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Kery Ervin: A tudatossag kézikonyve

ELOSZO

‘/ajon miért gondolkodunk gy, ahogy

gondolkodunk? Vajon miért érezziik azokat az
érzelmeket, amelyeket érziink? S vajon miért
cseleksziink a legtobbszor gépiesen,
tudattalanul?

A legbolcsebb belatnunk, hogy elvesziink a
gondolatainkban, teljesen belemeriiliink a
kényszeres gondolkodasba. Fejliinkben egy hang,
egy morcos tabornok duruzsol vagy kiabal,
kritizal, moralizal, diktal: belsé parbeszédet
folytatunk 6nmagunkkal.

Osszerogyunk az elménkben kavargé gondolatok
sulya alatt: ,Vajon mi lesz holnap? Mi lesz majd
velem? Mi lett volna, ha a multban masképp
teszem ezt, vagy azt?”

Amikor a multunk koncain ragodunk vagy
a jovorol dalmodozunk, nem éliink a
testiinkben. Nem tudunk dnmagunkrol,
nem vagyunk itt és most, ahol vagyunk.
Nem éliink az életben, abban ami éppen
most bontakozik ki, most van, hanem a
muiltban vagy a jovoben csatangolunk.

~11 ~



Kery Ervin: A tudatossag kézikonyve

S ahogy ezek az elmébe veszett, kodos pillanatok
egyre gyakoribba valnak, fokozatosan "elborul a
tudatossagunk”, "lassan megbolondulunk".

Gondoltal valaha is arra, hogy mit jelent
"megériilni", "megbolondulni"? Semmi mast,
mint azt, hogy:

a valoban létez6 wvalosigot elutasitani,
helyette az elme elképzeléseit hinni
valodinak.

Megériilsz, ha a fejedben élsz, s nem a
valdsdagban.

Fejiinkben folyamatosan csacsog a kis én, a
hangjatol szabadulni nem tudunk.

Csak ugy zaporoznak rank az elvarasok:
kultirank  hangja  diktdlja, hogy  mit
gondolhatunk, hogyan Kkell érezniink és mit
cselekedhetiink.

Alarcokat, maszkokat készitiink, s eljatszuk
mindennapi szerepeinket: a menét, az okosat, az
apat, az anyat, a szeret6t, a keményen dolgozo
kisembert vagy a mindent kontrollalni vagyo
vezért.

Van, amiket kivanatosnak tartasz magadban.

~ 12 ~



Kery Ervin: A tudatossag kézikonyve

Ezekb6l a tulajdonsagokbdl maszkot faragsz
onmagadnak, s ezt mutatod fel alarcként: ,,Nézd,
ez vagyok én. Ilyennek mutatom magam.
Ilyennek lass engem!”

Amit gytloletesnek taldlsz onmagadban, azt
elfojtod, letuszkolod a tudattalanba. A mélyben
pedig fortyognak az elfojtott tudattalan
tartalmak: 0sztoneid, az arnyék-személyiséged s
a mély tarsadalmi programozasaid. Fortyognak
nagy er6kkel s csak arra varnak, hogy te
osszeroppanj, hogy ekkor vulkanként felszinre
tornek.

Feliilrol a tarsadalmi elvdrdsok nyilai
zdporoznak, alulrol pedig az dsztoneink,
elfojtott  késztetéseink  és  tdrsadalmi
programjaink tamadnak.

Mindekdzben mi jol kell érezziik magunkat.
Persze,  hogy  stresszesek  vagyunk,
szorongok és boldogtalanok.

Osszezsugorodott ,kis én”-ként, bérbe zart
egoként fogjuk fol onmagunkat, s igy sziinet
nélkiil gondolkodunk, mert kell, mert fontos.
( Vajon tényleg sziikségszerii?)

Minden gondolatunk maganak koveteli a

2

figyelmiinket, mindegyik ezt mondja: LEn
nagyon fontos gondolat vagyok!”.

~ 13 ~
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Annyira hisztérikusan koveteli, hogy nekiink
nincs mit tenni: ontudatlanul is gondolkodnunk
kell.

Forgatokonyveket irunk, stratégiazunk,
akarunk, harcolunk, védekeziink és tamadunk —
ez az eg0O, konnyen megtapasztalhato.

Van benned egy rejtélyes valami. Egy 6nmagadrol
val6é tudomas.

