé térbe 1épésnek koszonhetSen egyuttal annak a felismerésnek is birto-
kaba jutunk, hogy a valds én €s az ego kiilonbozik egymastol. Ha pedig kelld
ideig gyakoroljuk a jelenben tartézkodast, akkor ez a felismerés idével nem-
csak tudatosulni fog benniink, de természetesnek is vessziik, hogy két
»éniink” van. Innentdl aztan mar csak egyetlen Iépés az, hogy az egos éniink-
bél kdzvetlen kommunikaciot kezdeményezziink a valds éniinkkel.

Az ilyesfajta informaciocserét tobbféleképpen nevezik, példaul koézvetités-
nek, esetleg csatornazasnak (channeling), de hivhatjuk szimplan csak beszél-
getésnek is. A folyamat soran az egds elme kozvetleniil elegyedik parbe-
szédbe a valos énjével, igy valojaban sajat magunk , mindentudd” aspektusa-
val tarsalgunk. Ez részben hasonl6 ahhoz, mint az Istenhez val6é imadkozas,
azzal a kiilonbséggel, hogy ez esetben a kommunikacié kétiranyt.

Kaprazat

A kozvetités soran az egonk nem teljesen, vagyis nem gy inaktiv, mint ahogy
az atélés allapotaban, hanem képes az elmondottak felfogasara, viszont ott és
akkor leginkabb csak az informacid kinyerésére, nem pedig annak feldolgoza-
sara torekszik. Ez nem azt jelenti, hogy nem tesziink fel kérdéseket, vagy nem
értelmezziik az elhangzottakat, de az értelmezésnek leginkdbb csak felszines-
nek kell lennie, és nem szabad a sziikségesnél jobban bevonodnunk a beszél-
getés tartalmi részébe (a mondanivaldba). Ne ott és akkor akarjuk mélyen
meggérteni a masik fél altal elmondottakat, ugyanakkor ne is helyezkedjtink
teljesen passziv szerepbe. Ilyenkor a mi (ego) szerepiink az, hogy ,beszéltes-
siik” a valds ént, iranyitsuk a kommunikacidt, és tovabbvigyiik annak fonalat,
de kozben maradjunk meg egyfajta médiumi szerepkorben — ez talan a legin-
kabb talalé megfogalmazasa annak, ahogy hozza kell allnunk.

A probléma ugyanis az, hogy amint az eg6s elme beleszdvi magat a kozveti-
tésbe, azzal a kommunikacids csatorna is , beszennyezdédik”, és a valds énnek

205



tulajdonitott tizenetek konnyen lehet, hogy az ego sajat gondolataibol fognak
szarmazni. Mivel ez esetben az ego a médium, vagyis a csatorna maga, akar
észrevétlentil bele is avatkozhat a kommunikacioba, és elkezdheti ,kozveti-
teni” a sajat gondolatait. Ez egy rendkiviil széles korben el6forduld hiba, hi-
szen valoban nem konny(i megtalalni azt a pontot, ahol még tisztan és akti-
van kozvetitiink, de nem vissziik bele tulsagosan sajat magunkat. Kényes
egyensuly, amire ra kell érezni, mert ha nem torténik meg, akkor a kozvetités
ugy beviheti a kozvetitd felet az ,,erdébe”, hogy az csak hetek vagy honapok,
esetleg évek multan dobben ra, hogy félrevezették — méghozza a sajat egoja!

Nyugtalanité lehetdség, amikor az ego arnyékabol épp kilépni szandékozd
egyénnek azzal kell szembesiilnie, hogy tovabbra is az egds elme tartja a mar-
kaban, de ez sajnos egy gyakran el6forduld, mondhatni teljesen hétkéznapi
helyzet. Indokolt lenne hat az 6vatossag, sokan mégis a kockazatot fel sem
mérve, vagy azzal nem is tor6dve kezdenek bele a kozvetitésbe, hogy aztan
teljes komolysaggal el is higgyék azt, amit ott , hallanak”. A lelki Gt buktatok-
kal teli, éppen ezért az tton jaré vandornak illene legalabb minimalis el6ké-
sziileteket megtennie annak érdekében, hogy valamennyire védelmezze ma-
gat.

Hiszen az ego célja nem mads, mint éppen 6nmaga védelmezése a ,képrazat”
fenntartasan keresztiil, és a legkevésbé sem az, hogy az illet6 felébredjen, és
ezzel félreallitsa 6t. A belsé térbe 1épés soran az ego maga persze mar leleple-
z0dott, de még mindig jo karmentés lehet az, ha a csatornazott {izeneteken
keresztiil valahogy visszaszerzi az irdnyitast. Egy kis félrevezetés itt, egy kis
Osszezavaras ott, és az egyénben madris felébred a kétely a valos én, vagy akar
az egész bels tér létezése kapcsan. Ha pedig a kétely felébredt, hamarosan
inogni kezd a mddszerbe vetett hit, és aztan mar csak id6 kérdése, hogy a
vandor visszatérjen a jo Oreg, megbizhato, szemellenzés valosaghoz. Ugyan
tjra ott lesznek a korabbi kétségek és fajdalmak, de legaldbb ismerds a vald-
sagérzékelés, és kiilonben is, ha igyis mindenki ebben él, akkor mi lehet an-
nyira rossz benne?
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Legyiink hat évatosak! Barmennyire is csodédlatosan hangzik, amit — elvileg —
a valds éniinktdl kozvetitiink, egyaltalan nem biztos, hogy valdban 6t kdzve-
titjiik. Nem beszélve azokrol, akik egyenesen Istent, Jézust, vagy valamely
arkangyalt, esetleg mds bolygdkrdl vagy dimenziokbdl érkezett foldonkiviili
entitasokat kozvetitenek, rdadasul a nagykozonség felé. Jol felfedezhetd ezek-
ben egyfajta szabalyszertliség, amibdl sejthetd, hogy az illetd valdjaban a sajat
egdjanak vagyait, esetleg a képzeletét tovabbitja, de az is lehet, hogy egy telje-
sen mas entitast kozvetit, mint akit hisz. Mert rengeteg a megtévesztés, akar
széndékosan, akar tudattalanul torténik. Es az még a jobbik eset, amikor az
illet6 ezzel csak sajat magat vezeti félre, de mivel sokan tigy gondolnak a
kozvetitésre, mint valami médiumi vénat igénylS, kiilonleges képességre,
ezért 6k inkdbb masokra bizzak azt, és mdsok kozvetitéseit olvassak (és hiszik
el) ahelyett, hogy maguknak csinalnak. A naiv embereket pedig konnyen ki
lehet hasznalni, és megfelel6 manipulacié mellett a dramak vilagaban tartani,
csakhogy ezzel az illeté valds énje még jobban el fog szigetelédni. Ugy jarni a
— latszdlagos — lelki tton, hogy kozben éppen tavolodunk tdle, na, az egy
olyan teljesitmény, amire csak egy ego képes.

Roviden: hasznaljuk a jézan esziinket! Fogadjuk el, hogy vagy az egénk koz-
vetiti sajat magat, vagy pedig a valods éniinket kozvetitjiik. A harmadik ut,
hogy , mas”, kiils6 entitasokat kozvetitiink, szintén 1étez6 lehetéség, de ezzel
csakis akkor prébalkozzunk meg, ha mar valoban magabiztosan mozgunk a
kommunikacio terén. Semmi értelme elindulni a maratonon, ha harom sarok-
nyi sétatol is kifaradunk. Ne kozvetitsiink , kiviilallo” entitasokat mindaddig,
amig a sajat valds éniinkkel nem vagyunk képesek tisztan kommunikalni. De
legfoképp: ne higgyilink el mindent, ami elhangzik, még akkor se, ha az
»igaznak” és logikusnak tinik. Igenis felismerhetd a tiszta csatorna és a tiszta
kozvetités, de ehhez dnmagiban kevés az esziink — sziikségiink van a belsd
meggérzésiinkre is. Az viszont sosem fog kifejlédni magatol, pontosabban so-
sem fogjuk meghallani, ha nem hasznaljuk hozza az esziinket is, hogy legalabb
a nyilvanvalét megszirjiik, és mar eleve magunkhoz se engedjiik.

Ahogy az életben is tennénk: ha valami tal szép ahhoz, hogy igaz legyen,
rogton szélaljon meg a belsé vészcesengénk! Eppuigy akkor is, ha valami olyat
olvasunk vagy kozvetitiink, ami erdfeszités nélkiili csodat igér, mert ezek
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mindig csak alomba ringatnak benniinket. Mindegy, hogy ki vagy mi az in-
formacio forrasa, a lelki fejlédés biztosan nem abbdl all, hogy valaki megment
minket, vagy hogy a siilt galamb a szankba repiil. Minden, ami errdl szdl,
szimplan megtévesztés, elterelés, és végsd soron azt a célt szolgalja, hogy az
eg0ds elme uralmon maradjon, vagy esetleg visszaszerezze azt. Ami alom, az
kaprazat — pontosan tigy, ahogy a foldi élet maga is. Nem fog eljonni a fénye-
sen csillogd pancélzata foldonkiviiliek szovegsége megmenteni a Foldet, és
Jézus sem ma éjjel fog meglatogatni almodban, hogy egy csettintéssel megvi-
lagositson. Nem all pénz a hdzhoz a ma esti lottésorsolas fényereményével,
hacsak te magad meg nem teremted azt — mert mas biztosan nem fogja meg-
tenni helyetted. Sem ezt, sem semmi mast, barmit is igér. Az mind csak igéret
lesz. Megtévesztés. Amit a tiszta kdzvetités soran kaphatsz, azok ,csak” tana-
csok, ugyanakkor még a sajat valos éned is hazudhat neked (és fog is!), ha ezt
kell tennie, mert a lelki fejlédésed ezt kivanja meg. Kaphatsz informaciokat,
utaldsokat, s6t valaszokat is, de ha azok arrdl szélnak, hogy semmi teend6d
nincs, és a problémaid maguktol fognak megoldddni, akkor kezdhetsz gya-
nakodni, hogy az egod szabotdlja a kozvetitést. Minden, ami siilt galamb, az
vagy nem tiszta kommunikacié eredménye, vagy pedig félrevezetési szan-
dékkal torténik — akarkit is kozvetitesz.

Kommunikacio

Es most lassuk mindezt a gyakorlatban! A kozvetités legegyszertibb médja,
ha belépiink a belsé teriinkbe, majd az egot , félreallitva” az atélés allapotaba
helyezkediink. Ez abban segit, hogy kell6en ,lehfitsiik” az egds elmét, és a
késdbbiekben a fejiinkben cikdz6 hétkdznapi gondolatok mar ne zavarjanak
bele a kozvetitésbe. Ha a kommunikaci6 megkezdése el6tt néhany (ma-
sod)percet az atélés allapotaban toltiink, az éppen eléggé lenyugtatja az elmét

ahhoz, hogy megkezdhessiik a kommunikacioét.

Amint késznek érezziik magunkat ra, lassan helyezkedjiink vissza az egoba,
de most ne a valdsagot érzékeljiik, hanem tovabbra is a belsé teriinket. Tuda-
tositsuk magunkban, hogy itt és most az egds elménk érzékel, de ugyanakkor
tudatositsuk a masik jelenlévét is — a valos éniinket —, mint t6liink fiiggetlen
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létez6t. Nem azt mondom, hogy dobjuk el a gondolatot, hogy egds elmeként a
valds én részei vagyunk, egyszerlien csak abbdl az aspektusbol tekintsiink ra,
mintha 6 lenne az ,apa”, mi pedig a ,fia”. Ez az elkiiloniilt allapot segit ab-
ban, hogy tudatosuljon benniink a kommunikacié két résztvevdje, mikdzben
megmaradunk a sajat, egds nézépontunkban.

Ilyenkor lathatjuk, hallhatjuk, vagy akar érezhetjiik is a bels6 ént, fliggden
attdl, hogy kinek melyik bels6 érzékei a fejlettebbek. Van, aki érzéscsomagok-
ként, és van, aki konkrét szavakként fogja észlelni a valds én altal elmondot-
takat. Ha ,halljuk”, akkor sem biztos, hogy a fiiliinkkel vagy a fejiinkben
fogjuk fel a valaszokat, mert az is lehet, hogy olyan gondolatokként fognak
végigszaguldani az elménken, mintha azok a sajatjaink lennének. S6t, még az
sem kizart, hogy kozben ,latunk” is valamit a bels6 latasunkkal, példaul
dlomszertien, fantaziaképekként érkezd vélaszok forméjéban. Ugy kell elkép-
zelni, mint ahogy olvasaskor is mas és mas modon érzékelik az egyes embe-
rek a konyv vilagat: vannak, akik a lelki szemeik el6tt latjadk, mig masokban
mindezek csak gondolatokként manifesztdlodnak. Ez mind a belsé érzékelé-
siink fliggvénye, és azért ragozom tul, mert fontos, hogy mindenki szamara
vilagos legyen, hogy attol még nem ,rossz” egy kozvetités, ha éppenséggel
nem olyan mddon kapjuk a valaszokat, ahogyan azt el6zetesen elképzeltiik.
Bizzunk magunkban, és hallgassunk a megérzéseinkre: tudni fogjuk, hogy
melyik valasz érkezik a valos éniinktdl, és melyik az, amelyik keveredik a
vagyainkkal és elképzeléseinkkel.

A kommunikacié megkezdéséhez egyszertien szolitsuk meg a belsd éniinket.
Lehet, hogy 6 veszi fel el6szor a kapcsolatot veliink, de ha nem vagyunk biz-
tosak a jelenlétében, akkor szélitsuk csak meg. Ha valaszol, és ha ¢ valaszol,
azt érezni fogjuk. Tudom, hogy ez igy nem tal konkrét segitség, hiszen min-
denki szeretné ésszel megérteni, de ezt csak megérezni lehet.

Ha érzékeljiik (halljuk, latjuk, érezziik) a valaszat, akkor fogjuk fel azt, de ne
erfltessiik az azonnali megértést. Ne feledjiik, hogy a kommunikacié ezen
pontjan nem a teljes megértés a lényeg, mert az elmondottakon raériink
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utdlag is gondolkozni. Egyediil az a fontos, hogy annyit értsiink meg beldle,
ami a beszélgetés tovabblenditéséhez, vagyis a tovabbi kérdésekhez és vala-
szokhoz sziikséges, de ne vonddjunk bele tiilsigosan az elhangzottakba. Itt mi
most médiumként, nem pedig beszélgetépartnerként funkcionalunk. Amint
az egoOs elme tulzottan bekapcsolodik a beszélgetésbe, ezaltal tulontdl ,ma-
gara veszi” az elmondottakat, maris kizokken a kommunikaciés csatorna sze-
repkorébdl, és rogvest oda a tiszta iizenetkdzvetités. Id6vel majd, ha mar
gyakorlottan kozvetitiink, foglalkozhatunk annak valds idejii megértésével is,
de kezdetben csak a beszélgetés tovabbgorditésére, illetve az informacio ,ki-
nyerésére” 0sszpontositsunk, ne pedig a teljes megértésre.

Ha halljuk, érezziik, vagy barmi mas modon észleljiik a valés én mondaniva-
l6jat, akkor elegyedjiink parbeszédbe vele. Lehet, hogy olyanokat fogunk
hallani (érezni, latni, észlelni), ami meglepd, de ne hagyjuk, hogy ez felizgas-
son. Csak vigyiik elére a beszélgetést, kérdezziink ra a minket érdekl$ dol-
gokra, kozben viszont prébaljuk az egdt ,hidegen” tartani: médiumként, ne
pedig aktivan vitazo félként. Maradjunk nyugodtak, érezziik az érzéseket,
amit a kommunikacié kivalt beldliink, értsiik azok mondanivaldjat, de a fel-
dolgozast hagyjuk a kozvetités utanra. Ha képesek vagyunk igy tenni, akkor a
kommunikacié tiszta és sikeres lesz, és nem fog nagyon leterhelni minket.
Nem lesznek benne logikai bakik, nem érezziik magunkat sarokba szoritva, és
nem lesziink bizonytalanok a kimenetelt illetéen. Ha mégis meginognank, és
fenndll a veszélye, hogy félrecsuszik az egész, akkor meg inkdbb hagyjuk
abba a beszélgetést, és probaljuk azt egy késébbi idépontban megismételni.

Bérmi, ami a kozvetités soran elhangzik, rélunk szol — kivéve persze, ha ma-
soknak kozvetitiink. Nem biztos, hogy minden kérdésiinkre valaszt fogunk
kapni, és az sem, hogy a valasz nem lesz hazugsag. Néha mi is hazudunk a
gyerekeinknek, hogy megvédjiik éket, és a valds én is tehet igy. Vannak dol-
gok, amiket egy adott fejlédési szakaszban még nem tudhatunk, egyszertien
csak azért, mert ez az érdekiink. Van, amikor az eldrelépésiink érdekében
mast kell hallanunk, mint ami az igazsag, és van, amikor szimpldn csak nincs
valasz. A valds énnel valé kommunikacié ne egy kérdéslista legyen, de ne is
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konyorgés vagy ima valami vagyunkért. Ha az életiinket akarjuk jobba tenni,
akkor teremthetiink magunknak egy jobb életet, de az nem egy kommunika-
cidéban fog megtorténni.

Ha minden j6l megy, a kozvetités végén ,egésznek” kell érezned azt, ami
tortént, és nem marad benned nyitott kérdés. Tovabba nem kételkedsz abban,
hogy amit atéltél, az a valds éneddel valo tiszta kommunikacié volt. Elsére
nehéz lesz ez, st masodjara vagy tizedszerre is, de még akkor se csiiggedj, ha
mar hetek 6ta csindlod, és még mindig vannak kétségeid. Ez egy hosszu fo-
lyamat, amiben tiirelmesnek kell lenned, mert sokkal fontosabb a tiszta kom-
munikdcié elérése, mint az, hogy minél el6bb megkapd a valaszaid az életed
szenvedésének enyhitésére.

Tanacsok

Néhany tanacsot azért adnék a hatékonyabb kommunikacidhoz, illetve a
csatorna tisztan tartasahoz. Ezek nem altalanos érvényti mankdk, inkabb csak
a sajat tapasztalataimon alapulnak, de nyugodtan probald ki oket, és ha agy
érzed, esetleg alkalmazhatod is a sajat kozvetitéseid soran.

Az elsé segitség az, hogy fokozatosan tamaszkodjunk a kozvetitésben elhang-
zottakra. Ne vegyiink véresen komolyan semmit, és — f6leg az els id6kben —
kezeljiink mindent csak egyfajta , érdekességként”. Fogjuk fel ezt egy tapasz-
talatnak, és alljunk hozza lazan, ahogy az egész kommunikacidhoz is. Ne
gondoljuk, hogy a valos éntinkkel torténd beszélgetés csak valami magasztos,
iinnepélyes esemény lehet, hiszen azzal, hogy mi magunk vagyunk a csa-
torna, egyuttal mi is ,forditjuk le” az elhangzottakat, és azok benniink is val-
nak gondolatokkd. Vagyis ha mi konnyedén, baratian allunk a kommuniké-
cidhoz, akkor ez fog tiikr6z6dni a beszélgetés hangulatan is. A fokozatossag
miatt lehet6leg ne a legkeményebb kérdésekkel kezdjiink, és ne akarjuk meg-
valtani a sajat életiinket rogton az els6 alkalommal. Id6vel majd, amikor mar
jobban bizunk magunkban és a csatorna tisztasdgdban, lehet komolyabban is
venni a valaszokat, és akar , keményebb” kérdéseket is feltenni.
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A masodik segitség a kommunikacié mikéntjére vonatkozik. Nem olyan biz-
tos az, hogy nalad is éppen a beszélgetés a leghatékonyabb moédszer (nalam
sem az). Ez ugyanis Ohatatlanul egyfajta parbeszédes kornyezetet alakit ki,
amiben a hangsuly a parbeszéd résztvevdire terelédhet a kozvetités targya (a
mondanivald) helyett. A ,beszélgetds” kozvetités a tobbség szamara rdadasul
azért is nehezebb lehet, mivel az elhangzottak csak az elmében keriilnek elta-
rolasra, illetve mert a figyelem ilyenkor akaratlanul is (a sziikségesnél) na-
gyobb mértékben iranyul magunkra (az egdra) — a valos én valaszai helyett. A
parbeszédszeri kommunikaciét inkabb a kevésbé jelentds, kotetlenebb be-
szélgetések soran érdemes alkalmazni, a , fontosabb” kozvetitések esetén vi-
szont javasolt a kommunikacié valamilyen formdaban torténé rigzitése. Ez
ugyanis a megfelelési kényszerén keresztiil arra sarkallja az ego6t, hogy ,, visel-
kedjen”, és ne csak mint beszélgetSpartner, hanem mint médium is m{ikédjon
kozre — igy a valos én kozlenddje nagyobb figyelmet kaphat. A rogzités mi-
kéntje mellékes: késziilhet hangfelvétel, ahol konkrétan kimondod a sajat kér-
déseid és a valds én valaszait, de torténhet az egész irasban is, példaul az el-
hangzottak folyamatos legépelésével. A kimondott (leirt) szénak ereje van, és
maga a kimondas (leiras) éppen annyi figyelmet és energiat von el az egos
elmétdl, hogy annak a ,csapongasra” mar ne maradjon elég beléle. Egytttal,
mivel ez joval formadlisabb mddszer, a kozvetitd egds elme sokkal inkabb
érezheti magat médiumként (csatornaként), mint egy szimpla beszélgetésben.
A felvett vagy irasban zajlé kommunikacié igy énmagaban is hatékonyabba
és tisztabba teheti a kozvetitést, nem beszélve arrdl, hogy a rogzitett anyagot
nem kell az elmében tarolni, igy azt utdlag sokkal konnyebben fel lehet dol-
gozni.

A harmadik, és egyben utolsé tandcsom, hogy ne éljiikk meg a kozvetitést ne-
hézségként. Ne tgy tekintsiink r4, mint valami elérhetetlen célra, ami mésok-
nak biztosan sokkal konnyebben megy, mert ez nem igy van. Kezdetben min-
denkinek nehezen megy, de ezek a technikak sz6 szerint mindenki rendelkezé-
sére &llnak, és kis gyakorlassal bdrki szamara konnyedén elsajatithatéak. Es
bar valoban hasznos eszk6zok a mindennapi életben és a lelki fejlddés utjan,
mégsem szabad véresen komolyan venni ket — éppen gy, ahogy az életet
sem. Kozvetitsiink konnyedén, és éljiink is konnyedén, ezaltal a csalédasokat
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is konnyebben fogadjuk, talan nem is annyira csalédasként, mint inkabb csak
,torténésként” megélve azokat.
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Takaritas

Azok utan, hogy képessé valtunk az atélésre, és megértettiik az ego és a valds
én kozti kiilonbséget, végre torleszthetem egy korabbi addssagom, és ratér-
hetlink a tudatlansagbdl a testiinkbe szorult energia eltavolitasanak témako-
rére, ami talan az egyik legnagyobb elGrelépési lehet&séget biztositja a lelki
fejlédésiink soran. Ebben a fejezetben azt szeretném bemutatni, hogyan sza-
badulhatunk meg a teletomoétt lomtarunk tartalmatol, illetve hogyan tudjuk
az abban felgytiilemlett ,,szemetet” kezelhetd szinten tartani.

A lomtar ugyebar minden olyan elnyomott, atlépett vagy elfojtott energiat
tarol, mely a tapasztalas folyamataban nem keriil feldolgozasra, éppen ezért a
tartalma ebben a formaban akar veszélyes hulladéknak is tekintheté rank
nézve. A cél igy mindenképpen a tartalom — legalabb részleges — ,,Gjrahaszno-
sitasa”, illetve a maradék megfelel6 mddon torténd, végleges eltavolitasa. Ez
valddi utat nyithat a testi-lelki gyogyulas és tovabbfejlédés iranyaba.

Van azonban a lomtér iiritésével kapcsolatban egy nem elhanyagolhato
probléma, mégpedig az, hogy alapvet&en az ebben talalhatd energia élteti az
egds elmét. Az ego innen meritve jatssza a szerepeit és dramait nap mint nap,
ahogy gyakorlatilag az 6sszes egos viselkedésforma is ebbdl taplalkozik. Sét,
mivel az ego hatarozza meg leginkdbb a mostani — remélhet6leg csak eddigi —
onmagunkat, igy akar még a személyiségiinkrdl is beszélhetek. Nem csoda
hat, hogy a hétkoznapi, egds elme (vagyis te) nem igazan nyitott az ebben
val6 turkalasra, még kevésbé ennek kitakaritasara, hiszen ezzel éppen a sajat
taptalajat, végs6 soron pedig a j0l megszokott személyiség(ed)et szamolna fel.
Azért is csak most keriilhetett sor erre a fejezetre, mert el6tte mindenképpen
meg kellett ismerniink a belsd térben valé tartézkodast, illetve az atélés alla-
potat. A valds én egogyengit6é kozbevonasaval ugyanis hatékonyan tudatosit-
hato a folyamat, az ego iddleges levalasztasanak élménye pedig jelentdsen
megkonnyiti a takaritas végrehajtasat, méghozza éppen a kiviil helyezkedés-
sel.
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Viszont ez még igy is nehéz feladat lesz. A lomtar iiritésének egyik legna-
gyobb gatja, hogy az emberek tobbsége ragaszkodik a dolgaihoz, koztiik leg-
foképp a személyiségéhez. Ha egy hasonlattal akarunk élni: nem véletleniil
van tele annyi padlas és tarold szerte a vilagon — a lomtar {iritése pedig nem
sokban kiilonbozik egy padlés kisoprésétdl, vagy egy tarolo felszamolasatol.
A megannyi kapcsolédo emlék energiaja mind-mind feltorhet takaritas koz-
ben, de ha képesek vagyunk elfogadni, hogy eljart felettiik az id8, akkor szél-
nek ereszthetjiitk 6ket. Ez azonban még akkor sem egyszer(i, ha tudatosan
csindljuk, mert mint emlitettem, az évtizedek alatt Gsszegytlt energidk na-
gyon is hatassal vannak a személyiségiinkre. Ezért is érezhetik sokan ugy a
lomtar iiritése kozben, mintha sajat magukat kellene feladniuk. Es akkor még
nem beszéltiink arrdl, hogy ekdzben az ego is mindenféle mesterkedéssel
probalja ezt megakadalyozni...

Egy dolgot tehetsz: nem ragaszkodsz ,6nmagadhoz”, és nem félsz feladni azt.
Hatarozd el magad, és adj egy esélyt a dolognak. Két mddszert fogok bemu-
tatni a takaritasra, utana pedig azt, hogyan lehet hosszu tavon is ,tisztan”
tartani a lomtarat.

Tartalom

A lomtarba mindig valamilyen energia keriil. Ez szarmazhat a fogalmak
dtlépett gondolati vagy elnyomott érzelmi energiajabol, illetve a gondolatérzé-
sek mogotti elfojtott energiakbol. Valdjaban mindegy is, hogy melyikrdl be-
széliink, hiszen ezek csak forrasukban kiilonboznek, bar az érzelmi energiak
valéban nyersebbek és erdsebbek. De mivel sem a fogalmak értelmezése, sem
pedig a gondolatérzéseken alapuld dontéseink nem keriilhetik el a gondolati
és érzelmi sikon torténd egyiittes kezelést, igy ritkdn dolgozunk fel valamit
kizarolag csak érzelmi vagy csak gondolati sikon. Ebbdl kovetkez6en az atlé-
pés-elnyomas, illetve elfojtas esetén is mindkét aspektus energidja egyszerre,
egymashoz kapcsolédva zarodik a testbe.

[gy amikor kinyilik a lomtar teteje, akkor nemcsak az érzések, hanem a hozz4
kapcsolédd gondolatok is a felszinre fognak torni. Az indité esemény pedig

215



barmi lehet: egy sz, egy emlék, vagy egyszertien csak egy utols csepp a po-
harban, amit6l a kontrollt vesztett ego ttjara engedi az elfojtott energiakat.
Maskor meg csak elszivarog ez az energia: gondolati , kattogasként”, esetleg
valami meg nem magyardzhatd, rossz érzésként. Ha nem vagyunk tudatosak,
akkor nem is értjiik, hogy miért jar az agyunk allanddan valami olyanon, amit
egyetlen mozdulattal megoldhatnank, vagy hogy miért van rossz kedviink,
mikdzben a dolgaink egyébként jol alakulnak. Ahogy azt sem, ha az id6koz-
ben kedéllyé valé hangulatunk ratelepszik a mindennapjainkra.

Miel6tt hozzdkezdenénk, van még egy fontos részlet a takaritassal kapcsolat-
ban, mégpedig hogy a felszabadul6 energia a ,hasonlé hasonl6t vonz” elve
alapjan ,ragados”. Amikor kiengedésre keriil, mas, hozza hasonlatos energi-
akat is magaval ranthat, és hiaba volt csak egy aprdésag az indité szikra, ezzel
egylitt temérdek, megegyez6 mintdzati energia is a felszinre torhet. Ez vi-
szont nem egyediil minket fog elérni, hanem barkit, aki a kdrnyezetiinkben
tartéozkodik, vagyis amikor ,tombolunk”, azzal bizony masokra is hatassal
vagyunk. Ahogy a nevetés vagy az asitas, az elszabadult lomtarenergia is ra-
gados.

Ezt mindenképpen tartsuk észben a tudatos feldolgozas esetén! Amikor {irit-
jik a lomtarat, a ,,szemetet” lehetSleg ne oda dobjuk ki, ahol masok is tartoz-
kodnak, mert azzal konnyedén arthatunk nekik. A kiengedett energia legjobb
helye a foldben van, ahol elnyelddik, és atalakulva megtisztulhat. Ezt a gya-
korlatnal majd részletesebben kifejtem.

