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ELOSZO: EBRED]J FEL ES KEZD]
EL ELNI!

&

LAz ébredés az, amikor rdjossz, hogy nem kell mdssd vdlnod,

csak emlékezned arra, aki mindig is voltdl.”

zeretettel tdvozlink a Tudatossdg Kodexében! Ha

eddig ugy gondoltad, hogy az ébredés valami tavoli
hegycsucson var rad, ahova csak szentek, mesterek és kiilonc
remeték juthatnak el, akkor j6 hirtink van: nem kell sehova
menned. Az ébredés itt van, most. S6t, mar el is kezdddott—
csak talan épp a reggeli kavéd mellett elmélkedve nem vetted
észre.

Ez a konyv nem egy dujabb spiritudlis utikalauz, ami
megmondja, mit kell tenned, hogy ,jobb ember” legyél. Nincs
benne tizparancsolat a boldogsighoz, és nem fogunk arra
kérni, hogy add el az 0Osszes holmidat, és koltozz egy
barlangba. Ehelyett ez egy meghivas arra, hogy felfedezd,



ELOSZO: EBRED] FEL ES KEZDJ EL ELNI!

mar most is tobb vagy, mint gondolndd. Ez egy utazas, ami
nem vezet sehovi—mert az Gt maga a cél. Es ha mar tton
vagy, miért ne élveznéd?

MIERT PONT A TUDATOSSAG?

A tudatossag az emberiség egyik legnagyobb kalandja. Ez az
a bels6 iranyt(i, ami megmutatja, hogy nem vagy elveszve,
mert soha nem is voltdl. A hétkdznapok zlirzavardban
gyakran elfelejtjiilk, hogy mi is itt vagyunk. Nem csak dgy
Jtuléliink”—hanem éliink! A tudatossag az a szupererd, ami
lehetévé teszi, hogy ne csak nézd az életet, hanem részt
vegyél benne.

Ebben a konyvben rengeteg olyan gyakorlatot taldlsz, ami
segit mas szemmel nézni a vilagot. Egy kicsit igy, mintha egy
Osrégi, poros tavcsovet talalnal, amit megtisztitva rajossz,
hogy a vilag mindig is gyonyorl volt—csak épp nem lattad
tisztan.

EBREDES MINDEN NAP

Az ébredés nem egy spiritualis maraton, ahol az elsé helye-
zett nyeri meg a megvilagosodast. Az ébredés olyan, mint egy
jo csésze tea: lassan kibontakozik, atmelegit, és ha jol csina-
lod, még élvezed is. Nem kell tokéletesnek lenned hozzi;
elég, ha nyitott elmével és szivvel érkezel. A hibdk, a nevetés,
a konnyek és az apro pillanatok mind részei az utazasnak.

Lehet, hogy most azt gondolod: ,Ez mind szép és jo, de
honnan tudjam, hogy ébren vagyok-e?” Nos, ha képes vagy
elmosolyodni azon, hogy ezt a kérdést felteszed, akkor mar
j6 uton jarsz!



ELOSZO: EBRED] FEL ES KEZDJ EL ELNI!

MIT KINAL NEKED EZ A KONYV?

Ez a kédex olyan, mint egy térkép, amely mindenkihez szdl,
figgetleniil attdl, hogy épp hol tart az dtjan. Ha keresel,
taldlsz benne kapaszkoddt. Ha mar megtalaltad, amit keres-
tél, 4j mélységeket fedezhetsz fel. Ez a konyv arra hiv, hogy
1épj tul a megszokott gondolati sémakon, és merj G kérdé-
seket feltenni.

Olyan kérdéseket, mint: Miért vagyok itt? Mi az élet értelme? Es
miért taldlom meg mindig a zoknimat ott, ahol a legkevésbé
szdmitok rd?

De ne aggddj, nem minden kérdésre kell valaszt kapnod. Az
élet szépsége éppen abban rejlik, hogy néha a kérdések
fontosabbak, mint a valaszok.

LEP] TOVABB NYITOTT SZIVVEL

Ez a konyv nem egy végallomas, hanem egy kezdépont. Az
utazasnak, amit most kezdesz el, nem célja, hanem iranya
van. Nyisd ki a szemed, a szived és az elméd—és indulj el. Ne
vedd tdl komolyan magad, de ne feledd, hogy minden
pillanat egy lehet8ség az ébredésre.

Most pedig vagjunk bele. Es ha néha elvesznél az tton, csak
emlékezz: az, hogy keresel, mar maga az ébredés kezdete.

Elj batran, 1élegezz mélyeket, és hagyd, hogy a tudatossig
kinyissa az ajtét, amin eddig talan csak bekukucskaltal.

Kezdjiik el egytitt!

Az utazds vdr rdd.



BEVEZETO: UTMUTATO A BELSO
LANG FELFEDEZESEHEZ

&

egylink 6szinték..

Az élet néha olyan, mint egy végtelen korhinta:
reggel felébredsz, munkéba mész, eszel, gorgetsz a telefono-
don, majd lefekszel, és az egész UGjra- és djra megismétlodik.
Kozben persze becsempészel par boldog pillanatot - talan
egy Oszinte nevetést, egy inspiralé konyvet, vagy egy dupla
eszpresszot, hogy tartsd a tempo6t a napi hajtasban. De mégis,
a rutin kozepette olykor valami beltil megmozdul. Egy halk,
de kitarté hang, ami nem hagy nyugodni, és azt suttogja:
»Tényleg ennyi lenne az élet? Valami tobbnek kell lennie...”

Es tudod mit? Tobb is.
Sokkal tobb az élet, mint gondolndnk.

Udvozollek az Ebredés Kodexében—ez meghivas egy
kalandra, hogy felfedezd, ki is vagy val6jaban. Nem kell
felkoltozndd egy hegycsicsra, sem lecserélned a csokoladét
egészséges turmixra (bar ha szereted a kelkdposztat, lelked
rajta). Ez az dtmutaté nem arra hiv, hogy felforgasd a vilago-
dat, hanem arra, hogy a jelenlegi életed rendetlen, gyonyor(
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BEVEZETO: UTMUTATO A BELSO LANG FELFEDEZESEHEZ

kéoszaban talald meg azt, ami igazan fontos. Az ébredés nem
egy hosszu, farasztd kiilsd atalakuldsrdl szol, hanem egy
bels6 felfedezésrél, ami minden nap 4j perspektivat ad, segit
yjraértékelni a hétkoznapokat és 4j fényben latni azokat.

EREZTED MAR A CSENDES HIVAST?

Volt mér, hogy minden ,kell”-t kipipaltal a teendélistidon—
dolgoztal, dlmodtal, bioavokadot vasaroltdl—mégis, valami
hidnyzott? Olyan, mintha egy szép filmet néznél, de kozben a
fogad kozott ragadt popcorn zavarna.

Ez a furcsa, vagyakoz6 érzés nem azért van, hogy megnehe-
zitse az életed. Ez egy iizenet. Egy meghivas a benned 1év6
En-t6l, amely tudja, hogy az élet tobb, mint amit a felszinen
latsz. A bels6 langod suttogja: ,Ebredj fel. Valami csoddlatos vdr

R

rdd.

