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WAz wwazsdg nem az, amit megtaldlsz — az 1gazsdg az, ami
mandig is ott voll. Csak fel kell ismerned.”

reggeli mnap elsé sugarai aranyszind fatylat

boritottak a hegyoldalakra, ahol a hajnali kod
lassan oszladozott. A volgyek zold tengere nyugodtan
hullamzott, a folyok eziist szalagként kanyarogtak, és a szél
lagyan suttogott a fak kozott. Minden mozdulat, minden
nesz a természet i1détlen luktetésérél mesélt, mikoézben
magaban hordozta a létezés mély titkat.

Egy fiatal utazoé lépdelt az 6svényen, amelyet a helyiek
csak ,,A Lélek Utjénak” neveztek. Szemeiben ott izzott a
keresés fénye — az a belsé tlz, amely az igazsagot kutatja,
akkor is, ha még maga sem tudja, pontosan mit keres.
Egyszert ruhazata és kénny( batyuja hossza atrél arulko-
dott, de faradtsagat elnyomta a vagy, hogy megtalalja azt,
amit szive stgott neki.

A faluban, ahol az Gtja kezdddétt, hallott egy bolesrdl,

1



KERY ERVIN

aki a hegy tetején ¢él. Azt mesélték, hogy ez az idés ember
minden kérdésre valaszt adhat, és aki vele beszél, az mas
emberként tér vissza. Egyesek Mesterként emlegették, aki a
létezés legmeélyebb igazsagait érzi, mig masok egyszertien
kilonc oregembernek tartottak. Az utazdé nem itélkezett;
szivének halk hivasa vezette, hogy megtalaljon valamit,
amit a vilag zaja és rohanasa rejtve tartott eléle.

Ahogy az 6svény egyre meredekebbé valt, a levegd
htivosebb lett, a fak pedig magasabbra nyultak, mintha a
felh6ket akarnak elérni. Egy tisztasra érve megallt pihenni.
A tisztas kozepén kristalytiszta forras fakadt, amely szeliden
csordogalt lefelé¢ a sziklak kozott, mintha maga a hegy
konnye volna. A forras mellett egy oreg fa allt, mélyen
kapaszkodva a sziklakba, lombkoronajaval arnyékot
nyugjtva.

A fa alatt ott ult a Mester.

Egyszert vaszonruhat viselt, arcat az idé és a természet
faragta. Szemei azonban élettel teliek voltak, mintha
mindent lattak volna, amit a viladg valaha megmutatott.
Mozdulatlanul lt, figyelve a forrast, ahogy az vigan
tancolt a sziklak kozott. Az utazd 6vatosan kozelebb lépett,
de miel6tt megszolalhatott volna, a Mester raemelte tekin-
tetét. Ebben a pillanatban minden félelem és bizonyta-
lansag elszallt bel6le, mintha egy meleg napsugar simitotta
volna végig a lelkét.

— Gyere kozelebb, fiam — szolalt meg a Mester mély,
szelid hangon. — Hossza utat tettél meg. Miért jottél?

Az utazo letlt az 1idés ember mellé, és a forrast figyelte,
ahogy az Gjra és Gjra nekifutott a sziklanak, majd megta-
lalta az atjat. Mélyet s6hajtott, mieltt megszolalt.

— Az igazsagot keresem — mondta halkan. — Valami
hianyzik az életembdl, valami, amit nem tudok megfogal-
mazni. Azt mondjak, te tudod, amit én nem.

A Mester mosolygott, de nem valaszolt azonnal. Szeme
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Ujra a forrasra tévedt, mintha annak tisztasagabol meritett
volna ihletet.

— Az igazsagot keresed — ismételte halkan. — De vajon
tudod-e, mit keresel? Az igazsig nem egy sz6, nem egy
targy. Az igazsag itt van, minden mozdulatban, minden
pillanatban. De hogy megértsd, kérdezned kell. Es a véla-
szokat nemcsak a fileddel, hanem a sziveddel is meg kell
hallgatnod.

Az utaz6 csendben bélintott. Mélyet lélegzett, és Gjra a
Mesterre nézett.

— Mi is az igazsag valdjaban? — kérdezte hatarozottan.

A Mester halvany mosollyal fordult felé, majd lagy
hangjan valaszolt.

— Az igazsag az, ami nem valtozik. Az igazsag az, ami
mindig itt volt és mindig itt lesz. De az igazsagot nem én
adhatom meg neked. Te magad vagy az igazsag, ¢s a
valasz, amit keresel, mar ott van benned. Kezdjink hat
azzal, amit te igaznak érzel.

A szavak csendben hullottak, mint a forras kristalyos
cseppjel, és az 6si hegy figyelte, ahogy a lélek lassan
megnyilik a belsé felismerés el6tt.



KI VAGY TE?