Az a tudomaés, amely tudja magarol, hogy van,
aki tudja benned azt, hogy ,vagyok”. Eleted
soran tested sejtjei mar szamos alkalommal
lecserélédtek, tested tobbszor is teljesen
megujult, gondolataid és érzelmeid is
megvaltoztak, de mégis.. mégis..

van benned valami orok, ami soha, de soha
sem wvdltozott: a tudatossdg, aki tudja
onmagdrol, hogy itt és most létezik, van.

Nehéz korbeirni fogalmakkal, de konnyen
megtapasztalhato.

Ha megtanulunk testileg és lelkileg ellazulni, a
gondolataink aramlatat megfékezni, a
figyelmiinket befelé iranyitani -onmagunkra,
tudatos JEn”-tinkre- akkor konnyedén

~14 ~



Kery Ervin: A tudatossag kézikonyve

megtapasztalhatjuk. A kulcs ez: konnyedén,
spontanul, természetesen megtapasztalhato.

Ez a mi lelkiink, emberi szellemiink, ez a
tudatossag — barmilyen néven is nevezziik.

Err6l a tudatossagrol szol ez a gyakorlatias,
»segits-magadon” tipusa konyv.

Utikalauz 6nmagadhoz és a vilagodhoz.

KI VAGYOK “EN”?

‘/agyok.

Ha cimkéket kellene ragasztanom magamra,
amik arr6ol arulkodnak, hogy mivel is
foglalkozom  szivesen, akkor talan ezekkel
lehetne engem megcimkézni:

Kery Ervin, tudatkutaté, iré, mindfulness
oktat6. Mind ugyanazt jelenti: a tudattal
foglalkozom.

Tudatkutat666???

Nos, ne gondolj kormanyzati pénzeken miikodé
nagy laboratoriumokra, s benne fehér kopenyben
rohangalé szakallas tudosokra, akik szigord,
athat6 tekintettel rad néznek, s azt gondoljak

~ 15 ~



Kery Ervin: A tudatossag kézikonyve

magukban: ,ismerem &t, ilyen..”, mert a tudat
kutatasa nem igy torténik. Egyszertien nem igy
vizsgalando.

A tudat benned van, de nem megfoghato,
mércékkel nem mérhet6 masokon, kiils6 kisérleti
alanyokon, hanem onmagadban kell
megtapasztalnod. Mivel benned lakozik, ezért
kozvetleniil, minden segédeszkoz  nélkiil
megtapasztalhatod, ha a figyelmedet rairanyitod.

Errél szol a tudat kutatasa: hogy megfigyeljiik
onmagunkat, mindazt, ami a tudat terében
folbukkan és tudomasunk van réla.

Mér kisgyerekkorom o6ta lenyligoznek az

emberi létezés nagy titkai: kik vagyunk, mik
vagyunk, miért vagyunk, mi dolgunk ebben a
vilagban? S f6ként: mi az a rejtélyes emberi
szellem, ami benniink él, gondolkodik, tud és
érez?

Szenvedélyesen kerestem, kutattam valodi
énemet, szerepeken tali 6nmagamat.

Aztan foladtam a foloslegesnek tling keresést és
teljesen az anyagi vilag felé fordultam.
Belemeriiltem egy vilagvaros zavaros
mindennapjaiba..
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ZUHANAS A SEMMI-SEGBE

Egy atlagos nagyvarosi élet mindennapjait

éltem, rengeteg stresszel, fiilzigassal, teljesitési
vaggyal, egdval, akarom-mal.

Aztan amikor mar elég sok Oriiltséget
elmiveltem, akkor egy gyonyorli szép napon
teljesen Osszeomlott a gondosan Osszefércelt
életem. Minden, ami szidmomra fontos volt,
semmiveé valt: 6sszeomlott..

Hatalmas tragédiaként éltem ezt meg.
Osszetortem, harcoltam, ellenalltam, s végiil -
amikor mar az ellendllasom  teljesen
értelmetlenné valt, s semmi mast nem
veszithettem, csak az életemet- akkor
osszeomlott minden azonosuldsom, identitasom:

,Ez voltam, s most senki vagyok!”

Minden, ami fontos volt szamomra, hatalmas
robajjal 6sszedolt:

., Senki és semmi vagyok.”

Ebben a pillanatban villamcsapasként ért, s
letaglozott a mély felismerés: én mégis vagyok..

.. s belezuhantam a Semmi-segbe.