Mi a j6 hir? Nem kell messzire menned. Minden, amit kere-
sel, mar ott van benned. Csak egy kicsit csendesebben kell
figyelned, és talan egy kavé mellett, a hattérben sz6l6 zenével
konnyebben ratalalsz. Az ébredés nem egy elérhetetlen cél,
hanem egy finom, de hatékony belsé valtozas, ami minden
egyes nap felbukkanhat, ha hajlanddak vagyunk ra figyelni.

MI IS AZ EBREDES?

Az ébredés nem csak a misztikus guruké vagy spiritualis
mestereké. Ez nem egy elit klub, ahol a tagsagot meditacids
szertartasok és jogamatracok biztositjak. Valdjaban egysze-
riibb, mint gondolnad: felismerni, hogy amit mindig is
kerestél—boldogsagot, békét, értelmet—mar benned van.
Olyan ez, mint amikor jatszol a hullimokkal, és hirtelen
észreveszed, hogy az egész Gcean koriilotted van. Az ébredés
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BEVEZETO: UTMUTATO A BELSO LANG FELFEDEZESEHEZ

pillanata az, amikor hatralépsz, és azt mondod: ,Varjunk
csak... Tobb vagyok, mint a gondolataim és a szerepeim.
Mélyebb és hatalmasabb vagyok, mint eddig hittem.” Az
ébredés nem egy kiils6 esemény, hanem egy bels6 felismerés,
amely barki szamara elérhetd, aki hajlandé figyelni a pillana-
tokra, és arra, ami mar ott rejtézik a szivében. A megvilago-
sodas nem a tokéletességrdl szol, hanem a teljes jelenlétrél,
hogy miként éljik meg a mindennapokat anélkiil, hogy a
kiils6é koriilmények uralnék a belsé vilagunkat.

A VILAG VALTOZAS KUSZOBEN ALL

Az ébredés nemcsak személyes tigy, hanem mélyen kollektiv
is. Nézz koril! A vilag olyan, mint egy Netflix-drdma: néha
szorakoztatd, maskor zavaros és kiszamithatatlan. A klima-
valtozés, a tarsadalmi fesziiltségek és a folyamatos digitalis
zaj mind azt mutatjik, hogy valami nincs rendben. A vilag
éppen most ébred, és mi mindannyian részei vagyunk ennek
a folyamatnak. De minden vélsag egy lehetéséget is hordoz.
Egyre tobben ébrednek ra, hogy nem elszigetelt egyének
vagyunk. Egy hatalmas, kozmikus halé szélai vagyunk, és
amikor egy szal ragyogni kezd, az egész szovet vilagosabba
valik. A te ébredésed nemcsak a sajit életedet formalja at,
hanem hatassal van a kortlotted 1évo vilagra is. Egyetlen
gyertya langja elég ahhoz, hogy egy szobat megvilagitson, és
a te bels6 fényed elég ahhoz, hogy egy egész lényed betoltse.
Ezen az dton nemcsak a sajat életed lesz gazdagabb, hanem
hozzajarulsz egy nagyobb, globalis valtozashoz is.



BEVEZETO: UTMUTATO A BELSO LANG FELFEDEZESEHEZ

AZ EBREDES KODEXE: AZ UTMUTATOD A BELSO
UTAZASHOZ

Ez a konyv nem egy szaraz, elvont szoveg. Ez egy kaland,
amely a legszebb varazslatot hozza el: a felismerést, hogy
mindez benned rejlik. Egy baratsagos kézfogas, amely arra
hiv, hogy felfedezd, ki vagy, és hogyan élhetsz szabadabban,
boldogabban, teljesebben. Lényegében ez a konyv tartalma:

« Id6tlen bolcsesség: Osi tanitisok és modern meglatasok,
amelyeket azonnal alkalmazhatsz.

* Gyakorlati eszkozok: Meditacidk, gyakorlatok, elmélkedések
—fiistold és jogamatrac nélkiil is mikodnek!

«  Kapcsolodo  torténetek: Valddi, inspiralé atalakulasok,
amelyekben magadra ismerhetsz.

* Jov6kép: Hogyan formalhatja a te ébredésed az egész vilagot.

A BELSO LANGOD MAR EG

Nem kell mast tenned, mint észrevenni. Nem kell tokéle-
tesnek lenned, 6rakon at meditalnod, vagy lemondanod a
kedvenc édességedrdl. Az ébredés arrol szdl, hogy visszatalalj
ahhoz, aki mindig is voltal. Nincs sziikség driaga wellness
hétvégékre, csak egy kis onreflexiora és szeretetre—maris
egy 1épéssel kozelebb vagy a belsé békédhez. Az ébredés azt
jelenti, hogy ujra felfedezed a magadban rejlé erét és
bolcsességet.

A legnagyobb titok, hogy mindez mar ott volt benned, csak
egy kicsit figyelmesebben kell hozzaallnod.



BEVEZETO: UTMUTATO A BELSO LANG FELFEDEZESEHEZ

EGY MEGHIVAS: NEVETNI, TANULNI ES EBREDNI

Ez az dt nem hibétlan és nem szabalykonyv szerinti. Emberi.
Rendetlen, gyonyor(, tele nevetéssel és olykor konnyekkel.
Arrdl sz6l, hogy nyitott szivvel allj az életed elé, és felfedezd
a szépséget benne.

Vegyél egy mély lélegzetet. Erezd magadban az élet zsonga-
sat. Ez a bels6 langod. Engedd, hogy ragyogjon.

Udv az Ebredés Kodexében. Induljunk el egyiitt ezen az
uton! Mert miért is ne élnénk egyszerre boldogan, teljes sziv-
vel, és egy kis irdnidval? Az ébredés egyszerre iinnep és
felfedezés.



A TUDATOSSAG REJTELYE

&

»Az a szem, amellyel Istent ldtom, ugyanaz a szem, amellyel

Isten engem ldt.” — Meister Eckhart

a ezeket a sorokat olvasod, allj meg egy

pillanatra, és érezd a csodat. A szemeid éppen
szavakat kovetnek, az elméd jelentést ad nekik, és mind-
ekdzben tudatiban vagy annak, hogy mindezt megtapaszta-
lod. Ez az egyszerl, mégis leny(igoz6 képesség maga a
tudatossag lényege—egy rejtély, amelynek mélysége udjra és
Ujra megérinthet, ha megallsz, és megengeded magadnak,
hogy jelen legyél.



A TUDATOSSAG REJTELYE

MI A TUDATOSSAG?

A tudatossag az élet talan legnagyobb kérdése. Egy bonyolult
agyi folyamat eredménye lenne, ahogyan azt a modern tudo-
many allitja? Vagy valami sokkal mélyebb—a létezés rejtett
alapja, amely minden tapasztalatunkat athatja? Ez a kérdés
olyan, mintha egy végtelen mélységli kutba néznél: minél
mélyebbre nézel, annal jobban érzed, hogy nem tudod elérni
az aljat.