&

A tudatossdg a kules, amely megnyitja a valésag kapuit.”

anilvdny: Mester, beszélgethetiink a tudatossagrol?
Sok helyen hallottam mar ezt a szot, de igazan
nem értem, mi is ez valojaban.

Mester: 'Természetesen, kedves tanitvanyom. Mondd
csak, ki az, aki most ezeket a kérdéseket felteszi?

Tanitvdny: Hat... én.

Mester: Es ki vagy te?

Tanitodny: En vagyok... én. Az, aki gondolkodik, érez,
beszél.

Mester: Rendben. Most forditsd befelé a figyelmedet, és
probald megkeresni ezt az ,,ént.” Ki vagy mi az, aki most
ezeket a gondolatokat gondolja? Mi az, ami a szemeiden
keresztiil néz?
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Tanitodny: Hat... nem is tudom. Mintha nem talalnam.
Csak valami, ami ,,ott van.”

Mester: Ez a ,,valami”, ami ,,ott van”: a tudatossagod.
Ez az, amit 1éleknek, szellemnek vagy val6di 6nmagadnak
nevezhetsz. Fz az, ami mindig jelen van, figyel, érez, ¢és
érti, amit olvasol vagy hallasz. Ez a tudatossag az, ami soha
nem valtozik.

Tanitvdny: De hogyan lehet, hogy nem valtozik? Az
¢letem folyamatosan valtozik, a testem, a gondolataim, az
érzelmeim mind masok, mint korabban voltak.

Mester: Ez igaz. A tested folyamatosan valtozik, a
gondolataid jonnek-mennek, az érzelmeid hullimzanak.
De figyeld meg: az a valami, ami mindezt latja, sosem
valtozik. Gyermekkorodban ugyanaz az ,En vagyok” élt
benned, mint most. Ez a tudatossag.

Tanitvdny: Erdekes. .. Es miért olyan fontos ez?

Mester: Mert az emberek tobbsége nem ¢l a jelen pilla-
natban. Az emlékeikben bolyonganak, vagy a jovérél
almodoznak. Latszolag ,.6g a lampas,” de senki sincs
otthon. Az elme zlirzavaraban elvesznek, és ez a kaosz
egyre inkabb uralja az életiiket.

Tanitvany: De hogyan valtoztathatok ezen?

Mester: A kulcs az éber tudatossag. Az a képesség, hogy
megfigyeld a gondolataidat és érzelmeidet anélkil, hogy
azok magukkal ragadnanak. Amikor ezt gyakorlod, felis-
merheted valoédi 6nmagadat, és megszabadulhatsz az elme
zsarnoksagatol.

Tanitvdny: Tehat nem a gondolatokkal van a probléma,
hanem azzal, hogy azonosulunk veliik?

Mester: Pontosan. Az elme 6nmagaban nem ellenség, de
amikor ural minket, akkor szenvedést okoz. Viszalyok,
haboruk, szenvedés — mind az elme koéros talmiikodésének
eredménye.
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Tanitviny: Es mit nyeriink, ha éber tudatossdgban
élink?

Mester: Egy alapvet6 békét, nyugalmat és nyitottsagot.
Amikor éber vagy, és nem az elméd rabszolgdja, akkor a
vilagot a maga valésagaban latod, nem pedig az elméd
szines szemiivegén keresztul. Igy teljes odaadassal élheted
meg az életet.

Tanitvdny: Ez csodalatosan hangzik, Mester. Hogyan
kezdhetek hozza?

Mester: Kezdd azzal, hogy figyeled a gondolataidat.
Nem kell harcolnod veluk, csak legyél tudatdban annak,
hogy ott vannak. A tudatossag a kulcs. Ahogy gyakorolsz,
egyre tobbszor taldlod meg magad a jelen pillanatban. Es
itt kezdddik az igazi élet.

Tanitvdny: Koszonom, Mester. Azt hiszem, mar értem,
mit jelent valéban ébren lenni.

Mester: Oriilok, hogy igy érzed. Ne feledd, a tudatossag
nem egy cél, amit elérsz, hanem egy utazas, amelyet élsz.
Lépj tovabb ezen az aton, és minden pillanatban ott lesz a
felismerés 6rome.



ELVESZVE AZ ELETBEN

&

Az élet nem mds, mint a tudatossdg szintere. Amint felismered

ezt, megsziinik minden szenvedés.

anitvany: Mester, miért érzem ugy, hogy teljesen

elvesztem az életemben? Mintha minden, amit
teszek, csak egy végtelen korforgas lenne, de nincs benne
igazi élet.

Mester: Azért, mert belekabultal az életed filmjébe.
Mondd csak, érzed, hogy van benned ,,valami”, amit 1élek-
nek, onvalénak, szellemnek, intelligencianak vagy felsébb
énnek nevezhetsz?