~17 ~
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Abba az iirességbe, ami vagyok - egy ¢élG,
megfoghatatlan, térszerti tudatossagba, ami
bennem tudja és érzi, hogy ,.én vagyok”.

Nyugodtan pihentem a testemben. El§

szellemként fiirkésztem a vilagomat — s ez
csodalatos érzéssel toltotte be lényemet..

Egy ideig élveztem ezt a mennyei tudatallapotot,
majd nemsokara visszatért az eg6, a sok gondolat
s elképzelés, s vele egyiitt a sok gond.

A tudatossdg nektdrjat megkostolhattam,
majd  kitizettemm  a  Paradicsombdl.

Visszapottyantam a megszokott,
hétkoznapi rossz érzéseimbe - a sajit
poklomba.

Aztan lehet0ségem nyilt arra, hogy egy iddre
elvonuljak a vilagtol, hogy a tudatot kutassam.

Lazitottam, koncentraltam, rézsakat bamultam
fogalmak nélkiil, légzésre figyeltem, éberséget
gyakoroltam.. szdmos technikat kiprobaltam — a
sovargas hajtott, (iz6tt, hogy mihamarabb
megtalaljam az utat oda, vissza.. Kisérleteztem, s
amelyik modszert miikodének talaltam, azt
megtartottam, a késébbiekben ezekbdl allt ossze
az a mindfulness-moédszer, aminek elemeit
ebben a konyvben bemutatom.

~ 18 ~
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A tudat birodalméban valé kalandozasokbol
sziilettek meg az elsé cikkek a honlapomon
(www.kery.org), késébb  pedig  konyvek
formajaban is napvilagot lattak — igy osztottam
meg a tapasztalataimat.

Most ismét itt vagyok és atnyujtom neked egy 1j
konyv forméjaban mindazt a sok felismerést,
amit az utdbbi idében a tudat kutatasaval
nyertem.

HOGYAN HASZNALD JOL EZT A
KONYVET?

Talén segit, ha az alaposabb olvasas el6tt

spontanul atlapozod ezt a konyvet. Beleolvasol
itt-ott, amott, ahol kedved tartja, igy fogalmat
alkothatsz arrdl, hogy mir6l is szél. Talan
érdekes lehet szdmodra, hogy beleolvass a
~Kérdések-valaszok” fejezetbe, hogy mélyebb
vizekben is csobbanj egyet. A lényeg az, hogy
alapos olvasas el6tt martézz meg a konyv
szellemiségében..

Ez a konyv nem feltétleniil "logikusan”, "bal
agyféltekésen" irodott, hanem spontanul,
intuitiven. Ami annyit tesz, hogy figyelmem
fokuszaban csak egy "valami" all, a tudatossag,
ezt  korbejarom, megnézem  kiilonbozd

~ 19 ~
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szemszogekbdl, s a latottakat, megtapasztalt
nézépontokat formaba ontom, megfogalmazom
és leirom.. spontanul, képszerlien, intuitiven.
Mint ahogy a fest6 fest: itt, ott, amott egy
ecsetvonas, egy folt, egy Kkorbeirasa a
tapasztalatnak — majd valami kikerekedik bel6le.
Igy lesz belble festmény — egy egységes egész mii.

Ilyen ,festmény” ez a konyv is. Korbejarom a
tudatossagot, s amit latok, azt lefestem egységes
képként, egy kerek egészként.

Talan gyakran ismételek egyes allitasokat. Ezek
lényegesek a teljesség szempontjabol, ezért
érdemes 6ket mélyen felfogni, megérteni.

Hogy a legnagyobb hatékonysdaggal
hasznalhasd ezt a konyvet, kérlek, hogy olvasd
lassan. Egyszerre csak egy-egy mondatot,
bekezdést olvass el, majd hagyj egy kis id6t arra,
hogy a sorokat megértsd. Hagyd, hogy mélyen
megértsd azt, amir6l beszélek, s

nézz oda, ahovd mutatok.

Ekkor nemecsak intellektualisan érted meg azt,
amir6l beszélek, hanem él6ként meg is
tapasztalod: ,,Heuréka! Igen, ez igy van! Tudom
és érzem, hogy mindez igaz!”.

Olvasd tehat lassan a konyvet s hagyd, hogy a
sorok értelmét megtapasztald!

~ 20 ~
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BEVEZETO

TUDATALLAPOTAINK
HULLAMVASUTJAN

A hétkoznapokban a stirtin  valtakozé

gondolataink és érzelmeink hullamvasttian
szaguldunk.