A tudatossig az, ami lehet6vé teszi, hogy érezd a vilagot,
hogy meglasd a napfelkeltét, érezd az es6 illatat, vagy éppen
elmeriilj egy jo konyv sorai kozott. De vajon mi ez? Hogyan
lesz abbdl, hogy az agy elektromos impulzusokat dolgoz fel,
az a tapasztalas, hogy 6romot érzel, amikor meghallod egy
kedves baratod hangjat?

A TUDATOSSAG REJTELYE

A tudésok gyakran ,kemény probléménak” nevezik a tuda-
tossagot, és jo okuk van ra. Ellentétben més bioldgiai folya-
matokkal, amelyeket megfigyelhetiink, mérhetiink, és akar
reprodukéalhatunk, a tudatossig szubjektiv. Ez az élmény
hattere—az a lathatatlan szinpad, amelyen az élet minden
mozzanata lejatszodik.

Az agyunk képes szamitasok millidrdjait elvégezni masod-
percek alatt, de ezekbdl a mliveletekbdl hogyan sziiletik meg
az a mély és személyes érzés, hogy valamit tapasztalunk? Ez a
kérdés az, amely megkiilonbozteti az emberi tapasztalast egy
gép mikodésétdél. Egy szamitdgép soha nem fogja érezni a
sziv dobbanasanak 6romét, vagy azt a csendes meghittséget,

amikor egy erdé mélyén sétalsz, és csak a levelek susogasat
hallod.
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A TUDATOSSAG REJTELYE

A TUDATOSSAG MELYEBB PERSPEKTIVAJA

Az 6si spiritualis hagyomanyok mas megvilagitasba helyezik
a tudatossagot. Az Upanisadok szerint a tudatossidg maga a
végsé valdsag, az a forras, amelybdl minden mas szarmazik.
Az 6si indiai bolcsek ezt Brahmannak nevezték, és azt tani-
tottdk, hogy minden létez6 ebbdl a tiszta tudatossagbdl kelet-
kezik, és ebbe tér vissza.

A zen buddhizmusban az elme az égbolthoz hasonlithaté:
tiszta, végtelen, valtozatlan. A gondolatok, érzelmek és élmé-
nyek mind-mind olyanok, mint a felh6k—jonnek-mennek,
de az ég maga mindig érintetlen marad. Ez a tanitds emlé-
keztet arra, hogy a napi gondjaink és kiizdelmeink mogott
mindig ott rejlik egy mélyebb, tisztabb tudatossag, amelyhez
barmikor visszatérhetiink.

A TUDATOSSAG HETKOZNAPI CSODAJA

Ahhoz, hogy megértsd a tudatossagot, nem kell egy hegyte-
tére vonulnod, és nem kell bonyolult filozéfiai konyveket
bijnod. A tudatossidg mindig itt van, veled, csak észre kell
venned. Most példaul tudatiban vagy annak, hogy ezeket a
sorokat olvasod. Tudatdban vagy a tested érzéseinek, a
légzésed ritmusanak, és talan annak is, hogy egyre jobban
elmeriilsz ebben a gondolatfolyamban.

Prébald ki ezt: allj meg egy pillanatra, és csukd be a szemed.
Erezd a levegdt, ahogy belélegzed és kilélegzed. Erzékeld a
szék érintését a tested alatt, a kornyezeted hangjait. Es aztan
tedd fel magadnak a kérdést: Ki az, aki mindezt érzékeli? Barmi
is torténik, a véalasz mindig ugyanaz: van benned valami
allandd, valami, ami figyel, jelen van, és soha nem valtozik.
Ez a figyel a tudatossag maga.

11



A TUDATOSSAG REJTELYE

AZ ELET, MINT FILM

Képzeld el, hogy egy moziban iilsz. A vaszonra vetitett film
teljesen magaval ragad. Nevetsz, sirsz, izgulsz a szereplOkért,
és talan egy pillanatra el is felejted, hogy te nem a film része
vagy, hanem csak nézéje. De barmi is torténik a vasznon,
maga a vaszon érintetlen marad. Nem lesz nedves az es6tél,
és nem sériil meg a tlztol.

A tudatossigod pont ilyen. Az élet eseményei vetiilnek ra—
gondolatok, érzelmek, 6romok és fijdalmak—, de maga a
tudatossag soha nem valtozik. Az ébredés annak a felisme-
rése, hogy nem te vagy a film, hanem az, aki csendesen
figyeli. Es amikor ezt megérted, még az élet legnagyobb
dramai is elveszitik az erejitket. A nehézségek nem tlinnek el,
de mar nem érzed Oket olyan nyomaszténak, mert tudod,
hogy mélyen beliil valami mindig érintetlen marad.

MIERT FONTOS A TUDATOSSAG?

Minden, amit tapasztalsz—az érzések, gondolatok, 6romok
és fajdalmak—tudatossagon keresztiil 1étezik. A tudatossag
az, amely lehetévé teszi, hogy kapcsolddj a vilaghoz, de
ugyanakkor az is, ami tdlnd rajta. Amikor elkezded megér-
teni a tudatossag természetét, az életed gyokeresen megval-
tozik. Nem az események hataroznak meg téged, hanem az,
ahogyan észleled 6ket. Ez a felismerés belsé szabadsagot hoz,
mert rajossz, hogy semmi sem vehet el t6led valamit, ami
mindig is a tiéd volt.

GYAKORLAT A JELENLET MEGTAPASZTALASAHOZ

Amikor legkozelebb azon kapod magad, hogy az elméd zaka-
tol, és a mult vagy a jov6 eseményei kozott cikazik, allj meg.

12



A TUDATOSSAG REJTELYE

Vegyél egy mély lélegzetet, és figyeld, mi torténik most. Hall-
gasd a koriilotted 1év6 hangokat. Erezd a tested, a légzésed
ritmusat.

Ez a gyakorlat nem arrdl sz6l, hogy megallitsd a gondolatai-
dat, mert azok jonnek-mennek, mint a madarak, amelyek
rovid idére megpihennek egy dgon, majd tovaszallnak. Arrdl
sz6l, hogy megtapasztald a jelenlét erejét. A tudatossag nem
valami, amit meg kell szerezned, mert mar most is a tiéd. Ez
az élet legnagyobb ajandéka, amelyhez barmikor vissza-
térhetsz.

Es ha tgy érzed, hogy nehéz elérni ezt az éllapotot, ne
aggodj. Még a legmélyebb felismerések is egy-egy egyszer(
pillanatban sziiletnek meg. Talan éppen most.