Tanitodny: Igen, érzem, hogy ott van valami... de nem
tudom, mi az pontosan.

Mester: Ez a tudatossag. Az a tudomas, amelyik érzi és
tudja, hogy “vagyok, létezem, élek.” Ez az, ami most kite-
kint a fejedbdl, a szemeiden at latja ezeket a szavakat, és
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megérti a mondatok értelmét. Most is itt van veled, itt és
most, a jelen pillanatban.

Tanitvdny: De miért van az, hogy mégis elveszettnek
érzem magam? Mintha minden gondolat és érzés teljesen
elboritana.

Mester: Mert belezuhantal a rélad szold elképzelések
orvényébe. Ugy élsz, mintha csak szerepeket jatszandl —
testvér, szil6, munkatars, hivé —, és kozben elfelejtetted,
hogy ki vagy valojaban. Az elméd gondolatokkal és tarsa-
dalmi elvarasokkal terhel, és ezek az alarcok eltakarjak a
valodi 6nmagadat.

Tanitvany: Ezért érzem magam faradtnak és boldog-
talannak?

Mester: Pontosan. Az emberek rohanasban élnek, hogy
még tobbet szerezzenek, még tobbé valjanak. Az elmédben
ezernyi gondolat orvénylik, és érzelmek sorat szenveded el,
mikdzben mélyen boldogtalan vagy. Szenvedsz, mert bele-
vesztél a gondolatok és érzelmek miriadjaba, és fuldokolsz
benniik.

Tanitvdny: Hogyan tudnam megtalalni 6nmagam ebben
a kdoszban?

Mester: El6szor is, ismerd fel, hogy nem a gondolataid
vagy. A gondolatok jonnek és mennek, mint a felh6k az
égen. Ne kapaszkodj beléjik, hagyd, hogy tovaaramolja-
nak. Amikor gondolkodnod kell, gondolkodj, de amikor
nincs ra szikséged, tedd félre 6ket. Csak légy jelen, figyel;,
és élvezd a létezést.

Tanitvdny: De mi van az érzelmekkel? Néha annyira
intenzivek, hogy nem tudom, mit kezdjek veliik.

Mester: Ha diithot érzel, hagyd, hogy dithos legy¢l. Ha
szomorusagot, éld meg azt is. Ne harcolj az érzelmeiddel,
csak figyeld Sket teljes figyelemmel. Erezd Sket intenziven,
de ne ragadj beléjiik. Ahogy jottek, Ggy el is tinnek, ha
nem kapaszkodsz beléjiik.
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Tanitviny: Es mi lesz akkor, ha ezt megtanulom?

Mester: Akkor felismered, hogy az élet nem a gondo-
latok és érzelmek rabja. Boldog leszel, mert mar nem az
elméd zsarnoksagaban élsz. Tudatosan valasztod a boldog-
sagot, a létezést, ¢s az életet, nem pedig az elméd altal
épitett személyiség-bortont.

Tanitviny: Fz csodalatosan hangzik. Es hogyan kezdjek
hozza?

Mester: Kezdj el figyelni. Légy éber a gondolataidra, de
ne bonyolddj beléjik. Légy jelen, nyugodtan, békésen,
kivancsian. Az élet itt és most torténik, nem mashol. Ha
megérted ezt, akkor a gondolatok mar nem uralnak,
hanem eszkozzé valnak a kezedben. Es akkor végre
val6ban élni fogsz.

Tanitvdny: Koszonom, Mester. Most mar értem, hogyan
léphetek ki a kaoszbdl, és talalhatok vissza 6nmagamhoz.

Mester: Az elsé 1épés a felismerés. Most mar latod,
merre vezet az ut. Csak haladj tovabb rajta, és minden
pillanat Gjabb ajandékot hoz majd.



AZ ELETUNK FILMJE

&

WAz élet nem az, ami torténik veled, hanem az, ahogyan
Sfugyeled.”

anitvdny: Mester, gyakran ugy érzem, hogy a

napjaim csak Ugy elsuhannak mellettem. A
végén pedig sokszor bankoédom, hogy mi mindent tehettem
volna masképp. Hogyan lehet ezen valtoztatni?

Mester: Kedves tanitvanyom, az élet olyan, mint egy
film, amit jatszol és nézel egyszerre. Az a baj, hogy te most
csak a szerepldje vagy, ¢és clfelejtetted, hogy lehetsz a
nézdje is.

Tanitvdany: Hogyan valhatok a sajat életem filmjének
nézGjévé?

Mester: Kezdd azzal, hogy esténként, miel6tt elalszol,
nyugodtan atgondolod a napodat. Ne itélkezz, ne kritizald
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magad, csak figyeld meg, mi tortént. Mintha kivilrél
néznéd magadat egy filmen.

