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B E V E Z E T É S

A világ, amelyet érzékeinkkel tapasztalunk, valóságosnak

tűnik – de vajon valóban az-e? Vajon tényleg azok vagyunk,

akinek gondoljuk magunkat? Vajon a születés és halál ciklu‐

sában való létezés az egyetlen igazság, vagy létezik valami

mélyebb, amely túlmutat az emberi tapasztalás határain?

„Az Önvaló Csendje – A végső szabadság felismerése” című
könyv ezen kérdések legmélyebb rétegeibe vezet el minket.

A spirituális keresés mindig is az emberi létezés egyik

legfontosabb hajtóereje volt. Az ember évezredek óta kutatja

az igazságot, próbál választ találni a „Ki vagyok én?” kérdé‐

sére, és törekszik a szenvedéstől való megszabadulásra.

A világ különböző vallási és filozófiai rendszerei más és más

megközelítésből közelítik meg ezt a kérdést, de a valódi felis‐

merés mindig ugyanarra a pontra vezet vissza: az Önvaló

felismerésére, a tiszta Tudatosság megtapasztalására, amely

mentes minden formától, gondolattól és azonosulástól.

Ez a könyv nem egy újabb elméleti rendszer, nem egy új
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B E V E Z E T É S

hitrendszer vagy filozófiai elmélet, hanem egy közvetlen

útmutató az Önvaló felismeréséhez.

Nem arra tanít, hogy az elmével, a gondolatokkal vagy a

hittel kellene megtalálni a szabadságot, hanem arra mutat rá,

hogy a végső szabadság sosem volt elveszve – csak az elme és

az ego által létrehozott illúziók takarták azt el előlünk.

A könyv egyik alapvető felismerése, hogy a világ, amelyet

valósnak hiszünk, nem más, mint az elme kivetítése.

Ahogyan az álmok teljesen valóságosnak tűnnek, amíg benne

vagyunk, úgy az ébrenléti világ is meggyőző, amíg nem látjuk

át annak illuzórikus természetét. Az emberi elme folyama‐

tosan teremt egy „én”-érzetet, amely az élet különböző
aspektusaihoz ragaszkodik: a testhez, a gondolatokhoz, az

érzelmekhez, a történetünkhöz, a jövőbeni terveinkhez.

De ha mélyebben megvizsgáljuk ezt az „én”-érzetet, azt talál‐

juk, hogy ez csak egy múló, állandóan változó jelenség – nem

valami állandó, nem valami, ami igazán „mi” vagyunk.

Mi történik akkor, ha mindez szertefoszlik? Mi marad, ha a

világ illúzióját felismerjük? A válasz nem egy új gondolat

vagy egy bonyolult filozófia, hanem valami sokkal egysze‐

rűbb: a tiszta tudatosság, amely mindig is itt volt, amely

mindig is figyelt, de amelyet eddig azzal azonosítottunk, ami

nem mi vagyunk.

A könyv olvasása nem csupán egy elméleti megértést ad,

hanem arra hív, hogy saját magad fedezd fel ezt az igazságot,

de ne gondolatokon keresztül, hanem közvetlen megtapasz‐

talás által. A könyv nem intellektuális spekulációkat tartal‐

maz, hanem mélyen átélt felismeréseket, amelyek az igazság

közvetlen megtapasztalására mutatnak rá.
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B E V E Z E T É S

A könyv több témát is érint, amelyek egymást kiegészítve

vezetnek el a végső felismeréshez:

Az illúzió természete – Hogyan hozza létre az elme azt a vilá‐

got, amelyben élni látszunk?

A születés és halál illúziója – Valóban egy test vagyunk, amely

megszületik és meghal, vagy van bennünk valami, ami örök?

Az ego természete – Mi az az ego, amelyet önmagunknak

hiszünk, és mi történik, ha ezt felismerjük?

Az elme meghaladása – Hogyan szabadulhatunk meg a folya‐

matos gondolatáramlástól, és tapasztalhatjuk meg a tiszta

csendet?

A végső szabadság állapota – Mi történik, amikor az ego eltű‐
nik, és csak a tiszta Tudatosság marad?

Ez a könyv nem arról szól, hogy valamit el kell érned, hanem

arról, hogy fel kell ismerned azt, ami már most is jelen van.

Ez nem egy hosszú folyamat eredménye, hanem egy

közvetlen felismerés, amely bármely pillanatban

megtörténhet.

Ahogy az ősi tanítások mondják: „Ami valós, az mindig is valós
volt. Ami illúzió, az sosem létezett igazán.”