Olykor a harag és félelem zsugorit 6ssze minket,
maskor pedig hatartalanul boldogak vagyunk.

A folyamatos gondolkodés, s a gondolatokbol
fakad6 érzelmek, a sok gondolat-gond pedig
Oriilten rangat minket, fol- és ala: egyszer
boldogak vagyunk, imadunk élni, maskor meg
elesettek, depresszidsak, stresszesek vagyunk s
gyuloljiik az életet.

fgy  szaguldunk életiink  hullimvasttjan
mindaddig, amig a vastatnak vége nem szakad — s
a mélybe, a nemlétezésbe zuhanunk.

(Kész. Ennyi volt.)
Eletiink végeztével nem marad més utianunk

ezen a Foldon, mint egy ké; egy rideg, merev
sirk6, amelyen szerepel a rank forrasztott

~21 ~
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neviink, két id6pont, s a datumokat 0sszekotd jel.

Ez a sziiletési és elhaldlozdsi datum kézotti
kotdjel az életiink:  gondolataink  és
érzelmeink kavargo kavalkadja.

S ha visszatekintiink az életiinkre, akkor ezt a
zavaros mocsarat vilagosan meglatjuk:

,Oh, milyen boldog voltam gyermek-koromban.
Még nem volt ez a rengeteg nehézség, csalodas és
a sok kiabrandulds. Még nem voltam ebben a
reménytelen, kilatastalan helyzetben, amiben
most vagyok.

Tele vagyok gondokkal, félek a jovétol.
Marcangol a lelkifurdalds a mualtam miatt: jobb
is lehettem volna, tobbet is tehettem volna.
Bezzeg mas..”

M indenféle valtozatos és szines
tudatallapotokat tapasztalunk meg.

Némelykor  rettegiink, mert  félelmetes
gondolataink tamadnak; vagy szenvediink, ha
ugy érezziik, hogy igazsagtalanul jartak el veliink.
Maskor pedig felhétleniil boldogak vagyunk, és
az élet csaszarainak véljiik magunkat.

Olykor semminek sem latjuk az értelmét. Az élet
szamunkra egy  siralomhdz,  mikozben
varakozunk a minden szenvedést feloldozo

~ 22 ~



Kery Ervin: A tudatossag kézikonyve

halalra.

Maskor pedig a magasban szarnyalunk, felh&tlen
siit az égen a Nap, a madarak trillaznak.. s
minden oly gyonyord. Boldogak vagyunk, s
miénk az egész vilag. Szeretjiik kedvesiinket,
gyerekiink mosolyatol és csilingel6 hangjatél
majd' elolvadunk.

Ilyenkor nem is értjiik, hogy a csudaba tudunk
maskor olyannyira letortek, depressziosak,
szorongdk, megkeseredettek és reményteleniil
szerencsétlenek lenni — wvalami gond lehet
veliink!

Hiszen minden oly gyonyor(i! Egy naplemente
vagy egy szivarvany latvanya leny(igozo, s az
életlink tele van izgalmakkal, kalandokkal,
kihivasokkal, szamtalan apr6 orommel és
lehet6séggel. Remek dolog ¢élni - ezt
tapasztalod..

~

Lc’zthaljuk, hogy alapvetéen kétféleképpen
viszonyulhatunk az élethez.

Van, amikor lesiit rélunk a boldogtalansag, s ugy
jarunk-keliink meggorbiilt héattal, ernyedt
vallakkal, mint egy megtort, két labon jard
szerencsétlenség. A fejiinkben sok-sok stlyos
gondolat  kavarog; krdénikusan aggoédunk,
bosszankodunk, zsortolédiink, valamit meg
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Kery Ervin: A tudatossag kézikonyve

akarunk valtoztatni, mert semmi sem elég jo.

Harcot iizeniink mindennek s mindenkinek, s
nagyra nyilt bociszemekkel csodalkozunk, hogy a
harcainkban fajo sebeket szerziink, s félholtan
keriiliink ki bel6liik. Ezernyi sebbdl vérziink,
testiink és lelkiink meggyotort.

Legszivesebben az elmulast valasztanank, ha
nem lenne olyan félelmetes szamunkra a halal,
annak a felfoghatatlansdga, hogy ,tobbé mar
nem léteziink”. Végteleniil rémiszto és félelmetes
az, hogy egyszer csak végleg megsziiniink..