Feloldas

A lomtar iiritésének egyik modja az érzelmi oldalrol torténd megkdozelitésen
at vezet. Természetesen ez nem azt jelenti, hogy csak az érzelmi energiatol
lehet ezaltal megszabadulni, hiszen a moédszer ugyantigy felszabadit a hozza
kapcsolodd gondolati energidktol is. A kovetkezOkben ismertetett eljards
azonban éppen az érzelmekkel valé konnyebb azonosulds miatt hatékonyabb
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sokak szamara, mivel a gondolati energiak sokkal kevésbé felismerhetdek, és
gyakran egyaltalan nem is keriilnek fékuszba. Ha olvastal Eckhart Tollét,
akkor ismerds lehet t6le a fdjdalomtest kifejezés, ami éppenséggel szintén a
lomtdrat jeloli, csakhogy nala is az elfojtott energiak érzelmi oldala kertil eld-
térbe.

Az érzelmi energiak feloldasahoz azonban David R. Hawkins mddszerét!®
javaslom. Pontosabban annak gyakorlati megvalodsitasat, és nem az érzelmek
felosztasat és osztalyozasat — bar a mogottes elmélete is érdekes. Az energiak
ilyen modon torténd feloldasa kétféle helyzetben alkalmazhatd. Elsé esetben
akkor, ha kozvetlen energiakitorés vagy -szivargas lép fel, vagyis az ego tom-
bolasa kozben, illetve amikor egyszerlien csak levertek vagyunk, de felis-
merjiik, hogy azt a lomtarbol szarmazé energia lassu szivargasa okozza. Ma-
sodsorban pedig akkor alkalmazhatd, amikor ugyan minden , rendben van”,
de id6t akarunk szanni egy tudatos lomtariiritésre. Mindkét esetben hasonld
az alkalmazas mddszertana, de az utdlagos iiritést javasolt egyediil, nyugodt
koriilmények kozott véghez vinni, mert az érzelmi hatdsa hasonld lehet, mint
tombolaskor.

A folyamat els6 1épése annak beinditisa. Ha egy szivargas vagy tombolas ko-
zepén ismerjiik fel a lomtarbol kitord energiat, akkor ,,szerencsénk” van, mert
a folyamat mar magatol beindult, igy ezt a 1épést meg is sporoltuk. Ha vi-
szont nyugalmi allapotban probalunk lomtérat tiriteni, akkor egyszertien csak
szemeljiink ki egy olyan érzést (vagy a hozza kapcsolodé gondolatot), amirdl
tudjuk, hogy hatassal van rank, és szokott néha energiakitoréseket okozni.
Lehetdleg olyat valasszunk, ami mélyen megbuvd érzés, vagyis valami
olyasmi, amit még nem tudtunk feldolgozni. Lehet ez egy régi, rendezetlen
gy egy csaladtaggal vagy barattal, vagy egy belsd fesziiltség valami olyan
dolog miatt, amir6l tudjuk, hogy meg kellene tenniink, de mégis folyamato-
san elfojtjuk azt. Amennyiben van az érzésnek konkrét és ismert kivaltd oka,
akkor haszndljuk azt ,gytjtdsnak”, de ha nem vagyunk tisztdban az okkal,
akkor szimplan csak prébaljuk meg ,érezni” az érzést. Probalkozzunk mind-
addig, amig fel nem bukkan benniink, és ha végre ,megfogtuk”, rogton
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szegezziik is neki a kérdést: ,Milyen alapvetd érzés vagy, amirél nem akarok
tudomast venni?” ,,Mit fedsz el?” ,,Mit akarsz mondani?”

A kovetkezd 1épés a felszinre hozds. Ne hagyjuk az érzést elsikkadni, hanem
addig ismételgessiik tjra és ujra a neki szegezett kérdéseket, vagyis addig
tartsuk a felszinen, amig fel nem izzik. Fontos, hogy kozben ne itélkezziink, és
ne mindsitsiik magat az érzelmet, hanem egyszer(ien csak hagyjuk a feljonni
és ,begyulladni”. Mindenképpen érezziik at, de — teljes mértékben — ne azo-
nosuljunk vele. Semmiképp se legyiink ilyenkor a ,szegény én”, akié az érzés,
igy nem fogunk belekeveredni annak dramajaba, és nem 4all fenn a veszélye,
hogy az teljesen ,elnyel” benniinket. Legyiink a meg¢ldi, de kdzben egyben a
megfigyeldi is, méghozza a sajat testiinkon keresztiil — éppen tgy, ahogy az
atélés soran torténd kihelyezkedésnél mar megismertiik.

Ezzel atléptiink a harmadik fazisba, ami az érzés megélése. Eljitk meg az érzést,
éljiik at a fajjdalmat, a veszteséget, a dithot, a meg nem értettséget, vagy bar-
mit, ami ehhez az érzéshez kapcsolédik! Hagyjuk tombolni, hagyjuk ,lenni”,
hadd tiizelje fel a testiinket és a lelkiinket — de ne akarjuk megvaltoztatni!
Hadd legyen az, ami, és véletleniil se szabjunk gatat neki, de kdzben kezeljiik
egy 0nalld, tudatos entitasként, ami okkal létezik benniink. Ha kell, tartson
akar percekig, de igenis €éljitk meg annak teljes er6sségében, csakhogy kdzben
maradjunk végig tudatosak, és legyiink tisztdban azzal, hogy az érzés nem mi
magunk vagyunk, hanem csak annak megtapasztaldja. Legyen csak hatassal a
testiinkre, és ha kell, akkor fajjon, féljen, vagy tomboljon a diih, de kozben a
(kihelyezkedett) elménkkel is lassuk azt kiviilr6l, mindenféle itélkezés nélkiil.
Ezen a ponton kulcsfontossagu, hogy mindkét aspektusbdl (a megtapasztald
ego és a megfigyeld valds én) képesek legyiink megélni (illetve megfigyelni)
azt.

Mikozben megéljiik, a folyamat utolsé 1épéseként, lehetdleg a tombolas cst-
csan engedjitk ki az érzést. Ugy kell ezt elképzelni, mintha az érzés mogotti
energia annak megélése kozben egy tartalyban vagy egy felftijodo 1éggdmb-
ben duzzadna egyre nagyobbra, mi pedig, mikdzben a testiinkben megta-
pasztaljuk azt, a — valos énhez tartozo6 — elménk segitségével lassan kinyitjuk a
tartaly szelepét, és fokozatosan, kontrollaltan kiengedjiik a mogottes energiat.

218



Tovabbra sem kell itélkezni, és nincs sziikség arra sem, hogy barmit is val-
toztassunk rajta. Hagyjuk csak ,,élni” és tombolni, de kozben tudatosan és
lassan eressziik szabadon az energiajat — a tombolas ereje kell6 nyomast fog
biztositani a tavozashoz. Fontos, hogy végig legylink tisztaban azzal, hogy a
kiengedés soran az érzés energiaja véglegesen tavozik a testiinkbdl, hiszen mar
meggértettiik, hogy nincs ra tobbé sziikségiink.

Ha az érzés esetleg annak megélése kozben tjabb érzéseket hoz fel, akkor
cselekedjiink azokkal is a fentiekhez hasonléan.

A kiengedett energia azonban nem fog eltlinni vagy felszivddni csak ugy, a
semmibe. Ut6lagos lomtariirités esetén raadasul kiilondsen nagy mennyiség
szabadulhat fel bel6le, ami, ahogy mar irtam, hatassal lehet a kdrnyezetiink-
ben tartézkodokra. Ezt persze nem tgy kell elképzelni, hogy a kiengedett
energia automatikusan bekeriil az 6 lomtarukba, de konnyedén hathat ra.
Olyasmi ez, mint amikor néha érezni lehet a leveg&ben a ,fajdalmat”. A leen-
gedett energiat is éppen igy lehet érezni, és az arra fogékony elmék tudat alatt
reagalni is fognak ra, féleg, ha az hasonlit a sajat lomtarukban tarolt elfojtott
energidkhoz. A szélnek eresztett energiaink tehat kozvetve kivalthatnak a
kornyezetiinkben tartozkodoknal is energiakitoréseket, 6k viszont egyaltalan
nem biztos, hogy helyén képesek kezelni azt. Ezek az emberek csak azt fogjak
tapasztalni, hogy ok nélkiil tombolasba kezdenek, aminek persze a kovet-
kezményeit is 6k viselik — mikdzben mi inditottuk el azt benntik.

Ezt megel6zendd, a legjobb, ha az energia kiengedésekor egyben iranyitjuk is
azt. Elég csak egyszertien elképzelni, hogy a beldliink tavozé energia egyene-
sen a foldbe szall, és ott elnyel6dik. Rosszat biztosan nem tudunk tenni ezzel,
a lefoldelt energia viszont igy semmilyen hatdssal nem tud lenni masokra.

Hidba tinik egyszeriinek, a feloldds mddszere nem egy néhany perces mi-
velet. Rengeteg elnyomott-elfojtott érzés lehet benniink, ezért a munka is so-
kaig tarthat. A megtisztulas folyamata fokozatos, de minden lépéssel egyre
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jobban fog tiriilni a lomtar. Minél tobbet oldunk fel az ott tarolt energiabol,
annal kevesebb alapja lesz az egonknak a dramdazashoz, mi pedig annal
Oszintébbek lehetiink 6nmagunkkal. Azonban, ahogy egyre fogy az ego
,tiizel6anyaga”, tigy lesz nekiink is egyre nehezebb ratalalni a mélyben meg-
buvd, talan még sohasem észlelt lomtarenergidkra. A teljes folyamat akar ho-
napokig is eltarthat, de kitartd és fegyelmezett munkaval mar néhany nap
utan szembetling valtozas érhetd el, ami a folytatasra sarkall. A vége felé per-
sze el6fordulhat, hogy akar hetekig kell keresgélniink, mire talalunk egy
Ujabb elfojtott érzést, de ekkor mar szinte automatikusan fogjuk tudni kezelni
azokat.

Feldolgozas

Lassuk most ugyanezt, csak a sajat modszerem szerint, és magyarazatokkal
egyiitt. Azért feldolgozas névvel illettem a folyamatot, mert ez esetben a
lomtarba ragadt energiakat nem egyszertien csak feloldjuk (kiengedjiik), ha-
nem a megértésen keresztiil fel is dolgozzuk azokat. Miel6tt barki azt gon-
dolna, hogy ez a mddszer ,jobb” vagy ,hatékonyabb” az el6z6nél, ez nem
feltétleniil van igy. Attdl, hogy a szemetest szimplan csak kitiritjiik, vagy ki is
valogatjuk a tartalmat el6tte, az eredmény még nem fog valtozni, hiszen min-
denképpen kiiiriil. A kiilonbség abban rejlik, hogy ez esetben nemcsak azt
értjiik meg, hogy mi volt benne, hanem azt is, hogy az miért keriilt bele. Igy a
jovobeli elfojtasok, elnyomasok vagy atlépések esetén tudatosabbak lehetiink,
és kevesebb energiat zarhatunk tjra a testiinkbe.

A feldolgozds tehat nemcsak a takaritast célozza meg, hanem egyuttal a min-
dennapos tapasztaldsi folyamatainkat is tudatosabba teszi azaltal, hogy vila-
gossa valik az elfojtas-atlépés és elnyomas automatikus miikdodése. Ez a mod-
szer inkabb a megértésnek szol, emiatt jobban ,fekiidhet” az olyan olvasok-
nak, akik szeretnek a dolgok mogé nézni, és érteni, hogy mi miért mikodik.
Es béar sokakhoz valészintileg a feloldds elébbi modszere all kozelebb, mégis
azt javaslom nekik is, hogy olvassak el ezt a fejezetet, igy megérthetik a fo-
lyamat(ok) mtikodését.

220



Két alapvetd szabaly 1étezik a lomtar megtoltése ellen. Amint azt mar unalo-
mig ismételtiik, a fogalomalkotas utani értelmezés az els6 olyan pont, ahonnan
energiat kiildhetiink a lomtarba: a fogalom gondolati aspektusanak (kiiszob-
szint feletti részének) nem-megértése soran dtlépéssel, vagy az érzelmi aspektus
nem-azonosuldsa soran elnyomdssal — mindkét esetben tudattalanul. Hogy ez ne
torténjen meg, annak megoldasa felettébb egyszer(i: a fogalmat értsiik meg, és
azonosuljunk vele! Ez az els6 szabdly.

Ezzel megel6zhetjiik, hogy az energia a lomtarban kdsson ki, mert biztosit-
hatjuk, hogy a tapasztalas folyamata folytatddhasson. A folyamat kovetkezd
lépésében igy mar rendelkeziink a gondolatérzéssel, ami csakis a dontésiinkre
var, azonban ha nem dontiink, azzal elfojtunk — és ez a masik modja annak,
ahogyan energiat kiildhetiink a lomtarba. Ilyenkor viszont olyan energiat za-
runk magunkba, amit egyszer mar meggértettiink, de aztan mégis inkabb tu-
datosan elfordultunk téle. A ,hiba” egyben kindlja a megoldast is, méghozza
a masodik szabaly képében: donteni kell, hogy ne legyen elfojtott energia.

Csakhogy ez a két szabaly mindaddig nem fog tudatosulni benniink, amig fel
nem ismerjiik, hogy a lomtar elsédleges célja nem az energia elraktarozasa. A
lomtar nem egy hosszu tava energiaraktar, hanem egy dtmeneti tirold, ahova
az aktualisan fel nem dolgozhatd energia iddlegesen keriil. Az atlépett vagy
elnyomott fogalmi aspektusokbdl szarmazd energiat azért helyezi el itt az
elme, hogy egy (nem tul) késébbi idépontban, egy fejlettebb gondolati-
érzelmi elmeallapotban feldolgozza azt. Amikor majd a fogalom gondolati
szempontbol megérthetové valik, érzelmileg pedig mar azonosulni lehet vele,
akkor kiveszi az energiat, és Gjra , atkiildi” azt a tapasztalas folyamatan, hogy
(mar) megértve gondolatérzéssé valhasson. A mindennapos gondolati , katto-
gas” pontosan ezt jelzi: a beszorult energia fel akar dolgozddni, és jelzi, hogy
itt az ideje megérteni 6t. A feltord érzelmek elnyomott energiai éppen ugyan-
ezt jelzik: azonosulj velem! De vehetjiik az elfojtasbol szarmazé energiak jel-
zését is: donts végre!
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Ne feledjiik, hogy a dontés helyett (mégis inkabb) elfojtott energia mogotti
fogalmakat raadasul mar meg is értettiik, tehat minden lehetdségiink adott
lenne hozza, hogy egybdl elengedjiik azokat, hacsak nem akarunk k&tédni
hozzajuk. Azzal viszont, hogy mi inkdbb mégsem dontiink, hanem elfojtunk,
valdjaban csak az elme miikddésének azt a ,kiskapujat” hasznaljuk ki,
amelynek eredeti funkcidja az lenne, hogy menekiil6utat biztositson a nehéz
dontésekhez, amiket egy adott élethelyzetben nem lehet elég alaposan meg-
fontolni. Mert valdban van olyan helyzet, amikor az elfojtas egy érthet6 reak-
cid, csakhogy, ha nem néziink szembe vele hamarosan, akkor elfeledkeziink
rola, és az elfojtott energia hossza tavon belénk ragadva akar fizikailag is
megbetegitheti a testiinket. A dontést elébb vagy utdbb tehat mindenképpen
meg kell hoznunk, a kérdés csak az, hogy megéri-e mindezt gy csindlni,
hogy elbtte tonkretessziik magunkat, hogy aztan a fejiink felett 6sszecsapd
hullamoknak kelljen kikényszeritenie azt bel6liink. Mert ki fogjak!

Olyan ez, mint az életben: ha nem iiritjitk a szemetest, hanem az tjabb és
Ujabb adag szeméttel mindig csak lejjebb tuszkoljuk a tartalmat, akkor egyre
nagyobb er6 kell hozza, hogy valami tjat helyezziink el benne. A szemetes
tartalma pedig egyre stirlibb és nehezebb lesz, és persze egyre biidosebb is.
Idével aztan végleg megtelik, és ha még ekkor is tovabb erdszakoljuk bele a
szemetet, akkor szétreped, és a teljes tartalma kifolyik. Es szedhetjiik Gssze.

A legnagyobb hiba a dontés hidnya. A felel6sség elkeriilése. A menekiilés a
valésag, vagyis annak megélése eldl. Ez épiti fel a falat a bels6 gyermek koré,
és ez mérgezi a testet is, szenvedést okozva nekiink. Ez az ego vezeklése.
Szimpla martiromsag. Onsajnalat.

A fentiek utan azt hiszem, mar Osszeallt a kép a folyamat lényegi részérdl. Ez
minddssze annyi, hogy amikor felmeriil egy elnyomott vagy elfojtott energia,
akkor hozzuk azt a felszinre, és aztan ,kiildjiik at” Gjra a tapasztalas folya-
matan. Egyszertien dolgozzuk fel tijra. Arra persze nem tudunk befolyassal
lenni, hogy fogalmi szinten mennyi gondolati és érzelmi energia kertil vissza
beléle a lomtarba ezutin, hiszen ez mindig az aktudlis elme- és
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lelkidllapotunktol fiigg. A minél alaposabb feldolgozason viszont igenis tu-
dunk segiteni azzal, ha vessziik a faradtsagot, és tanulunk, illetve fejlédiink
mentalis és érzelmi szinten, méghozza egész életiinkdn at. Nem kényelmese-
diink el, nem valasztjuk a taviranyitot a konyv helyett, hanem hasznaljuk az
eszlinket és a sziviinket — mert arra vald.

A tapasztalasi folyamat utolso lépésére viszont nagyon is hatassal tudunk
lenni, méghozza konnyedén: dontést hozunk. Nincs sumdkolas, nincs elfojtas:
donteni kell, akar tetszik, akar nem! Annak, hogy ez elfogadd vagy elutasitd
dontés, semmi jelentdsége nincs. Hihetiink is benne, igy a kotédés altal a va-
losagunk részévé tehetjiik, vagy nem hisziink benne, €s egyszertien elenged;iik
(vagy, ha tgy tetszik feloldjuk, ahogy Hawkins modszere javasolja). A dontés
ténye a lényeg. Egész életiink dontések sorozata, és éppen azzal mérgezziik
meg magunkat, ha a homokba dugott fejjel el akarunk menekiilni el8liik.

Nincs j6 vagy rossz dontés, szimplan csak dontés van, és kész. Legtobbszor
nem azért torténnek veliink , rossz” dolgok, mert ,rosszul” dontiink, hanem
pontosan azért, mert nem dontiink. Mert elfojtunk. Azzal viszont, hogy elke-
riiljiikk az adott dontést, maris nem vallalunk felel6sséget a pillanatnyi valésa-
gunkért. Ilyenkor elmenekiiliink a kdvetkezmények eldl, és helyette mélyen
magunkba fojtjuk azokat, mikdzben szeméttelepnek hasznalunk egy héztar-
tasi méretli szemetest. Csoda hat, hogy megtelik?

A mddszer tehat — még egyszer — a kovetkezd: amikor el6keriil egy érzés vagy
egy gondolat, egyszertien csak dolgozzuk fel. Ertsiik meg, amit gondolati és
érzelmi szinten meg lehet érteni bel6le, majd hozzunk dontést réla. Ennyi az
egész. Ez a korabban bezart energiakkal ugyantigy megtehetd, ahogy a , hely-
szinen” is, amikor feltornek beldliink — ez csakis tudatossag kérdése. A kulcs
minddssze annyi, hogy inditsuk be a folyamatot, hozzuk a felszinre a gondolatot
vagy érzést, majd értelmezziik, végil pedig hozzunk dontést réla. Azaz hajtsuk
végre rendesen a tapasztalas folyamatat! Hawkins moédszerének utolsé két
lépése (a megélés és az energia elengedése) egyébként itt az értelmezést és a
dontés meghozatalat jelenti amivel az energiat a dontés kimenetelétdl
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fliggetleniil mindenképpen hasznositjuk, vagyis nem zarjuk be — tehat ,elen-
gedjiik”.

Kezelés

A fent leirtakhoz kapcsoldddan végiil bemutatnam a gondolatok és érzések
helyes kezelését is, vagyis azt, hogy hogyan tudjuk elkeriilni a tapasztalasi
folyamataink soran a lomtar folyamatos tjratdlt6dését. Ez a moédszer a foga-
lom vagy gondolatérzés helyes feldolgozdsit mutatja be annak keletkezésekor —
vagy roviddel utana.

El6szor is, hasznaljuk arra a lomtarunkat, amire valo: egy atmeneti tarolonak.
Vilagos, hogy ha valamit fogalmi szinten nem értiink meg, vagy érzelmileg
nem tudunk azonosulni vele, akkor annak energiaja 6nhibankon kiviil is be
fog keriilni ebbe az atmeneti taroldba. Tehetiink viszont azért, hogy minél
kevesebb keriiljon ide, és minél rovidebb idére! A ,hogyant” mar tudjuk:
szellemi és lelki fejlédéssel. Ha valami olyan fogalommal talalkozunk, amit
nem értiink, akkor értsitkk meg! Gondoljuk at, elemezziik ki, kételkedjiink,
analizaljunk, és gytjtsiink hozza tovabbi informaciokat. Ne hagyjuk annyiban
a dolgot, hanem forditsunk idét arra, hogy a lehetd legtobbet megértsiik be-
18le, és véletleniil se zarjuk magunkba az energidjat.

Nem azt mondom, hogy amikor egy 1j fogalommal taldlkozunk, rogton dob-
junk félre mindent, és addig ne is csindljunk semmi mast, amig tokéletesen
meg nem értettilk, mert ez lehetetlen. Az viszont lehetséges, hogy megjegyez-
ziik vagy felirjuk magunknak ezeket a dolgokat, és kialakitunk egy napi
rutint a feldolgozasukra. Ez lehet példaul este, amikor id6t szanunk a napi
események dtgondoldsira, és utdnanéziink azoknak a fogalmaknak, amiket
nem értettiink meg, vagy amikkel érzelmileg nem tudtunk azonosulni. Ter-
mészetesen lesznek olyanok, amelyeket képtelenség csak tigy, ,hipp-hopp”
megérteni, mert tobb id6 kell hozzajuk, de ez nem valtoztat a lényegen. A
torekvés és a fejlédés a lényeg, és ha ez folyamatos, akkor a lomtar valoban
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csak egy atmeneti tarolo lesz, és ami ide bekeriil, az rovid id6n beliil ki is fog
keriilni innen. Ugyanez igaz a fogalmak érzelmi vetiiletére is. Sokszor egyéb-
ként egész egyszerlien azért nem tudunk valamivel érzelmileg azonosulni,
mert nem értjiik azt. Mivel azonban a fogalmak gondolati és érzelmi aspek-
tusa Ossze van kapcsolddva (lasd: gondolatérzés), igy ha egy érzelmileg ta-
szitd dolgot gondolatilag megértiink, maris konnyebb lesz vele érzelmileg is
azonosulni. A rendszeres és kontrolldlt (,aznap esti”) feldolgozas pedig
nagyban tudja segiteni a lomtarban 1évd, fogalmakbdl szarmazo energia ala-
csony szinten tartasat, rdadasul a kisebb adagokban torténd feldolgozas ke-
vésbé megterheld.

Lassuk most ugyanezt dintési szempontbodl! A helyzet itt, ha lehet, még egy-
szer(ibb: donteni kell. Ne forditsuk el a fejiinket, és ne akarjuk megtszni. Val-
laljuk a felelésséget, és dontsiik el, hogy kotédiink-e vagy elengediink. Min-
degy, hogy mi a dontés, mert a lényeg a dontés maga. A mindenkori valaszta-
sunkkal nemcsak véleményt alkotunk a valdsagunkrol, de egyben feleldsséget
is vallalunk érte, ezzel pedig stabil személyiséget alakithatunk ki magunknak.
Ha tudjuk, hogy mit miért tesziink, akkor a dontéseinknek alapja és sulya
lesz. Igy teljes mértékben &tvessziik a feleldsséget az életiinkért, és barmi va-
ratlan torténik is veliink, az mar rajtunk feliil all - amennyiben mindent
megtesziink a dontés meghozatalaval.

Ha pedig van dontés, akkor nem keriil elfojtott energia a lomtarba. Termé-
szetesen itt sem azonnal kell donteni, hiszen el6fordulhat olyan helyzet, ahol
ez nem lehetséges. Nem baj, ha ilyenkor estig vagy masnapig, esetleg a hét
végéig bezarjuk ezt az energiat, de rovid id6n beliil szembe kell nézniink vele
— akarmilyen nehéz is. Ne feledkezziink meg réla! Vallalnunk kell a felelssé-
get, és aztan tovabblépni. Csakis ugy lehetiink a sajat életiink kormanyosai, és
csak ugy lehet stabil vilagképiink és személyiségiink, ha tudjuk, hogy mit mi-
ért csindlunk — és nem pedig a lomtarba tuszkolt, majd id6rdl idére feltord
energialoketek irdnyitjak az életiinket.
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Egyébként is, éppen a dontés elkeriilésével bekovetkezd elfojtassal htizzuk fel
a falat a bels6 gyermek koré, és noveljiik a hasadékot a kiils6 és belsé identi-
tasunk kozott. Pontosan ez a fal vastagitja az ego szemiivegét, és vakitja meg
a valos ént, csak még tovabb erdsitve az egot, ami az elfojtasbdl él, hiszen a
taptalaja éppen ezen lomtéarba zart energia. Ha nem dontiink, az ego javara
dontiink. A nem-dontés okozza a szenvedést. Mindent, amit elfojtunk, kive-
sziink a sajat iranyitasunk aldl, és az ego kezébe adunk.

Kezdjiik mar érteni, hogy mibdl is sziiletett az ego? Bizony, a fogalmak meg
nem értésébdl, azok elnyomasabol, de legf6képp a gondolatérzések massziv
elfojtasabol! Egy olyan valosagban, ahol mindent értiink, mindent érziink, és
minden dontésiinkért feleldsséget tudunk vallalni, milyen lenne az ego?
Tiszta, nyugodt, félelemmentes, biiszke és egyiittm(ikddé — pontosan olyan,
amilyenre sziikségiink lenne.

Legyiink hat tudatosak életiink minden pillanataban! Amikor csak kell,
orkédjiink a sajdat tapasztalisunk felett! Ha barmi olyan fogalom keriil
elénk, amit nem értiink, vagy amivel nem tudunk azonosulni, ne hagyjuk
annyiban! Tanuljunk, fejlédjiink, és mindig hozzunk dontést! Vallaljunk fele-
18sséget az életiinkért, akarmilyen is az. A mi dolgunk nem a valdsag foggal-
korommel torténé megvaltoztatasa, hanem annak megértése és megélése.
Mert pontosan olyan lesz a valdsagunk, amilyennek azt latjuk és hissziik.
Amilyen dontést hozunk réla. Ez a dolgok helyes latasmaddja.
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Teremtés

A valdsagot a véleményiink formalja. A vildg olyan, amilyennek azt megta-
pasztaljuk. Az a valésagunk, amit annak hisziink. Bar tudom, hogy ezek igy
csak {iires frazisok, vagy legalabbis nem tobb, mint elméleti sik, de ha a ko-
rabbi levezetések alapjan képesek vagyunk elhinni ezeket az allitadsokat, akkor
miikddni is fognak. Tegyiik hat az elméletet gyakorlatta!

Vélemény

Kezdjiik az egészet a valosag érzékelésénél. A tapasztalasunk soran a valosa-
gunkat az arrol alkotott véleményiink hatarozza meg, vagyis akar tekinthet-
jiikk gy is, mintha lépten-nyomon , megvaltoztatnank” azt a sajat igényeink-
nek megfelelGen.

A koz6s valésagunk ilyen moédon torténd ,torzitasa” azonban mar sokkal
keményebb dié. Gondoljunk csak bele, hogy kisgyerekként mennyire egy-
szer(i volt a homokvar épitése akkor, amikor teljesen egyediil jatszottunk a
homokozdban, és mennyivel nehezebb, amikor 6t masikkal kellett osztoz-
nunk azon. Sem a homokozd mérete, sem a rendelkezésre allé6 homok men-
nyisége nem valtozott, ellenben tobbszordsére nétt a homokozé , valdésagan”
osztozd gyerekek szama, és mindegyikiik a sajat homokvarat (akaratat) pro-
balta ,,megteremteni” benne. A kdzds valosag megvaltoztatasa is hasonlo ki-
hivasok elé allitja az embert, csakhogy ennek nem arrdl kellene szélnia, hogy
mindenki mast félrelokve mi épitsiik fel a sagjit homokvarunkat, hanem arrol,
hogyan tudunk mindenki javara tenni — még akkor is, ha sokszor éppen az el-
lenkezdje torténik.

Az el6z6 példa azonban jol ramutat arra, hogy a kozosen érzékelt valdsagot
kozosen is teremtjiik. Mivel az egyének véleménye az egyének valdsaga, ezért
az egyének Osszességének (vagyis a tarsadalomnak) a véleménye a kizds
valdsigunk. Ebbol pedig az kovetkezik, hogy a kdzos valdsagban torténd te-
remtés csakis a tarsadalom véleményének megvaltoztatasan keresztiil
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lehetséges. Még mindig elméleti sikon beszéliink, hiszen a valdsagunknak
léteznek olyan ,szabalyai” is, amiket nem lehet ,csak tgy” feliilirni. Hidba
akarna egyszer csak a tobbség azt hinni, hogy marpedig nincs gravitacio, ha
egyszer a fizika és a tobb évezredes tapasztalataink szerint igenis van. Ezt a
Ltényt” (illetve tapasztalatot) nem lehet csak tgy, egyik pillanatrdl a masikra
,, kitorolni”.