Az Önvaló felismerése az egyetlen igazság, és minden szen‐

vedésünk abból fakad, hogy ezt figyelmen kívül hagytuk.

Ha valóban készen állsz arra, hogy felfedezd, ki vagy valójá‐

ban, akkor ez a könyv egy tükröt tart eléd. De ezt az igaz‐

ságot nem a könyvben találod meg – hanem önmagadban.
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A  V I L Á G  N E M  VA L Ó D I

MÁJA ÉS AZ ILLÚZIÓ TERÉSZETE

A világ, amelyet érzékszerveinkkel tapasztalunk, csupán egy

vetület, egy álomszerű tünemény, amelyet elme teremt és tart

fenn.

Amit valóságnak hiszünk, az valójában az elme kondicionált‐

ságából fakadó illúzió, amelyet a hindu és buddhista hagyo‐

mányban Májának neveznek. Ez annak ténynek az alapvető
felismerésre, hogy a világ nem az, aminek látszik.

A világ olyan, mint egy álom. Azt hiszed, hogy valódi, mert

benne élsz, de ha egyszer felébredsz belőle, rájössz, hogy

sosem volt igaz.

De mit jelent ez a gyakorlatban? Hogyan lehet megérteni ezt

a tanítást anélkül, hogy elméleti fogalomként megrekedne az

intellektus szintjén?

A világ és az elme által teremtett tapasztalatok

A világnak, amelyet tapasztalunk, nincs önálló léte, hanem az

elménk vetíti ki azt.
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A  V I L ÁG  N E M  VA L Ó D I

A tapasztalataink nem egy objektív, tőlünk független világból

fakadnak, hanem saját gondolataink, érzéseink és hitrend‐

szereink visszatükröződései.

Képzelj el egy álmot: miközben álmodsz, minden, amit átélsz,

valóságosnak tűnik. Ha valaki az álmon belül azt mondaná

neked, hogy ez csupán illúzió, valószínűleg kételkednél.

Az álomban emberek vannak, események történnek, érzéseid

és reakcióid teljesen valóságosnak tűnnek. De amikor feléb‐

redsz, rájössz, hogy semmi nem volt valódi – csupán az

elméd játéka volt.

Ugyanez történik az ébrenléti világban is.

Az emberi elme folyamatosan értelmezi, kategorizálja és

kivetíti a valóságot. Az elme az érzékszervek adatai alapján

építi fel azt a világot, amelyben élni látszunk.

Minden, amit érzékelünk – formák, színek, hangok, embe‐

rek, helyzetek – az elme értelmezésén keresztül válik tapasz‐

talattá.

A világ csak addig létezik, amíg az elme aktív, amíg ragaszko‐

dunk gondolatainkhoz, érzéseinkhez és az ego narratí‐

vájához.

Ha az elme elcsendesedik – például mély meditációban vagy

az Önvaló felismerésével – akkor a világ illúziója szertefosz‐

lik, és megmarad az egyetlen valóság: a tiszta Tudatosság, az

Önvaló.

Miként befolyásolja ez a felismerés az életünket?

A szenvedés csökkenése

Ha megértjük, hogy a világ egy változó, múlandó illúzió,

kevésbé kötődünk a szenvedést okozó dolgokhoz. Nem

ragaszkodunk ahhoz, ami úgyis elmúlik.
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A  V I L ÁG  N E M  VA L Ó D I

A külső események hatása csökken

Ha felismerjük, hogy a világot az elme teremti, akkor az

események már nem tudnak olyan mélyen megrázni

bennünket. Az emberek, helyzetek, problémák nem lesznek

annyira „valóságosak” számunkra.

A belső béke elmélyülése

Ha nem veszünk részt az illúzióban, akkor egyre inkább az

Önvalóban maradunk, amely örökké változatlan és békés.

A világ egy folyton változó illúzió, amelyet az elme teremt és

vetít ki. Ha felismerjük ennek az illúziónak a természetét,

megszabadulunk a szenvedéstől, a félelmektől és az állandó

ragaszkodástól.

Ehelyett felfedezzük az egyetlen valódi dolgot: az Önvalót,

amely mindig is itt volt, és soha nem változott.

A SZÜLETÉS ÉS A HALÁL ILLÚZIÓJA

A születés és halál csupán az elme koncepciója

Az emberi tapasztalat egyik legmélyebb meggyőződése, hogy

születünk, élünk, majd meghalunk.

Ez az elképzelés olyan erősen be van ágyazva az elmébe,

hogy ritkán kérdőjelezzük meg. A születés és a halál csupán

az elme játékai, az illúzió részei. Ez csupán az elme története,

amelyet a testtel való azonosulás hoz létre.