Nos, érezheted igy is magad.
Lehet ez az uralkod6, dominans tudatallapotod..

Maskor pedig ellazult és konnyed vagy,
természetes, derlis és humoros. Nyitott,
befogad6, kedves és ugy egyaltalan: szeretni
valé. Nem torsz Ossze az élet tragédiaitdl, nem
hullsz szét menthetetleniil, hanem erét gytijtesz
és elolr6l kezdel mindet. Semmi sem nehéz,
minden magatol értet6dd, mert minden kihivas
magaban rejti és megmutatja a megoldasat.

Akinek konnyii az élete, megtalalja azt, amivel
szivesen foglalkozik, Orommel tesz-vesz, s
szivbél-lélekb6l  oriil  mindennek.  Szivbol-
1élekbdl oriil az életnek.

Tarsasagban pillanatok alatt felvillanyozza a
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légkort, mindenkinek jo hangulatot koélesonoz, s
amint tovabball, sokan megérzik a hianyat.

~

Sokszor zavaros gondolatainkban éliink, a
multon ragéodunk s a jovéért aggddunk,
mikozben nem vagyunk ott, ahol val6jaban
vagyunk.

Ugy t(inik, hogy nem a testiinkben éliink, hanem
csak a fejlinkben, ahol egy kis én -iranyit6é hang
formajaban- diktal nekiink.

Nem tartézkodunk a jelenben, nem vagyunk itt
és most onmagunk tudataban, hanem a multban
vagy a jovoben kalandozunk. Ilyenkor nem
merink semmit sem tenni, mert a mult kudarcai
kisértenek vagy féliink a jov6t6l, annak az
elképzelt kovetkezményeitdl.

A fejiinkben éliink, s az éppen most
kibontakozo valosagot megtagadjuk.

Ezért zavarosak, ellentmondasosak a tetteink:
egyszer cseleksziink valamit egy iigy érdekében,
maéaskor pedig foldig leromboljuk mindazt, amit
el6zbleg tettiink.

Ugy jarunk el, mint az a kertész, aki ma eliiltet
egy palantat, s holnap pedig kirangatja a foldbdl,
hogy megvizsgalja: vajon meggyokeresedett-e
mar a palantéja?
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Természetesen, hogy igy soha sem gyokeresedik
meg a palanta, s a kertész barmennyit is lot-fut,
tesz-vesz, szorgoskodik elmélkedve.. csak nem
terem gyiimolcs.

A derlis ember nem a mult kudarcaiba meriil
bele, hogy ezzel a jelen pillanatot s a lehetséges
jovét is megmérgezze, hanem figyelme csakis a
jelenre fokuszal. Tudja, hogy az egyetlen ,id6”,
ami valgjaban létezik, az a most pillanata.

Minden, ami van, az most van.

Nyitottan szemlél6dik, nyugodtan és tisztan latja
mindazt, ami korilotte van, tudomasul veszi, s él
a kinalkoz6 lehet&ségekkel. Nem problémakat
lat, hanem kihivasokként értékeli az elGtte
tornyosul6 nehézségeket:

Stt van ez a varatlan esemény, ami elGttem
akadalyként tornyosul. Lehetséges, hogy
tudattalanul ismétlek egy-egy megrogzott
viselkedési mintat, s ezért mindig Gjra
létrehozom ugyanazt a problémat, ugyanazt a
kihivast?

Lehet, hogy kell talalnom egy 1j megoldast, ami
mindenki szamara megfeleld.

De lehet, hogy ki kell keriilnom az akadalyt, s
folytatnom kell az utamat arra, amerre visz.
Akarcsak egy konnyedén, magatol aramlo hegyi
patak.”
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Megkérddjelezi mindazt, ami dogmaként kering
koriilotte, s nem hajland6 vakon elhinni semmit.
Nyitott az életre, s kivancsian veti magat bele az
élet jatékaiba.

Ertékeli a jelen pillanat szépségeit: egy mosolyt,
egy barati tarsalgast, s er6t gyljt a
naplementébdl.

Ha éppen tennie kell valamit, akkor azt teljes
odafigyeléssel, szivébol teszi, s élvezi mindazt,
amit tesz.

Nem az uticélhoz érkezés a lenyeg szamara,
hanem maga az wutazds. Szivbol él,
tudatosan.