Mas, nehezebben ellendrizhetd fogalmakat azonban kénnyedén eltorzithat az
egyének (egy csoportjanak) véleménye, legyen sz akar a Fold gombolytsé-
gérol vagy lapossagardl, esetleg egy adott virus veszélyességérdl. Ezt fejezi ki
jol a véleményvalosag fogalma: a vallasosak szamara ugyanis éppuigy mindig
lesz Isten, ahogy egy adott csoportosulas vagy part szavazoi is mindig abban
fognak hinni, amit a vezéritk mond. A véleményvaldsag tehat nemcsak
egyéni lehet, hanem kollektiv is.

A koz0s (vélemény)valosag megvaltoztatasa ezért az egyes résztveve egyé-
nek, illetve azok véleményének, gondolkodasmoddjanak atformalasaval torté-
nik. Nem (csak) tigy lehet a legszebb homokvarat felépiteni a k6z6s homoko-
zoban, hogy mindenki mast kiiktatva mi egyediil épitjiik fel azt, hanem ugy
is, ha egyiitt dolgozunk rajta. Tudom, hogy fél tucat gyerek éppen hatféle
irdnyba akar majd menni, de akkor is ez az egyediili olyan ut, ami hosszu té-
von is tartds eredményt hoz. Példaul megfeleléen kiosztott szerepekkel: aki
jobban tudja iranyitani a tobbieket, abbdl lehet vezetd, aki sok homokvar épi-
tésében vett mar részt, abbol tervezd, akik erdsek, azok gytjthetik a homokot,
akiknek pedig a legjobb a kéziigyessége, azokbol lehetnek az épiték. Minden-
kinek masok az erésségei és a gyengeségei, de ha a k6z0s valdsag résztvevdi-
nek mindegyike megfelel§ itmutatdst kap ahhoz, hogy miként tudja a képes-
ségeit a tobbség javara forditani, akkor mindenki hatékonyan veheti ki a ré-
szét a valésagunk épitésébol.

Az internet megjelenése el6tt egyetlen ember sem tudott nagy nyilvanossag
elé lépni mindenféle kontroll nélkiil. A hangsuly itt a nagy nyilvanossagon van,
hiszen kisebb kozdsségekben ez korabban is lehetséges volt, de a széles

228



tomegek elérése nem. Barkinek, aki ezt meg akarta tenni, kiilonféle sziir6kon
kellett atjutnia, legyen sz6 akar egy nagykozonség elétti fellépésrdl, egy tjsag-
cikkrdl, egy konyvrdl, vagy akar egy tévémisorrdl. Szerkeszt6kon, adasren-
dezd6kon, direktorokon at vezetett az tit, emellett meg kellett felelni kiilonb6z6
formai és torvényi eldirasoknak is. Magyarul barki, aki az internet elterjedése
el6tt a nyilvanossag elé akart allni, kénytelen volt valamilyen , cenztira” szi-
réjén atjutni ahhoz, hogy eljuttathassa a mondanivaldjat a tomegekhez.

Az internet elterjedésével azonban ez megvaltozott: most mar barki megszo-
lalhat, és barki elmondhatja a véleményét, mert a szlirék javarészt mar nem is
emberek, hanem kijatszhato gépi algoritmusok, melyek a nézettséget és az
olvasottsagot részesitik elényben — a tartalommal szemben. Az itészek mar
nem az egyes szakmakban dolgozo, tanult emberek, hanem a széles tomegek,
igy pedig ami sokaknak ,tetszik”, az népszerti lesz, ami nem, az meg Orokre
elsiillyed. Kétségtelen, hogy vannak ennek elényei, de legalabb annyi hatra-
nya is, pontosan a megfelel6 kontroll hidnya miatt. Az extrovertalt emberek
tobbsége ugyanis nem Onzetleniil adni, hanem 6nzé modon szerezni akar,
ezzel pedig nem épit, hanem sokkal inkabb rombol. Amig a gépi algoritmu-
sok sziir8jében az elérés priorizalt a tartalommal szemben, az emberek pedig
vevObbek a félelem- és szenzacidalapt tartalomra, mint a lasst és unalmas, de
valos értékkel rendelkez6 mondanivaléra, addig az utdbbi egyre inkabb hat-
térbe fog szorulni.

Lényeges tehat, hogy milyen célbél akarjuk megvaltoztatni a kdzos valdsagun-
kat. Mivel a teremtésnek illik legaldbb részben Osszhangban lennie masok
véleményével, az alkalmazott mddszer kiilondsen fontossa valik. Az pedig
lathatd, hogy manapsag sokkal tobb eszkoz adott az emberek véleményének
formalasahoz, vagyis a kdz0s valosag — masok véleménye — lényegesen kon-
nyebben valtoztathaté meg. Csakhogy ez joval veszélyesebb is! Ha ugyanis
bevonjuk a képletbe példdul az érthetetleniil népszeri tagadas kultargjat
(cancel culture), az pillanatok alatt olyan szérnyt jovét vetit elénk, amibdl az-
tan szinte lehetetlen lesz kijaratot talalni — f6leg, ha az algoritmusok még jo
hosszt idére be is zarnak minket ennek buborékaba.
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Szabalyok

A valosagunk miikddésének vannak bizonyos szabalyai. Most nem az olyan
fizikai torvényszeriiségekre gondolok, mint a gravitacié vagy a fénysebesség,
hanem azokra, amelyek megfigyelésen alapulnak, és kifejezetten a valdsag
megvaltoztatasaban, illetve az ahhoz vald viszonyuldsunkban jatszanak sze-
repet.

Az aldbbiakban néhdny ilyen alapvetd megfigyelésrdl szeretnék irni. Egyesek
szamara talan ,ezoterikus” felhangjuk lesz, és némelyik valdban &si, keleti
tanitasokbol ered, de mivel a gyakorlati teremtés szempontjabol jelentéséggel
birnak, igy mindenképpen érdemes réviden kitérni rajuk.

Karma

A karma alapvetden az ok-okozat viszonya. Leegyszertisitve arrdl szdl, hogy
a tetteinknek kovetkezményei vannak, éppen ugy, ahogy az okozatnak oka. A
karma torvénye szerint minden cselekedetiink egy annak megfelelé kovet-
kezménnyel jar, vagyis az akcio reakciot sziil, ami Gjabb akcidt, és igy tovabb.
Ez alapjan tehat minden, a vildgban torténé esemény valaminek az okozata,
azaz egy kovetkezmény. Minden kolcsonhatasban all egymassal, €s barmit is
tesziink, az nemcsak rank, de a teljes egészre is hatassal van.

Néhanyan felfedezhetik a hasonldsagot Newton harmadik torvényével
(hatas-ellenhatas), de nyomokban felismerhet6 benne az energiamegmaradas
torvénye is (egy izolalt rendszer teljes energiaja allando), hiszen a kovetkez-
mény azonos mértéki a cselekménnyel. Akarhogy is, a karma torvényét sok-
kal inkabb emberekre értik, méghozza a sajat cselekedeteink eredményének
onmagunkra torténd ,,visszahullasanak” vonatkozasaban. Az egész torvénybdl
azonban én leginkabb csak a lényegre koncentralnék: az egyik tapasztalas
koveti a masikat, és az elsére adott valaszunk egy késObbi tapasztalasban
visszajut hozzank — a legkisebb tettektdl a legnagyobbakig.
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A ,hogyan” viszont mar mas kérdés. Ehhez idecitalnék egy masik fogalmat,
amit a kaoszelméletben hasznalnak. Ez a pillangdeffektus, melynek alapelve
szerint egy kaotikusan viselkedé dinamikus rendszerben a kezdeti feltételek
apro valtozasai is nagymértékben képesek megvaltoztatni a rendszer hosszu
tava mikodését. A név eredete vitatott, de a kdztudatban tugy él, hogy akar
egy pillangod szarnycsapasa is képes lehet a Fold tlso felén egy tornadot el6-
idézni.

A karma ok-okozati viszonya, illetve a pillangdhatas jelensége egyiittesen
adja ki a karma torvényének jelent6ségét. Barmit is tesziink ugyanis, az bizto-
san bekeriil az ,egész” végteleniil nagy és mindenre haté rendszerébe, ami-
nek mi is részei vagyunk, tehat a tetteink el6bb vagy utébb valamilyen for-
maban visszahatnak rank. A mérték valdjaban mindegy, de ha elfogadjuk az
eredeti allitast, akkor az a kivaltod cselekedettel egyenesen aranyos — az vi-
szont egyaltalan nem biztos, hogy egy cselekvés csakis egyetlen kovetkez-
ményt vélt ki. [gy amellett, hogy abban sem lehetiink biztosak, hogy honnan,
hogyan vagy mikor kapjuk ,vissza” az ellenhatést, az sincs kizarva, hogy az
tobb kisebb , részletben” érkezik, amik egyiittesen teszik ki az eredeti cselek-
véssel azonos mértéket.

Lassunk egy nyakatekert példat! Tegyiik fel, hogy az utcan sétdlva eldobsz
egy szemetet, amit nem sokkal késébb észrevesz valaki, majd — helyetted -
kidobja a majdnem megtelt utcai szemetesbe. Abbol ennek hatdsdra kiesik egy
hanyagul a tetejére dobott boriték, amit felkap a szél, és a szomszédos, piros
keritéses hdz udvardban tesz le. Az ott lakd n6 orakkal késébb ratalal, és azt
hiszi, hogy a feladd és cimzett nélkiili, bontatlan levelet neki szantak. Ki-
bontja, és ez all benne: ,Szakitok veled. Kati”. A nd értetlentil 4ll az eset el6tt,
de mivel szamara értelmezhetetlen a levél, nem is foglalkozik vele tovabb.
Aznap délutan viszont, amikor éppen a mosashoz gytijti 0ssze a ruhakat, a
férje nadragjanak egyik zsebében talal egy névjegykartyat. A kartyan szerepl6
ndi keresztnév szintén Katalin, amirdl egybdl eszébe jut a boriték. Felhivni
ugyan nem meri a megadott telefonszdmot, de utdnanéz név alapjan: egy nala
fiatalabb és csinosabb holgyr6l van szd, aki raadasul a kozeliikben lakik.
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Lélekben felkésziil, és este, amikor a férje hazaér, szembesiti 6t a levéllel és a
névjegykartyaval. A férfi azt sem tudja, hogy keriilt a zsebébe, de amikor ra-
jon, mar hidba magyarazza, hogy az el6z6 héten kapta az utazasi irodaban
dolgozé iigyintéz6td], akinél a nyaralasukat intézte. Veszekedés tor ki, mar a
harmadik a héten, és éppen ez a mostani valik az utolsé cseppé abban a bizo-
nyos poharban, ami végleg megroppantja az egyébként is régota bizalmatlan
kapcsolatukat. Valas lesz a vége, a férfi el is koltdzik, majd egy fél évvel ké-
sObb a metrén véletleniil megpillantja azt a nét, akinek a névjegykartyajaval a
felesége megvadolta. Megszdlitja, sz6 szot kovet, majd elmeséli neki a valasa
torténetét, mire a né is elmondja, hogy az & kapcsolata is akkoriban romlott
meg, és bar levélben akart szakitani a baratjaval, végiil mégis inkabb kidobta
azt a szemetesbe, és személyesen intézte el. Ezt pillanatnyi csend koveti, majd
a felismerés, hogy a sors utjai kifiirkészhetetlenek. A beszélgetés utan a férfi
meghivja vacsorazni a nét, amit tovabbi alkalmak kovetnek, idével pedig
komoly kapcsolat sziiletik a talalkozasbol. Kés6bb hdzassag is, s6t még a
gyermekaldas sem marad el. B6 egy évvel késébb a holgy épp a csecsem kis-
fiukkal sétalgat az utcan, amikor a hirtelen feltamadé szél felkapja a babako-
csi egyik oldalzsebébe gytirt reklamujsagot, és azt egy éppen arra érkezd auto
szélvéddjére teriti. A papir az autds latdmezejét teljesen kitakarja, amitdl az a
fékbe tapos, és mikozben elrdntja a kormanyt, az auto felugrat a jardara, és
csak a kozeli hdz fala allitja meg. Az autds lassan magahoz tér, és az els6 sokk
utdn a visszapillanté tiikorben ellendrzi a sériiléseit. A tiikorbdl a sajat arcod
néz vissza rad. A kovetkez6 pillanatban behajol a kitort oldalablakon egy ko-
zépkoru nd, és megkérdezi, hogy jol vagy-e. Felismered: néhany haznyira
lakik téled, abban a szép, piros keritéses hdzban.

Hogy ez karma vagy véletlen? Ki tudja. Van jelentésége? Nem sok. Es annak,
hogy az eldobott szeméttel egyenesen ardnyos-e a hazfalnak hajtas? Olyan
kérdések ezek, melyekre nem tudunk valaszt adni, hiszen nem ismerjiik a
teljes valosag — szamunkra — hattérben zajlé torténéseit, igy fogalmunk sincs
rola, hogy az ,aranyossag” mi alapjan szamitodik. Az el6z6 példaban talan
aranytalan az eldobott szemétért a hazfalnak hajtanod, de mi van, ha rendsze-
resen szemeteltél, és éppen azzal biintetett meg a ,sors”, hogy egy
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(4jsag)szemét vakitson el, és egy fal allitson meg téged? Mert ha igy nézziik,
akkor bizony fel kell, hogy ismerd az okot ebben az okozatban. De nézhetjiik
ugy is, hogy az volt az egyetlen szemetelésed az évek alatt, és mar sokszoro-
san kompenzaltad azt, példaul onkéntes szemétszedéssel, a baleset pedig nem
is fliggott Ossze ezzel, és csakis azért volt ennyire drasztikus, hogy a kovet-
kezd utcasarkon ne hajtson beléd egy szabalytalanul érkezd kamion. Magya-
rul: ,megmentettek”.

A karma torvénye éppugy hit alapt, ahogy a véletlen, vagy akar a sajat valo-
sagunk. Mindenki abban hisz, amiben akar, de a karma évezredes megfigye-
lése mogott azért lehet valami — ha mas nem is, sok-sok ember hite, ami mar
onmagaban is befolyasolja a kozds valdsagot. A pillangdeffektussal egyiitt
azonban jol megvilagitja, hogy a ,k6z0s” rendszerbe torténé beavatkozasok
eredményei barmilyen formaban visszatérhetnek hozzank. Konkrétan bar-
hogy és barmikor. Ha viszont nyitottak és tudatosak vagyunk, akkor az oko-
zat kés6bbi megtapasztalasakor akar vissza is vezethetjiik azt az eredeti okra,
ezzel is utat nyitva a mélyebb és teljesebb tapasztalas felé.

Vonzds

A masik, hasonl6 felismerés a vonzas térvénye, melynek populdris értelme-
zése roviden annyi, hogy minden pozitiv és negativ gondolat pozitiv és nega-
tiv tapasztalasokat hoz az ember életébe. Abbdl ered, hogy a gondolatok rez-
géssel rendelkezd energidk, és hasonld rezgéstli gondolatokat htiznak maguk-
hoz. Roviden: a hasonldé a hasonlét vonzza. Tovébb értelmezve: a pozitiv
gondolkodastdl jobb lesz az életiink. Tudomanyos bizonyitéka — a karma tor-
vényéhez hasonléan — nincs.

Remélem, ez utébbin mar nem akadunk fenn az el6zmények fényében. Azon-
ban, hogy ne legyen hianyérzetiink, ismételjiik at a gondolat és gondolkodas
miikddésének korabbi levezetését még egyszer. A forma egy érzékelhetd
hulldmstruktara. A gondolat egy teremtmény, mivel a formakbol eredd fo-
galmakon nyugszik, tehat a fogalmakhoz hasonléan a gondolat alapja is
ugyanezen hullamstruktdra (vagyis a forma). Amint a forma az észlel6ben
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megnyilvanul (ez a teremtés), energiava valik. A hullamokrol tudjuk, hogy
energiat szallitanak, a gondolat pedig elektromos toltéssel rendelkezd energia,
mely EEG késziilékkel mérhetd az agyban (az elme fizikai megtestesiilésében)
a neuronok kommunikdcidja soran, ingertiiletatadaskor. A gondolatokra és
érzésekre Osszetartozé mdédon gondolatérzésként hivatkozunk, hiszen mind-
kett6t az elme dolgozza fel. Ha az érzésekre az energia magneses aspektusai-
ként tekintiink, akkor mondhatjuk, hogy a gondolatérzés egy elektromagne-
ses sugarzasl®, ami energiat szallit, és egymasra merdleges elektromos és
magneses teret hoz 1étre. Az ilyesfajta sugarzas kozvetitd kozeg nélkiil terjed,
ezen kiviil rendezhetd frekvencia szerint, a rezgéshullamai pedig hatdst gyako-
rolnak egymasra — mivel a koherens hullamok (melyek frekvenciaja azonos, de
faziskiilonbsége allando) talalkozdsakor interferencia lép fel, amiben a hulla-
mok erdsithetik, de akar ki is olthatjak egymast. Ha most visszaolvassuk a
definiciot, talan érthetébbé valik a hasonld ,rezgésti” gondolatok egymast
valo vonzasa.

Univerzumunk a Teljességbdl megnyilvanul6 formak rendszere. Egy hatal-
mas, €16, litktetd informacios rendszer a kigyd fejében, ahol minden minden-
nel Osszefiigg, és minden hatassal van mindenre. A formdk a réluk alkotott
fogalmakon és gondolatérzéseken keresztiil valnak energiava az észleld el-
mékben, amik aztan ujabb fogalmakat, gondolatérzéseket valtanak ,valo-
saggad”. Ebben a rendszerben barmi is torténik, az hatassal van annak minden
egyes pontjara — éppen ugy, ahogy azt a pillangoeffektussal kiegészitett
karma torvényénél mar megismertiik. Vagyis az dltalunk kibocsatott gondo-
latok és érzések is hatdssal vannak az Univerzumra, méghozza a Teljességen
keresztiil, a mogottes formaikon at, amik révén ez a kolcsonhatas létrejohet. A
vagyaink, almaink, akaratunk, minden gondolatunk és érzésiink mogott for-
mak allnak, amikre ez a teljes informacids rendszer szintén formakkal vala-
szol, melyek aztdn fogalmakként és gondolatérzésekként valnak valdsagga
benniink. fgy hat vissza rank az, amit , kibocsatunk”.

De nézhetjitk mindezt forditva is, méghozza a véleményvalosag , szemiive-
gén” keresztiil, azaz hogy egy adott elmeallapot egy adott észlelési allapotot
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szlir meg — , visszafelé”. Korabbi tapasztaldsaink ugyebar a hitiinkon keresz-
til indirekt médon meghatarozzak a rakovetkezd tapasztalasunk soran al-
kalmazott figyelmet, vagyis az el6zmények fiiggvényében szelektalunk a fi-
gyelmiinkkel. Barmi is torténik, az észlelt formak pontosan azon aspektusai-
rol fogjuk magunkban kialakitani a fogalmat, melyekre a figyelmiink iranyul
— az pedig éppen a megel6zd tapasztalas(ok) fliggvénye. Ha jol érezziik ma-
gunkat, akkor mindenben (formaban) a szépet vessziik észre (figyeljiik meg),
és ez hatassal van a rola alkotott véleményiinkre (tapasztalatunkra). Ugyanaz
a dolog (forma) valakinek nagyon tetszik, mikézben a masikat éppenséggel
taszitja. Vagyis: azt fogjuk fel, amit fel akarunk fogni.

Az elsé értelmezés tehat a (valaszként) észlelt forma veliink valé talalkozasa-
rol — elénk ,sodrodasarol” — sz4l, mig a masodik annak (figyelem altali) felfo-
gasi mddjarol. A kettd egyiittesen viszont egy érdekes kérdést vet fel: hol
htizhatjuk meg ennek a hatarat? Meghtuizhatjuk egyaltalan? Vagyis vajon va-
laszként az Univerzum azt adja, amit kériink (els6 értelmezés), vagy pedig
minden csak ,jon” felénk, és aztan mi éppen azt vilogatjuk ki beldle a lelkialla-
potunk és figyelmiink alapjan, amire sziikségiink van (masodik értelmezés)?
Megsziiri-e helyettiink ez az informdcios rendszer az utunkba keriilé esemé-
nyeket, vagy pedig mi szfirjilk meg azokat magunknak? Esetleg mindkettd
egyszerre? Mert tudvan, hogy — a valos éniinkon keresztiil — egyek vagyunk a
Teljességgel, illetve az abbol megnyilvanulé Univerzummal, van valédi kii-
1onbség a kett6 kozott, ha egyszer mindkét ,sz(ir6” ugyanannak a része?

Akarhogy is van, a lényeg ugyanaz: azt kapjuk, amit kériink. Maté konyve is
ezt mondja: , Kérjetek és adatik néktek; keressetek és taldltok; zorgessetek és megnyit-
tatik néktek.”11% Ahogy a vilaghoz allunk, olyan lesz a vildgunk. Es amit terem-
tiink, annak egyben teremtményei is vagyunk, hiszen nem lehet elvalasztani a
teremtettet a teremt6tdl. A teremtményed belSled fakad, mert benned kel
életre. Benned €l. Amit teremtéskor magadbol (magadban) , kibocsatasz”, azt
a Teljességen keresztiil tjra fel is fogod, méghozza a sajat szlir6dén keresztiil.
A kigy6 felismer egy format magaban, gondol rdla valamit, és aztan megéli a
sajat gondolatat — sajat magaban. Nagyon leegyszertisitve ez a teremtés.
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A vonzas torvénye a teremtés szempontjabol annyiban relevans, hogy amit
megteremtiink, azt valdjaban — a mogottes forman keresztiil — ,,bevonzzuk”
(felismerjiik) a Teljességb6l, majd ennek a (teremtd) felismeréssel indulo
megtapasztalasnak a segitségével a valésagunkka tessziik azt. Akar tudatosan
csindljuk ezt, akar tudattalanul, miikodik. Tudatosan végrehajtva azonban
lényegesen hatékonyabban tudjuk felismerni és megélni a teremtményiinket.
Bar tudattalanul is teremtiink nap mint nap, agy sokszor nem igazan vessziik
észre az ok-okozati Osszefliggéseket, igy magat a teremtményt sem ismerjiik
fel. Hidba keriil az utunkba a teremtésiink ,gyiimolcse”, ha mi észre sem
vessziik azt, mert a figyelmiink teljesen mésfelé iranyul. Eppen ezért kell tu-
datosnak lenniink!

Bizalom

Sokszor hangstlyoztam a konyv soran a kételkedés és az elemz6 gondolko-
das fontossagat. A kétely ugyebar kritikus gondolkodasra készteti az elmét,
hogy az minél alaposabb elemzésnek vesse ald a fogalmakat. Minél inkabb
kételkediink, és minél tobb szempontbdl vizsgéljuk meg a fogalmakat, annal
szélesebb kort (,,altalanosabb”) tapasztalatokat vagyunk képesek létrehozni
azokbdl az elménkben — és persze annal kevesebb energiat passzirozunk be-
18liik a lomtarunkba. Az ,alaposabb” strukturaink segitségével pedig jobban
at is latjuk a helyzeteket.

A kételkedés azonban a hit probdja is egyben, hiszen minél alaposabban vizs-
galunk meg valamit, annal biztosabb (,,magasabb”) lesz a hitiink benne, vagy-
is annal erésebben tudunk kotédni hozza. Igy, bar a kételkedés elsédlegesen
valéban gyengiti a hitet, indirekt médon éppen erdsiti azt, mivel hosszabb
tdvon mar éppenséggel épiti a bizalmat egy mentalis struktdraval szemben.
Tehat a kétely egyben , kalibralja” is a hitiinket.

A kritikus gondolkodas megléte, illetve a kétely iddvel torténd lasst szerte-
foszlasa pedig magaval hozza a bizalom kialakuldsat az adott gondolatérzés
elfogaddsival kapcsolatban, aminek hatasara a hozza kapcsolédo fogalmi-
gondolatérzési elmestruktarak idével ,ténnyé” alakulnak az elménkben.
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Amikor eljutunk erre a pontra, a biztos labakon all6 fogalmaink mar stabil
vilagképet alkotnak, igy amiben bizunk (hisziink), az egyben a valosagérzé-
kelésiink ,szemiivegébe” is beépiil. A késébbi tapasztalasok soran aztan en-
nek hatasdra mar majdnemhogy , automatikusan” kot6dés alakul ki ezekkel a
— hitrendszeriinkbe ill6 — gondolatérzésekkel kapcsolatban — persze csak ad-

dig, amig valamiért 9ssze nem dél a beléjiik vetett bizalom.

Valdszintileg te is tapasztaltad mar a fenti felismerést, miszerint amiben fel-
tétel nélkiil bizunk (hisziink), az a (vélemény)valdsagunk részévé valik. Nos,
ez a teremtéssel sincs masképp, ugyanis a teremtés soran éppugy elengedhe-
tetlen a maximalis bizalom annak megvaldsitasahoz. Elménknek stabil alapo-
kon kell nyugodnia, és mind a teremtés folyamataban, mind pedig annak
rendszerében teljes, feltétel nélkiili hit sziikséges.

Az odavezetd uton, amig kiépiil a teremtés folyamataval kapcsolatos tudati
strukturank, és vele egyiitt a fogalmi-gondolati rendszeriink, a kételkedés és a
kritikus gondolkodas alapvet$ fontossagu, de maganal a folyamat alkalmaza-
sdndl mar éppenséggel akaddlyt képez. Ezzel ugyanis nemcsak a folyamat ki-
menetele, hanem maga az egész mentalis strukttira is veszélybe keriilhet.

A teremtésben igy kétkedésnek helye nincs! Teljes hit sziikséges, de ahhoz,
hogy a folyamat tényleg m(ikodjon, még ez a megfogalmazas is kevés. Valo-
jaban nem is csak hinniink kell, hanem egyszertien tényként kell elfogadnunk
a folyamat miikodését és hatdsossagat, illetve magét az eredményt is. Mind a
teremtés rendszerét és folyamatat, mind pedig annak targyat — a teremtményt
magat — valdsagként kell megélniink, barmiféle kétkedés nélkiil. Az ugyanis
éppen attol fog a valdésagunk részévé valni, hogy kétely nélkiil elhissziik rola
ezt. Azzal teremtiink, hogy kétségek nélkiil tudjuk, hogy teremtiink. Ha
megtapasztaldsakor a maximalis hit teljes elfogadast eredményez, a tapaszta-
latunk val6sagga valik — sz6 szerint.

A teremtéshez tehat tiszta szdndék és maximalis bizalom, vagyis kételkedés
nélkiili hit sziikséges. Es ez tény!
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Hagyomanyos

A teremtés rendkiviil sokértelmii és absztrakt fogalom, igy még abban is ne-
héz megegyezni, hogy hétkdznapi értelemben mit tekinthetiink annak, illetve
mi is az a teremtmény. Ennek megértéséhez azt javaslom, hogy kezdjiik a leg-
egyszeriibb esettel, a hagyomanyos teremtéssel, és probaljuk meg azt egy
olyan példan keresztiil megvizsgalni, ami kelléen komplex ahhoz, hogy jol
szemléltethetd legyen vele a teremtés folyamatanak szertedgazdsaga.

Tegylik fel, hogy szeretnél egy sajat hazat. Amikor els6 lépésként megsziiletik
az Otlet a fejedben, még csak pontosan ennyit tudsz réla: szeretnék egy hazat.
Még nincs eldontve, hogy veszel-e egyet, vagy épitkezel, és az sem, hogy
egyaltalan hogyan nézzen ki, vagy hogy melyik telepiilésen legyen. A fejed-
ben viszont mar ott a gondolat alapjaul szolgald fogalom rdla: a sajat hazam.
Ezutan kezddédhet a tervezgetés: milyen szind legyen, hany szobas, milyen
kerttel, hol helyezkedjen el, és igy tovabb. Bar még mindig csak almodozol
rola, de mar ekkor is minden egyes, a hazzal eltoltott gondolat a ,sajat haz”
fogalmat épiti és disziti — persze még mindig csak a fejedben. A fogalom els6é
megjelenésével azonban megjelenik a mogottes forma is, hiszen a leend ha-
zad gondolatban mdr megsziiletett, és mint minden teremtménynek, a foga-
lomnak is a forma, ez az absztrakt kifejez6dés az eredete. A ,,semmi”, amibdl
,valami” teremthetd.

Aztan amikor az Otletet megosztod valakivel (példaul életed parjaval), on-
nantol a fogalom mar két ember fejében fog létezni. Ugyan mindkett6tokében
kicsit masképp, mivel te 4 szobat szeretnél, 6 2 fiirdészobat, te sététebb szint,
6 pedig vildgosabbat, de egy dolog biztos: mindkét fogalom mogott egy azo-
nos forma lakozik. Hiszen a haz ugyanaz lesz, csak a rola alkotott (teremtett)
gondolati ,, valésag” (azaz képzelet) fog kiilonbozni. Két fogalom, egy forma.