De mit jelent ez? Hogyan lehet a születés és halál illúzió? És

mi van akkor, ha meghal a test?

A test és az Önvaló közötti különbség
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A  V I L ÁG  N E M  VA L Ó D I

A világban az azonosulásunk egyik legerősebb formája a

testhez kötődik. Úgy hisszük, hogy a test vagyunk, és ezzel

együtt elfogadjuk, hogy a testnek van kezdete (születés) és

vége (halál). De valóban ez vagyunk mi?

Nézzük meg ezt másképp:

Amikor csecsemőként megszülettél, semmilyen emléked nem

volt a létezésről.

Gyermekkorodban más voltál, mint most. A tested és az

elméd megváltozott.

Most egy felnőtt emberként azonosítod magad, de ez is

változni fog.

Az idő múlásával a test öregszik, de valami mindig ugyanaz

marad benned – a tudatosság, amely megfigyeli mindezt.

Az egyetlen dolog, ami soha nem változik, az Önvaló. Ez

vagy te – és az Önvalónak nincs születése és nincs halála.”

A halál egy átmenet, nem egy vég

Amikor valaki meghal, az emberek gyászolnak, mert azt

hiszik, hogy az illető már nincs többé. De mit jelent való‐

jában a halál?

A halál csak a forma eltűnése, de nem a létezés vége.

Gondolj egy hullámra az óceánban:

Egy hullám megjelenik, formát ölt, mozog, majd eltűnik. De

valójában a hullám soha nem volt különálló az óceántól. A

formája változott, de maga az óceán mindig ugyanaz

maradt.

A test és az elme olyan, mint a hullám – megjelenik és eltű‐
nik. A Tudatosság, az Önvaló azonban mindig jelen van,

ahogyan az óceán a hullámok mögött.
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A  V I L ÁG  N E M  VA L Ó D I

Ez azt jelenti, hogy az Önvaló örök és változatlan. Nem

született meg, és nem is fog meghalni, mert soha nem volt

külön a létezéstől.

A halál azt jelenti, hogy a test „álma” véget ér, de a Tuda‐

tosság folytatja önmagát. Nem megy sehová, mert soha nem

is volt elválasztva semmitől.

Hogyan segít ez a felismerés?

A halálfélelem megszűnése

Ha megértjük, hogy a halál nem a vég, hanem csupán az elme

egyik tapasztalata, akkor a félelem a haláltól megszűnik.

Többé nem aggódunk a test változásai miatt, mert tudjuk,

hogy nem vagyunk a test.

A gyász és veszteség más megélése

Ha egy szerettünk meghal, a fájdalom természetes, de felis‐

merhetjük, hogy ő valójában nem tűnt el.

A Tudatosság, amely ő volt, mindig jelen van – csak egy

másik formában.

Békés és szabad élet

Ha megértjük, hogy soha nem születtünk meg és soha nem

halunk meg, akkor az élet könnyedebbé válik.

Nem ragaszkodunk dolgokhoz, nem aggódunk feleslegesen,

mert tudjuk, hogy minden csak egy múló tapasztalat az

Önvalóban.

AZ ÉLET ÉS AZ ÁLOM HASONLÓSÁGA

Az emberi tapasztalás egyik legnagyobb misztériuma az élet

és az álom közötti kapcsolat.
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A  V I L ÁG  N E M  VA L Ó D I

Számos spirituális hagyományban és filozófiai rendszerben

úgy tekintenek az életre, mint egy hosszú álomra, amelyből

felébredhetünk.

Az alábbiakban részletesen kifejtjük ennek a hasonlóságnak

a különböző aspektusait.

Hogyan tapasztaljuk az álmot és az ébrenléti világot?

Mind az álomban, mind az ébrenlétben egy érzékelt világ

jelenik meg a tudatosságunkban.

Az álom állapotában az ottani eseményeket valóságosnak

érezzük – nem kételkedünk benne, hogy a történés valóban

megtörténik velünk.

Az ébrenléti világban is hasonló a helyzet: a test, az érzelmek

és a gondolatok közvetítésével tapasztalunk egy világot,

amely szilárdnak és valósnak tűnik.

Az álomban tapasztalt dolgok azonban nem tartósak: egy

hegy vagy egy épület megjelenhet, majd eltűnhet egy másod‐

perc alatt, és gyakran észre sem vesszük az inkonzisztenciát.