Tanitodny: De mit nézzek meg pontosan?

Mester: Nézd meg, mi tortént veled ma. Mi az, ami
boldogga tett? Mi az, aminek nem orultél? Kik voltak
kortlotted, milyen érzéseket keltettek benned? Valassz ki
egy-egy jelenetet, ami fontos vagy érdekes volt, és szemléld
azt kivalalloként.

Tanitvdny: Es miért olyan fontos ez?

Mester: Mert amikor igy figyeled a napod eseményeit,
felismerésekre juthatsz. Eszreveheted, hogyan miikodtél ma:
mikor voltal tudatos, és mikor sodortak el a gondolataid és
érzelmeid. Felfedezheted a rejtett 6sszefuggéseket, és meglat-
hatod, hogy bizonyos helyzetekben tudattalanul cselekedtél.

Tanitvdny: Tehat ezzel tanulhatok a napombol?

Mester: Pontosan. Szokratesz mondta egyszer: ,,A figyel-
metlen életet nem érdemes ¢éIni.” Amikor elkezdesz megfi-
gyeléként jelen lenni, akkor kezded el valoban megélni az
életed.

Tanitodny: s mi  torténik, ha ezt rendszeresen
gyakorlom?

Mester: Megtanulsz békés, nyugodt megfigyeld lenni. Ez
az elsé 1épés a tudatossag felé. Ahogy egyre jobban elmé-
lytlsz ebben a szokasban, észreveszed, hogy a jelen pillana-
tokban tobb 6rom és érték rejlik, mint gondoltad. Az életed
nem sodrodas lesz, hanem tudatos részvétel.

Tanitoiny: Fz csodalatosan hangzik, Mester. Es ha
lesznek olyan napok, amikor csak hibakat latok
magamban?

Mester: Ne feledd, kedves tanitvanyom, hogy a megfi-
gyelé nem itélkezik. A hibak tanitok, nem ellenségek. Ha
felismered 6ket, mar el is indultal a valtozas Gtjan. Csak
figyelj, és 1égy jelen. Ez minden, amit tenned kell.
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Tanitvany: Koszonom, Mester. Ma este elkezdem gyako-
rolni, hogy megfigyel6je legyek az életem filmjének.

Mester: Boles dontés. Es ne feledd: minden nap egy 4j
lehetdség arra, hogy tanulj, ¢és kozelebb kertl
o6nmagadhoz.

12



A FELELEM ILLUZIOJA

&

A félelem nem ellenség, hanem tanitd, amely megmutatja az

utat onmagadhoz.”

anitvany: Mester, van valami, amit mélyen

szégyellek, de meg kell vallanom. Félek. Félek
sok mindentél — masoktdl, a kudarctdl, attél, hogy nem
vagyok elég jo. Ugy érzem, ez az érzés meghénit.

Mester: Tudod, tanitvanyom, mindenki fél. A killonbség
csak az, hogy szembe mersz-e nézni a félelmeiddel.

Tanitodny: De miért félunk ennyire? Miért nem tudunk
szembenézni onmagunkkal?

Mester: Mert a félelem az egyik legmélyebb illtzi6, ami
beszikiti a tudatot. Nem akarjuk latni, kik vagyunk val6ja-
ban. Inkabb maszkokat hordunk és szerepeket jatszunk —
testvérként, sziil6ként, munkatarsként, baratként. Ezekkel a
szerepekkel takarjuk el valodi 6nmagunkat.
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Tanitodny: Es mi torténik, ha tal sokaig hordjuk ezeket a
maszkokat?

Mester: Kifaradunk, kiégiink. A maszkok salya alatt
meggornyediink, és végil elveszitjik kapcsolatunkat azzal,
akik igazan vagyunk. A félelem elkezd megnyilvanulni a
testlinkben: fesziiltséggel, betegségekkel. A szenvedés elke-
rilhetetlenné valik.

Tanitvdny:  Akkor hogyan torhetink ki ebbdl a
csapdabol?

Mester: Az elsé 1épés, hogy beismered a félelmet. Nézz
szembe vele, és mondd ki: ,Igen, félek.” Ez a felismerés
megnyitja az ajtot.

Tanitodny: Es mi van az ajté mogott?

Mester: Az ajtd mogott ott vagy, onmagad. Ha beisme-
red, hogy félsz, elkezded megérteni, hogy a félelem nem te
vagy. Gsak egy ¢érzés, ami jon és megy. Ha ezt felismered,
elkezdheted megfigyelni a félelmet anélkiil, hogy magadéva
tennéd.

Tanitvdny: Es ha megfigyelem, mi torténik a félelemmel?