Most mar kozdsen csiszoljatok a formabdl bennetek megfogalmazodott fo-
galmakat a gondolatokon és gondolatérzéseken keresztiil, 6tletekbdl és va-
gyakbol felépitve azt, de még mindig csak az elme szintjén. Tervek késziilnek
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fejben, helyekrdl beszélgettek, vagy a lakas bels6 elrendezésérol. Esetleg be-
vontok masokat is. Ahogy haladtok el6re az idében, tigy épiil mentalis sikon
egyre nagyobbra a hdz, és gy tisztazédnak az aprobb részletek is. Egyre na-
gyobbra duzzad a fogalom, de csak azok elméjében, akiknek a mogottes for-
mardl fogalma van, vagyis ismerik a terveiteket.

Végiil megsziiletik a dontés, és a hazépités mellett dontotok. Felkerestek egy
generalkivitelez&t, és atbeszélitek vele az igényeiteket, ami egyben azt is je-
lenti, hogy megosztjatok vele a format. Ezt a hazhoz kapcsolédo fogalmaito-
kon (és gondolatérzéseiteken) keresztiil kell atadnotok neki — méghozza
mindkettétoknek. A kozos Otletelés és az igények felmérése kdzben még to-
vabb csiszolddik a haz fogalma, amit a kivitelezének a lehetd legpontosabban
at kell vennie t6letek, ugyanakkor korrigdlnia is kell szamtalan olyan szem-
pont alapjan, mint példaul az elhelyezkedés, anyagiak, torvények és szaba-
lyozasok. Ezen a ponton mar ki kell valasztani hozza a megfeleld telket, fi-
gyelembe véve a helyszin tajolasat, az ottani sajatossagokat, amik mind-mind
befolyasoljak a tervet, ezaltal pedig a végleges ,teremtményt” is. A finomitott
fogalmat aztan még at kell adni egy tervezdnek, aki megrajzolja a hazépités-
hez sziikséges terveket, amiket egyeztet a kivitelez6vel, illetve veletek is. Még
mindig alakulnak a fogalmak az egyes fejekben, annak fiiggvényében, hogy
melyik résztvevd a mogottes forma milyen aspektusaira figyel.

Ha a telek végiil megvasarlasra, a terv pedig elfogadasra keriil, ezzel mar
megsziiletik valami a fizikai valdésagban is, amit végre nevezhetiink egyfajta
,fix” pontnak. A mogottes forma ekkor kezd ,életre kelni” a valdsagban is,
méghozza azdltal, hogy az eddigi fogalmak, gondolatok és érzések valami
konkrét, mindenki szdmara azonosan értelmezhetd, kézzelfoghatdé dologban
testesiilnek meg. Az épitési terv persze még mindig csak egyfajta ,, mentalis
képe” a valddi formanak, de a telek, amire a haz épiilni fog, mar valdsagos.
Ezek az els6 fizikai manifesztaciéi az adott formanak, vagyis a hazadnak.

Az épitést kivitelez6 cég kivalasztasa, és a forma résziikre (most mar) épitési
terveken keresztiil torténd atadasa utan megkezdddhet az épitkezés. A forma
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,mentalis” képe ebben a fazisban keriil fizikai szinten is megvalositasra. A
foldmunkakkal, az alapok kiasasaval lassan megvaltozik a haznak helyet ad6
telek, a téglak egymasra rakasaval pedig falak htizédnak fel. Az épitkezés
soran rovid id6 alatt hatalmasat 1ép el6re a forma f6ldi megtestesiilése, ahogy
téglarol téglara, szintrdl szintre halad a kivitelezés, amihez mindenki hozzate-
szi a maga részét — akar gondolati, akar fizikai szinten. Es most nem csak az
épitdmunkasokrol beszélek, hiszen nem szabad megfeledkezniink a megvalo-
sitas soran felhasznalt eszk6zokrdl vagy épitéanyagokrol sem. Az olyanokrol,
mint a téglak, a beton, vagy akar a ceruzak, amikkel a tervezd rajzolt, vagy a
toll, amivel a kivitelezé feljegyezte az igényeket, esetleg a telefonkésziilékek,
amiken az egyeztetések folynak a felek kozott. A tervezés soran késziilt sza-
mitogépes allomanyok, az azokat megjelenité képernydk, a nyomtatott lat-
vanytervek mind-mind ugyanugy részt vesznek a teremtmény létrehozasa-
ban, ahogy a falat felépité téglak, vagy a téglak kozotti habarcsot elsimito ka-
nal. Ezek mind-mind 6nall6, és onmagukban nézve egyedi darabok, melyek
alapjat szintén megtervezte valaki, masvalaki pedig legyartotta azt. Minden, a
hazad tervezése és épitése kdzben igénybe vett eréforras egy otletbdl indult,
aminek aztan egy manifesztdalodott példinya végiil eljutott oda, hogy kapcso-
latba keriiljon a hazaddal, és részt vegyen annak életre keltésében. Mert bi-
zony az Osszes tégla, burkoldanyag, ablakok, ajtok, kilincsek, az ezeket rog-
zit6 csavarok, a hazat &sszetartd beton, kdtGanyag, a fagerendak, de még a
kertet borité fli minden egyes szdla, és azoknak minden egyes pillanata is
egyedi, hiszen valtoznak, novekednek, dregednek, rozsdasodnak, kopnak és
mozognak.

Nem beszélve a haz létrehozasdban részt vevé emberekrdl, kezdve veled,
egészen a hdz elkésziilte utan az utols6 ecsetvonast végz6 festdig. Mindegyi-
kétok szarmazik valahonnan, mindnydjatokat felneveltek valakik, akiket
szintén felneveltek a sziileik, és ti mind kapcsolatba kertiltok a formaval, tehat
egy bizonyos szemszdgbol nézve mind hozza , tartoztok”. Mind részt vesztek
annak életre keltésében. K6z0s erével, mindenki — éppen tgy, ahogy idealis
esetben a homokozoban a gyerekek.

Végiil aztan, amikor elkészill a haz, a forma megtestesiil fizikai szinten.
Mondhatnank, hogy ez most mar végre mindenki szdmadra ugyanaz, de nem
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igy van, hiszen a ro6la alkotott fogalom mindenkiben mas — és mas is marad. A
kémiivesnek példaul az a haz, ami el6tt az utcan Osszetalalkozott a késdbbi
feleségével, a tervezonek élete legnehezebb munkdja az extra igényeid miatt,
a kivitelezOnek pedig talan semmi: csak egy a sok projekt koziil. Neked és a
parodnak viszont biztosan almaid otthona. A jov6beli gyermekeid sziil6haza,
majd életitk megannyi emlékének helye, aztan sokkal késébb az 6rokségiik,
aminek arabol valahol mashol felépithetik a sajat almaik hazat. Az G vasarlé-
nak kezdetben talan ,.csak” egy haz, kés6bb pedig ki tudja. A tSbb ezer év
mulva asatast végzd régészeknek meg egy korlenyomat egy lettint id6bol.

Es ezek mind-mind ugyanannak a formdnak a kifejez6dései. Az egész almod,
az id6 folyaman végigvezetve. BelGled sziiletett és benned kelt életre, de ha
nem lép ki onnan, akkor csak egy 6tlet maradt volna.

Felismerés

Az el6z6 példabdl jol latszik a teremtés dinamikaja. Latszik, hogy az eredete
mindig egy elme — mi mas? —, de a kifejez6désében sok mas elme (és forma!)
is részt vehet, amik mind-mind hatnak ra, idében és térben. A teremtmény
rdadasul sosem allandd, sem az egyes elmékben valo kifejez6désként, sem
pedig idében — bar ez utdbbi valdjaban szintén ,csak” kifejez6dés az egyes
észlel6 elmékben.

A hazadrol mindenki mast gondol. Mindenkinek mast jelent. Mindenki mast
tesz hozza, még az a kismadar is, aki az eresz ala fészkel be, vagy az erds 6szi
sz¢l, ami a hatsd udvaron 1évd fardl lefajja az elszaradt leveleket. Idében is
minden pillanattal valtozik, éppugy, ahogy az egyes elmékben is masképpen
él, hiszen mindegyik sajat magahoz képest, és csakis sajat magaban érzékeli —
vagyis kelti életre — azt. Az egészben csak a forma 6rok, mert az iddtlen és
kifejez6désmentes. Az a csira. A mag. Egy elme kelti életre egy Otlet altal,
hogy aztdn minden olyan elmében tovabb éljen, amelyik 6t érzékeli, és a sajit
valdsdgava teszi — azaz kifejez6dik benne. A forma 6nmagéban azonban nem
,1étezik”, csakis a réla fogalmat alkotd elmékben €l.
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Format igy nem is lehet kdzvetleniil teremteni, hanem csak a rola alkotott te-
remtményen keresztiil. Amikor az 6tlet megjelenik egy elmében, egyuttal fel-
ismerddik a mogottes forma is, hogy aztan minden, vele érintkez6 elmében
mas és mas kifejez6désként keljen életre, mikozben a mogottes forma allando
marad. A forma mindig egy elmébdl ered felismerésként (,Heuréka!”), és a
rola alkotott fogalom kelti €életre.

Na de akkor hogyan jonnek létre — hogyan , teremtédnek” — a formak? Ennek
megértéséhez képzeld el a rozsat, amit a minap vettél a viragarusnal, majd
egy vazaban az asztalodra tettél. Mit jelent neked? Benned talan szép gondo-
latokat ébreszt, de egy hozzad érkezé vendégbdl akdr szornyti emlékeket is
felhozhat, ha éppenséggel gyerekkoraban egy rézsabokorba esett. Nem be-
szélve arrdl, hogy ez a bizonyos rézsa minden pillanatban més és mas arcat
mutatja feléd, fliggden a kedvedtdl vagy a napszaktol, és idével igy vagy tgy,
de biztosan elhullajtja a szirmait, és aztan elszarad. Visszakeriil az élet kor-
forgasaba, ahonnan indult. Hogy 6t ki vagy mi hozta létre formaként? Talan
az, aki a r6zsa magjét elvetette és gondozta? Vagy aki a fajtat nemesitette? Es
vajon az a bizonyos rézsaszal annak a bizonyos magnak a kisarjadasaval szii-
letett meg ,egyedi” formaként, vagy csak akkor valt azza, amikor az els6
elme érzékelte és felfogta 6t? Na és mikor mulik el? Amikor elszdrad, és tap-
anyagként feloldédva mas novényeket éltet tovabb, vagy pedig nem is mulik
el, hanem helyette tovabb él a kovetkezd rozsaban, ami majd beldle sarjad?
Léteznek egydltalan éles hatarai ennek, vagy az egész ugyanugy nézépont
kérdése, ahogy a tyuk és a tojas dilemmaja? Mert a fogalmak ugyan sziiletnek
és elmulnak, de hogyan hatarozhatjuk meg egy forma teremtdjét, a létrejotteé-
nek kezdetét és a végét, ha valdjaban minden 0sszefiigg mindennel?

Ha alaposabban belegondolunk, még akkor sem biztos, hogy valaszt tudunk
adni erre. Ha a formak az elsd, roluk alkotott (felismert) fogalmakon keresztiil
jonnének létre, akkor az ,els6” elmének, amely felismeri, egyben létre is kel-
lene hoznia azokat, nem? Raadasul kit neveziink ,els6” érzékelének? Az
,idében” els6t?

242



Es meghatarozhaté-e egyéltaldn az eredete egy forméanak akkor, ha azt sosem
osztjak meg egy masik elmével — vagyis ha soha senki mds nem érzékeli azt?
Hiszen hany o6tlet sziiletik nap mint nap, amibdl aztan nem lesz semmi? Biz-
tos voltal mar gy, hogy szembejott veled valami olyan dolog, amirdl ugy
érezted, hogy ,ez éppen az én Otletem”, de kozben tudtad, hogy soha nem
mondtad el senkinek - valaki mégis megvaldsitotta. Akkor itt a mogottes
formanak vajon te vagy az eredete, vagy 6? Ki itt az ,elsé”? Aki megvalositja
az Otleted anélkiil, hogy te azt atadtad volna neki, az vajon a te formad hasz-
nalja, vagy esetleg az Otlet mar csak azutan meriilt fel benned, miutan 6 mar
javaban dolgozott annak megvaldsitasan, vagyis te hasznalod az 6vét? Netan
a format mar eleve megteremtette ,valaki”, és ti mindketten egyszertien
,Kkivettétek” azt a ,koz0sbdl”, csak 6 megvaldsitotta, te pedig nem?

Ugyanez a bizonytalansag van jelen a formak elmulasaval kapcsolatban is:
mikor mondhatjuk azt, hogy egy formdnak vége? Ha az el8bbi rézsat ves-
sziik, hol van az a pont, ahol az a bizonyos r6zsa mar elmult, és a hozza tartozo
forma véget ért? Hiszen emlékként tovabb élhet benned, ahogy lebomolva a
foldben is tapanyagként, s6t a magjabol is sarjadhat tjabb rézsa, tehat a forma
nem is mulik el ,véglegesen”. Esetleg akkor van vége, amikor az adott format
tobbé mar nem észleli egyetlen elme sem? Mi lesz a hazaddal, ami benned
sziiletett, majd a csaladodban élt tovabb, miutan az emberiség kihal, a hazbol
pedig mar egyetlen porszem sem marad? Akkor vajon a mogottes forma fenn
fog allni még? Es aztén ha szazezer év mulva megjelenik egy Gj emberi faj,
ami a miénkhez hasonl6 fejlettségi szintet ér el, és annak egyik tagja egy ép-
pen ugyanolyan hazat akar majd, mint amilyen a tiéd volt hajdanan, akkor &
vajon a te formadat hasznalja fel, vagy az & 6tlete mogott egy ,,4j” forma lesz?

Messzire vezetd dilemma ez, de ha a mélyére néziink, megérthetjiik a valaszt:
a forma egyszertien annak felismerésébdl (,Heuréka!”) ered, és az elmében
(mint teremtében) kel életre. Amikor megosztod az otleted valakivel, a mo-
gottes forma ugyanaz marad, de a teremtmény a masik elmében mégis mas-
hogyan kel életre. Lehetne ezt akar egy masik formanak is hivni, de a forma
csak egy absztrakt képzédmény, valddi ,1étezés” és jelentés nélkiil — amig ki
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nem fejezédik. A formahoz minden azt felismerd (abbol teremtd) hozzateszi a
magaét, de annak lényege nem valtozik meg attdl, hogy kiben mivé fejez6dik
ki. [gy egyszerre lesz ,sajat” és ,kozos”, de mégsem hiizhatéak meg élesen a
hatérai — akar még azt is mondhatnank, hogy egyetlen.

A forma egyszerre allando és 6rok, de kozben valtozé és id6hoz kotott. Min-
den elmében mas aspektusaval 1étezik, de mindegyikben csak korlatozottan,
és csak addig, amig az adott elme észleli azt. Csakis az Osszes 1étez&jének Os-
szes lehetdségében, vagyis az id6tlen Mindenségben lehet tokéletes és teljes.
Mindenki hozzateheti a magaét, diszitheti a végtelenségig, de a tokéletes 1é-
nyegén ez mégsem valtoztat semmit — csak a kifejez6désein. Az 6rok jelenben
tokéletes, kifejez6déseiben véges, de kifejez6déseinek lehet6ségeiben (a Tel-
jességben) mégis végtelen.

Pontosan ezért nem lehet azt mondani, hogy a formak teremtédnek. A roluk
alkotott fogalmak, gondolatok, érzések valoban teremtSdnek (beldle), de a
formdk nem teremtodnek, hanem felismerddnek — a Teljességb6l. Nincs olyan,
hogy ,,4j” forma, mert akarki is ,hozza létre” ket latszdlag, valdjaban az Os-
kaoszban, a kezdet kezdetén mar minden forma eleve rendelkezésre allt —
megnyilvanulatlanul. Eppen egy ilyenbdl sziiletett meg ,szikraként” a kigyo
~fejében” az egész Univerzum. A teljes érzékelés szempontjabdl ezért is nem
tud 1étezni semmi olyan, hogy ,0j”. A formak nem létrejonnek, hanem egy-
szerlien csak felismerddnek, és pontosan ezt, vagyis a roluk valoé fogalom-
alkotast (a formak felismerését) nevezziik teremtésnek. Ha pedig mindezt
id8ben kifejezédve nézziik, ez az egész nem mas, mint egyszer(i emlékezés —
hiszen a kigy6 6rok, igy minden volt mar, és minden lesz is még, annak 0s-
szes kombindcidjaban.

A teremtd és a teremtmény ezzel elvalaszthatatlanul 6sszekapcsolddik, mert a
teremtmény csak a teremtSben fejezSdik ki, és csakis benne €l tovabb. Eppen
ugy, ahogy a forma és a rola alkotott fogalom is elvalaszthatatlan. A megszii-
let6 Otlet igy egyben lesz feremtés és felismerés, de egyuttal teremtmény is. A
folyamat, a kezdet, és egyben a vég(cél). Az ok és az okozat, kéz a kézben jarva.
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A ,Heuréka!” ezért nem mads, mint a forma felismerése, vagyis a felismerésen
at torténo ,, megteremtése”.

Fohasz

A tudatos teremtésnek tobbféle mddja létezik. Az egyik, amit az emberek
tobbsége mar biztosan atélt, az ima, vagy mas néven fohaszkodas. Ez sokak-
nal rendszeres, vallasosakndl pedig egyenesen szertartasszerd, a tobbségiink-
nél mégis akkor a leginkdbb megfoghatd, amikor egy olyan varatlan hely-
zetbe keriiliink, aminek megolddsa meghaladja a képességeinket. Ilyenkor
olyannyira tehetetlennek érezziik magunkat, hogy kétségbeesésiinkben va-
lami rajtunk kiviil allé, de nalunk hatalmasabb ,er6” kezébe adjuk a sorsun-
kat, és imankkal ehhez az entitashoz — példaul Istenhez — fohaszkodunk az
akaratunknak megfelel$ végkimenetelért.

Ima esetén, hacsak nem megszokasbdl vagy szertartasszertien torténik, a te-
remtési szandék egyértelmii, de maga a teremtési folyamat mar nem tudatos.
Az egyén ilyenkor onmagat a folyamaton kiviilre helyezi, és csak annak mint-
egy ,elszenveddjeként” éli meg azt. A legkevésbé sem allithato, hogy ez a
teremtési mdd ne lenne hatékony, hiszen ahogy a késébbiekben latni fogjuk, a
mechanikdja szinte teljesen megegyezik a tarsteremtéssel — egyediil a felisme-
rés hatékonysaga gyengébb. Viszont mivel ima esetén nem vagyunk tisztaban
azzal, hogy mi most valdjaban teremtiink, legtobbszor magat a teremtményt
sem ismerjiik fel. Az olyan helyzetekben persze, amikor kiélezett figyelemmel
varunk egy ,jelre”, vagy amikor ez a ,jel” egyértelm, a teremtés hatékonyan
is végbemehet, de az egyszerlibb imaknal és fohaszoknal mindez olyannyira
gépiesen torténik, hogy még akkor sem vennénk észre a ,segitséget” (te-
remtményt), ha az az orrunkra koppintana.

Az imaval éppen ez a legnagyobb probléma: nem alkalmazzak eléggé tudato-
san ahhoz, hogy valdban hatékony legyen. Sokakndl csak egyfajta felelésség-
haritasként miikodik, amivel letudjdk a ,kotelez6t”, de igazadbdl nem is te-
remteni akarnak, hanem csak a lelkiiket megnyugtatni, hogy 6k bizony
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mindent megtettek. Ezért is nem mikodik ilyenkor hatékonyan a folyamat,
hiszen az eredmény voltaképpen nem is elvart, hanem csak egyfajta , alibi”.

Az alkalmi fohaszkodas persze mas eset, mivel ott a cél valdban a fohasz tar-
gyanak elérése, a kiélezett figyelem pedig lehet6vé is teszi annak észrevételét
és befogaddsat — vagyis a teremtmény jo esetben el is éri a fohaszkodét. De ez
sem tul gyakori, mert a folyamat még ez esetben sem feljesen tudatos, igy a
hatékonysaga meg sem tudja kozeliteni a tudatos teremtését. De legalabb a
felettiink alloba vetett hit mértéke ,magas”, ezzel pedig a sziikséges feltételek
egyikét teljesitjiitk — a masik, a teremtés targyaba vetett hit viszont erésen
megkérddjelezhetd.

Végiil érdekességként megemliteném, hogy amikor valaki kilatastalan hely-
zetben, végsé elkeseredésében fohaszkodik, akkor jol megfigyelhet6 az egds
elme hattérbe szorulasa. S6t, ilyenkor éppen az ego az, aki ezt a hattérbe vo-
nulast kezdeményezi, méghozza azért, mert belatja sajat tehetetlenségét.
Azért fordul valami — tudomasa és hitrendszere szerint — nalandl nagyobb
valakihez, és azért adja at ilyenkor az iranyitast, mert il akar élni, de belatja,
hogy az adott helyzetben ezt 6 maga képtelen biztositani. Fontos pillanatok
ezek, ugyanis az ego ilyenkor onmagat leplezi le, és ez a felismerés akarva-
akaratlanul is szoget iit a helyzetet 4tél6 fejében, hogy talan 6 mégiscsak tobb
pusztan az egds elménél. Ennek a felismerésnek késdbb, a felébredés folya-
mataban komoly jelent6sége lesz.

De akérhogy is, az ima és a fohdszkodds, mint a teremtés iranyaba torténd
els6 1épés egy remek eszkdz, ha megfeleléen hasznaljak. Mas kérdés, hogy
abban a pillanatban, amint ez tudatossa valik, maris nem imardl beszéliink.

Tarsteremtés

A tarsteremtés a kovetkezo lépcsofok. Itt mar egyértelmii az egyén teremtési
szandéka, és a teremtési folyamat is valamennyire tudatos, de a , teremt6”
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onmagat — részben — még mindig a folyamaton kiviilre helyezi, tovabbra is
csak annak ,elszenveddjeként”. A helyzet valdjaban még ennél is
szofisztikaltabb, hiszen bar a tarsteremtés kezdeményezdje egyfajta teremtd-
ként definidlja magat, a teremtés forrasat mégis magan kiviilrdl, valami fel-
s6bb er6tdl (példaul Istentdl vagy az ,Univerzumtél”) eredezteti. fgy pedig
tovabbra is hianyzik a teljes megértés a folyamat mogiil, vagyis ez a teremtési
mod sem képes valaszt adni minden igényre.

Tarsteremtés esetén a teremtési szandék kinyilvanitasa utan az egyén vara-
kozo allaspontra helyezkedik, és ,varja” az Univerzum ,ajandékat” (a te-
remtményt), majd amikor felismeri azt, magahoz ,vonzza”. A teremtési fo-
lyamatnak igy 6 valdban aktiv résztvevéje, még akkor is, ha annak csak mint
alarendeltjeként tekint magara. A teremtés targya az esetek tObbségében a
,bOséggel” kapcsolatos, de jobb esetben eléfordulhat valami ,emelkedettebb”
cél is.

A modszer egyébként valdoban miikddik, hiszen minden rendelkezésre all
hozza. Ha a szandék a helyén van, és a kivansag is megfelel6 ,rezgést” bocsat
ki, tovabba adott a bizalom (hit) magaban a tarsteremtés folyamataban, ezen
feliil pedig még az egyén is kellS figyelmet fordit az eredményre, akkor a va-
gyott teremtményt meg is fogja kapni (mivel észreveszi) — a karma és a von-
zas torvényei biztositjak ezt. Az most teljesen mindegy, hogy milyen kontosbe
van csomagolva a mddszer, mert ha az alkalmazas modja megfelel$, és mi
valéban elhissziik, hogy miikodik, akkor az valéban mtikodni is fog. Ez a fajta
teremtési mod amugy leginkabb az olyan embereknél hatékony, akik nem
érteni akarjdk a miérteket, hanem csak hasznélni akarnak egy ,logikusnak
tind” technikat, amiben hisznek.

Ennél mélyebben viszont nem szeretnék belemenni a tarsteremtési mddszerek
taglaldsaba. Szamtalan ilyen létezik kiilonféle konyvekben és cikkekben, akar
spiritudlis vagy ezoterikus, akar tudomanyos, életmodtanitasi vagy onfej-
lesztési cimkézéssel ellatva. Ezek tobbé-kevésbé mind a fent leirt mechaniz-
must kovetik, ezaltal pedig a hatékonysaguk is messze tilmutat az egyszerti
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imaén és fohdszén. Es miikddnek is, mar ha hisznek benniik, s6t van kozottiik
jo néhany olyan is, ami nemcsak hatékony, de még a célja is nemes — vagyis
nem az 6nds érdekbdl valo tevékenykedésre buzdit. Ezért csak arra tudok
biztatni mindenkit, hogy keresse meg a magahoz ill6 mddszert, vizsgalja meg
alaposan, probalja ki, majd alkalmazza azt. A kételkedés részeként pedig ja-
vaslom, hogy a mddszer kivalasztasa elStt olvasd el a kdvetkezd fejezetet is,
és csak azutan donts, miutan a teremtés folyamatanak mar — remélhetdleg —
az Osszes miértjére valaszt kaptal beldle.

Tudatos teremtés

Lassuk végiil a tudatos teremtés folyamatat. Sok dolog ismerds lesz, hiszen
nagyon hasonl6 a tarsteremtéshez, de itt most megprobalom részletesen be-
mutatni a mogottes elméletet is. Teszem ezt annak érdekében, hogy ne csak
,vakon” higgyiink a folyamat hatékonysagaban, hanem értsiik is a miérteket,
hogy aztan stabil, magabiztos hittel legyiink képesek teremteni - vagyis
teremtévé vdlni. Mert éppen ez a folyamat lényege, és egyben a kiilonbség is a
tarsteremtéshez képest: itt ugyanis mi magunk vagyunk a teremtdk, a folyamat
pedig tudatosan, teljes megértés mellett megy végbe. Es ne feledkezziink meg
rola, hogy a teremtés minden esetben egy aktiv létillapot — ezért ne is szaporit-
suk a szo6t, hanem lendiiljiink mozgasba, és alakitsuk at az Univerzumunkat!

A mogottes elv roviden a kovetkezd: képzeletben létrehozunk egy teremt-
ményt, csakhogy azt szandékosan valdsagosként tapasztaljuk meg, aminek
hatdsdra a mi valdsagunkhoz kapcsolddd kozos valdsagban is manifesztald-
dik a teremtmény, amit aztan annak felismerésével és megtapasztalasaval a
sajat valosagunk részéveé tesziink, ezzel pedig valdra valtjuk — érvényesitjiik —
a teremtésiinket mindkét valdsagban.

Attekintés

A tudatos teremtés els6 lépéseként mentalis sikon (képzeletben) létrehozzuk a
teremtményt, pontosabban a hozza kapcsol6dd fogalmat, majd azt a lehetd
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legrészletesebben  felépitjiik. Tesszitk ezt nemcsak azért, hogy minél
egyértelm(ibb legyen a teremtményiink, hanem azért is, hogy annak megta-
pasztalasa soran az értelmezési fazisban maximalizalhassuk a gondolati meg-
értést és az érzelmi azonosulast. Igy a beléle 1étrejové gondolatérzéshez mar
kétségek nélkiil kotddhetiink a dontési fazisban, vagyis azzal erds és stabil ta-
pasztalast hozhatunk létre. Mivel értelmezéskor minimalis lesz az atlépés
vagy elnyomas, illetve dontéskor sincs elfojtas, a 1étrejovd tapasztalat mintegy
,valds tényként” a (vélemény)valdsagunk részévé valik — amit nekiink ponto-
san igy, jelen idejii valésigként kell megtapasztalnunk! Tovabb fokozhatjuk en-
nek hatasat, ha ismétlésekkel megerdsitjitk az élményt, hogy az minél mé-
lyebben belénk vésédjon.

Gyakorlatilag ugy teremtjiikk meg a végallapotot pusztan a képzeletiink segit-
ségével (mentdlisan), hogy azt testi-gondolati szinten mar az elején valdsigos-
ként tapasztaljuk meg, vagyis a teremtménytinket még azel6tt megéljiik valo-
sagként, hogy az a kozos valosagban ténylegesen manifesztalédna (valdsagga
valna). Szamunkra az mar abban a pillanatban ,tényszer(i” valdsag lesz, ami-
kor meghozzuk réla a dontést, hogy kitddiink hozza.

Itt az elme (és test) azon — kordbban megismert — tulajdonsagat hasznaljuk ki,
hogy nem képes kiilonbséget tenni a képzeleten alapulé (kitaldlt), és a valdsa-
gos élmény hatdsara kivaltodott tapasztalat kozott. Bar a hétkéznapi gondol-
kodasunk soran tudjuk egy képzeletrdl, hogy az képzelet, tudatos teremtéskor
mégis szandékosan , raerészakoljuk” az elmére, hogy a képzeletet valdsigként
élje meg. Hozunk rola egy minden kétséget kizar6 dontést, hogy a képzeleten
alapul6 teremtményiink marpedig valdsagos, és ezzel egy olyan tapasztalasi
folyamatot épitiink fel, melynek kiinduld helyzete vagy eseménye (,,formaja”)
a képzeleten alapszik, de a végallapota (a tapasztalat) mégis valosagos. Bar-
milyen furcsan is hangzik, ez igy tényleg ,szabalyos”, vagyis nem mondunk
vele ellent semminek sem, kivéve persze taldn a — kordbban annak hitt — jozan
észt.