De ha az ébrenléti világot is alaposabban megvizsgáljuk, azt

találjuk, hogy ott sem marad semmi állandó. Az érzések,

gondolatok, testünk állapota, és a külső környezet folyama‐

tosan változik. Az, amit valóságnak nevezünk, ugyanolyan

mulandó, mint az álmaink világa.

Ha az álomban egy tapasztalat valósnak tűnik, de később

eltűnik, mi a garancia arra, hogy az ébrenléti tapasztalatunk

másmilyen?

Az álombeli én és az ébrenléti én. Ki az, aki álmodik, és ki

az, aki ébren van?

Amikor álmodunk, gyakran van egy "én", akivel azonosulunk

az álomban. Ez az én cselekszik, érez, gondolkodik, és átéli
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A  V I L ÁG  N E M  VA L Ó D I

az álombeli eseményeket. Az álom során ritkán kérdője‐

lezzük meg, hogy kik vagyunk, vagy hogy valódi-e az

álomban tapasztalt világ.

Ugyanez történik az ébrenléti állapotban is. Van egy „én”-ér‐

zet, amely úgy érzi, hogy ő a testben lakik, gondolkodik, érez,

és tapasztal. De ha az álomban lévő én fel tud oldódni az

ébredéskor, mi a garancia arra, hogy az ébrenléti én nem

ugyanolyan illuzórikus?

A spirituális tanítók szerint mindkét állapotban van egy

közös elem: a tiszta tudatosság, amely figyeli az eseményeket.

Az álomban is van egy tudatosság, amely megtapasztalja az

álombeli eseményeket, és az ébrenléti állapotban is van egy

tudatosság, amely megtapasztalja a világot.

Ez a tudatosság azonban nem azonos az álombeli énnel vagy

az ébrenléti énnel. Az álombeli én az álommal együtt eltűnik,

de a tudatosság, amely észlelte az álmot, továbbra is fennma‐

rad. Mi történik az ébrenléti énnel, amikor az ember felébred

az abszolút valóságra?

Az illúzió felismerése. Mi történik, ha az életet is álom‐

ként szemléljük?

Ha egy rémálomban üldöznek minket, a félelem valósá‐

gosnak tűnik, de amikor felébredünk, megkönnyebbülünk,

mert rájövünk, hogy semmi sem történt „valójában”. Ugyanez

igaz lehet az ébrenlétben élt élet eseményeire is?

Amikor az ember felismeri, hogy az ébrenléti világ is egyfajta

álom, megszűnik a görcsös ragaszkodás a történésekhez. Az

örömök és fájdalmak relatívvá válnak, és egy mélyebb

nyugalom születik meg.

A spirituális ébredés során az ember felismeri, hogy az élet

egy múló jelenség, amelyet a tudatosság megtapasztal, de
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A  V I L ÁG  N E M  VA L Ó D I

maga a tudatosság nem változik meg attól, ami történik

benne.

A mély meditáció vagy spirituális megértés során az egyén

számára egyértelművé válhat, hogy az élet nem más, mint egy

hosszabb álom, amelyet a végső felébredés – az Önvaló felis‐

merése – oszlat el.

Ha az élet egy álom, akkor mi az, ami soha nem változik

benne? Mi az, ami állandó minden tapasztalatban?

Mi az, ami örök és változatlan?

Ha az álombeli és az ébrenléti világ is tapasztalat, akkor mi

az, ami mindezt érzékeli? Mi az, ami állandó minden

állapotban?

Az advaita filozófia és számos spirituális hagyomány szerint

az egyetlen valóság a tiszta tudatosság, amely észleli mind az

álmot, mind az ébrenlétet.

Ez a tudatosság az, ami mindig jelen van, függetlenül attól,

hogy a világ ébrenlétként vagy álomként jelenik meg.

Robert Adams, Ramana Maharshi és Nisargadatta Maharaj

tanításai szerint a végső igazság nem az, amit látunk, hallunk

vagy tapasztalunk, hanem az, ami mindezeket figyeli. Ez az

Önvaló – az a csendes, időtlen jelenlét, amely soha nem

változik.

Az ébredés tehát nem más, mint annak felismerése, hogy

nem az álom vagy az élet karakterei vagyunk, hanem maga a

tudatosság, amely mindezt megtapasztalja.

Ha mind az álomban, mind az ébrenlétben egy tudatosság

figyel, akkor ki vagyok én valójában?

Ha az élet is csak egy álom, akkor mi az, ami igazán valós? A
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A  V I L ÁG  N E M  VA L Ó D I

válasz csak a közvetlen megtapasztalásban rejlik – a tuda‐

tosság tiszta jelenlétében
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K I  VA G Y O K  É N ?  –  A Z  Ö N K U TATÁ S

M Ó D S Z E R E

AZ „ÉN” GONDOLAT FORRÁSÁNAK A KERESÉSE

Az emberi létezés egyik legmélyebb kérdése az, hogy „Ki
vagyok én?”.