Mester: A félelem elvesziti az erejét. Mint az arnyék,
amely eltnik, ha fényt gytjtasz. Amikor tudatosan figyeled
a félelmedet, mar nem tart fogva. Meglatod, hogy a
félelem nem mas, mint egy gondolat, egy érzelem. Nem te
vagy.

Tanitvdny: De mi van, ha a félelem visszatér?

Mester: A félelem visszatérhet, de te mar tudod, hogyan
banj vele. Ne kiizdj ellene, ne probald elnyomni. Csak
figyeld meg. Minél tobbet gyakorolsz, annal kénnyebb lesz,
és végul a félelmek helyét béke és derti veszi at.

Tanitvdny: Ez olyan egyszerien hangzik, de mégis
nehéznek tinik.

Mester: Valoban, egyszerd, de nem koénnyd. Az igazsag
mindig egyszerd. A nehézség abbol fakad, hogy az elméd
szeretne bonyolultta tenni mindent. De ne aggodj. Minden
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lépés, amit a félelmeiddel valé szembenézésben teszel,
koézelebb visz ahhoz, hogy megszabadulj t6lik.

Tanitodny: Készonom, Mester. Most mar latom, hogy a
félelem nem az ellenségem, hanem a tanitom, aki segit
onmagambhoz kozelebb kertlni.

Mester: Igy van. Ne feledd: a félelmet nem legy6zni kell,
hanem megérteni. Ez a gyogyulas utja.
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SZEMBENEZES A FELELMEKKEL

&

WA felelem drnyék, amely csak addig létezik, amig nem
wdnyttod rd a figyelmed fényét.”

@;tvdny: Mester, azt mondjak, a félelmeinkkel
szembe kell nézniink, de én nem tudom, ki vagy

mi fél bennem. Néha gy érzem, mintha az egész lényemet

athatna a félelem.

Mester: Ki az, aki fé1? Ez a kérdés maga a kulcs. Figyeld
meg, tanitvanyom: a félelem mindig egy gondolattal kezd6-
dik. Egy hanggal a fejedben, amely azt mondja: ,,Nem
vagyok elég j6. Nem fog sikeriilni. I'élek az ismeretlentél.”
Ez a hang azonban nem te vagy.

Tanitvdny: De ha nem én vagyok, akkor ki vagy mi
hozza el6 a félelmet?

Mester: Ez a hang az elméd jatéka. Az ego sziileménye,
amely el akarja hitetni veled, hogy védelmez, mikozben
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valdjaban fogsaghan tart. Az ego a gondolatokbdl és érzel-
mekbdl allo  konstrukcid, amely allanddéan szerepeket
jatszik és maszkokat visel. Amikor ezek a maszkok
veszélybe kertilnek, félelmet kelt.

Ianitodny: Tehat az ego £é1?

Mester: Pontosan. Az ego fél a leleplezéstdl. Attol, hogy
felfedezed: nem is valésagos. Ezért kapaszkodik a gondola-
taidba, ezért idézi el6 a félelmet, a kétségeket, a fajdalmat.

Tanitvdny: Hogyan nézhetek szembe ezzel a félelemmel?

Mester: U)j le egy csendes helyen, lazits, és iranyitsd
befelé¢ a figyelmedet. Figyeld meg, mit érzel, és tedd fel
magadnak a kérdést: ,,Mitél félek?” Varj tirelmesen a
valaszra, ¢s figyeld meg, milyen gondolatok jelennck meg.

Tanitvdny: Es mi torténik, ha megjelennek a gondolatok?

Mester: Csak figyeld 6ket. Ne azonosulj velik. Gondo-
latok jonnek-mennek, mint felhdk az égen. Amikor felisme-
red, hogy a félelmeid csupan gondolatok, amelyek az
elmében jatszodnak, akkor elveszitik az erejiiket.

Tanitvdny: Mi van, ha tal nehéz szembenézni a
félelmekkel?

Mester: Akkor hagyd, hogy ott legyenek. Ne kiizdj elle-
nik. Az elsé 1épés az, hogy egyszertien csak megengeded
magadnak, hogy érezd, amit érzel. A félelem felismerése
6nmagaban is batorsag.

Tanitvdny: De hogyan szabadulhatok meg végleg a
félelemtdl?

Mester: A félelem nem tinik el végleg. Néha visszatér, de
mar nem fog uralni téged. Amikor megérted, hogy a
félelem csak egy gondolat, és nem a valodi éned, akkor
tobbé nem esel az uralma ala.

Tanitodny: Es mi torténik, ha teljesen megértem a
félelmet?

Mester: Akkor felismered, hogy a félelem, akarcsak az
Osszes démonod, nem tobb egy arnyéknal. Ha figyelmed
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fényét rairanyitod, eltinik. Es ezzel a felismeréssel kozelebb
kerilsz 6nmagadhoz és a szabadsaghoz, amit annyira
keresel.