13



AZ EGO ILLUZIOJA: TARSADALMI
SZEREPEINKBEN ELVESZVE

&

,Az ego olyan, mint a por a szemben. Amig nem torlod ki,
nem ldtsz tisztdn. Tavolitsd el az egot, és az 1t a megvildgoso-

ddshoz vildgossd vdlik.” — Ismeretlen

épzeld el, hogy egy reggelen tgy ébredsz,

hogy rajossz: egész életedet egy jelmezben
élted. Egy szerepet jatszottdl egy grandidzus szinjatékban,
mikozben soha nem is tudtad, hogy van vélasztisod mas
karaktert jatszani — vagy egyaltalan letenni a jelmezt. A
szerep olyannyira valésagosnak tlnt, hogy azonosultal vele;
elhitted, hogy ez az, aki vagy. De mi lenne, ha ez az egész
csak illuzié lenne? Ha a jelmez mogott ott rejlik valaki, aki
sokkal szabadabb, sokkal hitelesebb? Ez az ego valédi termé-
szete: egy illuzid, amelyet olyan régéta viseliink, hogy
teljesen magunkénak hissziik.
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Az ego nem rosszindulatd vagy gonosz, és nem is valami, amit
meg kellene semmisiteniink. Valéjaban az ego csak egy tilbuzgd
segit®, aki abban a hitben éI, hogy minden aron meg kell védenie
minket. Olyan, mint az az idegesit6, de szerethetd barat, aki
minden beszélgetésben tdl akarja szarnyalni a masikat, mert
retteg attdl, hogy maskiilonben nem veszik észre. Ebben a feje-
zetben megyvizsgaljuk az ego mlkodését, megértjikk, hogyan
alakult ki, és felfedezziik, hogyan kezdhetjiik el lebontani a réte-
geit, hogy rataléljunk arra, akik valéban vagyunk.

MIAZ EGO?

Az ego az az identitas, amelyet magunknak hozunk létre, az
az énkép, amelyet a vilag és sajat tapasztalataink hatasara
felépitiink. Egy gondosan osszerakott torténet vagyunk,
amelyet az elme allit 6ssze az emlékeinkbd], tapasztalataink-
bdl, hiedelmeinkbél és a tarsadalmi visszajelzésekbdl. Az ego
az a hang a fejedben, amely azt mondja: ,Ez vagyok én. Ez az
én torténetem, az én életem, és ez hatarozza meg, hogy ki
vagyok.”

De az ego nem a valddi éned. Az ego csak egy maszk, amelyet
az elme épitett fel, hogy eligazodjon a vilagban. Az ego segit-
ségével kiillonboztetjik meg magunkat masoktdl, hatdrozzuk
meg a szerepeinket, és allitunk fel hatérokat. Ez a funkcid
hasznos, s6t, elengedhetetlen az élet bizonyos teriiletein. A
probléma akkor kezdddik, amikor azonosulunk a maszkkal,
és elfelejtjitk, hogy mogotte egy sokkal mélyebb, valédibb
éntink rejlik.

Az ego lényegében az Osszehasonlitisok vildga. Az ,én”
mindig méasokhoz viszonyitva nyer értelmet: ,Jobb vagyok,
mint 6, de rosszabb, mint az.” Az ego cimkékkel dolgozik:
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»Sikeres vagyok.” ,Nem vagyok elég j6.” ,Okos vagyok.” ,Sze-
rethetetlen vagyok.” Ezek a cimkék azonban csak adtmeneti
képek, amelyeket az elme vetit ki magarol.

AZ EGO KIALAKULASA

Az ego nem veliink sziiletik, hanem fokozatosan alakul ki
gyermekkorunk soran. Kisgyermekként természetesen jelen
vagyunk. Nem gondolkodunk azon, hogy kik vagyunk, vagy
hogy hogyan latnak minket masok. Egyszerlien csak léte-
zlink, szabadon jatszunk, és kivancsisaggal fordulunk a vilag
felé.

Ahogy azonban noveksziink, elkezdjitk magunkra venni a
kornyezetiink altal rank vetitett cimkéket, elvardsokat és
hiedelmeket. A sziileink, tanaraink és a tarsadalom iizenetei
lassan formaljak az onmagunkrdl alkotott képiinket.

« , Te olyan okos gyerek vagy!”
» ,Nem szabad sirni, nagyfiik nem sirnak.”
+ ,Miért nem vagy olyan, mint a testvéred?”

Ezek a mondatok mély nyomot hagynak benniink, és
elkezdjik felépiteni az identitisunkat az alapjan, amit
elvarnak téliink. Megtanuljuk, hogy értékiinket a teljesitmé-
nylinkkel, a kiilsé elismeréssel és masok véleményével
mérjiik. Az ego igy lesz az a mechanizmus, amely megvédi az
énképiinket, de kozben bezar minket egy sz(ikos narrativaba.
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AZ EGO TRUKKJEI

Az ego egy igazi blvészmester, aki folyamatosan illizidkat
gyart.

« Osszehasonlitas és versengés: Az ego soha nem elégedett;
mindig talal valakit, akihez mérni tudja magat.

+ Ragaszkodas: Az ego cimkéket és identitasokat rogzit,
mintha azok 6rokre szol6 igazsagok lennének. ,En sikeres
vagyok,” vagy épp ,En kudarc vagyok.”

+ A bels6 kritikus: Ez a sziintelen hang folyton biral, kétel-
kedik és megkérddjelez. ,Nem vagy elég j6.” ,Miért nem
csindltad jobban?” Az ego ezt arra hasznalja, hogy fenntartsa
az irdnyitast felettiink.

AZ EGO HATASA AZ ELETUNKRE

Amikor az egdval azonosulunk, az élet folyamatos harc lesz.
Az elismerésért kiizdiink, rettegiink a kudarcoktdl, és
ragaszkodunk azokhoz a torténetekhez, amelyek mar nem
szolgdlnak minket. Az ego az életet egy hianyallapotta
alakitja, amelyben folyamatosan valami utin vagyakozunk,
de soha nem talaljuk meg azt a beteljesiilést, amit kerestink.

Az igazsag azonban az, hogy az a béke, amely utan vagyunk,
nem talalhaté meg a kiilsé vilagban. Az ott van benniink,
elrejtve az ego allandé zajai alatt.

AZ EGO ILLUZIOJANAK FELISMERESE

Az ébredés azzal kezdddik, hogy felismerjiik az egdt annak,
ami: egy gondolatokbodl és hiedelmekbdl all6 konstrukcid-
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nak. Ahhoz, hogy atlass az ego triikkjein, el6sz6r meg kell
figyelned, hogyan mikodik.

» Figyeld meg a bels6 hangot: Hallgasd ugy, mintha egy
kiviilallé lennél. Ne itélkezz felette, csak légy tudatiban
annak, hogy ott van. Ez az elsé 1épés az ego szoritasanak
enyhitéséhez.

+ Kérdojelezd meg a hiedelmeidet: Ha az ego azt mondja,
hogy ,nem vagy elég jo,” allj meg, és kérdezd meg magadtdl:
»Ez igaz?” Gyakran ra fogsz jonni, hogy ezek a gondolatok
csak a félelmeid kivetiilései.