Masodik l1épésként, ha mar kelléen ,kicsiszoltuk” a mentdlis teremtményiin-
ket, és ugy érezziik, hogy az ,készen all”, akkor be kell lépniink a belsd te-
riinkbe, és a valds éniink segitségével ki kell fejezniink a teremtési
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szandékunkat. Ez a gyakorlatban annyit tesz, hogy szavakba ontjiik: , terjed-
jen ki a mentalis valésagom a fizikai valosagra”. A szandék kifejezése utan
pedig a felépitett teremtményiinket (vagyis a vonatkozo fogalmat) , atadjuk” a
belsé teriinkon keresztiil a hozza kapcsolddoé Teljességnek (Mindenségnek).
Ez a szertartasszerti 1épés valdjaban nem tobb, mint a tudatos igény kifejezése
a kozos valdsag megvaltoztatasara. Mivel tudatosan tudjuk, hogy mit te-
sziink, és meggy6z8déses valdsagként meg is éljitk mind az (irredlisnak tind)
folyamat miikddését, mind pedig a (képzeletbeli) tapasztalatot, ezzel egyér-
telmtien ki is fejezziik az igénytinket (szandékunkat) arra, hogy atformaljuk a
koz0os valosagot. Lévén a valos éniink is a Mindenség része, méghozza azonos
teremtési képességekkel birva, igy itt most teremtéként lépiink fel (annak elfo-
gadva magunkat), ezzel egyben feliilirva a hétkdznapi éniink korabban be-
rogz6dott ,,szabalyait” — és a jozan észt is.

A folyamat harmadik lépéseként a hozzaallasunkkal arra , kényszeritjiik” az
Univerzumot, illetve annak ,f6ldi, fizikai valésag” nevli megnyilvanulasat,
hogy ,fogadja be” a mi mentdlis valosagunkban létezd teremtményiinket, és
valtsa valéra (manifesztalja) azt magaban — a ,hogyant” teljes egészében ra-
bizva. Felfoghatjuk tgy is, hogy ezzel a (képzeletbeli) tapasztaldsunk indulo
formajahoz , kerestetiink” vele egy mar manifesztalodott teremtményt, vagy
manifesztaltatjuk vele azt — a felépitett fogalmat pedig éppen azért adjuk at,
hogy ,mintaként” szolgaljon ehhez a manifesztalt teremtményhez. Az mar
ezek utan teljesen mindegy, hogy a teremtmény lényegi manifesztaciojat ki
végzi el, mert egyvalaki biztosan nem: mi, egds, emberi lények. Azzal, hogy
ezt a munkat az Univerzumra bizzuk, legfeljebb azt mondhatjuk, a Teljessé-
gen keresztiil részben mégis a sajat valos éntinkre biztuk a feladatot, hiszen 6
is annak része — persze nem fizikai, hanem , mogottes” szinten.

A ,rakényszerités” pedig nem tobb, mint egy kétségek nélkiili dontés, még-
hozza (teljes jogu) teremtéként. De mondhatjuk akér forditott formaillesztés-
nek is, ahol a fizikai valdsag kertil (utélagos) illesztésre vagy igazitasra a kép-
zeletlinkh0z, ugyanis azzal, hogy az elménk id6ben elébb tapasztalja meg va-
l6sag(os)ként a képzeletét, lényegében a kozos valosagnak kell , meghajolnia”
a képzeletiink iranyaba — ellenkezd esetben nem lenne egyensuly a két egyen-
rangu teremtd kozott. Hagyomanyos esetben (,egds” megtapasztaloként)
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rendszerint a sajat valésagunk igazodik a kozos valésaghoz, vagyis mi valtjuk
valéra magunkban a kozds valdsagot a kitddéssel, elfogadva azt a sajat valosa-
gunk részeként. Egyenrangu teremtdként viszont teljes joggal kovetelhetjiik a
kozos valdsag ,illesztését” a mi sajat valosagunkhoz, ahol a (valdsnak megta-
pasztalt) képzeletbeli teremtményiink bel6liink, mint teremt6bdl megsziile-
tett. A karma torvényét kihasznalva ilyenkor hatast gyakorlunk a Teljességre,
aminek ellenhatasat (eredményét) a vonzas torvényén — és a megtapasztala-
son — keresztiil tessziik magunkban valosagossa. TeremtSként pedig ezt min-
den probléma nélkiil megtehetjiik, hiszen a valdésagnak igazodnia kell a sajat
torvényszertiségeihez.

Utolso 1épésként azzal, hogy érdekl6dd, nyitott figyelemmel kovetjiik a dol-
gok alakulasat, majd a megfeleld pillanatban ,bevonzzuk” (atemeljiik) a sajat
valésagunkba a ,kozosben” (szandékunk szerint) manifesztalédott teremt-
ményt, a sajat tapasztalasi folyamatunk is érvényessé valik, ezuttal mar
mindkét valésagban. Amikor ugyanis a fizikai valésagban manifesztalddott
teremtményt ,atvessziik” magunkba (megtapasztaljuk), éppen azzal vdltjuk
valdra azt — méghozza mindkét valdsagban —, hogy (teremtdként) elfogadjuk
annak valosagossagat — vagyis kitédiink hozza. Ezzel pedig , szinkronizalo-
dik” a kiils6 és a bels6 valosag, pontosan tigy, ahogy egy hétkdznapi (egds)
megtapasztalas esetén, csak éppen itt forditott iranyban: nem annak , elszen-
veddjeként”, hanem teremtdjeként meghozva az elfogadd dontést. A folya-
matunk korabbi mentalis teremtménye helyére egy valddi teremtmény keriil,
ezdltal pedig a folyamat indulé formajanak egy masik aspektusa (a valdsag-
ban manifesztalédott teremtmény) kertil felismerésre. Ezzel dnmagit igazolja a
teremtés. Az mar lényegtelen, hogy ez a ,bevonzas” uigy torténik, hogy szem-
bejon veliink a teremtmény, hogy felismerhessiik azt (vagyis az Univerzum
adja meg, amit kériink), vagy éppenséggel mi sztrjiik ki az ,egészbdl” a fel-
ismerésre vard teremtményt, mert a Teljesség részeként, teremtSként ellépve
ez a két, kiilonbozonek latszo aspektus valdjaban egy é€s ugyanaz.
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Placebo

Amint a fentiekbdl lathato, bar a tudatos teremtés négy ,egyszeri” 1épésbdl
all, mégsem igazan sziikséges hozza mas, mint az, hogy visszaépitsiik ma-
gunkban a bizalmat. Hogy mit is jelent ez? Amikor még gyerekek voltunk,
annyira hittiink a Mikulasban, hogy ténylegesen meg voltunk gy6z&dve rdla,
hogy ez a piros kdpenyes dregapd hozza az ajandékokat — ugyanis ehhez a
gondolatérzéshez kétddtiink, vagyis ezt fogadtuk el a valosagunk részeként. Ez
volt a valésagunk, méghozza mindenféle kétely nélkiil. Ahogy viszont fel-
nottiink, lassan elfogadtuk a tarsadalom altal belénk nevelt és kondicionalt
Osszes hiedelmet, hasonlé mdédon, mint ahogyan gyerekként a Mikulas , me-
séjét”. Csakhogy felndttkorban mar nem a gyerekkori , varazsos” almokat,
hanem a modkuskerék-valdsagot hittiik el, és erre is programoztuk egymast
tarsadalmi szinten, elfogadva, hogy a kitit innen csak egy 200x70 centiméteres
faladaban, vagy egy 20 centi magas edényben vezethet.

A bizalom visszaszerzése megértést feltételez, ahhoz pedig fejlédés sziiksé-
ges. Egyszer mar megvolt a lehetéségiink ra, hogy higgyiink a Mikulasban, de
miutan felnéve rajottiink, hogy az egész csak egy hazugsag volt, t6bbé mar
nem tudunk hinni benne. A fiatal tudat konnyebben hisz el dolgokat, mert
kevésbé van alapja kételkedni, hiszen nincs benne ,ellenkez6” tapasztalat,
egy Kkifejlett és ,rogziilt” szerkezetli gondolatvilagot azonban mar nem olyan
egyszerli meg- vagy visszavaltoztatni. Ahhoz, hogy ezt megtehessiik, tovabb
kell fejlédniink, és ennek hatasara tjra kell gondolnunk bizonyos elmestruk-
tarakat, hogy (Gjra) megértsiik azok miikodését, és aztan (ujra) elhihessiik, ko-
tédéssel pedig (Ujra) a valdsagunk részévé tehessiik azokat. Miikodésében
persze ez sem kiilonbozik attol az , atveréstSl”, amivel gyerekkorunkban el-
hitették veliink a Mikulds 1étezését, de felnéttként mar a logika és a jézan ész
all az utunkban akkor, amikor a gondolatvilagunkat tjra akarjuk ,huzalozni”.
Itt mar nem miikddik az, hogy ,csak tgy” elhissziik, mert anya mondja,
ahogy az sem, hogy szandékosan, ,,er6bdl” akarunk elhinni valamit — ehhez
mar megértés kell. Akikben persze nincs kétség, mert alkatilag nem kivan-
csiak a mogottes miikodésre, azoknal példaul pont emiatt miikodik jol a tars-
teremtés folyamata, mivel 6k magaban a folyamatban hisznek, és nekik ez
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éppen elég ahhoz, hogy a valdsaguk részeként profitaljanak beldle — a
placebohatas mar csak ilyen. Egyébként meg a valdsagunkat is pontosan
ugyanigy hissziik el, hiszen nem volt még ellenkezd tapasztalatunk. Nem mel-
lesleg pedig az elménk is éppen ezen a médon azonosul a testiinkkel, az ego
virtualis elmemintajat l1étrehozva.

No, és hogy mit tehetiink, hogy ujra hihessiink? Hat megértjiik. Tanulunk,
kutatunk, fejlédiink, kételkediink, és a végén megértiink — aztan kotédiink,
amitél a valésagunk megvaltozik. Nem véletleniil ennyire szertedgazd ez a
kényv sem, és nem véletleniil van minden olyan sokszor, megannyi aspek-
tusbol megvizsgalva, feldarabolva, megismételve és elmagyarazva. Ez kell
ahhoz, hogy a gondolati struktirank atformalddhasson — ,helyre” allhasson —
, és ennek hatdsara a tudatos teremtés — remélhetSleg — az olvasé valdsagava
valhasson. De ez csak akkor fog megtdrténni, ha valéban megértettél mindent,
mert kiilonben nem fogod felismerni azt, amit leginkabb tudatositanunk kell
magunkban, és ami szinte az egész konyvet atszovi, mégpedig hogy a
valdsdg az, amit annak hisziink. Ha meggértjiik, hogy ez egy tautologia, vagy-
is egy olyan allitas, amelynek igazsagtartalma a benne szerepld fogalmak de-
finiciojabol egyenesen kovetkezik, akkor az a kotédés dltal a valdsagunk ré-
szévé valik.

A tudatos teremtés pontosan attél miikodik, hogy tokéletesen tisztdban va-
gyunk azzal, hogy mit csindlunk, és dnmagunkat teremt6ként ismerjiik fel.
Teremteni annyit jelent, mint teremt6vé valni. Igényt formalni a teremtésre.
Akkor tudunk tudatosan teremteni, ha tudatosak vagyunk, és felismerjiik
(azaz megteremtjiik), hogy egyediil a tudatossag sziikséges ahhoz, hogy te-
remtSként elSlépve teremthessiink. A teremtés sikere egyediil az abban vald
hitiinktdl fiigg. A tudatos teremtés elve abbdl szarmazik, hogy dnmagunkat
valédi teremtSként felismerve (megteremtve) jogos igényt formdlunk a kozos
valdsdgban vald teremtésre, ezzel pedig teljesen egyenrangt teremtd félként,
a Teljesség részeként abbol teremtiink. Remélem, hogy most mar a helyére
kertilt, hogy miért nincs helye a teremtési folyamatban semmiféle kételynek.
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Lépések

Bizom benne, hogy a fentiek utan mar kevésbé hangzik jézan észen tulinak ez
az egész, de a jobb érthetdség kedvéért menjiink végig még egyszer a 1épése-
ken, gyakorlati oldalrdl is.

A folyamat elsd lépése a teremtmény megtervezése és felépitése, illetve megta-
pasztaldsa valdsagként. Ehhez nem kell semmi mas, csak egy j6 adag , almo-
dozas”, lehetéleg minél jobban és élénkebben koriilirva vagyunk targyat. En-
gedjiik csak szabadon a fantaziankat, és merjiink nagyot almodni! Nem kell
attol félni, hogy vajon van-e ,jogunk” ehhez, mert teremtéként pontosan ah-
hoz van jogunk, amire jogot formalunk. Nyugodtan almodjuk meg a legna-
gyobb és legszebb homokvarat, és aztan éljiik is azt meg valésagként — még-
hozza jelen valésigként, mintha maris valds lenne, hogy még az id6 fogalma se
kelthessen benniink kételyt. Ne torédjiink azzal, hogy mit gondolnak majd
rola masok, mivel nekiink nem a kivitelezéssel kell foglalkoznunk, hanem
csakis a vagyunk targyaval, vagyis a teremtményiinkkel. A ,hogyant” nem
mi intézziik — és kiilonben is, az is csak a kételyt erésitené. Mi csak megéljiik a
vagyainkat valdsagosnak, a jelenben, és kész! A kétely legaprobb szikraja nél-
kiil elhissziik azok valdsagossagat, hiszen mar tudjuk, hogy a valésagunk
nem mas, mint aminek azt hissziik, igy pedig teremtéként a kozos valdsag is
ezt fogja visszatiikrozni.

Eltolthetiink napokat, heteket, vagy akar honapokat is az almaink épitgetésé-
vel, de egyszer eljon az a pont, amikor mar nemcsak dédelgetni akarjuk azo-
kat, hanem valdra is valtani. Ekkor jon a mdsodik Iépés, a szandék kinyilvani-
tasa, és a mentdlis teremtmény ataddsa a Teljességnek. Ehhez keressiink egy
nyugodt alkalmat, és aztan lépjiink be a belsé teriinkbe. Barmelyik korabban
leirt (vagy akar sajat) modszer hasznalhato erre a célra, de azért nem art, ha
el6tte kelléen begyakoroljuk a belsd térben tartozkodast, és az sem haszonta-
lan, ha mar nagyjabol kitakaritott lomtarral allunk neki. Ha megérkeztiink,
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adjunk magunknak egy kis id6t ellazulni, és kozben hagyjuk, hogy az ego a
hattérbe vonulva , kikapcsoljon”. Csak annyira maradjunk tudatosak, hogy a
teremtményiinkrdl alkotott fogalom az elménkben maradjon, és képesek le-
gylink kifejezni a teremt6é szandékunkat. Mivel ilyenkor a valds én allapota-
ban léteziink, a teremtés forrasa nem az egds elme lesz, hanem a tiszta, Min-
denségben létez, azzal egyenrangt éniink — csak éppen most nem passziv
atéloként, hanem aktiv teremtéként. Bar a hétkoznapi éniink tervezte meg a
teremtés targyat a sajat sziikségletei szerint, azt nem & fogja atadni a Teljes-
ség(en keresztiil az abbdl megnyilvanuléd Univerzum) felé — 6 csak a valos
éniinknek adta at azt. A fogalom felépitésekor amuigy sincs semmi jelentGsége
annak, hogy az melyik elmében jott létre és épiilt fel, mert az egyetlen, ami
szamit, hogy azt az elme valdsigként tapasztalja meg — vagyis a kotédés maga.
Azért bizzuk a valds énre az atadast, mivel 6 — a Teljesség részeként — ezt
kozvetleniil ,6nmagan” keresztiil, annak legtisztabb formajaban képes tovab-
bitani, persze gyakorlatilag , 6nmagaba”, hiszen a Teljességbdl teremtédik
meg és ismerddik fel a teremtmény. Az atadas a gyakorlatban tehat: miutan a
valds éniink segitségével kifejeztiik a teremtési szandékunkat, azaz tudatos
igényiinket a mentalis valdsagunk kiterjesztésére a fizikai (kdzos) valosagra,
egyszeriien sugarozzuk ki magunkbdl (a valos éniinkbdl) a teremtményiink-
hoz kapcsolddo fogalmat a Teljesség vagy Mindenség felé.

A harmadik lépés, vagyis a teremtmény manifesztalasa t6liink fiiggetleniil zaj-
lik. Miutan a valos éniink a teremtési szandékkal egyetemben atadta a felépi-
tett mentalis fogalmat (és persze a mogottes format), az Univerzum az atadott
»minta” alapjan ,keres” egy hozza ill§ teremtményt, ami mar manifesztalo-
dott — vagy pedig manifesztal egyet. Szamunkra irrelevans, hogy a manifesz-
taciét ki vagy mi, illetve hogyan hajtja végre, hiszen a valds éniink is része a
Teljességnek, rdadasul teremtd is, igyhogy ennyi erével akar nézhetjiik ugy is
az egészet, hogy a teremtés voltaképpen beldliink indul, és benniink is megy
végbe, vagyis végs6 soron ,mi” hajtjuk végre a keresést és a manifesztaciot —
hogy aztan mi is keltsiik életre azt, méghozza magunkban! De, mint mond-
tam, ennek nincs jelentdsége: mi a végallapotot tapasztaltuk meg jelen valo-
sagként, ezért ilyenkor a kozos valdsag ,hajlik” az altalunk megtapasztalt
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valésaghoz, és nekiink ezzel semmi mas dolgunk nincs. Ez nem a hagyomd-
nyos, kétkezi teremtés, ahol el8szor (ugyanugy) fejben sziiletik meg az 6tlet,
de ott a kivitelezést is mi magunk (az egds éniink) vagyunk kénytelenek vég-
rehajtani, vagyis mi tervezziik meg a cél eléréséhez sziikséges lépéseket, mi
szerezziik be és hasznaljuk fel a hozza sziikséges eréforrasokat, mi fektetjiik
az energiat a teremtésbe, és mi is hajtunk végre mindent, az elsd 1épéstdl az
utolsoig. Tudatos teremtés esetén, bar az Otlet ugyanugy az elmében sziiletik
meg, a teremtmény mégsem az ego ,legjobb tudomasa szerint” jon létre, ha-
nem az Univerzum végtelen intelligencidjanak segitségével. Némi aktivitas
persze sziikséges a résziinkrdl, de egészen mas mennyiségi energiat kell bele-
fektetniink.

A folyamat negyedik, egyben utolsé Iépése a teremtmény felismerése és valdra
valtasa a kiils6 és a bels6 valdsagok , szinkronizalasaval”. Amikor a masodik
lépésben , kikiildtiik” a szandékunkat a mentalis teremtménytinkkel egyfitt,
ezzel ott a magunk részérdl készen is voltunk, hiszen a manifesztacié mar
téliink fliggetleniil torténik. Mondhatnam, hogy azutan mar nincs is mas te-
endénk, de valdjaban van: azonnal el kell engedniink minden, az eredmén-
nyel kapcsolatos elvardsunkat. Ez nagyon fontos, ugyanis ha egybdl az ered-
ményt kezdjiik el varni, azzal leromboljuk a tudatos teremtés lényegét, vagyis
azt, hogy a munkat nem mi, hanem az Univerzum végzi el szamunkra. Ha az
eredményre figyeliink, azzal megjelenhet benniink a kétely, ami kikezdheti a
mentdlis teremtmény elézetes, valdsagos megtapasztalasanak ,tényét”, ez
pedig gyengitheti a manifesztacié eredményének utdlagos felismerését, vagy-
is a ,forditott formaillesztést”. Ha ,egosan”, azaz aktivan prébéalunk beavat-
kozni a folyamatba, hogy kontroll alatt tartsuk azt, azzal éppen azt tessziik,
amit a hagyomanyos, kétkezi teremtés esetén. Akkor inkabb csinaljuk agy! De
ha tudatosan teremtiink, akkor igenis engedjiik el az elvdrdsainkat, és ne csak a
teremtménnyel, de annak manifesztaciojaval kapcsolatban is. Bizzuk csak ra
az egészet erre a hatalmas, €16 organizmusra — az Univerzumra —, €s higgyiink
(bizzunk) benne, hogy ezt ¢ nalunk sokkal jobban meg tudja oldani. Csak
hagyjuk, hogy a hattérben , dolgozzon”, és az eredményt a legjobb , tudasa”
szerint prezentalja szamunkra. Tudjuk, s6t meggy6zdédéssel (,tényként”)
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higgytiik el azt, hogy a teremtés hatasos volt, és majd egyszer, valamikor
,megkapjuk” a kivant teremtményiinket. Vagyis: egyaltalan ne foglalkozzunk
a kivitelezéssel, hiszen a végeredményt mentdlisan mar megtapasztaltuk
(meggéltiik) valosagként!

Persze nem biztos, hogy pontosan tigy, és pontosan azt fogjuk kapni, amit
kértiink. Ezért is nem szabad ragaszkodnunk a kivitelezéssel kapcsolatos sem-
milyen sajat elképzeléshez, hanem csak és kizardlag a célra, vagyis a végered-
ményre kell Osszpontositanunk. Legyiink rugalmasak az eredményt illetGen,
mert ha gorcsdsen ragaszkodunk valamiféle elképzeléshez, akkor nem fogjuk
észrevenni a kész teremtményt, és elvétjiik a célt. A hazépités példajaban ez
azt jelenti, hogy barmennyire is eldontjiik elére, hogy a mi hazunkban mar-
pedig hatalmas ablakok lesznek, ne ragaszkodjunk a végletekig ehhez az el-
képzeléshez, ha ugyanis végiil egy olyan hazat ,kapunk” teremtményként,
amiben sokkal kisebbek az ablakok, lehet, hogy fel sem fogjuk ismerni azt
sajatunkként. Pedig az Univerzum helyettiink is tudja, hogy a tajolas miatt a
haz a hatalmas ablakokkal nyaron nagyon felmelegedne, de a makacssagunk
és szliklatokorliségiink megfoszt minket tdle.

Erdekléds, nyitott figyelem — igy &lljunk a dolgokhoz! Ne varjuk az eredményt,
csak legytlink nyitottak bdrmire, mert ha csak a konkrét célt figyeljiik, akkor
akar konnyedén el is sétalhatunk a teremtésiink targya mellett, éppen csak
mert az egy kicsit mas, mint ahogy azt elképzeltiik, vagy esetleg nem tgy és
nem akkor érkezik, mint amire szamitottunk. Erezni fogjuk, hogy ,Ez az!”. Az
érdekl6dd, nyitott figyelem nem az egobodl, hanem a valés énbdl ered, ennél-
fogva pedig , mogottes” (az egds elmén tulmutatd) formafelismeréssel operal,
és ezt a felismerést benyomasok segitségével tovabbitani is fogja az egds el-
mének. Amikor pedig az végiil eljut hozzank, hatarozottan érezni fogunk egy
mindent koriiloleld, gondoskodd entitast vagy rendszert, ami ezt a ,, véletlent”
éppen ott és éppen akkor nekiink szanta. Tisztan fogjuk érezni, hogy ez vala-
miféle ,jel”, és hogy egyszeriien nem lehet véletlen — mivel tlsdgosan sok a
,gyanus” egybeesés. Ezt nevezik egyébként szinkronicitisnak, melynek fogal-
ma Carl Gustav Jungtol ered, és olyan helyzeteket jeldl, ahol egy kiils6 és egy
bels6é esemény véletlen médon egybeesik, €s az esemény alanya egy mély
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élményben, felismerésben részesiil. Aldott pillanatok ezek, és még ha elsére
probaljuk is a véletlennel magyarazni, idével nem fogjuk.

Amint pedig megtorténik a ,,bevonzas”, a formankhoz tartoz6, manifesztalo-
dott teremtményt annak felismerésével , atiiltetjiik” (megtapasztaljuk) a sajat
valésagunkba(n), és ezzel a sajat, valésagosként megélt (eredeti) tapasztalasi
folyamatunkat is érvényesitjiik. A kiilsé (kozos) és belsé (mentalis) valdsag
»szinkronizaldsaval” pedig egyben valdra is viltjuk a teremtményt.

Targy

Ejtenék még néhany szot a teremtés targyarodl. Ez szo6 szerint barmi lehet, amit
csak el tudunk képzelni. Lehet egy konkrét targy, amit birtokolni akarunk,
egy esemény, amit at szeretnénk élni, esetleg egy talalkozas valakivel, egy Uj
munka, anyagi b8ség, vagy egyszertien csak egészség, netan valakinek a gyo-
gyulasa, gyogyitasa (utobbirdl részletesebben irok a kovetkezd fejezetben). A
célunk mindig legyen valami kézzelfoghato, jol leirhatd (és megélhetd) foga-
lom, de semmiképpen se a kivitelezés mikéntjére helyezziik a hangsulyt, ha-
nem magdra a végeredmeényre.

Vegyiikk azonban figyelembe, hogy amennyiben a szandékunk tisztasaga
megkérddjelezhetd, vagyis a teremtés targya tulsagosan ,,6nds”, akkor egyal-
taldn nem biztos, hogy azt fogjuk kapni, amire vagyunk. Elméletben persze
nincs akadélya ennek sem, de ha barkibdl konnyedén milliomos lehetne, ak-
kor vajon nem éppen ugyanott lennénk, ahol most, csak minden sokkal dra-
gabb lenne? Ha viszont mégis csak mi kapnank milliokat, akkor milyen to-
vabbi céljaink lennének az életben, ha tigysincs tobbé anyagi gondunk?

Aztan ott van még az az eset is, amikor a teremtés targya valaki masra vagy
masokra irdnyul, de artd szandékkal. Ilyet végképp ne csinaljunk, és nem csak
a karma torvényének visszahatasa miatt. Mivel nem mi manifesztaljuk a te-
remtményt, az Univerzum pedig nem valami kivansagkosar, hanem egy €16
intelligencia, igy biztosan meg fogja sz{irni valamilyen szinten a teremtésein-
ket. Ha az nagyon nincs Osszhangban masok akaratdval, akkor a hatasa is
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bizonytalan lesz, vagy éppen nem vart kovetkezményekkel jar. Pontosan ez a
helyzet akkor is, ha a szandék ugyan nem arto, de az érdek tulsagosan 6nds,
mikdzben egy tomegeket érint6 teremtéssel probalkozunk. Amikor ugyanis a
kozos valdsagba avatkozunk bele, egyuttal masok életébe is beavatkozunk,
ennek ,ellenhatasa” pedig attdl fiigg, hogy a mi vagyunk mennyire korrelal
masokéval. Arra prébalok célozni, hogy az ehhez hasonld teremtések olyan
kovetkezményekkel jarhatnak rank nézve, amire nem biztos, hogy elézetesen
felkésziiltiink. Ez persze nem zarja ki a teremtmény manifesztacidjat, hiszen
egyenrangu teremtéként valdban azt csinalunk, amit akarunk, a kérdés csak
az, hogy megéri-e. Természetesen akarhatjuk a legjobb homokvarat mi egye-
diil felépiteni fél tucatnyi gyerek kozott, de mivel a homokozo tul kicsi 6 ho-
mokvarnak, akarjuk vajon mellé a harcot is, amivel ez jar? Nem lenne sokkal
hasznosabb inkabb azt kit(izni célként, hogy ebben a homokozoéban épiiljon
fel a legszebb és legnagyobb homokvar, a tobbit pedig az Univerzumra bizni?
Helyezkedjiink csak kiviil az 6nos érdekeinken, és hangsulyozzuk az el-
érendd célt, de ne az elérés modjat vagy annak szerepléit. Akkor valdban a
legszebb homokvarat fogjuk kapni, és annak épitésében minden gyerek bol-
dogan fog részt venni.

Amikor pedig valami igazdn ,nagyot” teremtiink, azaz valami mindenkit
érint6, vilagmegvaltod teremtést kezdeményeziink, akkor tartsunk észben va-
lamit: kifordithatjuk a Foldet a tengelyébdl, de ehhez olyan mély és tiszta
szandékra, és olyan erds kotddésre (vagyis mentalis megtapasztaldsra) van
sziikség, ami ,atégeti” a valdsag korlatait. Nem lehetetlen, de ehhez valéban
maximalis hit (és kotodés) sziikséges!

Példa

Végiil szeretném egy gyakorlati példan keresztiil bemutatni a tudatos terem-
tés folyamatat, hogy kicsit kézzelfoghatobban lassuk a miikodés dinamikajat.
Vegyiink egy olyan helyzetet, amiben régdta szeretnél Gjra megkostolni egy
olyan ételt, amit évekkel korabban egy egzotikus nyaralason ettél, de azéta se
sikeriilt hozzajutnod - vagyis mindig az ,dbrandozas” allapotaban maradt.
Hagyomanyos modon kétféle lehet6séged van erre: keresel hozza receptet,
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veszel hozzavaldkat, aztdn megf6zod, és reménykedsz benne, hogy sikeriil
ugyanolyanra megcsinalnod. A masik lehetdség, ha talalsz egy olyan étter-
met, ahol ez az étlapon szerepel, majd asztalt foglalsz, elmész, és megkdsto-
lod. Mindkét eset idédbe és energiadba keriil, és er6sen megkérddjelezhetd,
hogy vajon sikeriil-e megkozelitened az emlékeidben €16 élményt vele.

Ha azonban a tudatos teremtést valasztod, a helyzet ennél egyszertibb. A
szandék adott, a fogalmat pedig ugy kell felépitened, hogy ,olyan ételt
eszem, amit azon a nyaralason ettem”. Eld meg a képzeletbeli élményt jelen
id6ben, valdsagosnak! Itt konnyli a dolgod, hiszen a teremtés targyanak
alapja nem a képzeleted, hanem egy konkrét emlék, igy pedig nemcsak a fel-
épitett fogalom lesz pontosabb, de az ahhoz val6 kotédés, és annak megta-
pasztalasa is sokkal valdsagosabb lesz annal, mintha a ,,semmibdl” kellene
kitaldlnod. Ha ez megvan, belépsz a belsé teredbe, majd kinyilvanitod a te-
remtd szandékod a valds én nevében, és egyszertien ,bekiildod” a fogalmat a
Teljességbe. Ezutan elengedsz minden ezzel kapcsolatos vagyat és elképze-
lést, és nyitott figyelemmel allsz a dolgokhoz. Ez utobbit egyébként nem is
csak a teremtések sordn, hanem mindig, minden élethelyzetben célszerd al-
kalmazni, mert az intuicio segitségével sokkal konnyebb felismerni a korabbi
,tetteink” gyiimolcsét.