Tanitvdny: Készonom, Mester. Megprobalok id6t szanni
arra, hogy szembenézzek a félelmeimmel.

Mester: Es ne feledd: minden alkalommal, amikor szem-
benézel a félelemmel, erésebbé valsz. Az igazi batorsag
nem a félelem hidnya, hanem az, hogy hajland6 vagy
megfigyelni azt anélkil, hogy magadéva tennéd.
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KI GONDOLJA A
GONDOLATAIMAT?

&

A gondolatok jonnek és mennek, de a megfigyeld mindig jelen

2

van.

@;wd@): Mester, ki gondolja a gondolatokat
bennem? Néha Ugy érzem, hogy én iranyitom

Oket, maskor pedig mintha csak jonnének és mennének,

anélkiil, hogy barmit tehetnék.

Mester: Egy nagyon fontos kérdést tettél fel, tanitva-
nyom. Mondd csak, probaltad mar megkeresni, hogy ki
vagy mi gondolja ezeket a gondolatokat?

Ianitodny: Igen, de nem talaltam senkit. Csak a gondo-
latokat lattam, ahogy sorra felbukkannak ¢és elttinnek.

Mester: Ez az els6 felismerés. A gondolatok megjelennek
a semmibdl, tancolnak a figyelmed terében, majd ismét
eltinnek. De nézz mélyebbre: ki az, aki ezeket a gondola-
tokat figyeli?
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Tanitvdny: En... de nem tudom pontosan, ki ez az ,,én.”

Mester: Ez az ,,én” nem mas, mint a megfigyeld. Nem
azonos a gondolatokkal, sem az érzelmekkel. Ez az éber
tudatossag, amely csendesen jelen van. Amikor ezt felisme-
red, rajossz, hogy val¢jaban nem te gondolod a gondo-
latokat.

Tanitvdny: Akkor mi a gondolatok forrasa?

Mester: A gondolatok olyanok, mint a baranyfelhék az
égen. Az ébredés nélkiili elme vilagabol emelkednek fel —
tapasztalatok, asszociaciok, hitrendszerek és elképzelések
szovedékeibdl. De a megfigyeld, aki latja éket, nem azonos
veliik.

Tanitvdny: Fs mi torténik, ha elkezdem megfigyelni a
gondolataimat?

Mester: Egy 1dé utan észreveszed, hogy a gondolatok
elveszitik a hatalmukat feletted. Mar nem ragadnak
magukkal, és nem uraljak az életedet. Egyszertien csak
latod oket: ,,Jé, itt van egy gondolat, és mar el is tint.” A
megfigyel6 tudatossagod megerésodik, és te kilépsz a
gondolatfolyam 6rvényébdl.

Tanitvdny: Akkor valdjaban nincs is gondolkodé én?

Mester: Igy van. Csak az éber tudatossdg van. A gondo-
latok csupan répke energiamintak a tudat terében. Es ha
még mélyebbre nézel, felfedezheted, hogy ezek a gondo-
latok gyakran nem is a tieid. Elképzelések, amelyeket atvet-
tél, hiedelmek, amelyekre az elméd ratalalt s azonosult
veliik, de nem te hoztad létre 6ket, és nem te vagy az elkép-
zeléseid.

Tanitvany: Ez azt jelenti, hogy elengedhetem a gondo-
latokat?

Mester: Pontosan. Hagyd, hogy jojjenek és menjenek,
mint a felhdk az égen. A megfigyel6 nem ragaszkodik a
gondolatokhoz, csak csendesen jelen van. Amikor ezt
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megérted, rajossz, hogy a gondolatoknak nincs valodi
hatalmuk feletted — csak akkor, ha azonosulsz veluk.

Tanitvdny: Koszonoém, Mester. Megprobalom figyelni a
gondolataimat anélkiil, hogy hagynam, hogy magukkal
ragadjanak.

Mester: Ez a gyakorlas lényege. Es ne feledd: minden
egyes pillanat, amikor megfigyeled a gondolataidat, kéze-
lebb visz a valodi énedhez, az éber tudatossagodhoz. Ez az
ut a szabadsag felé.
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ELETUNK: URES LAP VAGY
TELEFIRKALT?

&

WA valddi szabadsdg nem valami ¥ megszerzése, hanem
annak felismerése, ami mindig s ott volt, a gondolatok és hitek

Jatyla mogitt.”

anitvdny: Mester, néha tgy érzem, hogy az életem

egykor szabad és tiszta volt, mint egy tres lap.
Most viszont tele van firkdlva mindenféle gondolatokkal,
hitekkel, elvarasokkal, amelyek nyomasztanak. Miért
torténik ez?

Mester:  Amikor megsziiletiink, valoban olyanok
vagyunk, mint az iires lap. Artatlanok és nyitottak, mint a
rozsa, amelyik a napfény felé¢ térekszik, nem akar massa
valni, csak élni. De az élet soran mindannyian magunkra
oltiink gondolatokat és hitrendszereket.