+ Gyakorold a jelenlétet: Az ego nem tud a jelen pillanatban
létezni; mindig a multbdl vagy a jovébél merit. Amikor a
jelenre fokuszalsz—egy mély 1élegzetvétellel, egy pillanatnyi
csenddel—, az ego elvesziti az irdnyitast.

AZ EGO MOGOTT REJLO SZABADSAG

Amikor elkezded felismerni az eg6t annak, ami, egy hatalmas
szabadsagérzetet tapasztalsz meg. Nem kell t6bbé a torténe-
teid és cimkéid fogsagaban élned. Nem kell bizonyitanod
semmit, és nem kell folyton versenyezned. Ehelyett egysze-
rlien csak lehetsz.

Ez nem azt jelenti, hogy elhagyod a felel@sségeidet vagy a
kapcsolataidat. Epp ellenkezbleg: teljesebben tudsz jelen
lenni ezekben, mert mar nem az ego elvarasai hajtanak. A
kapcsolataid &szintébbé és hitelesebbé valnak, mert nem az
Onigazolasrol szélnak, hanem a val6di kapcsolodasrol.
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AZ EGO, MINT TANITO

Az ego nem ellenség, hanem egy eszkoz, amely megmutatja,
hol vannak a kotédéseink, félelmeink és vakfoltjaink. Ha
elkezded megfigyelni, hogyan miikodik, rajossz, hogy az ego
nem iranyitd, hanem tanitd lehet.

Amikor az egdval valé kapcsolatodat megvaltoztatod,
nemcsak 6nmagaddal, hanem a vilaggal val6é kapcsolatod is
megvaltozik. Az ego mogott ott rejlik a tiszta tudatossag,
amely mar most is a tiéd. Ez a bels6 csend és szabadsag az,
amely soha nem veszithet el. Az ego mogotti élet nem egy Uj
identitas, hanem a létezés szabadséga.
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A MOST AZ ELET KAPUJA: A
JELEN PILLANAT MINDEN-SEGE

&

»A Most minden létezés kapuja. Ha a figyelmedet teljes
mértékben erre a pillanatra irdnyitod, az életed megtelik

békével és céltudatossdggal.” -Eckhart Tolle

épzeld el ezt: reggeli kavédat kortyolgatod. A

g6z lassan felfelé kavarog, a porkolt kavé-
babok illata betolti a levegdt, és a csésze melege gyengéden
simul a tenyeredhez. Minden érzéked itt van ebben az
egyszer( pillanatban. De az elméd? Valdszinlileg mar mashol
jar. Talan a tegnapi beszélgetésen toprengsz, azon bosszan-
kodva, hogy mit mondhattal volna masképp, vagy a holnapi
hataridé nyomaszté stlya miatt aggddsz. Ismerds?

Ez a legtobbiink mindennapja. Ritkan vagyunk igazan jelen.
Az életiinket a gondolatok végtelen haldjaban éljiik, a mult és
a jové kozott hanykolédva, mikozben a jelen pillanat—az
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egyetlen hely, ahol az élet valdjaban torténik—kicsuszik a
keziink koziil. Ez a fejezet meghivas arra, hogy térj vissza a
jelenbe, fedezd fel a most rendkiviili gazdagsagat, és érintsd
meg a jelenlét atalakito erejét.

MIERT FONTOS A JELEN PILLANAT?

A jelen pillanat nem csupan az id6 egy része; ez az egyetlen
id6, ami létezik. A mult csak emlékek forméjaban él benned,
a jovo pedig nem mas, mint mentalis kivetités arrdl, hogy mi
torténhet. Ekdzben a most az egyetlen valdsag, amelyet
kozvetleniil tapasztalhatsz.

Amikor jelen vagy, az élet életre kel. A szinek élénkebbek, a
hangok tisztabbak, és még a legegyszer(ibb tevékenységek is
szakralis min@séget oltenek. Egy pohar viz kortyolgatisa
vagy egy levél rezdiilésének megfigyelése egyszeriben mély-
séget kap, amit korabban taldn észre sem vettél. A jelenlét
lehalkitja az elme folyamatos fecsegését, és lehetévé teszi,
hogy valéban 6sszekapcsolddj az élet aramlasaval.

AZ ELKALANDOZO ELME: A MOST TOLVAJA

Az elme csodalatos eszkdz, de mestertolvaj is. Folyamatosan
elrabolja a figyelmedet, a mult emlékei vagy a jovo félelmei
kozé huzva téged. Meggy0Oz arrdl, hogy a boldogsag mindig a
kovetkezd célban, kapcsolatban vagy sikerben rejlik. De
amikor odaérsz, az elme eltolja a célvonalat, és Gjabb hajszat
indit el. Igy tart téged 6rokos korforgasban valami utan, ami
val6jaban mar most is elérhetd.

Tegyél egy probat: csukd be a szemed, és szamold a [élegzet-
vételeidet. Egy belégzés... egy kilégzés... egy. Folytasd, amig
el nem éred a tizet. Hany lélegzetvételnél tért vissza a
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figyelmed egy gondolatra? A legtobben nem jutnak el haro-
mig. Ez az allandé mentélis zaj az, ami tavol tart minket a
jelen pillanat egyszerl gazdagsagatol.

A MULTITASKING MITOSZA

Modern vilagunk a multitaskingot valdsagos szuperképes-
ségként tinnepli. De valdjaban a multitasking nem hatékony-
sdgot teremt, hanem szétszortsagot. Amikor egyszerre tobb
dologra prébalsz figyelni, az elméd energiaja szétaprozodik.
Stresszesebb, kevésbé produktiv és kevésbé elégedett leszel.

Ezzel szemben, amikor teljes figyelmedet egyetlen feladatra
Osszpontositod—legyen az f6zés, séta vagy akar egy beszél-
getés—, az egész tapasztalat megvaltozik. Az elme elcsende-
sedik, és olyan nyugalmat érzel, amelyrél nem is tudtad, hogy
létezik. A jelenlét ajandékava valik minden, amit csinélsz.

AJELENLET AJANDEKAI

Amikor a mostban élsz, az élet minden aspektusa gazdagabba
és mélyebbé valik. A jelenlét nemcsak a stresszt csokkenti,
hanem az egész életmindséget atalakitja.

+ Szabadsag a szenvedéstol: Amikor teljesen jelen vagy,
megszabadulsz a mult fijdalmétdl és a jové miatti szorongas-
tol. Csak az adott pillanat 1étezik, amely tele van békével és
lehetéséggel.

+ Mélyebb kapcsolatok: Az igazi jelenlét lehet6vé teszi, hogy
teljes figyelmedet valaki maésnak szenteld. Az emberek
megérzik ezt, és ugy érzik, hogy valéban latod és értékeled
Oket. Ez a fajta figyelem és kapcsolat empatiat és valddi inti-
mitést teremt.
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« Elesebb érzékelés: A jelenlét kiélesiti az érzékszerveidet.
Egy séta a természetben egyediilallé szimféniava valik, ahol a
szinek, hangok és illatok Osszeolvadnak egy tokéletes
harmdniéban.