A fenti teremtés eredménye lehet példaul egy postalddadba bedobott szdro-
lap, ami pont egy egzotikus éttermet reklamoz, vagy egy ,véletleniil” felbuk-
kané tévémiisor, ahol éppen az altalad megkivant ételt f6zik meg. De lehet
akar attételesebb is: példaul néhany nappal késébb, a varosban eltévedve épp
egy olyan étterem el6tt lyukadsz ki, ahol a kirakatban pont ez az étel szerepel
az étlapon, ami rdadasul aznap akcids. Még ennél is szovevényesebb lehet, ha
néhany hét mualva munkaiigyben pontosan abba az orszagba kell utaznod,
ahol a nyaralasodon jartdl, és az ottani szallodaban vacsoraként éppen ezt az
ételt szolgaljak fel.

Sosem lehet tudni, hogy az eredmény hogyan fog visszatérni hozzank, de ha
nincs érdeklédd figyelem, akkor a szordlap felett atsiklik a tekinteted, a fel-
bukkané miisorra nem reagalsz, a varosban eltévedve pedig inkabb idegesen
probalsz hazajutni, mint hogy észrevedd a hatad mogott allo éttermet. Sét,
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még az is lehet, hogy a kikiildetésre is haraggal reagalsz, hogy miért nem tud
most egy masik kollégad utazni. Ha igy teszel, csak mert ,zart” a figyelmed,
vagyis ,egobol” éled az életed, akkor mit sem ér a teremtés — elvéted a célt, és
nem kapod meg a teremtményed. De ugyanilyen rossz mddszer az is, ha fo-
lyamatosan csak ,varjuk” a teremtés végkimenetelét, benézve minden k¢ al3,
mindenhol jeleket keresve. Ahogy csukott szemmel sem latjuk meg a lampas
fényét, ugy szikrazdé napsiitésben sem. Ha érezziik a szinkronicitast, akkor
viszont biztosak lehetiink benne, hogy ,,Ez az!” — ez a mi teremtményiink.

Gyogyitas

Ha gyogyitasra adnank a fejlinket, akkor alkalmazzuk a tudatos teremtés fo-
lyamatat. Igen, valoban ennyire egyszer(i a megoldas, de azért én sem szeret-
ném a teremtést egyfajta svajci bicskaként bemutatni, még ha valdjaban az is.
Hosszu 1t vezet odaig, amig az egyén rajon erre, és hatasara életének egyre
tobb pontjan, mintegy életmodként kezdi alkalmazni a moédszert. Aztan amikor
az élete mar semmi masrdl nem fog szolni, mint teremtésrol és atélésrdl, ak-
kor lesz az igazi, akkor ugyanis sokkal inkabb fog egy élvezetes jatékra ha-
sonlitani, mint a ,jol megszokott” szenvedésre. Mert bizony tényleg olyan
valésagot teremtiink magunknak, amilyet akarunk, és a foldi élet is csak
azoknak pokol, akik azt szeretnék megtapasztalni — a tobbieknek lehet akar
menny is.

A gyégyitas tekinthetd egyfajta kiemelt fontossagui teremtésként. Nemcsak
azért, mert ezzel kozvetleniil méasokon segitiink, hanem azért is, mert ez az
egyik leginkdbb onzetlen teremtés, ahol a szandék még akkor is tiszta, ha va-
l6jaban 6nds. Nem tudunk ugy gyogyitani, hogy ne akarjunk jot masoknak —
vagy magunknak.

Miel6tt azonban hozzakezdiink barki — vagy akar sajat magunk — gyogyitasa-
hoz, nem 4art tisztdban lenniink néhany alapvetd dologgal. Az egyik, hogy a
fama szerint a gyogyitas kevésbé hatékonyan miikodik 6nmagunkon, illetve a
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hozzank kozel allékon. Ennek oka, hogy ilyenkor nagyon nehéz megallni,
hogy ne az elvart eredményt figyeljiik, hanem csak hagyjuk a dolgokat meg-
torténni. Erdemes tehat figyelembe venni, hogy az elfogultsg és az erds ér-
zelmi kotelék (aggddas) negativan befolyasolhatja a teremtés utani ,elenge-
dést”, vagyis az érdekl6dd, nyitott figyelmet.

A masik dolog, hogy a gyogyitast nem mi magunk hajtjuk végre — legalabbis
nem az egos elme. Bar ez alapvetden kovetkezik a tudatos teremtés miikodé-
sébdl, mégis fontos kiemelni, hogy a gyogyitds soran nem a ,,gyogyité” gyo-
gyit, hanem maga az Univerzum. Eppen tigy, ahogyan teremtésnél, gyogyitas
esetén is ez a mogottes ,intelligencia” hozza létre a kivant eredményt, aminek
bar részei vagyunk, ez mégsem eredeztethet§ onmagaban csak t6liink. Ez a
felismerés egyébként segithet az 6nmagunkon valé gyogyitas alkalmazasanak
hatékonysagan is.

Lassuk a folyamatot! A tényleges gydgyitas a tudatos teremtéshez hasonldéan
a belsé térbe 1épéssel indul. Még ez elbtt tisztazni kell a gydgyitas okat, vagyis
az illetd problémdjat és panaszait. Ezutan felépitjitk mentalis szinten a végal-
lapotot, és megéljiik azt jelen idejli, valdésagos tapasztalatként. Semmiképp se
a betegséget vagy annak kezelését lassuk célként, hanem a gydgyult
(vég)allapotot. Tehat, ha az illetének példaul derékfajdalma van, akkor a
»derékfdjdalom elmuldsat” tapasztaljuk meg, ne pedig azt, hogy melyik
megmerevedett izom hogyan lazul el. A miért és a miként nem szamit a te-
remtés folyamataban, csakis a cél. A gydgyitas elvart ,teremtménye” ezért
mindig a kivant allapot legyen, amit tisztan kell latnunk és érteniink, majd
pedig kotddniink hozza, és megtapasztalnunk azt a teremtés valdsagos — jelen
idejli — végallapotaként.

Miutan a célt tisztaztuk, a belsS térbe lépve a valds énbdl fejezziik ki a terem-
tési (gydgyitasi) szandékunkat, majd bocsassuk ttjara a teremtésiink mentalis
fogalmat, vagyis a gyoégyult allapotot. Az el6z6 példanal maradva azt, hogy
az illetének elmult a derékfajasa. Ezzel készen is vagyunk, és ez esetben telje-
sen és véglegesen. Mivel a gyogyitas legtobbszor nem nekiink vagy rélunk
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sz0l, ezért felesleges a teremtés ,gytimolcsére”, vagy barmilyen mas megerd-
sitésre varni. A , gyogyitd” ilyenkor csak egyfajta , csatorna”, aki tovabbitja a
gyogyitasi kérelmet a Teljesség felé, de a megoldast az Univerzum adja, és az
a kozos valdsagban fog manifesztalodni. A teremtmény (eredmény) elfogada-
saért és valosagga valtasaért viszont a gyogyitando fél felelds, hiszen ez az 6
valésagava fog vélni. O ,kapja”, ezért azt neki is kell felismernie és elfogadnia.
Ebben a gydgyitonak semmi mas szerepe nincs! Az elsé id6kben persze fon-
tos lehet a visszacsatolds, hogy tényleg miikddik-e, amit csinalunk, de még
ekkor sem szabad elvarasokkal élni — késébb pedig ez teljesen el is hagyhato.
A gyobgyitas soran nem vagyunk tobbek, mint egy kozvetitd fél, aki a , beteg”
igényeit eljuttatja az ,,orvoshoz” — de nem mi vagyunk az orvosok!

A két legfontosabb {izenet tehat a gyogyitasban: nem a ,,gyogyité” gyodgyit, és
ne legyenek elvarasaink. Ha ezeket megértettiik, eredményesen hajthatjuk
végre a gyogyitast.

Van még egy nyitott kérdés a folyamattal kapcsolatban, mégpedig az, hogy
sziikség van-e a ,beteg” engedélyére a beavatkozashoz. Ezt a kérdést két
iranybol is megkozelithetjiik. Ha az egyik oldalnak hisziink, akkor mondhat-
juk azt, hogy nem, engedély nélkiil nem szabad beavatkozni, ugyanis nem
tudhatjuk, hogy az adott ember betegsége milyen , karmikus” dolgok kovet-
kezménye, igy esetleg még arthatunk is neki azzal, ha az akaratan kiviili dol-
got miiveliink vele. Tovdbbmenve, akar még az is el6fordulhat, hogy ezzel a
sajat ,karmanknak” adunk egy pofont, mivel felvesziink magunkra egy ter-
het. Ezzel a szemlélettel két problémam is van: az elsd, hogy félelmen alapul
(ha masért nem, a sajat teher miatt), a masodik pedig, hogy ha nem mi avat-
kozunk be, akkor majd beavatkozik mas.

A masik megkozelités szerint viszont azt csinalunk, amit akarunk, még akkor
is, ha ezt tudatosan tessziik — és esetleg , arthatunk” is vele. Nos, valdjaban
nem tudunk artani. Leginkabb azért nem, mert a gydgyitast nem mi magunk,
hanem az Univerzum végzi, aki a végtelen intelligenciajaval felvértezve fel
tudja mérni a helyzetet, és képes 1igy segiteni az illetének, hogy az szamara
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megfeleld legyen. Tovabba azért is felesleges ezen aggodni, mivel mi mindezt
a belsé térbdl, a valds én szerepében tessziik, vagyis a legkevésbé sem 6nods
érdekbdl. Arté szandékot pedig elég nehéz értelmezni egy gyogyitds eseté-
ben, de még ha igy is lenne, akkor is hatdstalan lenne, ha szandékosan valaki
ellen irdnyulna.

Az engedélykoteles megkozelités azokndl a gydgyitasokndl sziikséges, ahol a
gyogyitd a sajat akarataval (vagyis ,egdbdl”), és nem pedig a Tudatossagbol
gyogyit — még ha jo szandékbdl is teszi azt. Ilyen esetekben valoban lehet
,kart” okozni a masikban, és valéban hozhatunk problémakat a sajat fejiinkre,
de mivel mi nem ezt a modszert kovetjiik, igy felesleges ezen aggdédnunk. Az
esetek nagy részében pedig tigysem fogunk ,talalomra” gydgyitgatni embe-
reket, igy talan nem annyira megerdltetd, ha inkabb meguvirjuk, amig 6k kér-
nek segitséget téliink, vagy esetleg magunktdl felajanljuk azt. A gydgyitast
egyébirant lehet6leg ne masokon gyakoroljuk be! Helyette inkabb csiszoljuk
ki a teremtéssel kapcsolatos tudasunkat a sajat életiinkben, és ha az mar
konnyen és hatékonyan mtikodik, akkor kezdjiik el gyogyitasra is alkalmazni.
Igy bajt sem okozhatunk, és csalédas sem ér, ha gyakorlat hianyaban az elején
nem akar hatékonyan miikddni a folyamat.
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6. Ismeretlen

Elérkeztiink az utolsé témakorhdz, ami egy — egos elmével él6 — ember élet-
utja soran legvégs6 célként felmeriilhet. Ez a felébredés, amit nevezhetiink
ontudatra ébredésnek, megvilagosodasnak, bodhinak, nirvananak, vagy egy-
szerlien csak a foldi it végének.

A felébredés mindannyiunkkal megtorténik, méghozza legkésébb a halalunk
pillanatdban, amikor foldi porhiivelyiink megsziinésével a valds én leveszi
magarol az ego szemiivegét, egyuttal ,allapotot” valt, majd visszatér a sziile-
tés el6tti Teljesség allapotahoz. Ez egy elkeriilhetetlen folyamat. Tudom, hogy
sokak szerint egyszer(ibb és biztonsagosabb azt gondolni, hogy az élet a szii-
letéstdl a haldlig tart, és ugyantigy nincs el6tte ,,semmi”, ahogy utana sem, és
ezzel bizonyitékok hianyaban még csak vitatkozni sem lehet. De vajon tény-
leg kielégité ez a végletes latasmdd, ami raaddsul 6nmagaban hordozza azt is,
hogy egész életiinkben az (6rok) elmulastol rettegiink majd? Nem arrol kel-
lene inkabb szélnia az életiinknek, hogy kihozzuk beldle azt, ami benne le-
hetne? Ha mar egyszer ide sziilettiink, és uigyis ,ez van”, akkor nem lehetne
kevésbé gorcsdsen ragaszkodni a tiléléshez, hanem helyette inkabb csak meg-
élni, és lehet6ség szerint minél tobbszor dtélni a valdsagot, ami igy is, ugy is
van? Akkora baj lenne, ha az ego a valds énnel harmoéniaban, vele kardltve
szelné at az élet tengerét, a végén pedig konnyedén, fajdalmak nélkiil bu-
cstizhatna t6le?

Mert lehetne igy is. Hiszen ott a masik opcio, és igenis fel lehet ébredni az élet
vége el6tt is, hogy aztan a ,,maradékot” mar ne félelemben kelljen végigél-
niink. Na igen, ez egydltalan nem olyan konnyti, mint amilyennek hangzik,
de ett6l még lehetséges, noha biztos moédszer valoban nem létezik hozza.
Tampontok vannak csak, amikbdl legalabb kozelitSleg tudhatd, hogy mire
szadmithat az ember, ha tovabbmegy a végsé kapuig vezetd tton — de azon
viszont mar egyediil kell dtmennie. Az utols6 1épés, vagyis életiink tapaszta-
lasanak végsé dontése csakis a miénk, de ha azt meghozzuk, onnan mar nincs
visszatit — jO és rossz értelemben véve sem. Azzal a dontéssel mindent
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megtesziink, amit emberként lehet. Az mindenrdl szdl, és olyan tapasztalat-
hoz juttat, ami feloldja az elme testhez valo kotddését, az egdt pedig végérvé-
nyesen ,csak” a foldi megtapasztalds eszkdzévé teszi — annak kozpontja he-
lyett. Utdna mar (Gjra) a valds én lesz a kozpont, és akkor mar nincs visszaté-
rés a ,boldog tudatlansag” allapotdba. De erre talan akkor mar nem is lesz

igény.
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Stratégiak

Kezdjiik a felébredésre irdnyuld stratégiakkal, mar ha egyaltalan lehet ezek
kapcsan barmiféle tudatossagrol beszélni. Az egyes emberek lelki ttja ugyan-
is annyira mas és mas, €s ebbe annyira erésen beleszol az egyén személyisége
és ,sorsa”, hogy nehéz lenne azt mondani, hogy barki is képes egy stabilan
kovethetd, tudatos stratégiat valasztani magéanak felébredéshez.

Egy ponton viszont, amikor az ember mar kellen elérehaladott allapotban
van, segitségére lehet az informadcié, hogy miként és hogyan tud a szamara
leghatékonyabb moddon eljutni oda, ahol mar kevésbé rajta, sokkal inkabb a
,kortilményein” mulik a tovabblépése. A lelki tit azonban igencsak hosszd,
akar tobb évtizedes is lehet, igy az, hogy kinél mikor jon el ez a pont, teljesen
személyre szabott. Lelkesedni persze lehet, és 6szintén hinni a miel6bbi beko-
vetkezésben, mégis érdemes inkabb koriiltekintének lenniink, és akkor ta-
madni a cstcsot, amikor a legkisebb a vihar és a megfagyas esélye. Ha tul ko-
ran vagunk neki, konnyen megiithetjiik a bokankat, til késé viszont — szeren-
csére — uigysem lehet, hiszen az életiink végén tigyis eljutunk a végcélunkhoz.
Legyiink hat megfontoltak!

Az alabbiakban bemutatott stratégiak nem ,receptek”, és semmi sem garan-
talja, hogy azokat — vagy azok kombinaciéit — alkalmazva valéban ,, r6videbb”
lesz az ut. A hatékonysaguk alkat fliggvénye, vagyis hogy kinek az egos el-
méje milyen tton kozelit a végsé kijarat felé. Egy dolog azonban biztos, és ez
barmelyik modszer alkalmazasara érvényes: elszdntsdg és kitartds sziikséges
hozzajuk. Csak igy érhet6 el a cél, és el0szor valoszintleg ugyis ,,csak” bete-
kintést (kenso) kapunk, ami ugyan mar a végsd élmény elGszobdja, de még
onnan is évekig, akar évtizedekig is eltarthat, mire elérjiik a tényleges megvi-
lagosodas allapotat. De ez legaldbb erét fog adni a folytatashoz — mert valo-
ban hosszu az tut!

Az itt lefrtak a teljesség igénye nélkiili attekintések, ahol szandékosan nem
megyek bele mélyen a részletekbe. Azért sem lenne értelme ennek, mert a
témakorok mindegyike onmagaban is megér egy-egy kiilon konyvet — és
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szerencsére léteznek is ilyen konyvek! Igy ha ezek koziil barmelyikrdl is gy
érzed, hogy az a te utad, ne légy rest, és meriilj el az adott témaban, illetve
kérd az abban jartas hozzaértdk segitségét! Alkalmazd az & mddszereiket és
iranyelveiket, ugyanis csakis igy hozhatod ki a maximumot beldliik.

Zen 1utja

Az els6, és technikdjaban taldn legegyszertibb modszer a zazen iilése. A zazen
buddhista tilémeditacid, melynek gyakorléi nagyjabol fél-egydras iiléseket
tartanak egy megadott testhelyzetben, naponta tobbszor. Itt a meditacion ke-
resztiil vezet az it a megvilagosodas felé, és a modszer nemcsak hogy egysze-
rien gyakorolhatd, de jé hattérirodalommal is rendelkezik, rdadasul szinte
barhol a vilagon talalhaté hozza zen kdzpont, ahol bevezetnek a meditacié
gyakorlataba, és segitenek annak alkalmazasaban is.

Az iilés technikéja roviden annyibol all, hogy a gyakorld egy erre a célra szol-
galé meditaciés parnara - zafu — iil, majd egyenes gerinccel, a medencéjét
enyhén eldre dontve, a térdeivel a talajt érintve helyezkedik el. A labai 16tusz,
féllotusz, vagy egyszerd keresztezésben vannak, a lényeg a térdek érintkezése
a talajjal. Ha megfeleld a pozicid, akkor az {ilés éppen gy szabaditja fel a ge-
rincet és a medencét a terhelés alol, hogy az nem vonja el a meditaciét végzo
figyelmét a gyakorlasrol. A tenyereket a test el6tt, tenyérrel felfelé, fél atfe-
désben kell egymasra helyezni, igy, hogy a bal kéz fekiidjon a jobb tenyér-
ben. A hiivelykujjak egyenesek, a végiikon egymashoz érnek. Gyakorlat koz-
ben a szemek az elalvas elkeriilése érdekében legyenek félig nyitva, és nézze-
nek egy-két méterrel a meditalo elé, de ne fokuszaljanak semmire. A kiilvilag
ilyen modon vald érzékelése a zen filozdfiaja miatt sziikséges, hiszen mivel a
teljes valdsadg is magaban foglalja mind a kinti, mind benti vilagot, igy a me-
ditdcié sordn sem csak a befelé fordulds a cél. A 1égzés a gyakorlat kozben
lassu iitemben kell torténjen, percenként 5-7 belégzéssel, a levegd pedig a
hasba aramoljon. Bar ez igy, leirva talan egyszertlinek tinhet, mégsem olyan
konnyd konyvbdl elsajatitani, igy aki erre adna a fejét, annak hatarozottan
javasolt ellatogatnia egy zen meditacids kozpontba, ahol a mester segitségével
a gyakorlatban is megtanulhatja a helyes testtartast és légzést.
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A zazen célja nem a megvildgosodas, hiszen a buddhista tanitasok szerint a
felébredésre iranyul6 torekvés mar onmagaban is megakadalyoz annak eléré-
sében. A meditacié lényege ehelyett a tudat kiiiritése, megtisztitasa, és a minél
hosszabb ideig torténd tartézkodas az atélés allapotdban. Az a felismerés,
hogy minden ,{iresség” (azaz ku), elésegiti az érzékelt valosag és az érzékeld
egységként vald értelmezését, illetve a kint/bent kapcsolat — ezen keresztiil pe-
dig az ego — feloldasat. A haladdbb gyakorldk ennek eléréséhez kiilonbozo
kéanokat kapnak a mestertdl, melyek célja, hogy kétségeket idézzenek el6 a
logikus gondolkoddsban. A kéanok egyfajta paradoxonok, amik racionalis
ésszel megoldhatatlanok, ezaltal éppen az a céljuk, hogy ,kiakasszak” a logi-
kus elmét, vagyis olyan allapotba juttassak, ami id6vel el6idézheti a megvila-
gosodast. Az egds elme effajta , ingerlésérdl” a késébbiekben még irok.

A zazen valdban egy egyszerti, és évszazadok Ota haszndlt moédszer a megvi-
lagosodas elérésére. A lényeg itt éppen a meditacié maga, melynek segitségé-
vel az érzékelés egyre hosszabb és hosszabb ideig tarthaté az atélés allapota-
ban, ami id6vel magatdl is elhozhatja a felébredés allapotat. A megvilagoso-
dashoz vezet6 ut azzal rovidiil le, hogy az iirességben felismerjiik a Minden-
séggel (vagy Teljességgel) valo azonossagunkat (azaz a valods ént), a kdanokon
elmélkedéssel pedig a megfelel6 tudati allapotba juttatjuk a logikus (egods)
elmét. A zazen gyakorlasa tehat valdjaban a tudatunk megtisztitasardl és fel-
szabaditasarol szol.

Feloldas utja

A masodik stratégia, a feloldas ttja az érzéseken keresztiili megtisztulast je-
lenti, azaz nem masrdl sz4l, mint a feloldds technikajanak gyakorlati alkalma-
zasarol. Mindegy, hogy a korabban leirt mddszert, vagy esetleg egy sajatot
hasznalunk erre a célra, a lényeg a beragadt energia végleges eltavolitasa,
vagyis a lomtar — valoban — teljes kiiiritése. A beragadt energia felszabadita-
saval gyakorlatilag megvonjuk az egétdl az ,iizemanyagat”, fokozatosan el-
csendesitve 6t ezzel. Ha pedig az egods elme a hattérbe szorul, és lekeriil ro-
lunk a ,szemiivege”, akkor id6vel el6léphet, és egytuttal a kozéppontba ke-
riilhet a valds éniink.
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Ez az ut, akarcsak a tobbi, csakis akkor lehet eredményes, ha valdban végig-
csindljuk. A lomtar barmilyen részleges iiritése segithet az elérehaladasban,
de a végs6 megoldas csakis a teljes kitakaritason keresztiil lehetséges. Mindent
ki kell dobnunk a ,, padlasrol”, barmennyire is ragaszkodunk hozza, és bizony
szembe kell nézniink az Osszes elfojtott érzésiinkkel. Meg kell bocsatanunk
mindenkinek, beleértve magunkat is, €s ahogy lassacskan megszabadulunk
ennek béklyoitol, tigy ismerhetjiik fel a vilagunk valds Osszefliggéseit, vala-
mint végleges lényegiinket, az egységben létezd valds ént. Mivel az ego fel-
szabaditasa egyben felszabaditja az altala bezart bels6 identitast is, igy a valds
éniinkbdl ujra nyitottan és kérddén, mintegy gyermekként tekinthetiink a vi-
lagra. Eppen ez a gyermeki &llapot egyébként az, ami a megvilagosodast jel-
lemzi.

De ahhoz végig kell csindlnunk! Hidba gondoljuk azt néhany nap vagy hét
utan, hogy készen vagyunk, a 90% itt nem elég — de még a 99% sem. Vannak
olyan, mélyen gyokeret vert energiak a lomtarunkban, melyek eltavolitasa
honapokat, vagy akar éveket is igénybe vehet, és nem azért, mert amuagy
képtelenek lennénk megérteni és elengedni azokat, hanem azért, mert még
csak azonositani sem tudjuk 6ket. Olyan mélyen belénk ivodtak, olyannyira a
természetes résziinkké valtak ezek az energidk, hogy még a felismerésiikkor
is alig akarjuk elhinni, hogy valdban ezek alltak a hattérben. Az ilyen, mélyen
elfojtott energiak azonositasahoz rendkiviili elszantsagra és énvizsgalatra van
sziikségiink, és elengedésiik — feloldasuk - kifejezetten nehéz, annyira a hét-
koznapi életiink mozgatorugdiva valtak. Raadasul nem elég csak felszabadi-
tani 6ket, hanem az allapotot meg is kell drizni. Ebben segit a lomtar kezelése,
ami biztositja, hogy a beérkezd ingereket a kovetkez6kben mar mindig értel-
mezziik, és ne torténjen tobbé semmiféle atlépés, elnyomas vagy elfojtas.
Donteni kell, mindenrdl — ez teszi lehetdvé, hogy ne toltsiik fel Gjra a lomtarat.

A feloldas utjanak elején dramai valtozasok figyelhetéek meg, azonban ez
magaban hordoz egyfajta veszélyt is. Ha ugyanis a sikerek lattan aldbbhagy a
kitartasunk, és elfelejtjiik a valodi célunkat, azzal konnyedén évekre, vagy
akér évtizedekre is megragadhatunk a ,90%” &llapotaban. Eletmindségiink
ugyan jelentésen javul, de éppen ez mérgezi meg a valodi akarasunkat a teljes
cél elérése érdekében. Mert a felébredés ,,csak iigy” nem fog megtorténni!
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Megértés tutja

A megértés Utja az, amit éppen most csindlsz — azzal, hogy olvasod ezt a kony-
vet. Ennek az utnak a kovetése alapveten arrol szdl, hogy a keres6 valaszo-
kat keres a miértekre, és a megértésre alapozva halad el6re az Osvényen,
méghozza teljesen tudatosan, a sajat kontrollja mellett felszamolva az &t ga-
told , hiedelmeket”, amik abban akadalyozzak, hogy elérje a céljat.

A meggértés olyan rendszerbe rendezi a gondolati mintadkat, ami , kompatibi-
lis” a valosag ,igazi” természetével, majd ezt a vilagképet stabilizdlja maga-
ban. Az titon jard ennek segitségével képessé valik arra, hogy tigy szemlélje a
vilagot az egdbdl is, amilyen az valdéjiban, a mogottes ,, valésagban”. Ez persze
nem azt jelenti, hogy az egods elme (szé szerint) mindent megérthet, de azt
mindenképpen megérti, hogy mi az, amit 6, egds elmeként nem érthet meg. A
megértés utjaval a keres6 (egdja) alaveti magat a fels6bb akaratnak, és elfo-
gadja, hogy amit tesz, és ahogy teszi, azt annak érdekében teszi, hogy megvila-
gosodjon. Ha az egds elme tudja, hogy nem tudhat mindent, és ezt képes is
elfogadni, azzal atlép a sajat vezet$ szerepén, és teret enged a valos énbdl vald
létezésnek. Még akkor is, ha onmagaban ett6l még nem lesz képes felébredni.
Elfogadja az utat és a nehézségeket, mert érti, hogy mi és miért torténik, il-
letve ezek sziikségességét is.

Ez igy éppenséggel egyfajta ,ellentéte” a feloldas ttjanak, mikdzben magaban
is foglalja azt. A megkozelités itt a gondolati oldalrdl torténik, a lomtarba zart
energiak megértésével, és az ezen keresztiil torténd feldolgozassal — vagyis ép-
pen a misik aspektusbdl, mint az érzések elengedésénél. A sorrend ugyis
mindegy, hiszen a gondolatok és érzések Osszetartozasa miatt egy beragadt
energia megértése, vagy a vele valé azonosulds automatikusan magaval
,htizza” a masik aspektusahoz tartozo értelmezést is, igy az energia igy is,
ugy is felszabadul a lomtarbol — mddszertdl fiiggetleniil. Az érzéseken ke-
resztiili feloldas inkabb a jobb agyféltekés (érzelmi), mig a megértésen ke-
resztiil torténd a bal agyféltekés (logikus gondolkodast) egyéneknél hatéko-
nyabb.
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Persze, ne legyenek hiti reményeink: dnmagdban ez az Gt sem juttat el a vég-
célhoz. Hidba tesziink meg mindent, és hiaba tudja és érti az egdnk, hogy mi
miért torténik, illetve hidba tapasztaljuk meg az ,igaz” valdsagot annak valos
szabalyai szerint, amig annak részei vagyunk, addig az nem fogja magat fel-
fedni elSttiink. Ahhoz eldbb le kell hantanunk magunkrdl az utolsé hagyma-
héjat is, hogy rajohessiink, hogy a kozepében tényleg nincs semmi. Amig vi-
szont az uton jarunk, addig ezt nem tudjuk felismerni, mert ahhoz az egdt
magat kellene teljesen feladnunk, azt azonban pusztin megértéssel lehetetlen
megtenni. Azt a bizonyos ajtot az Ut végén ugyanis sem az akarat, sem a
vagy, sem a tiszta szandék, de még a tokéletes szeretet vagy a teljes atélés sem
képes kinyitni. Helyette valami mds — az viszont mar nem (csak) rajtunk mu-
lik.
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Kereszt utja

A kereszt Gtja a nagybetiis Ut, mely a foldi élet szenvedésein at vezet. Ez a
megvilagosodas ,klasszikus” modszere, és valdjaban mindannyian ezen az
aton jarunk, fliggetlentil attél, hogy melyik stratégiat hivjuk segitségiil hozza.
Ezt az utat jarta Jézus, de Buddha is, ahogy az 0sszes tobbi megvilagosodott
mester. Mert nincs mas at, mint az élet titja, amely kell elszantsag és kitartas
mellett a felébredéshez vezet.