Nap mint nap ezt az „Én” gondolatot használjuk anélkül,

hogy valaha is igazán megvizsgálnánk, honnan ered, és mi az,

amit valójában jelent.

A spirituális hagyományok – különösen az advaita vedanta, a

dzsnyána jóga és a nondualitás – arra tanítanak, hogy ha

valaki őszintén kutatja ennek az „Én”-érzetnek a forrását,

akkor rátalálhat a végső igazságra.

Ez pedig az, hogy a valódi Önvaló nem azonos sem a testtel,

sem az elmével, hanem az maga a tiszta tudatosság.

Az „Én” gondolat természete

Minden pillanatban, amikor önmagunkra gondolunk, egy bizo‐

nyos „Én”-érzetet élünk át. Ez az „Én” a középpontja minden

tapasztalatunknak, minden érzésünknek és gondolatunknak.
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K I  VAG YO K  É N ?  – A Z  Ö N K U TATÁ S  MÓ D S Z E R E

Ha azt mondjuk, hogy „Én boldog vagyok”, vagy „Én szomorú
vagyok”, akkor ez az „Én” mintha egy szilárd középpontot

jelent, amely köré a világunk épül.

De vajon valóban ennyire állandó ez az „Én”?

Amikor alszunk és álmodunk, van egy „én”, amely átéli az

álombeli eseményeket, de amikor felébredünk, rájövünk,

hogy ez az álombeli „én” nem volt valódi.

Hasonlóképpen, ha az ébrenléti állapotot is megvizsgáljuk,

felmerülhet a kérdés: Ez az ébrenléti „én” vajon ugyanolyan

illuzórikus, mint az álombeli én?

A mindennapi életünkben azt gondoljuk, hogy ez az „Én” egy

állandó, változatlan központ. Ha azonban mélyebben megfi‐

gyeljük, azt látjuk, hogy ez az „Én” gondolat folyamatosan

változik.

Gyermekként másképp érzékeltük magunkat, mint most, és

talán teljesen másként fogjuk magunkat érzékelni az

időskorban.

Ha az „Én” valóban azonos lenne valamivel – a testtel, a

gondolatokkal vagy az érzésekkel –, akkor állandónak

kellene lennie. De semmi, amivel azonosítani szoktuk

magunkat, nem állandó.

Ha az „Én” nem azonos sem a testtel, sem az elmével, akkor

mi az, ami mindig jelen van?

Az „Én” azonosulásai – A hamis identitások

Az emberi létezés során hajlamosak vagyunk azonosulni

bizonyos dolgokkal, és azt hinni, hogy ezek alkotják az „Én”-

t.

Íme néhány tipikus azonosulás:
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„Én ez a test vagyok.”

A test azonban az életünk során folyamatosan változik: sejt‐

jeink elhalnak és újjászületnek, az arcunk megváltozik, a test

öregszik. Ha az „Én” a test volna, akkor folyamatosan

változnia kellene.

„Én az vagyok, amit gondolok.”

A gondolataink szintén állandóan változnak. Egyik pilla‐

natban egy valamire gondolunk, a másikban azonban már

valami teljesen másra. Ha az „Én” a gondolatokból állna,

akkor nem lenne semmi állandó benne.

„Én az vagyok, amit érzek.”

Az érzelmek azonban jönnek-mennek. Egyik nap szeretünk

valakit, másik nap haragszunk rá. Egyik percben félünk,

másikban magabiztosak vagyunk. Ha az „Én” érzelem lenne,

akkor nem lenne semmi stabilitás az identitásunkban.

„Én a személyes történetem vagyok az, amit eddig átéltem.”

De a múlt csupán emlékek halmaza. Egy gondolatfolyam,

amelyet a jelenben idézünk fel. Vajon az „Én” egy emlékké‐

petől függne?

Ha alaposan megvizsgáljuk, akkor rájövünk, hogy minden,

amivel azonosítjuk az „Én”-t, valójában múlandó és változó.

De akkor mi az, ami soha nem változik? Ha elhagyunk

minden múlandó azonosulást, mi marad hátra?

Az „Én” gondolat forrásának a keresése

Az advaita vedanta mesterei, különösen Ramana Maharshi,

azt tanították, hogy ha az „Én” gondolatot elkezdjük vissza‐

felé követni, akkor végül eljutunk a végső valósághoz.

A gyakorlat lényege:
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