« Orém és hala: Az igazi 6rom nem a multban vagy a
jovében van, hanem itt, most. A jelen pillanatban felfedez-
heted a szépséget és béséget, még a legegyszer(ibb dolgokban
is—egy mosolyban, egy pohar viz tisztasigaban vagy a nap
melegében.

HOGYAN GYAKOROLD A JELENLETET?

A jelenlét gyakorlasa nem bonyolult, de tudatossagot és szan-
dékot igényel. Az elme hajlamos ellenéllni a csendnek, ezért
fontos, hogy 1épésrél [épésre vezesd vissza magad a mostba.

+ Tudatos légzés: A 1égzés az egyik legegyszer(ibb és leger6-
teljesebb eszkoz a jelenlét gyakorlasara. Probald meg tudato-
sitani a légzésedet. Erezd, ahogy a levegd beiramlik az
orrodon, megtolti a tiid6édet, majd lassan kilélegzed. Ez az
egyszerl gyakorlat segit lehorgonyozni a pillanatban.

« Testtudatossag: Figyeld meg a testedet. Erezd a labad
sulyat a foldon, a szék érintését, a légzésed ritmusat. A
tested mindig a jelen pillanatban van—csak az elméd jar
mashol.

+ Egyfeladatos figyelem: Vilassz ki egy tevékenységet,
példaul egy étkezést vagy egy séta soran a kornyezeted
megfigyelését, és szenteld neki teljes figyelmedet. Erezd az
izeket, lasd a szineket, és hallgasd a hangokat Ugy, mintha
el6szor tapasztalnad meg Oket.

* A sziinet ereje: Napkozben allj meg néhany masodpercre.
Vegyél egy mély lélegzetet, és kérdezd meg magadtol: ,Mi
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torténik most?” Nem kell semmit megoldanod, csak légy
tudatdban annak, ami van.

AZ AKADALYOK LEGYOZESE

A jelenlét gyakorlasaban akadalyokkal taladlkozhatsz, de ezek
mind a fejlédés részei.

+ Az elfoglalt elme: Az elme szeret gondolkodni, tervezni és
elemezni. Ha gondolatok meriilnek fel, ne probald meg
elnyomni 6ket. Csak vedd észre Oket, és gyengéden iranyitsd
vissza a figyelmedet a jelenre.

- Erzelmi ellenallas: Vannak pillanatok, amelyek nehéznek
vagy kényelmetlennek tlinnek. Az elme menekiilni akar
eldlitk. De ahelyett, hogy ellenallnal, probald meg teljesen
atélni, ami felmeriil.

« FOMO (lemaradastdl valé félelem): Egy vildgban, ahol
mindig torténik valami, nehéz lehet elengedni a vagyat, hogy
mashol legyél. De emlékezz: az élet itt és most zajlik, nem a
,mi lenne, ha” forgatékonyvekben.

AZ ELET, MINT MOSTOK SOROZATA

Amikor megengeded magadnak, hogy a mostban élj, az élet
nem lesz més, mint pillanatok sorozata—mindegyik 6nma-
gaban teljes. A jelen az, ahol az élet torténik, ahol az 6rom és

a béke él.

Képzeld el, hogy minden pillanatot Ggy élsz meg, mintha az
lenne az els és az utolsé. Képzeld el, hogy az élet nem prob-
lémék sorozata, hanem egy gyonyorlien kibontakozd tanc.
Ez ajelenlét ereje—egy erd, amely mindig elérhet6 szamodra.
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A MOST AZ ELET KAPUJA

Ez nemcsak egy egyszer( stresszold6 gyakorlat, hanem egy
Uj életforma alapja. Minél inkabb rogzited magad a jelen
pillanatban, anndl inkébb felébredsz az élet mélységére és
szépségére. Az utazis mindig most kezdddik.
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A SZENVEDES A SZABADSAGHOZ
VEZETO KAPU

&

LA fdjdalom elkeriilhetetlen. A szenvedés vdlaszthatd.” —

Haruki Murakami

ﬁ szenvedést gyakran ugy latjuk, mint az életiink nagy
ellenségét, amely elkeriilendd, elfojtandd vagy
megoldandd. Megjelenik a szivfijdalom éles szurasaban, a
csalddés tompa, litktetd fajdalmaban vagy a bizonytalansagot
kiséré félelem terhében. De mi lenne, ha a szenvedés nem az

ellenséglink lenne? Mi lenne, ha egy lehetéség, egy kapu
lenne a mélyebb megértés és a belsé szabadsag felé?

Ez a fejezet arra hiv, hogy 4j nézépontbdl tekints a szenve-
désre. Felfedezziik, mi a szenvedés valédi természete, hogyan
tart fogva minket, és hogyan oldhatjuk fel a szoritdsat. A
szenvedés nem valami, amitél szabadulnunk kell, hanem
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valami, amit meg kell érteniink. Es ebben a megértésben
talaljuk meg a szabadsagot.

MI A SZENVEDES?

A szenvedés tobb, mint a fijdalom megtapasztalisa—ez az,
ahogyan az elménk értelmezi és reagal erre a fajdalomra. Ez
a belsé narrativa, amely a fijdalmat egy torténetté alakitja:
,Ez nem fair. Miért torténik ez velem? Ennek nem igy
kellene lennie.”

A szenvedés akkor sziiletik, amikor az elménk ragaszkodik
ahhoz, amit akar, és elutasitja azt, ami van. Ez a ragaszkodas
és ellenallas szakadékot teremt a valdsag és az elvarasaink
kozott, és ebben a szakadékban gyokerezik a szenvedés.

Gondolj egy egyszer(i példara: egy forgalmi dugdban iilsz. A
val6sdg az, hogy az autdk lassan haladnak. A szenvedés
azonban abbdl fakad, ahogyan ezt értelmezed: ,El fogok
késni. Ez annyira igazsigtalan. Miért torténik ez mindig
velem?” Maga a forgalom nem a probléma—az ellenallasod
az, ami a szenvedést okozza.

A SZENVEDES GYOKEREI

Az 6si bolcsesség, kiillondsen a buddhizmus tanitasai szerint
a szenvedés harom alapvetd gyokere van, amelyeket gyakran
yharom méregként” emlegetnek. Ezek mérgezik az észlelé-
stinket és fenntartjdk a szenvedés korforgasat.

+ Ragaszkodas: Ragaszkodunk emberekhez, targyakhoz,
koriilményekhez és eredményekhez, azt gondolva, hogy ezek
tartés boldogsigot hoznak. De minden, amihez ragaszko-
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dunk, elébb-utébb megvaltozik vagy elmulik, hiszen a vilag
természete a mulanddsag.

+ Elutasitas: Elutasitjuk a kellemetlen dolgokat—fajdalmat,
kudarcot, veszteséget—abban a hitben, hogy ezek elkeriilése
megvéd minket. De az ellenallas csak felerdsiti a szenvedést,
mint amikor megprdbalsz egy gorcsot erdvel feloldani.