Tanitvany: Ezek a hitrendszerek honnan szarmaznak?

Mester: Eleinte a szileinktdl, testvéreinktdl, tanitéinktol.
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Olyanok vagyunk, mint a szivacs, amely moh6n magaba
sziv mindent, amit csak lat és hall. Nem kérddjelezziik meg
ezeket a tanitasokat; igaznak fogadjuk el 6ket, és hitekké
formaljuk éket magunkban.

Tanitodny: Es miért tesznek minket ezek a hitek
nyomorultta?

Mester: Mert ezek a hitek gyakran nem igazak. Egy-egy
gondolat, amelyet gyermekkorodban elhittél, példaul hogy
nem vagy elég jo, vagy hogy az életnek bizonyos szabalyok
szerint kell zajlania, korlatoz téged. Ezek a hitrendszerek
akadalyozzak, hogy szabadon ¢lj, ¢és raébredj wvalodi
onmagadra.

Tanitvdny: Hogyan szabadulhatok meg ezektl a
hitrendszerektd]?

Mester: Az elsé 1épés a felismerés. Figyeld meg, milyen
gondolatok ¢és hiedelmek vezérlik az életedet. Kérdezd meg
magadtol: ,,Ez a gondolat igaz? Valéban az enyém, vagy
valaki mastol vettem at?”

Tanitodny: Es mi torténik, ha felismerem, hogy egy hit
nem az enyém?

Mester: Akkor elkezdheted elengedni. A hit, amelyet
megkérdéjelezel, mar nem tud t6ébbé uralni. Amikor
meglatod, hogy a gondolataid és hiteid csupan mintak,
amelyek a tudatod terében tinnek fel, felismered, hogy
ezek nem te vagy.

Tanitvdny: De mi marad, ha elengedem a hiteket?

Mester: Az, ami mindig is ott volt: a tiszta, éber tudatos-
sagod. Ez a valédi 6nmagad, amely artatlan és nyitott,
mint a gyermek, aki csodalattal nézi az életet.

Ianitodny: Olyan nehéznek tlnik visszatérni ehhez az
allapothoz.

Mester: Nem a visszatérés a nehéz, hanem az elenge-
dés. Az elme szereti a bonyolultsagot, a kapaszkodast, a
szerepeket. De ne feledd, tanitvanyom: te nem a gondola-
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taid vagy. Es ha nem a gondolataid vagy, akkor szabad
vagy.

Tanitvdny: Koszonom, Mester. Elkezdem megfigyelni a
gondolataimat és hiteimet, és megkérdezem, hogy valéban
az enyémek-e.

Mester: Ez egy boles kezdet. Es ne aggodj, ha néha
nehézségekbe itkozol. Minden felismerés kozelebb visz
ahhoz, aki valdjaban vagy: a tiszta, éber tudatossaghoz,
amely a kezdetektdl fogva veled van.
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A SZENVEDESEK GYOKERE

&

WA szenvedés nem az ellenségiink, hanem egy tanits, amely a

valdsdg mélyebb megértéséhez vezet.”

anitvdany: Mester, miért szenvedunk ennyit? Miért
okozunk fijdalmat énmagunknak és egymasnak?

Mester: A szenvedés abbdl fakad, hogy nem latjuk a
valosagot gy, ahogy van. Inkdbb a hitrendszereinken és
eléitéleteinken keresztiil nézziik a vilagot. Nem azt hissziik,
amit latunk, hanem azt latjuk, amit hisztink.

lanitvany: De hogyan torzitjak el a hitrendszereink a
valosagot?

Mester: Képzeld el, hogy szemiiveget viselsz, amelynek
lencséjét szines festék boritja. Ez a szemiiveg a hitrendsze-
red. Mindent ezen keresztul latsz. Ha a lencse voros, akkor
a vilagot vorosnek latod, még akkor is, ha az valjaban
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nem az. A hitrendszereink merevvé tesznek, elzarnak a
jatékos, szabad gondolkodastol.

Tanitvdny: Es mi torténik, ha ezekhez a hitrendszerekhez
ragaszkodunk?

Mester: Az elkulonilés dramajava valik az élet. Aki
hasonléan gondolkodik, azt szeretjiik, aki pedig eltér, attol
féliink, elutasitjuk. Igy lesz a vilig 7 millidrd egymastol
elszigetelt kis én csatatere, tele konfliktusokkal, harcokkal és
szenvedéssel.

Tanitvdny: Hogyan léphettink ki ebbdl az 6rdogi kérbél?