Mindegy, hogy milyen médon, mert minden ut egyedi. Mindenki a sajat atjat
jarja, a sajat modszerei szerint, a sajat felismeréseivel. Azért is hivjak kereszt
utjanak, mivel az egész életutat tekintve tényleg olyan az egész, mint Jézus
kéalvarigja. Felad mindent, beleértve 6nmagat is, méghozza az egészért, ami
tokéletesen szimbolizalja a felébredés folyamatat. A kereszthalal, a mezitelen
kifeszitettség, a teljes atadas a ,,sorsnak”, a ,,jojjon, aminek jonnie kell”, végiil
a haldl - az ego halala —, aztan a feltamadds, melyben a valds én elérelép, az
egyén pedig megvildgosodott allapotdban tér vissza a ,halalbol”. Akar mér az
életiink folyaman, akar csak annak végén, de ezen mindannyian keresztiilme-
gytink.

Onkeresés

A lelki atra 1épés elsé mérfoldkove az ego Onkeresésérdl szol. Amikor az utat
jar6é személy egos elméje valamilyen (kiilsé) torténés hatasara elkezdi meg-
kérddjelezni a valosagat, hogy vajon megfelelnek-e a sajat tapasztalatai annak,
amit neki tanitottak, azzal felébred a bels6 igény az onmegismerésre. Az ego a
benne megjelend kételyt el6szor valdszintileg még elnyomja, de a lomtar ter-
mészeténél fogva az abba tuszkolt energia lassan, de biztosan ,szivarogni”
fog, és mddszeresen mérgezi majd az addig stabilnak és biztonsagosnak hitt
vilagképet. A sors fintora, hogy itt pontosan az a mechanizmus segiti a kere-
s6t, amitdl éppenséggel meg kellene szabadulnia ahhoz, hogy a valosaga tel-
jes lehessen. A kétely pislakold szikraja ugyanis idével kigyul, és felébreszti a
vagyat az egdban arra, hogy a dolgok mogé nézzen. Osztonbdl cselekedve
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akarja megérteni a dolgok mtikodését, mert sajat talélésének lehetdségét latja
a lelki atban. A megvilagosodas hajszolasa az ego azon terve, hogy altala 1j-
raegyesiilhessen az istenével, és ezzel valahogy elkeriilje a halalt. Bar idével
rajon, hogy igy éppen a sajat széthullasat késziti eld, a kivancsisdga mégis
erésebb, mint a racionalitds. Végig kell mennie az tton, és latnia kell, hogy mi
van ,,odaat”, mert ha csak egy aproé kis esélye is van annak, hogy elkeriilheti
vele a biztos halalt, akkor mar megéri a kockazatot.

A valosag megkérddjelezése egyszersmind magaval hozza annak a mintazat-
nak a felismerését is, amiben a hétkdznapi életiinket éljiik. Ahogy kiilsé
szemléloként, az egos elmétdl fiiggetlenedve, madartavlatbol kezdjiik vizs-
galni sajat magunkat a minket koriilvevé események tiikrében, fel fogjuk is-
merni a ,mokuskerék” valdsagat, amiben éliink. A kiils6 néz6pont egyben
tudatositja benniink azt is, hogy a megfigyel6 és a megfigyelt kiilonbdznek
egymastdl, vagyis lennie kell valami ,t6bbnek” is az egds elmén feliil — mert
nem lehetiink , csak” az egénk. Amikor ez megtorténik, egyuttal megjelenik
az igényiink is arra, hogy kilépjlink ebbdl a helyzetbdl. A felismeréssel persze
csak még tobb szenvedést hozunk a fejiinkre, hiszen diszharmoénia alakul ki
az érzékelt és az elvart valosagunk kozott, de mégis pontosan ez a tiiske, ez a
kétely visz minket tovabb az onmegismerés utjan, mert ekkor mar egyértel-
mitien a kijaratot keressiik bel6le — még ha nem is biztos, hogy ez tudatosul
benniink.

A kétely dagadasaval parhuzamosan egyre inkabb probaljuk megérteni, hogy
miért mikddik masképp a vildgunk, mint ahogy azt nekiink tanitottak, és
hogy miért vannak ezekben a tanitdsokban olyan nyilvanval6 ellentmon-
dasok. Mint példaul az, hogy miért éliink azért, hogy szenvedjiink, és miért
szenvediink att6l, hogy éliink. Pontosan az ehhez hasonld kételyek gyuijtjak
be benniink a valddi akarast, hogy alaposabban megismerjiik a mogottes va-
losagot.

274



Utazas

Keresni kezdjiik hat az informdcidkat, el0szor természetesen dnmagunkon
kivil. Olvasunk, filozofalunk, eleinte csak a barataink korében, aztan ha rank
unnak, mashova fordulunk. Nem hétkoznapi elméletekben mélyediink el,
esetleg a témat érté kozosségekhez csatlakozunk, teljesen 4j baratokat szer-
ziink, és persze sokat, nagyon sokat gondolkozunk. A megoldast keressiik, de
még azt sem tudjuk, hogy mire - egyediil csak azt tudjuk, hogy kell.

Az 1t els6 felében rengeteg informacié koziil kell kimazsolaznunk a nekiink
sz0lot, vagy masképpen mondva: a nekiink tetszét. Azért irom igy, mert a ke-
resés ezen fazisaban valoszintileg tigyis mindenbe belekapunk, és elhtz erre
vagy arra egy-egy elmélet vagy kozosség, hogy aztan évekkel késébb piron-
kodva emlékezziink vissza ra, hogy miket is gondoltunk , helyes” ttnak. Ta-
pasztalat viszont csakis tapasztalasbdl sziilethet, és ha semmit sem kostolunk
meg, nem lesziink képesek valodi kiilonbséget tenni az izek kozott. Ebben az
id6szakban még semmi gond nincs azzal, ha sokféle kiilonb6z6, akar hajme-
resztd elmélettel ismerkediink meg, mert az ut sordn igy is, ugy is kirostaljuk
a szamunka haszontalanokat, idével pedig ra fogunk jonni, hogy minél tobbet
tudunk, annal kevesebbet értiink.

Ilyenkor még nagyon sok valaszt fogunk kapni, és meglepd gyorsasaggal ha-
ladunk elére. Ha leasunk egy adott témakdr mélyére, hirtelen aszerint kezd-
jiik latni a vilagot, és hidba hullik szét aztan az egész hamarosan, maris jonni
fog a kovetkezd elmélet, a kdvetkezd vilagkép, ami még altalanosabbnak, még
~jobbnak”, és még stabilabbnak fog t{inni. Ahogy kovetik egymast a hitrend-
szerek, ugy szélesedik a 1atokoriink, és hatasukra iddével kiépiil benniink egy-
fajta sajat ,,alap”, amitdl ugy érezhetjiik, hogy most mar tényleg sok mindent
tudunk, és — a tobbieknél biztosan — bolcsebbek vagyunk. Talan még okitani,
esetleg tanitani is kezdiink masokat, mintha tényleg tudnénk valamit — pedig
csak hissziik, hogy tudjuk.

Aztan ahogy az 1j alap szilardulni kezd, gy tessziik le a voksunkat valamely
elmélet vagy hitrendszer mellett, és ennek kovetkeztében lassulni is kezd az
tjdonsagok megismerésének iiteme. Amint a korabbi szamtalan téma helyett
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mar csak egy-kettébe assuk bele mélyebben magunkat, sokkal szembet(inébb
lesz, hogy milyen hatalmas mennyiségben talalhatoak benniink olyan kérdé-
sek, melyekre nem kapunk valaszt. A vilag ,hivatalosan” egyre kevesebb
magyarazatot tud adni a minket kinzé kérdésekre, és egy id6 utan el kell fo-
gadnunk, hogy az ,igazi” valaszokat ,odakint” biztosan nem fogjuk meglelni.
Befelé fordulunk hat, és amikor a megoldast mar valoban 6nmagunkban ke-
ressiik, végre eljuthatunk oda, hogy tudatosuljon benniink a végsé cél: a
felébredés. Tudjuk és érezziik, hogy ez valami ,tobb”, és ekkor mar — végre —
tudatosan, akarattal probaljuk meg elérni azt.

Elkezdjiik hat a bels6 utat jarni. Talan meditacidval kezdiink, talan onfejleszt6
konyvekkel vagy csoportokkal, de elébb vagy utoébb biztosan célba vessziik a
mélyebb megismerést. Tudatosan kezdiink kiilonféle technikakat alkalmazni,
hogy jobban megismerhessiik énmagunkat és az egénkat, és ebben elmeriilve
tovabb szélesitjiik a vilagképiinket.

Ezek pedig mar személyes tapasztalatok lesznek, nem valaki mas gondolatai
vagy élményei, igy a valaszok sem csak az elménkkel, hanem a ,sziviinkkel”
is rezonalni fognak, és valdban atérezhetjitk azok igazsagtartalmat. Sokkal
kielégitébbek lesznek, mint a kiils6 valdsag ,,magyarazatai”, és ez a fajta tu-
das végre mar nemcsak okosabba, de valdban bolcsebbé és megfontoltabba is
tesz benniinket. Nyugodtabbd és magabiztosabba véalunk, és sokkal higgad-
tabban fogadjuk az élet nehézségeit. Ha szerencsénk van, akkor egészen
messzire eljuthatunk ezen az tton, féleg, ha mellette rendszeres, gyakorlati
modszereket (példaul meditacid) is alkalmazunk. Ett6]l ugyan a kivancsisag
még tovabbra is ott fog dolgozni benniink, de mar ellenstilyozza ezt a szeretet
és béke, illetve a belsd kiegyensulyozottsag érzése.

Egy ideig. Talan évekig, akar évtizedekig is. Az ego azonban nem enged, és
id6vel egyre tobbszor bukkan majd fel a kétely tjra: ,Biztos, hogy jo iranyba
megyiink?”. Lassan, de biztosan er8sodni fognak az ehhez hasonlé kérdések,
amig egy ponton ismét felborul az egyensuly, és az addigi békés, belsé tenge-
rink tjra hdborogni kezd. Az ,éhségiink” mar nem fog megelégedni a
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csendes béke éllapotaval, mert tobb kell. Nem lesz elég a 99%, ameddig elju-
tottunk, csakhogy innent6l mar minden egyes tizedszazaléknyi tjabb hala-
dasért keményen meg kell kiizdeniink. Egyre néni fog az akaras nyomasa,
hogy végre levehessiik magunkrdl ezt a lelkiinkre fesziilé béklyét, amely nem
akarja engedni, hogy kildssunk a sotétségb6l. Tobb kell, mindennél tobb,
vagyis — most mar — minden. A feljes felébredés a cél.

Fal

Ekkor kezdiink valddi falakba iitkdzni. A korabbi, szép remények tovatin-
nek, és bekdszont helyette annak frusztracidja, hogy minél kozelebb kertiliink
a célunkhoz, annal messzebbinek tlinik az. Mar nem az ellentmonddsok ga-
tolnak minket, hanem annak felismerése, hogy eltévedtiink: mikdzben min-
dent ,jol” csinaltunk, mégsem jott el az, amire igazan vagytunk. Hiaba proé-
balkozunk, hidba kiizdiink, hiaba akarjuk tényleg, valahogy mégsem az torté-
nik, aminek - szerintiink — torténnie kellene. A csalddas t6bbszor idélegesen
mellékvaganyra is teheti a lelki utunkat, de aztan mindig Gjult erével talalunk
vissza hozza, csakhogy kozben hetek, honapok, vagy akar évek telnek el. Ez
az ¢érés id6szaka. Elégedettek a legkevésbé sem lesziink, és hidba talal rank
néha mégis egy-egy informacié vagy esemény, ami eléremozdit az titon, az
csak ideig-draig oltja , szomjunkat”, és hamarosan ujra elveszettnek érezziik
magunkat.

Ekkor mar hidba a sok tudas, mert ez mar nem tuddsszomj. Ez egy erételjes,
mélyen a lelkiinkb6l fakadd igény a valtozdsra. Az ego persze
mindezenkdzben annak rendje és mddja szerint tovabbra is sajnalja magat,
ezzel éket verve a lelki felemelkedés utjaba, ami valahol szandékos is a részé-
rél, hiszen érzi, hogy mar kozel lehet a cél, és id6kozben azt is Osszerakta,
hogy ez bizony az & végét is jelentheti. Egyre aktivabban frusztral benniinket
azzal, hogy olyan dolgokban siirget, amiben tehetetlenek vagyunk, és okosan
beosztva adagolja elénk a lomtarunk maradék tartalmat a megfeleld pillana-
tokban. Néha felrobbanunk, néha csak szimplan féliink, néha pedig elkesere-
dettek vagyunk és elcsiiggediink. De barmelyik is, az ego ezzel sikeresen tart
vissza minket a valodi fejlédéstdl. A kiizdelem illtzidjat az 6 félelme taplalja,
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pedig ekkor mar minden adott lenne hozza, hogy egyszertien csak atlépjiink a
felébredés kapujan.

A fal mégis ott all. Es frusztral. Tudjuk, hogy mit kellett megtenniink, és en-
gedelmesen végig is mentiink az uton, de mégsem érkeztiink meg sehova.
Annak ellenére, hogy tiszta er6bdl akarjuk, és kékeményen atkiizdottiik ma-
gunkat mindenen, valami még mindig az utunkban all. Hidba csinaljuk a
gyakorlatokat, hidba tisztitjuk a lelkiinket, és hidba allitjuk ,sarokba” az egot,
az mégsem mukoddik. De miért nem?

Tedd fel a kérdést magadnak: miért vagyok most itt? Miért olvasom még
mindig ezt a konyvet? A valasz, azt hiszem, egyszer(i: mert az a célod vele,
hogy olyan tudast szerezz belGle, aminek segitségével felébredhetsz. Ebben
latod a megoldast az életed problémajara, de nem ismered fel, hogy a megol-
das nem ebben, hanem benned van. A megviladgosodds mindig is pontosan az
orrod el6tt volt, de azt elérni nem, csak dtélni lehet — ennek pedig a legna-
gyobb gatja éppen te magad vagy. Hidba csindlod végig a gyakorlatokat, hi-
aba fejleszted tokélyre az atélést vagy a tapasztalatok azonnali kezelését, és
hidba iires szinte teljesen a lomtarad, a képletbdl mindig hianyozni fog va-
lami, és ez a valami te magad vagy. Mert amig létezik a ,te”, addig bizony
létezni fog az életed is, mivel ,te” magad vagy az életed. Te vagy az élet, és te
vagy a megvilagosodas maga.

Es pontosan ez a ,te” az akadalya mindennek. Mert ragaszkodsz hozza. Sok
dologrodl hajland6 vagy lemondani a lomtar iiritése sordn, de magadrdl csakis
legutoljara. Mindegy, hogy az ego akarja igy, vagy te ragaszkodsz hozza,
mert végeredményben a félelem vezérli ezt. Sok mindenkinek hajland6 vagy
megbocsatani, és sok-sok felszinre keriilé gondolatot vagy érzést feldolgozol,
de bizonyos energiak megértéséhez ennél sokkal tobb kell — idében és tettek-
ben is. Még ha kelléen meg is szabaditod magad a lomtaradban rothadd,
mérgez6 energiaktdl, akkor is ott lesznek azok az energiak, amikhez ragasz-
kodsz. Mint a személyiséged. Vagy a csaladod. A levegd, amit belélegzel.
Amikor eljutsz odaig, hogy ezt felismered, akkor tudatosulni fog benned az
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is, hogy hidba is ragaszkodsz a téged emberként idek6té mintdidhoz, azok
el6bb vagy utébb ugyis sorra fognak kertilni az elengedésben. Persze egy-egy
ilyen ,nagyobb falat” elengedése honapokba, vagy akar évekbe is telhet, de
utdna minden egyes alkalommal a homlokodhoz fogsz kapni, hogy miért nem
tetted meg ezt mar sokkal korabban.

Es rengeteg ilyen lesz. Amikor reméled, hogy most mar végeztél, jonni fog a
kovetkezd. Ujabb és tjabb pofon, ami nevel, és hidba hiszed, hogy vége, mert
minél kdzelebb keriilsz a célodhoz, annal jobban fog tavolodni t6led az. Tet-
szik vagy sem, de a kiizdelmed célja pontosan az, hogy legy&zzon téged. Hi-
aba tisztulsz meg 99%-ban, az éppligy nem elég, mintha csak 1%-ban tisztul-
tal volna meg. Ebben a versenyben nincs masodik hely. Ha egyetlen hagyma-
héj is marad rajtad, az éppen ugyanolyan, mintha el sem kezdted volna az
egészet. Jo, igen, valamivel kdnnyebb lesz az életed, de akkor is csak egy
htisba oltott elmeminta leszel, a koriilotted szagld vilag minden korlatjaval.
Torekedhetsz a jobbra, de az kevés. Akarhatsz mindent, de akkor sem kapsz
semmit. Nem jar neked semmi egészen addig, amig te ,te” vagy. Amig te ér-
zékelsz, addig bizony alszol, akdrmilyen messzire is jutottal. Az utolso 1épés
nem akkora, amekkorak az el6z6ek voltak, hanem akkora, amekkorat egész
eddigi életed soran Osszesen nem tettél meg. Az utolso 1épésnek nincs is hos-
sza, és mindenképpen megtorténik — legkésébb a halalodkor —, ezért pontosan
olyan biztos, mint a halal. A kérdés csak az, hogy a test vagy az ego halala
indukalja-e majd ezt.

Néha azért pillanatokra atlathatod a mogottes valosag miikodését, de ahhoz,
hogy teljesen megértsd, fel kell tépned magadban az Osszes fajdalmat, felis-
merned a sziiletéskor elnyomott, majd bortonbe zart valddi éned, emellett
olyan hangulatban kell lenned, hogy igazdbdl is meglasd 6t, de kdzben egyben
meglasd az 6t védelmezd egot is. Ha ez megtorténik, akkor talan egy masod-
percre meg fogod érteni, amirdl beszélek, de aztan megint vissza fogsz hul-
lani a hétkoznapok fajdalmaba, hogy tovabb kiizdj azért, hogy ujra elérd ezt
az allapotot. Addig kutatsz majd a sok-sok informacié kozott, amig — évek
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mulva — egy ponton ismét ratalalsz a lényegre, és tijra megtorténik, hogy egy
pillanatra kinyilik a szemed — de aztan megint elalszol.

Tudod, miért? Mert nem akarod igazan. Keresni akarsz, de kdzben félni is.
Valtoztatni akarsz, de azért ne fajjon tulsagosan. Le akarod vetkézni 6nma-
gad, de kozben fogalmad sincs, hogy miért akarod megtenni ezt. Pontosan
azért kell Gjra és Gjra atmenned ezen, hogy felismerd végre, hogy mit is csi-
nalsz — és akkor talan egy kicsit tovabb tart majd az ébredés. Ha pedig elég-
szer végigesinalod, akkor egy olyan, virtualis szakadék szélére keriilhetsz,
ahol viszont mar hajlandénak kell lenned magadbdl mindent feladni, és telje-
sen pOrén beleugrani. Nos, akkor talin megtorténik.

Az életedet, az akarast, az egdt a legnehezebb elengedni. Mégis el kell, mert
amig a ,te” akar, a ,te” egyben szenved is, mert a ,,te” kiizd. Amig van , te”,
addig van akarat is, és van szenvedés, és van kiizdelem. Ez visz el6re, de ab-
ban a bizonyos utolsé 1épésben is éppen ez akadalyoz meg. Az akaras a meg-
vildgosodas gatja, és minél erésebben akarja a keres$ a célt, annal tavolabb
keriil téle — mikdzben mindvégig ott all elstte. Ordogi kor ez: ha akarod, nem
jon el, ha viszont nem akarod, nem lépsz el6re. Ha csak varod a siilt galam-
bot, az nem repiil a szadba, de ha nincs nyitva a szad, nincs, amivel megedd.

Mélypont

Ez a kiizdelem juttat el a mélypontra. Ha csindlod, csalddsz és elcsiiggedsz,
ha nem csinalod, akkor pedig az élet osztja a pofonokat. Ugy keriilsz mély-
pontra, hogy mindent beleadtal, de kozben elfogytal, azonban mégsem eléggé
ahhoz, hogy a legmélyéig leér;.

Es hogy miért van ez a hulldmvastt? Ahhoz, hogy ezt megértsiik, el6szor is
meg kell érteniink, hogy az élet, ahogy minden, egy forma kifejez6dése, és az
Osszes tobbi teremtményhez hasonldéan egyben energia is. Ebbdl a természe-
tébodl — és persze minden létezd természetébdl — fakaddan pedig ciklikus. Nem
véletlen az, hogy ,egyszer fent, egyszer lent”, és nem véletlenek azok a meg-
figyelések sem, amik azt mondjak, hogy ha eléred a mélypontot, akkor
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onnantdl mar csak felfelé vezethet az uit. Ezek egyenesen kovetkeznek a hul-
lamforma olyan tulajdonsagaibdl, mint a frekvencia (ismétlédés gyakorisaga),
hullamhossz (ismétlédés tavolsaga), amplitadd (legnagyobb kitérés), illetve
periodusidé (ugyanabba az allapotba visszatérés). llyen az egész életiink: a
Lfent” és a ,lent” kozott utazo rezgémozgas. Van, amikor valamiben (példaul
a hivatasunkban) éppen ,fent” vagyunk, mikozben valami egészen masban
(példaul a maganéletben) pedig a padlén. Néha jol alakulnak a dolgaink, és
életiink egyes teriileteinek eseményei 0sszhangba keriilnek egymassal, amitdl
mindenben a csticson érezziik magunkat, maskor viszont a kiilénb6z6 , hul-
lamhosszti” események éppen a mélypontban talalkoznak, és minden Gssze-
omlik koriilottiink. Az élet mar csak ilyen, de ennek felismerése segithet ab-
ban, hogy sose adjuk fel. Mert bizony 6rokké nem eshet.

Biztos megfigyelted mar, hogy amikor valamiben a csticson vagyunk, akkor
onnan nincs tovabb, és mintha ott és akkor teljességet éreznénk. Foként
olyankor észrevehetd ez, amikor az eseményhez tartozé amplitidd nagy, de a
hullamhossz révid, vagyis nagyon hirtelen ériink fel a csticsra, és bar az nem
tart sokdig, a valtozads mégis annyira szembetlind, hogy a ,fent” érzése jol el-
kiilonithet6vé valik — mintha csak egy pillanatig nem hatna rank a gravitacio,
ahogy a hullamvasut csticsan. A ciklikussag miatt persze ezt az allapotot nem
tudjuk sokaig fenntartani, mert az minden teremtményre kotelez6 érvényfi,
de a felismerés mégis hozzaad valamit az élményhez, ami segithet a valosag
természetének megértésében.

A csticson minden a miénk, a mélyponton viszont semmi: mindent elveszi-
tiink. Ahogy a csticspontot a béség, a mélypontot a hidny jellemzi. A csticson
teljesek, a mélyponton tiiresek vagyunk. Fentr6l minden tokéletes, lentrdl
nézve pedig kilatastalan. Odafent erdsek, a mélyben viszont gyengék va-
gyunk. Mivel azonban mindkett6 — a cstics- és a mélypont is — ugyanahhoz a
hullamformahoz tartozik, igy felfoghatjuk azokat két, ellentétes el&jeli vég-
pontnak — szélséértéknek — is. A két pdlus ellentéte hatdrozza meg a valdsa-
gunkat, és a dinamikdjuk csak a hozzdjuk kapcsolédé események
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hullamformainak tulajdonsagaitdl fiigg — amik persze folyamatosan valtoz-
nak az 6ket éré hatasok miatt.

Fel kell ismerniink, hogy nincs fent lent nélkiil, ahogy forditva sem — maskii-
lonben egy helyben allnank és dtélnénk. A haladas, vagyis az (aktiv) teremtés
pulzalo ciklikussaga biztositja azt, hogy a vildgegyetem mozgasban maradjon,
és pontosan ez biztositja a sajat életiink elérehaladasat is. A mélypontot id6-
vel egy cstics koveti, de ez a cstics sem tart 6rokké, és egyszer majd egy mély-
pont fog kovetkezni utdna. Barmink is van, azt elveszithetjiik, de ha semmink
sincs, barmit megszerezhetiink. Csak az iires pohar tolthet6 meg vizzel, és
csak a teli pohar ihat6 ki — a pohar 6nmagaban viszont biztosan nem oltja a
szomjunkat. Azaz, ha elérjitk a mélypontot, bar semmink sincs, mégis min-
dennek a lehet8sége nyitva all el6ttiink, és csakis a sajat dontésiinktdl fiigg,
hogy a kovetkezd cstuicsra felérkezve mit akarunk birtokolni beléle. A mély-
pont a lehetéség, a cstics pedig annak megvalosuldsa. Vagy, ha gy nézziik, a
mélypont a teremtd gondolat, a csicspont pedig annak kifejez6dése. Pontosan
ez a ciklikussag teszi lehet6vé a teremtmény kifejez6dését, mert teljesség csak
iirességben sziilethet, de ugyantigy csak az iirességben is végzddhet. Az iires-
ség a teljesség termdtalaja, a teljesség pedig az iiresség szarba szokkenése.
Ahhoz viszont, hogy a kiteljesedés utan annak helyén valami 4j sziilethessen,
a réginek el6bb el kell mulnia — vagyis visszatérnie az iiresség allapotaba. A
fent és a lent valdjaban ugyanazon érem két oldala, éppen ezért a mélypont
magdaban hordozza a csticspontot, a csucspont pedig a mélypontot.

Amikor elérjiik a mélypontot, maris minden a miénk. Meég
kifejez6désmentesen, csakis lehetéségként, de az iirességben, a szétesésben
sziiletik meg az 1j cél, ami benniink kifejez6dve a kdvetkezd csicsponton va-
lik teljessé — hogy aztan majd atadja a helyét egy még tijabb lehetGségnek.
Akar meg is fordithatnank ezt, a feje tetejére allitva az egészet, hogy a mély-
pont kertiljon ,feliilre”, a csticspont pedig ,alulra”, mert ett6l sem valtozna
semmi — csakis néz&pont kérdése ugyanis, hogy melyiket minek tekintjiik. A
mélyponton mindennek a lehetdsége adott, a csicson viszont csak egyvalaminek a
kifejezédése. Az iiresség éppoly értékes, mint a teljesség, hiszen mindennek a
lehetdségére éppugy lehet ,csticsként” tekinteni, mint ahogy egyetlen vala-
minek a kifejez6désére ,mélypontként”. Mert lehetéség nélkiil nincs
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kifejez6dés, ahogy sziiletés nélkiil sincs halal, de haldl nélkiil sincs
(Gjja)sziiletés — hidba tinnepeljiik az egyiket, és siratjuk a masikat.

Kegyelem

Ha végiil felismerjiik, hogy csakis az ego teljes 0sszeomlasaval sziilethet va-
lami Gj a helyén, akkor megértettiik a megvilagosodas lényegét. Az ego halala
nem tobb, mint egy lehetdség valami teljesen 1j kifejez6désre, de az, hogy ez
micsoda lesz, az mar csak és kizardlag téliink fligg — ha éliink vele. Ha haj-
landodak vagyunk — mert ez nem képesség kérdése — eljutni az ego kiizdel-
meinek valddi mélypontjaig, és ott megadni magunkat, akkor atléphetiink a
felébredés kapujan.

Ha megéljiik ezt a legmélyebb szintti megadast, vagyis minden kontroll teljes
elengedését, akkor elérjiikk az ego kiizdelmeinek legvégét. A pillanat teljes
elfogadasaval felszabaditjuk 6t az &sszes, addig felépitett gondolati struktu-
raja alol, és ezzel feloldjuk az 6nazonosulasat. Ekkor, és csakis ekkor omolhat
Ossze, és halhat hamvaba, hogy valami 1j sziilessen a helyén. Ezzel csinalunk
iirességet a teljességébdl. A mélypontjan pedig kegyelmet kap, és megtisztul-
hat. Meghalhat, hogy atadja a helyét valami masnak.

De ezt nem tehetjitk meg tudatosan. A mélypont eléréséhez teljes megadas
sziikséges, vagyis teljesen ra kell biznunk magunkat az élet aramara, vagy
mas szoval feliilni a sarkany hatara. Ezt azonban lehetetlen pusztan akaratbol
elérni. Az akaras ugyanis az egobol torténik, csakhogy az ego képtelen a sajat
ongyilkossagara. Az akarat onmagaban csak a 99%-ig tud elvinni, de a mély-
ponthoz ennél éppen 1%-kal tobb kell. A megadashoz mindenrdl le kell mon-
danunk, és pdérén kell Isten elé allnunk, viszont ebben a , mindenben” maga
az ego is benne van. Az egénak is le kell mondania 6nmagarol, de ugy,
mintha csak sajat magat, mint a szemiiveget venné le sajat magarol — ami le-
hetetlen. Ez olyan, mintha a villanykapcsol6 kapcsolna le 6nmagat.
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Biztosan emlékszel ra, és remélhetSleg meg is tapasztaltad mar, hogy amikor
,hatulrél” (a jelenben) megfigyeled az egot, akkor 6 inaktiv allapotba keriil.
Itt viszont nemcsak hogy neki kellene aktivan kezdeményeznie az atélést, de
egyben neki is kellene atélnie azt ahhoz, hogy kontroll alatt tarthassa a folya-
matot. De hogyan tudna ezt tudatosan megtenni, ha abban a pillanatban,
amint megfigyelik, maris inaktivva valik, és megszlnik a kontrollja? A kettd
egylitt nem lehetséges, igy nincs mas valasztasa, mint hogy feladja magat,
méghozza Uigy, hogy utana mar nem lehet befolyassal az események tovabbi
alakulasara. Vagyis at kell 1épnie az atélés allapotaba, de annak tudataban,
hogy nem biztos, hogy valaha is visszakapja a kontrollt. Még egyszertibben:
ugy kell meghalnia, hogy nem lehet hatdssal az azutdn torténtekre. R kell
biznia az életét valamire, ami nem &.