+ Tudatlansag: A szenvedés kozéppontjaban az az alapvetd
félreértés all, hogy elszigetelt, kiilonall6 1ények vagyunk. Ez
az elkiiloniltség illuzidja félelmet, itélkezést és allandd
hidnyérzetet teremt.

A SZENVEDES KORFORGASA

A szenvedés gyakran egy dnmagat erésitd korforgasban tart
minket. Igy néz ki ez a ciklus:

+ Esemény torténik: Valami vératlan, kellemetlen vagy
fajdalmas dolog torténik.

+ Az elme reagal: Gondolatok és értelmezések meriilnek fel,
példaul: ,Ez rossz. Ennek nem kellett volna megtorténnie.”

+ Az érzelmek fokozdédnak: A harag, szomorusig vagy
félelem feler6siti a kezdeti fajdalmat.

« Viselkedés: A reakcidk, mint az impulziv cselekedetek vagy
az 6nvad, tovabb taplaljak a szenvedést, és Gjabb korforgast
inditanak el.

A ciklus megtorése nem a fajdalom elkeriilésérél szdl, hanem
arrol, hogy tudatositjuk az elme automatikus reakcidit, és
egy uj mddon talalkozunk veliik.
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A SZENVEDES, MINT TANITO

Barmennyire is fajdalmas, a szenvedés mély bolcsességet
hordoz. Gyakran a legnagyobb fijdalmaink vezetik el az
embert a legnagyobb felismerésekhez. A szenvedés kizok-
kent a megszokottbdl, és arra késztet, hogy mélyebb kérdé-
seket tegyél fel: Ki vagyok én? Mi az, ami igazan fontos? Mi
rejlik a fajdalmon tul?

A torténelem nagy alakjai koziil sokan a szenvedésen
keresztiil talaltak ra sajat igazsagukra. A Buddha ébredése az
élet szenvedésének felismerésével kezdédott. A kolték és
misztikusok generacidi alakitottdk a fajdalmukat bolcses-
séggé, felfedezve, hogy a szenvedés nem egy zsakutca, hanem
egy atjaro.

A SZENVEDES ATALAKITASA SZABADSAGGA

A szenvedés atalakitasanak kulcsa nem az, hogy megpré-
baljuk elkeriilni, hanem az, hogy megengedjiik magunknak,
hogy teljesen jelen legyiink vele. Ez a taldlkozés tudatossagot
és batorsagot igényel, de elhozhatja a valddi szabadsagot.

+ Elfogadas: Az ellenallas felerdsiti a fijdalmat. Az elfogadas
nem azt jelenti, hogy passzivan beletorédsz, hanem hogy
itélkezés nélkiil elismered azt, ami van. Ez a nyitottsag teret
teremt a gydgyulas és a valtozas szamara.

+ Az elme megfigyelése: Figyeld meg a gondolatokat és
torténeteket, amelyeket az elméd sz6 a fijdalom koré.
Kérdezd meg magadtol: ,Ez valdban igaz? Vagy csak egy régi
minta, amit Gjra és Gjra jaitszom?”

« Erzések teljes megélése: Ahelyett, hogy elnyomnad vagy
elkeriilnéd az érzelmeket, probald meg teljesen atélni Gket.
Az érzelmek, amikor megengedjiikk magunknak, hogy
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A SZENVEDES A SZABADSAGHOZ VEZETO KAPU

megéljik &ket, gyakran gyorsabban elmulnak, mint
gondolnank.

» Hala a fajdalom kozepette: Még a legnehezebb helyze-
tekben is talalhatsz valamit, amiért halas lehetsz. A héla
atformalja a perspektivadat, és segit meglatni a bdség és a
lehetdség jelenlétét.

SZABADSAG A SZENVEDESEN TUL

A szenvedéstdl valé szabadsag nem azt jelenti, hogy tobbé
soha nem érzel fijdalmat. A fajdalom az élet természetes
része, amely segit tanulni és fejlddni. A szabadsag azt jelenti,
hogy tobbé nem ragadsz bele a fiajdalom koré szétt torté-
netekbe.

Amikor raébredsz, hogy a fijdalom csak egy mulé tapaszta-
lat, és nem a lényeged része, akkor megérzed a szabadsagot,
amely a tudatossag mély csendjében rejlik. A szenvedésen tul
ott van egy mély, rendithetetlen béke—egy tér, ahol nincs
hiény, nincs félelem, csak a tiszta létezés.

A SZENVEDES: AZ EBREDES KAPUJA

Ahogy haladsz az Ebredés kodexében, emlékezz erre az igaz-
sagra: a szenvedés nem az ellenséged, hanem a tanitéd. Ez a
fajdalmas, de mélyen 4atalakité er6 arra hiv, hogy talalkozz
6nmagaddal, 1épj tul az elme jatszmain, és fedezd fel azt a
végtelen szabadsagot, amely mindig is ott volt benned. A
fajdalmon keresztiil megtalalhatod az ébredés kapujat.
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AZ 1GAZ EN: FELFEDEZNI
VEGTELEN TERMESZETUNKET

&

,Nincs lelked. Te magad vagy a lélek. Tested van.” — C.S.

Lewis

éztél mar valaha tiikorbe, és feltetted a kérdést:

Ki vagyok valdjaban? Nem az a név vagy,
amelyet masok adtak neked. Nem az a szerep, amelyet a
tarsadalomban betoltesz, és nem is az az arc, amely visszanéz
rad. Valami mélyebb vagy—valami, ami tdlmutat minden
cimkén, szerepen és fizikai forman. Egy id6tlen jelenlét,
amely mindig is ott volt, és mindig is ott lesz.

Az életiink nagy részét az onmagunkrdl alkotott torténe-
tekkel azonositva éljiik: sikereinkkel, kudarcainkkal, 6rome-
inkkel és félelmeinkkel. De ezek mind csak rétegek. Az
igazsag az, hogy az, aki te vagy, tilmutat mindezeken. Ez a
fejezet meghiv arra, hogy hantsd le ezeket a rétegeket, és

31



AZ IGAZ EN: FELFEDEZNI VEGTELEN TERMESZETUNKET

fedezd fel az igaz énedet—azt a végtelen, véaltozatlan tudatos-
sagot, amely a [ényed alapja.

KI VAGY TE? EGY OROK KERDES

Az emberi torténelem soran a filozéfusok, misztikusok és
keres6k mind feltették a kérdést: Ki vagyok én? A valaszok
kiil6nb6z6 formaban jelennek meg a kiillonb6zé kultirakban
és hagyomanyokban, de mind ugyanarra az igazsagra mutat-
nak: nem az vagy, akinek gondolod magad.

+ Nem te vagy a gondolataid: A gondolataid olyanok, mint
az égen Usz6 felh6k—folyamatosan jonnek-mennek, format
valtanak és eltlnnek. Ha te a gondolataid lennél, akkor
minden alkalommal ,megsz(innél létezni,” amikor az elméd
csendes. De valami allandé marad. Ez a valami az, aki latja a
gondolatokat—ez az igaz éned.