ELKEPZELESEINK KABULATABAN

Régi 1id6k adomai jelzik, hogy szellemiink
nyughatatlan, mert folyamatosan o6zonlenek
benniink a gondolatok.

A tanitvany feldalt allapotban rohan a

mesteréhez és igy kiabal:

—Mester, mester, a szellemem oly nyughatatlan!
Segits nekem!

—Hol a szellemed? Keresd meg! S amint
megtalalod, meg is nyugszik!
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Tal sok informacié kering a fejiinkben, tal sok
elképzelést, hiedelmet tesziink magunkéva
megragatlanul, megemésztetleniil.

S amit vakon elhisziink, az tudattalan
programmad vidlik benniink: meghatirozza
gondolatainkat, érzelmeinket, s tetteinket.

Csodalkozunk, hogy miért vagyunk
szerencsétlenek, boldogtalanok és kiégettek, s
hogy miért nem szeretiink élni igazabol.

Megrigzott  hiedelmeink  dtszinezik a
vildgunkat. Nem azt ldtjuk, ami van,
hanem azt, amit latni véliink.

-Van, aki egy szines, lehetGségekben és

kalandokban gazdag vilagot lat maga koriil, mas
pedig bortonben érzi magat itt, ezen a Foldon.

Ha valaki krénikusan retteg a nélkiilozéstdl,
akkor ontudatlanul is olyan helyzeteket general,
amelyek még stlyosabb anyagi nehézségekbe
sodorjak 6t. Fél, hogy pénz nélkiil marad, ezért
nem fizeti be a szamlait, aminek kovetkezménye
még nagyobb pénziigyi kudarc: nemcsak a
szamlaosszeget, hanem a raterhelt késedelmi
kamatokat is ki kell fizetnie.

~ 28 ~



Kery Ervin: A tudatossag kézikonyve

mikor elmeriiliink a fejiinkben kavargo
mentalis képekben, akkor nem vagyunk
jelen abban a wvaldsigban, ahol valdjaban
vagyunk. A fejiinkben éliink, egyfajta
alomszerii dllapotban, ahol az
elképzeléseink feliil irjdk a valdsdgot.

Kr(’)nikusan kabanak, almosnak érezziik

magunkat, s belefeledkeziink az elménk gyartotta
itélkezésekbe s feltételezésekbe — olyan, mintha
almainkban szundikalnank.

Az elme képei dlomszeriien feliilirjdk a
valosagot: az elme almaiban szundikdlunk.

Ezek a kaba pillanatok egyre gyakoribba valnak,
ahogy egyre tobb hiedelmet és elképzelést
iiltetiink el a fejiinkben, mig végiil tobb lesz a
fejlinkben kaban toltott idGszak, mint a vilagos,
éber és jozan pillanat. Befeledkeziink a
(rém)almainkba s megtagadjuk az életet.

Ahogy igy belevesziink az életiink filmjébe, egyre
kevésbé lesziink tudatosak oOnmagunkrol és
kornyezetiinkr6l. A bels6 filmiink f&szereplgivé
valunk, ahol Osztoneink és hiedelmeink
programjai dontenek helyettiink.

A sagjat magunk alkotta dalomvilagba
stillyediink..
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A LETEZES ALAPJA

‘/an benned valami, ami mindenek alapja.

Ez a valami tudomanyok, vallasok és spiritualis
aramlatok rejtélyes foszerepldje:

e

Ez a benned rejt6z6 tudatossag.

Nevezhetjilk emberi értelemnek, 1éleknek,
szellemnek vagy akar isteni lélekszikranak is —
nem a megnevezése a fontos.

Ez az, ami soha nem valtozik az életed soran,
hanem mindig alland6 marad. Ez a létezésed
tudomasa, a ,vagyok” kristalytiszta érzete.

A tested sejtjei mar tobbszorosen lecserélédtek
eddigi életed soran, a gondolataid és érzelmeid is
valtoztak ez id6 alatt, de egyvalami ugyanuagy
valtozatlan maradt: az a tudatossag, amely
tudja és érzi onmagarol, hogy létezik és tud.

Az a tudomas, amely a gondolataidrol és
érzelmeidrél tud, s ahova az 6nmagadrol és a
vilagrdl alkotott mentalis kép kivetitédik.

Sziiletésedtol kezdve halalodig egyetlen allando,
valtozatlan ,valami” van benned: ez a
tudatossag. Az a tudatossag, amely most a
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