Egy szamitogépes program képtelen rd, hogy kilépés utin tjrainditsa 6nma-
gat. Kivételt képez ez aldl, ha egy masik példanyt indit el magabol, de akkor
egy pillanatig mindkettd egyszerre létezik, az pedig nem ugyanaz — ezért te-
kintsiik most gy, mintha a programbol egyszerre csak egyetlen példany fut-
hatna. A kilépés utani djrainditas képtelenségének egyszer(i oka van: ha a
program futasa véget ért, akkor mar nem tud hatdssal lenni arra, hogy mi
torténik azutin. Mert kilépett. Az egyetlen megoldashoz sziiksége van egy
mdsik programra (vagy egy ezt elvégzd keretrendszerre), amit 6 maga indit el
(vagy allit be) még a kilépése el6tt, mégpedig azzal a céllal, hogy miutan kilé-
pett, az Gjbdl elinditsa 6t. Mdr persze ha elinditja, vagyis nem torténik kozben
semmilyen végzetes hiba, ami meghitsitana ezt. Ekkor ugyanis a kezdemé-
nyezd program mdr kilépett, viszont még nem inditottak ujra, és a hiba miatt
lehet, hogy tobbé nem is fogjak. Csakhogy még sincs mas valasztasa az Gjra-
indulashoz: a bizonytalan kimenetel ellenére ra kell biznia magat erre az altala
elinditott kis programocskara vagy keretrendszerre, azaz meg kell adnia magat,
teljesen atadva a vezérlését valami rajta kiviil dllonak.

Pontosan ezt kellene tennie az egonak is. Ha megteszi, vagyis teljesen lemond
onmagardl, és vallalja a ,halalt” a (bizonytalan) életért, akkor kegyelmet kap.
Vagy nem - ki tudja? Mindezt tgy, hogy egyébként éppen az a mechanizmus
tartja életben, hogy fél a halaltol — hiszen a meghasadasban sziiletett, igy fé-
lelmében gyakorol teljes kontrollt minden felett, nehogy tjra megtorténhessen
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vele a sziiletés kataklizmaja, csak mert nem volt ,elég jo”. Egész életében a
halalt probalja elkeriilni, és éppen ez, vagyis a sajat természete a gatja annak,
hogy atléphessen a megvilagosodas kapujan. Hiaba érti az egdd, amit itt leir-
tam, és hiaba tudja, hogy kegyelmet kaphat, sosem lehet 100%-ig biztos ab-
ban, hogy meg is kapja. Csak 99%-ban. Mindig ott lesz az az 1% valdszintiség,
hogy miutén feladja Gnmagat, soha tobbé nem ébred fel, és 6rokre elmalik. O,
és vele egylitt a gyermek is, akit egész életében védelmezett. A félelem az is-
meretlenhez val6 természetes viszonyulds, 6 pedig félelemben sziiletett, és
éppen az ismeretlen var ra. Az atlépéshez viszont szembe kell néznie a leg-
mélyebb félelmével, és engednie kell, hogy meghalhasson. A villanykapcso-
lonak le kell kapcsolnia 6nmagat. A programnak ki kell 1épnie, hogy tjrain-
dulhasson. Az egénak meg kell halnia, hogy felébredjen. At kell adnia a kont-
rollt, mikdzben ez szoges ellentétben all a sajat természetével.

Es vajon képes erre? Képes meghalni érted, hogy aztin megsz(injon 1étezni?
Képes elfogadni, hogy 6 a ,hiba” az egyenletben, és egyediil 6 tart vissza at-
tol, hogy megvilagosodj? Fel lehet ébredni pusztan az ego akaratabol, annak
sajat maga altal indukalt 0sszeomlasaval? Képes lehet az ego 6nszantabol a
valds én kezébe adni a sorsat, feladva ezzel mindent, ami éppenséggel a sajat
lényegi természete? Képes ,dngyilkossagot” elkovetni azért, hogy te egy ma-
sik, ,,magasabb” mindségi szinten tlélj, ahol mar nincs is igazan sziikséged
ra, vagy legalabbis nem az eddigi, félelemalapti formajaban? Hajlando felal-
dozni magat érted?

Pusztan akaratbdl nem, nem képes ra. A gyakorlatban nyilvan de, hiszen
vannak valddi 6ngyilkossdgok, amitdl az ego valdban dsszeomlik, csakhogy
vele a test is, és onnan nincs visszatérés. Magyarul ez semmiben sem kiilon-
bozik a normalis, az élet végi ,megvilagosodastol”, ami viszont garantaltan
mindenkinél bekodvetkezik, vagyis mi értelme lenne siettetni azt?

Ha azonban kizardlag mentalis sikrél nézziik az ,0sszeomlas” lehetGségét,
ahhoz, hogy az ego képes legyen ra, kevés az Onfeladas, hiszen amig ez az
egobol indul, addig ott a ,te”, azzal pedig nem lehet 4tlépni a felébredés
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kapujan. A torekvés csak a kapuig visz, azon tul viszont mar nem tud. Le-
mondhat az ego mindenrdl, de onmagarol — nmagatdl — nem képes. Még ha
meg is tudna ,halasztani” — mentalis struktiiraként — sajat magat, akkor sem
tudna magatol , atesni” a kapun, mert ahhoz sziiksége van valaki rajta kiviil
alléra: arra a bizonyos programocskéara vagy keretrendszerre, ami ,ujrain-
ditja” &t. Afolott viszont nem tud kontrollt gyakorolni, mert az mar nem az 6
része, és mivel ezt pontosan tudja, sosem fogja rabizni az életét — a félelme
megakadalyozza ebben. Igy pedig ebbe az utolsé lépésbe nincs is értelme ak-
tivan belevonni 6t, hiszen amig ¢ iranyit, az 6 akarata ugyis csak a felébredés
kapujaig vihet — azon tlra mar nem.

Egyféleképpen tud csak dsszeomlani, de ahhoz egy — tjabb szamitégépes ha-
sonlattal élve — futasi hibaba kell belekényszeriteni 6t. Egy olyan eseményt
kell el6idézni az egoban, ami meghaladja a racionalitasat, és ettél 6sszeomlik.
Viszont kozvetleniil azel6tt, hogy dsszeomlana, meg kell ,,16kni”, hogy , ates-
hessen” a megvilagosodas kapujan. Mivel azonban a kontrollt nem adja ki a
kezébdl, nekiink magunknak kell 6t valahogy belehajszolnunk ebbe a hibaba,
hogy teljesen ,lefagyjon”, az 0sszeomlas utan pedig maga az ,,operacios rend-
szer” inditsa djra 6t. A gond csak az, hogy amikor ott allunk a felébredés ka-
pujaban, még mindig legalabb 1%-ban ego vagyunk, az ego pedig az nmagat
testben megtapasztald elme, vagyis a testtel valo azonosulasunk miatt ezzel a
lépéssel — elméletben — kockara tessziik a sajdt életiinket is. Ezt jelenti minden-
nek a feladdsa. Az életiink feladasat is — de nem ongyilkossagi szandékkal.

Elég komplikalt, igaz? Az akarat onmagaban nem elég az ego , meghalaszta-
sara”, viszont a futasi hiba el6idézéséhez is kevés, mert az akarat egy aktiv
cselekvés, ami az egdbol fakad. Igy hidba is akarnank, nem juthatunk 4t a ka-
pun — viszont ha nem akarjuk, akkor nem mozdulunk elére.

A megoldas, hogy ugy kell akarni, hogy kézben nem szabad akarni, s6t még
nem-akarni sem! A ,nem akarni és nem akarni nem-akarni” azt jelenti, hogy
el kell engedniink nemcsak az akarast, a nem-akarast, de még a nem-akaras
nem akaradsat is. Ez a tOorekvés teljes hidnyat jelenti, de nem abban az
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értelemben, hogy teljes passzivitasba vonulunk. Egyszertien csak van az a
pont, amikor az ego feladja a kiizdelmet, mert rajon, hogy tigysem tudja be-
folyasolni a dolgok végkimenetelét. Csakhogy ez nem akaratbdl torténik! Az
ego ilyenkor szimplan felismeri 6nmaga tehetetlenségét, ezzel pedig egyuttal
onmaga nem valdsigos (vagyis virtualis) mivoltat is — és pontosan ez az, amitél
,kiakad”! Ez a futasi hiba. Ahogy az ego ,tarkojanak” figyelése kozbeni leal-
lasa is — az is éppen egy ilyen futasi hiba.

Ezt viszont képtelenség tudatosan elérni, mert amint akarod, abban a pilla-
natban ellentmondasz a fenti allitdsnak. Csakhogy tudattalanul sem lehet csi-
nalni, mert akkor meg nem csinalod. Addig kell hat hajszolni a dolgot, amig
az ego Ontudatlanul, az akarattol vezérelve, de mégis hirtelen és magitél ébred
ra a sajat tehetetlenségére. El kell tolnunk a falig, vagyis a 99% 99%-dig, de
utana az egoéra kell bizni, hogy felismerje ezt. Nem tudjuk el6idézni az alla-
potot, amiben felismeri a sajat korlatait, de el6 tudjuk allitani a hozza sziiksé-
ges koriilményeket. Es amikor megtorténik a , hiba”, az mar képes lekapcsolni
(Gjrainditani) 6t arra az egyetlen pillanatra, amig atesik a kapun — csakhogy
ez kizardlag akkor fog mlikodni, ha abban a pillanatban éppen ott is &ll el6tte.

Az ego ilyesfajta kiakasztasara torekszenek a zenben is, a kdanok alkalmaza-
saval. Ezek célja nem a megértés, hanem pont a nem-megértés, vagyis a racio-
nalis elme meghaladasa. A buddhistak jol felismerték, hogy a folyamat végén
az ego ,kiakasztasa” a cél, azaz valami olyan, szamara érthetetlen és felfog-
hatatlan dologgal szembesiteni, amit6l felismeri a sajat korlatait, és 6nmagatol
raébred arra, hogy nem lehet teljes, mert léteznek olyan dolgok, amiket 6
képtelen értelmezni. Ezekkel a gyakorlatokkal trenirozzdk az uton haladot,
vagyis kondicionaljdk az egdjat, hogy annak mentalis struktaraja fellazuljon,
hiszen minden egyes gyakorlat soran — kicsiben — felismeri a sajat korlatait. A
kéan egy hatékony eszkdz arra, hogy Osszezavarja a logikus elmét, és ezen
keresztiil felkészitse az egét arra, hogy amikor majd egyszer az utazd az ut
végére ér, és éppen ott all az elbtt a bizonyos kapu el6tt, akkor mér az egdja is
készen alljon a végso, teljes 6sszeomlasra.

Recept tehat nincs erre, de ha ismerjiik a miérteket, akkor képesek lehetiink a
sajat utunkat jarva felkésziilni ra. Aztan ha megfelelé minden idézités, teljes a
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(nem-)torekvés és a (nem-)akaras, és valdban meziteleniil, kifeszitve allunk
Isten el6tt, akkor sikeriilhet. De csak akkor. Ez a kegyelem allapota.

Bepillantas

Es akkor az ego felenged. Meghal egy pillanatra, de kegyelemben részesiil, és
atlathat a megvilagosodas kapujan. Megpillanthatja a ,ttiloldalt”, hogy aztan
visszatérjen a sajat valosagaba, de mar egy masik allapotdban. A program
gjraindulhat. Ez az élmény Orokre megérinti az egos elmét, mert eltorli beldle
a halal - és gyakorlatilag barmi — végletességének illtizidjat. A felismerés egy
olyan ajtot nyit ki benne, amit azutan mar soha tobbé nem lehet bezarni. Ez az
élmény nem t6rolhetd ki: bar id6vel elhalvanyulhat, elfelejteni azonban soha-
sem lehet. Ez a tapasztalat egyszer és mindenkorra olyan mélyen beleég, hogy
megvaltoztatja az egds elmét, rajta keresztiil pedig a gondolkodasunkat is,
éppen ugy, ahogy egy halalkozeli élmény — hiszen valdjaban ez is az.

Pedig ez még csak nem is a teljes felébredés! Az els6 néhany alkalommal va-
loszintileg csak betekintést, vagyis kensot kapunk, ami a buddhizmusban a
megyvilagosodds ,el8szobdja”, vagy kezdeti pillanata. Az élmény maga né-
hany percig tarthat, de megpillanthatjuk benne a Mindenség gépezetét, ami
az Univerzum Osszességének (egyiitt)miikodése. A kensdé maga egy erds,
mindent elsopré atélés, amiben a leginkabb letaglozé felismerés a Minden-
séggel valo egység és annak Osszefiiggése. Ezért is talalo elnevezés a gépezet,
mert valdban olyan, mintha végtelen kiillénb6z6 méret(i, egymadsba agyazott
fogaskerék 6ramii pontossagu tancat néznénk egy soha véget nem érd, egybe-
folyo, szines-szagos jatékban. Az Univerzum , mdgotti” Mindenségben min-
den tokéletesen illeszkedik minden mashoz, és mindennek pontosan ugyan-
akkora szerep jut az Egész miikodésében. Ha akar csak egyetlen apré kis fo-
gaskerék egy picit is megvaltozik, azzal rogton megvaltozik az egész is. A
tokéletesség nyugalma, egyfajta eleve elrendeltség, ahol minden rész dontése
kihat a teljes egészre. Onmagunk ennek részeként val6 felismerése pedig a
mérhetetlen szeretet és egyiivé tartozas érzésével tolt el.
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A valdsagba visszatérés utan az élmény napokig, hetekig hatdssal lesz rank.
Lassan halvanyul csak, de amit kdzvetleniil utana érziink, az egyszerten leir-
hatatlan, de egyébként sem akarnank leirni. Csak mosolygunk tdle és rajta, és
szeretettel telt szivvel élvezziik ezt az elképzelhetetlen tokéletességet, mikoz-
ben halat adunk azért, hogy atélhettiik azt. Elmesélni sem lehet, de mit is kel-
lene ezen magyarazni? Ezt csak az tudhatja, aki atélte.

Joggal meriilhet fel a kérdés, hogy miért nem egybdl, egyetlen 1épésben torté-
nik meg a megvilagosodas. Miért van sziikség elStte betekintésre? Es hany
ilyen lesz még, miel6tt ténylegesen megtorténik a felébredés? Nos, erre nem
nagyon van valasz. Biztosan van olyan, akinél egybdl megtorténik, de a tobb-
ség tapasztalata nem ezt mutatja. Varhatoan egy vagy tobb betekintésben lesz
résziink elGtte, és ez valdsziniileg annak fiiggvénye, hogy ki mennyire all ké-
szen a végsd megvilagosodasra. A bepillantds élménye egyébként sem csak
egy erds akaras utani mélypont elérése kozben torténhet meg, hanem gya-
korlatilag barmikor, akar még ,csak ugy” is. Persze ett6l még sziikséges a
teljes onfeladas, vagyis annak a bizonyos mélypontnak az elérése, de amugy
barmilyen esemény barmikor kivalthatja azt, legyen az egy hang, egy kép,
vagy egy érzés. Amikor pedig megtorténik, az ego szertefoszlik, és a teljes
atélés allapotaban megpillantjuk az Univerzum és Mindenség valés miikodé-
sét, azaz a Mindenség gépezetét.

Fliggetleniil attol, hogy az atélé mennyit ért meg magabol az élménybdl, az
akkora hatassal lesz ra, hogy gyOkeresen meg fogja valtoztatni az életét, amit
onnantol fogva egyetlen cél hataroz meg: tjra atélni azt. Amig viszont nem
teljes a bels6 megtisztulas, nem kovetkezhet be a végso felismerés sem, igy a
kensé élményét igenis fel kell haszndlni a fejlédésre, és nem szabad veszni
hagyni. Fontos, hogy ezt megtegyiik, mert a betekintés utan az egds elme még
egyben marad, és éppen ez jelzi azt, hogy a folyamaton még nem jutottunk
tal. Egyszertibben fogalmazva: még csak atnézhettiink a felébredés kapujan,
talan at is Iéphettiink, de 4t még nem mehettiink rajta. Ezért kell feldolgozni
az élményt, a helyén kezelve azt, és folytatni a megtisztuldst, meglovagolva
az élmény aramat. Tovabb kell kiizdeni azért, hogy ujra eljussunk a kapuig,
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de mar felkésziiltebben, egy ,, mélyebb” mindségiinkben. Es bizni abban, hogy
ezuttal tényleg elértiik az egds elme utjanak legmélyebb pontjat, vagyis része-
siilhetiink a végleges megvilagosodasban.

De rogos ut vezet odaig. Megeshet, hogy az észlel6 egyaltalan nincs is tiszta-
ban azzal, hogy valdjaban egy betekintést élt at, és mivel igy nem tudja helye-
sen értelmezni azt, nem is fogja megfeleléen hasznositani az ott megszerzett
tapasztalatot. A jobbik eset, ha egyszeriien csak rossz fogalmat alkot az él-
ményrdl, de a szandéka tiszta, mert ez esetben legalabb részben hasznosul a
kenso energiaja, hiszen segiti a lelki fejlddését — csak éppen nem torténik va-
16di, mindségi eldrelépés. Az illeté ilyenkor szépen lassan visszacsuszik,
visszaesik az egos elme hétkoznapi szenvedésallapotaba, de az élmény mély-
sége legalabb azt biztositja, hogy elébb vagy utébb tjabb ,cstcstamadas”
torténjen. Ez lehet néhany honap vagy é€v, esetleg évtized.

A kevésbé szerencsés helyzet, amikor a kensot atéld tévesen értelmezi az él-
ményt, példaul valamiféle isteni beavatkozasnak, esetleg egy halalélménynek
hiszi, de rosszabb esetben hiheti azt is, hogy egyszertien csak meg©riilt. Mivel
az élmény meglehetdsen szubjektiv és személyes, nem valdszinti, hogy ezutan
barki is a barataival akarja majd megbeszélni azt, ahogy sajnos az sem, hogy
egy hozzaért6hoz fordul vele. Kénnyen lehet, hogy énmagaban kezdi keresni
a hibat, amivel csak még lejjebb taszitja magat. Persze mindez nem valddi
probléma a folyamat szempontjabdl, hiszen a mélypont utan tgyis egy fel-
ivelés varja majd, a kérdései pedig éppen az élmény kitorolhetetlensége miatt
addig fogjak nyomasztani, amig valaszt nem talal rajuk. Az Gt vége egyébként

r

is garantdlt, ugyanis legkésébb a haldlakor mindenképpen a felébredés varja.

Egy masik helyzet, amikor a kensét atéld azt hiszi, hogy valddi
megvildgosodasélménye volt. Amint ezzel azonosul, maris kezdetét veheti
nala a spiritualis ego ,novesztése”. Abban a hitben kezdhet élni, hogy ez 6t
embertarsai ,folé” emeli, és valamilyen kiilonleges tudas birtokosaként
,jobb” lett masoknal. Ez egy gyakori, bar nem torvényszerii megtévedés, ami
pontosan az el6z6 ut ellenkezdjét hozza. Amig a visszaesés soran az illetd
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,lefelé” indul el, addig a spiritudlis egoval rendelkezd éppen a cstcsra torve
kezdi meg a kovetkezd ,kor” (ciklus) megtapasztalasat. Csodak persze nin-
csenek, és mindkét at vége hasonld lesz, de a spiritudlis ego nagyobb veszé-
lyekkel jarhat. Egyrészt, mert az ego ilyenkor nem széthullik, hanem éppen-
séggel még tovabb erdsodik, masrészt, mert ez az erésodés az ego ,szem-
iivegét” is tovabb ,vastagitja”, vagyis az észlelést is még jobban el fogja ho-
malyositani. A lelki utat innentdl egds ttként jarjuk, és a megszerzett tudassal
nem leépitjiikk, hanem csak még tovabb erdsitjitk az egdnkat, ami pontosan a
kivant cél ellentéte. Gondolom, nem nehéz kitalalni, hogy id6vel szép nagy
pofonba futhatunk bele, ami egy nagy magassagbdl hatalmas mélységbe tor-
ténd zuhanast valthat ki, de legalabb egy dolgot biztosan garantal: hogy még
egyszer nem fogunk ebbe a hibaba esni. A csalédas elkeriilése érdekében
ezért hasznos, ha egy kenségyantis esemény utan megvizsgaljuk az egonkat,
és ha tgy talaljuk, hogy spiritualis egdt kezdiink noveszteni, akkor inkabb mi
pofozzuk fel magunkat, miel6tt az életnek kell megtennie ezt veliink. Jobban
jarunk vele!

A lényeg, hogy akarmit is tapasztalunk magunkon a fentiek koziil, a legjobb,
amit tehetiink, hogy a bepillantas élményét feldolgozzuk. Pontosan kell érte-
niink, hogy mi tortént veliink, és ezt nem szabad félvallrol venni! Ha sziiksé-
gink is van még egy ,korre”, akkor sem mindegy, hogy abban milyen
iranyba indulunk el, és aztan majd hogyan - illetve mikor — érkeziink meg
tjra a felébredés kapujaba. Ha hasznositjuk az élményt, és annak hatdsdara
még jobban felkészitjitk magunkat, illetve tudatosan, de kell6 alazattal varjuk
a kovetkezdt, akkor sokkal hamarabb célba érhetiink, mint gondolnank.

Fény

Az els6 kensdélményt aztan tovabbiak kovethetik, egészen a végsé élmény, a
szatori bekdvetkeztéig, ami megértést jelent, és a teljes megvilagosodas meg-
tapasztalasat jeloli. A legvégsd és teljes felébredést. A buddhasagot.

Ez mar tartds és végleges felébredés, ami egy kensdhoz hasonl6 eseményen at
vezet, de a végén permanensen ,igy maradunk”. Az ego elporlad, a valds én
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elérelép, és onnantdl fogva az , iirességben” léteziink, magunk mogott hagyva
a szenvedést (dukkha), beteljesitve a négy nemes igazsdigot.

Errdl az allapotrol teljesen felesleges ennél tobbet irni, mert szavakkal tgyis
leirhatatlan.
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7. Elhatarozas

Kezdhetsz azon gondolkozni, mi legyen most, hogy a konyv végére értiink,
de a valaszom egyszer(i: ez mar téled fiigg. Tudsz mindent, és barmennyire is
ugy érzed, hogy tanulnal még, mar nincs igazan mit. Minden olyan valaszt
megkaptal, amit ,kiviilrél” meg tudtam adni, a tobbinek viszont mar benned
kell megsziiletnie. Es most, hogy végre rendelkezel minden eszkozzel hozza,
mar semmi akadalya annak, hogy meg is szerezd a valaszokat. Csak kérdezd
meg batran magadtdl. Teremtsd meg magadban. Dontsd el. Vagy egyszertien
csak €éld at. Az iskola véget ért, és barmilyen izgalmas is volt az éra, most mar
ideje hazamenni — éppen elég hazi feladatot kaptal. Eljott az a pont, amikor a
gyermek felnShet és 6nall6 utra léphet. A tobbi mar csak rajtad all. Annyit
azért hadd kérjek, hogy ha egyszer majd te is eljutsz odaig, hogy tovabbad-
nad a tudasod, akkor te se légy sztikmarkud. Adj annyit szivbdl, amennyit csak
tudsz, még akkor is, ha ezért bizonyos dolgokrdl le kell mondanod. Ne azon
gondolkozz, hogy megéri-e, hanem csak maradj mozgdasban, és teremts, amig
csak at nem élsz. Hidd el, nincs igazéan jelentésége a miérteknek — csakis az
onkifejez6désnek.

Osszességében a konyvnek nem (csak) az volt a célja, hogy megértsd a leirta-
kat, vagy hogy barmire is bizonyitékot adjon. Es csak részben szdlt a téma
iranti bizalom épitésérdl, vagy az abba vetett hit novelésérdl, ahogy annak
lebontdsarol is. Emellett legaldbb annyira szolt arrdl, hogy az ego képtelen
legyen megcafolni a tartalmat, és ezzel sarokba szoritsd 6t, vagyis beleker-
gesd a sajat korlatainak felismerésébe, kozelebb tolva a felébredés kapujahoz.
Olyan ez, mint egy forditott kdan: a megértés ttjanak logikus paradoxona. A
konyv azonban nélkiiled csak egy leveskd, amibdl csak akkor lesz egy igazan
jo kéleves, ha te magad is hozzateszed a tovabbi hozzavalokat.

Szerintem megértetted mar, hogy a dontés a tiéd. Hogy a valosag az, amit
annak hisziink — vagyis a dontésiink. A véleményiink. A tapasztalatunk. A
teremtésiink. Hogy minden csakis elhatarozas kérdése. Hogy az elme kétféle
tizemmoddjaban vagy allunk és atéljitk a format, vagy pedig mozgasban
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vagyunk, teremtiink és kiterjediink, ezzel hasznositva a forma energiajat, és
épitve az Univerzumot. Mert az egész létezésiink nem mas, mint a teremtésen
keresztiili energia-transzformacid, amely a kezdeti teremtésbdl, az elsé6 moz-
dulatbol szarmazik, ami pedig nem mas, mint a teremtés képességének felis-
merése, azaz megteremtése a teremtd altal. A teremtés teremtése, vagyis a
Szentharomsag. Ezzel indul(t) minden, és ezzel is ér véget a semmiben — egy-
folytaban és orokre.

Azt elismerem, hogy nem (lesz) kénnyt az 1t, és sok, nagyon sok lemondast,
de legf6képp rengeteg kitartast igényel. Az ember mar csak ugy miikodik,
hogy éaltaldban azt teszi, amit az elmult 3 napban tett — ezért is kétnaposak a
hétvégék. Igy valtoztatunk szokasokat egy-egy kizokkenés alkalméval, de igy
is felejtjiik el a fontos teenddinket megfelel6 emlékeztetdk nélkiil. A hétkoz-
napi valésagunk célja a figyelemelterelés, és mivel egyre nagyobb , zajban”
éliink, szinte mar alig van lehetéségiink csendben lenni, és egy-egy pillanatra
atélni a jelent. Helyette marad a mult megtapasztaldsa. De mert a tarsadalom-
nak egdkra van sziiksége, hogy kontroll alatt tarthasson minket, igy ez nem is
csoda. Féleg, hogy még dnként asszisztalunk is ehhez az elvarasainkhoz vald
makacs ragaszkodasunkkal. Csak hat, mivel a mult emlékezet, a jov6 pedig
csak képzelet, igy soha nem fogunk felébredni. Ha nem ismerjiik fel, hogy
csak akkor élhetiink igazdn, ha nem (egdbol) akarunk élni, hanem egyszertien
,csak” éliink, akkor bizony nem fogunk mast, mint talélni. Megsziiletiink,
engedelmesen beallunk a sorba, hogy aztan egész életiinkben tiirelmesen
vérjunk arra, hogy sorra keriiljiink. Es fogunk is, ezt garantalom: az életiink
végén! Addig pedig almodunk valami kozépszertit és ttiléléset, amiben a fé-
lelem dominal ahelyett, hogy inkabb felkotnénk a nadragunkat, és kimonda-
nank azt, amit a belsé gyermek éppen most is hangosan ordit odabentrdl:
,Ebredj mér fel!”

Pedig tényleg csak ennyi az egész: valasztani egyet a lehetéségek koziil.
Donteni. Es egyetlen feltétel van csak hozza: ragaszkodni a déntésiinkhoz.
Mert mit sem ér az egész, ha most becsukod a konyvet, holnap még ennek
mamoraban uszol, néhany hét mualva viszont mar tgy elfelejted, mint a leg-
tobben a fiatalkori almaikat, ahogy felnének. Ha hagyod, hogy az ego djra
elfatyolozza el6led a jelen atjardjat minddssze annyival, hogy néhany napra
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eltereli a figyelmed, akkor mit sem ért az egész. Attol nem lesz jobb sem a te
valésagod, sem a mi, kozds valdsagunk. Mert egyek vagyunk, ezért ne feledd,
hogy ezek utan mar , egyszer s mindenkorra felelds lettél azért, amit megszeliditet-
tél”i, fgy inkdbb csak menjiink el szépen a falig, és tényleg omlasszuk Gssze
az ego virtualis elmemintajat. Aztan pedig, ahogy Janos is mondja: , Azért ha a
Fi1i megszabadit titeket, valdsdggal szabadok lesztek.”12]

Ugye?
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Peter R. Green — A tiikdrbe néz6 valosag
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Megjegyzendd, hogy a gondolatérzések elektromagneses sugarzasként
val6 értelmezése tudomanyosan nem bizonyitott. Léteznek ugyan erre
vonatkozo tedriak és kutatasok, és kizarni sem lehet a fenti allitdsokat, de a
korrektség kedvéért meg kell jegyezniink, hogy a fenti gondolatmenet
ezen része — jelen tuddsunk szerint — nélkiilézi a tudomanyos

bizonyitékokat, igy legfeljebb feltételezésként értelmezhetd.
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