Mester: A kulcs a tudatossag. Amikor felismered, hogy
nem a gondolataid vagy, hanem azok megfigyel6je, akkor
elkezded meglatni a hitrendszereid mogott rejlé valosagot.
R&jossz, hogy nem az érzé vagy, hanem az érzelmek
tuddja. Nem a gondolkodd, hanem a gondolatok tantja.

Tanitvdny: Es mi torténik, ha megfigyelové valok?

Mester: Szabadda valsz. Tébbé nem ejtenek csapdaba a
gondolataid ¢s érzelmeid. Megélheted az érzelmeidet —
akar a fajdalmat, akar az 6romét —, anélkil, hogy azok
rabszolgdgjava valnal. A tudatossagod altal a szenvedést
atalakithatod bolcsességgé.

Tanitvany: Ez azt jelenti, hogy a szenvedés soha nem
tinik el teljesen?

Mester: A szenvedés érzése megjelenhet, de mar nem
tart fogva. Olyan lesz, mint egy felh$ az égen: jon és megy.
A kiilonbség az, hogy te mar nem azonosulsz vele. Tudatos
vagy, és igy képes vagy belevetni magad az élet varazsaba,
a jelenlét minden szépségével.

Tanitodny: Kosz6ném, Mester. Megprobalom a szenve-
déseimet megfigyelni, ahelyett hogy elmeriilnék benniik.

Mester: Ez a helyes t, tanitvanyom. Ne feledd: a megfi-
gyelé soha nem szenved. A tudatossagod a kulcs ahhoz,
hogy atlépj a szenvedésen, és megéld az élet csodajat.
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AZ ELME HAMVAIBOL SZULETO
TUDATOSSAG

&

A szabadsdg nem a gondolatok hidnya, hanem annak felis-

merése, hogy nem vagy azok rabja.”

@;wd@): Mester, azt mondod, hogy képtelen
vagyok nem gondolkodni. De hogyan lehetek

szabad, ha a gondolkodas folyton ural engem?

Mester: A szabadsag nem abban rejlik, hogy megpro-
balod megallitani a gondolkodast. A szabadsag abban
rejlik, hogy felismered: nem te vagy a gondolatok. A
gondolkodés nem te vagy, hanem valami, ami megtorténik
veled.

Tanitvdny: De akkor ki vagyok ¢én, ha nem a
gondolataim?

Mester: 'Te az a tudatossag vagy, amely a gondolatokrol
tud. Az az intelligencia, amelyik latja, ahogy a gondolatok
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megjelennek, aramlanak, majd eltinnek. A tudomas tere,
amelyben mindezek megjelennek.

Tanitvdny: Hogyan figyelhetem meg a gondolataimat
anélkil, hogy elragadnanak?

Mester: Kezdd azzal, hogy helyet foglalsz egy csendes
helyen. Figyeld a lélegzetedet néhany percig, hogy
megnyugodj. Ezutan csak figyeld a gondolataidat, ahogy
megjelennek. Ne probald iranyitani éket. Ha feltinik egy
gondolat, vedd észre, hogy ott van, majd hagyd tovabb-
aramlani.

Tanitodny: Es mi van, ha egy gondolat magaval ragad?

Mester: Ez teljesen rendben van. Ha észreveszed, hogy
elkalandoztal, csak gyengéden térj vissza a megfigyeléshez.
Ne itélkezz, és ne tegyél szemrehanyast magadnak. Ez a
gyakorlat része.

Tanitvany: Miért olyan fontos a gondolatok megfi-
gyelése?

Mester: Amikor megfigyeled a gondolataidat, felismered,
hogy azok nem te vagy. A gondolatok csupan energiamin-
tak, amelyek megjelennek a tudatossigod terében. Ahogy
ezt egyre inkabb megérted, egyre kevésbé ragadnak
magukkal.

Tanitodny: M1 torténik, ha rendszeresen gyakorlom ezt a
megfigyelést?

Mester: Az elme hamvaibol sziiletik meg a tudatossag. A
gondolatok zajabol elébukkan a csend. Ebben a csendben
megtapasztalod valédi 6nmagadat, aki nem a gondolatok,
hanem a tiszta, békés jelenlét.

Tanitvany: Tehat a tudatossag a gondolatok mogott van?

Mester: Igen, a tudatossag az a tér, amelyben a gondo-
latok felbukkannak és eltinnek. A gondolatok olyanok,
mint a felhdk a kék égen, a tudatossag pedig az égbolt. A
felh6k jonnek és mennek, de az égbolt mindig ott van,
valtozatlanul.
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Tanitodny: Koszéndém, Mester. Most mar értem, hogy
nem kell harcolnom a gondolataimmal, csak figyelnem kell
Sket.

Mester: 1gy van, tanitvanyom. Ne feledd, a megfigyelé
soha nem szenved. A tudatossagod az, ami szabadda tesz,
és elvezet a belsé békéhez.
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