+ Nem te vagy az érzelmeid: Az érzelmek olyanok, mint a
hullimok az dcean felszinén—néha csendesek, néha vadul
tombolnak. Bar atmeneti jellegiik néha intenzivnek t(inhet,
nem hataroznak meg téged. Az érzelmek jonnek és mennek,
de te—az a tér, amelyben ezek megjelennek—véltozatlan
maradsz.

« Nem te vagy a szerepeid: Az életed soran szamos szerepet
jatszol: sziil6, barat, szakember, tanulé. Ezek a szerepek olya-
nok, mint szinhazi jelmezek—atmenetiek és helyzetfiiggdk.
Amikor a szinjaték véget ér, a szinész valtozatlan marad. Te
vagy az, aki mindezeket a szerepeket betolti, de egyik sem
vagy igazan te.

Ha nem a gondolataid, az érzelmeid vagy a szerepeid vagy,
akkor ki vagy? A valasz egyszer( és mélyrehatd: te vagy az a
tudatossag, amelyben mindezek felmeriilnek. Az élet dramaja
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mogott rejlé csendes tanu vagy—egy végtelen, idétlen
jelenlét.

AZ IDENTITAS ILLUZIOJA

Az ego hajlamos cimkéket aggatni rad: ,Sikeres vagyok.”
,Kudarcot vallottam.” ,Kedves ember vagyok.” ,Erdemtelen
vagyok.” Ezek a cimkék egy identitast hoznak létre, amely
azonban végsd soron korlatozé. Bezarnak egy szlik keretbe,
és elhomalyositjak az igaz természeted végtelen lehetdségeit.

Az igazsag az, hogy nem vagy rogzitett ,valaki” Nem vagy
egy fix entitds. Te az élet vagy—egy folyamatosan valtozo,
araml6 megnyilvanulasa. Amikor elengeded az identitas
sziikségét, kinyilik az ajto a végtelen lehetOségek el6tt.

AZ IGAZ EN: IDON ES TEREN TUL

Az igaz éned nem kotddik id6hoz, térhez vagy anyagi forma-
hoz. Nem valami, amit meg kell talilnod vagy el kell érned;
ez az, aki mindig is voltdl. Ez az a csendes jelenlét, amely
tantja életed minden pillanatdnak—ugyanaz a tudatosség,
amely most is itt van, mikozben ezeket a szavakat olvasod.

+ Idotlen tand: Emlékezz vissza a gyermekkorodra. Azéta
minden megvaltozott: a tested, a gondolataid, a kornyezeted.
De valami véaltozatlan maradt: az a tudatossidg, amely
mindezt megtapasztalta. Ez az igaz éned, az id6n és téren tuli
tand.

+ A végtelen benned: Igaz éned nem kiilonallé az univer-
zumtol. Ahogy az 6si Upanisadok tanitjak: ,Tat Tvam Asi"—
,le az vagy” Az univerzum végtelen tudatossiga aramlik
benned, ahogyan az Ocedn végtelen ereje megnyilvanul
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egyetlen hulliamban. Nem vagy kiilonallé a 1étezés egészétol;
te magad vagy a létezés.

AZ IGAZ EN FELISMERESENEK AKADALYAI

Ha igaz éned mindig jelen van, miért olyan nehéz felismerni?
A viélasz az illazidk fatylaban rejlik, amelyeket az elme hoz
létre.

+ A gondolatok fatyla: Az elme alland6 fecsegése elhomélyo-
sitja a tudatosség tisztasdgat. Az igaz éned nem a gondolata-
idban rejlik, hanem azok mogott. Ahhoz, hogy meglasd,
csendet kell teremtened magadban.

+ Az ego ragaszkodasa: Az ego ragaszkodik a torténeteihez,
mert ezek biztonsagérzetet adnak neki. De ez a biztonsag
illazié. Az igazi szabadsig az, amikor elengeded az Osszes
cimkét és szerepet, amelyeket magadra aggattal.

+ Félelem az ismeretlentol: Az igaz énedre valé ébredés azt
jelenti, hogy belépsz az ismeretlenbe. Az ego ezt fenyegetés-
ként érzékeli, mert nem tudja kontrollalni vagy megérteni.
De az ismeretlenben rejlik a legnagyobb szabadsagod és
békéd.

AZ IGAZ EN MEGTAPASZTALASA

Az igaz éned felismerése nem intellektudlis folyamat; ez
kozvetlen tapasztalat. Amikor megtapasztalod, olyan érzés,
mintha hazaérkeznél—egy helyre, ahol mindig is ott voltal,
mégis elfeledkeztél rola.
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Gyakorlatok az igaz énhez val6 kapcsolédashoz

« Onkeresés: Ulj csendben, és kérdezd meg magadtol: Ki
vagyok én? Figyeld meg a gondolatokat, amelyek felmeriil-
nek, de ne ragaszkodj hozzajuk. Lépj tul rajtuk, és tapasztald
meg a csendet.

+ Tiikor-meditacié: Nézz mélyen a sajat szemedbe a tiikor-
ben. Kérdezd meg: Ki az, aki néz? Engedd meg magadnak,
hogy atérezd a tekinteted mogotti mélységet.

+ Csendben pihenés: Csukd be a szemed, és figyeld meg a
gondolataidat és érzéseidet, anélkiil, hogy beavatkoznal.
Erezd meg azt a teret, amelyben ezek felmeriilnek és
eltinnek.

» Kapcsolddas a természethez: Tolts id6t a természetben, és
figyeld meg annak egyszer( jelenlétét. Lasd, hogyan léteznek
a fak, a folyok és a felh6k erdlkodés nélkiil. Emlékezz arra,
hogy te is ugyanennek a jelenlétnek a része vagy.

HAZATERES ONMAGADHOZ

Ahogy folytatod az Ebredés kédexének olvasisat, emlékezz
erre az igazsagra: nem a szerepeid, gondolataid vagy érzel-
meid vagy. Te az a tudatossag vagy, amelyben mindezek
felmeriilnek. Végtelen vagy. Szabad vagy.
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A NEGY PILLER: TUDATOSSAG,
EGYUTTERZES, RUGALMASSAG
ES CEL

&

»Az emberiség kollektiv bolcsességének Négy Pillére: Tudatos-
sdg, Egyiittérzés, Rugalmassdg és Cél. Ezek az élet irdnytdi,
amelyek megtartanak a vdltozds viharaiban és vezérelnek a
kiteljesedés felé.”

épzeld el, hogy egy hatalmas, id6tlen

templom el6tt allsz, amely négy szilard
pillérre épiil. Ezek a pillérek nem csupan az épiilet sulyat
tartjdk meg, hanem a bels6 harmoniat és stabilitast is szim-
bolizaljak. Ugyanigy az életiink is négy alapvetd pillérre
tamaszkodik: a Tudatossagra, az Egyiittérzésre, a Rugalmas-
sagra és a Célra. Ezek nem csupan eszmék, hanem konkrét
elvek, amelyekhez barmikor visszanytlhatunk, hogy értel-
met, egyensulyt és er6t talaljunk.
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