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Szenvedéseink jelent6s része abbdl szarmazik,
hogy teljesen belevesziink a fejiinkben kavargé
gondolat-6rvényekbe és a sziviinkben dualo
érzelem-viharokba. A gondolatok és az érzelmek
aradata leteper minket.

Stresszesek és boldogtalanok vagyunk.

Az éber tudatossag allapotaban nyugodt, és békés
fiirkész6i vagyunk mindannak, ami benniink és a
vilagban torténik, de nem vesziink el benntik.
Latjuk, tudomdsul vessziik &ket, s ahogy
felbukkannak, tigy tova is ttinnek - nem tapadunk
hozzajuk.

Ekkor nem szenvediink.  Boldogak vagyunk.
Kreativak vagyunk. Az élet aramlataban élink.
Eliink, igazan éliink!

»A tudat rejtelmei” és ,A tudat ébredése” c. konyvek
utdn a szerz6 ujabb konyve egy gyakorlati

utmutato:

HOGYAN ELJUNK EBER TUDATOSSAGBAN?
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.,AZ EN TORTENETEM” VEGE..

Avagy mi az a rejtélyes tudatossag? Miként omlott
Ossze az életem és hogyan zuhantam a semmi-ségbe?






Kery Ervin: Eber tudatossag

Bevezetés

Van benned egy rejtélyes valami:
A tudatossdg.

Nevezheted léleknek, emberi szellemnek, valddi
onmagadnak, 6nvalédnak.

Ez a tudatossag néz ki a szemeiden at, olvassa ezeket
a sorokat és megérti az értelmiiket.

Kérlek, most forditsd befelé a figyelmedet és keresd
meg:

Ki vagy mi az, ami a sgemeiden keresztiil éppen most ezeket a
sorokat olyassa?

Ki az, aki a gondolataidrdl tud, és az érgelmeidet érzi?

K7 vagy te valgjaban?

A tudat, tudatossag a XXI. szazad legnagyobb
tudomanyos és spiritualis rejtélye.

Ertél  sz6l a  kvantumfizika, az avantgardé
pszichologia, mindfulness néven kitiné orvosi
terapias modszer, s a keleti vallasok zomében is 6 a
tészerepld.

Errdl sz6l ez a konyv is.
Gyakorlati  utmutaté  onvalédhoz, az  éber
tudatossaghoz.
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Ha a tarsadalmi szerepeiden tuli valédi 6nmagad
keresed, ne keresd tovabb. Eddig is benned volt,
tovabbra is benned van és lesz — fedezd fel az
onvalédat! A lelked, emberi szellemed életed soran
mindvégig veled volt. A tested sejtjei folyamatosan
lecserélédtek, a gondolataid is sokat valtoztak, az
érzelmeid mélysége is megvaltozott az id6k soran.
Csupan a benned levé tudatossag nem valtozott:
mindvégig ugyanaz maradt. Ugyanaz az ,,Ein vagyok”
¢l a testedben kisgyerekként, kamaszként, felnttként
és id6sként.

Emberi lényként kiilonosen miikodink: bar mindig csak
,»most” van, a jelen pillanata 1étezik, mégis tobbnyire
a multban csatangol az emlékezetiink vagy
almodozva a j6v6t tervezgeti. Latszolag ég a lampas a
testinkben, de mi nem vagyunk otthon. A sok-sok
gondolat ¢és érzelem elragad minket és teljesen
belekabulunk a gondolatok-érzelmek oOrvényébe. S
ezek a gondolatba-érzelembe kabuldsok kezdetben
révidebb id6tartamuak, de minden alkalommal egyre
hosszabb és hosszabb idére torténnek meg, mignem
tobb lesz a kaba id6szak az életinkben, mint a jelen
pillanatban éber tudatossaggal toltott idbszak.

A valésagot sem ugy latjuk, ahogy az valéjaban van.

Gondolataink és érgelmeink  s3ines s3emiivegén  keresztiil
szemléljiik dnmagunkat és a vildgor — egy teljesen egyedi
vilagot teremtiink: ahol ¢én ,jobb”, ,szebb”,
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,,okosabb”, | gazdagabb”, ,vallasosabb”, vagy éppen
,»szerencsétlenebb” vagyok, mint te. A rdzsa csak egy
atlagos, unalmas rbzsa, egy fogalom, s ezért
képtelenek  vagyunk meglatni annak paratlan
szépségét. A ,hive” kardot ragad, hogy elpusztitsa a
»nem-hivét” vagy ,masban hivét”, a politikus
haborat hirdet a hitrendszerének megvédésére.
Viszalyok, haboruk, vér és szenvedés — mélyen
belekertltink a  gondolataink  és  érzelmeink
mocsaraba. Az embeti elme koros tulmikodése mara
egy valédi problémava valt: egy évszazad alatt 170
millié halott, a pusztulé Fold mind erre hivjak fel a
figyelmet.

Az emberiség kozo6s érdeke, hogy mihamarabb
tallépjink a koros elme- és ego-burjanzasokon,
transzcendaljuk a gondolatot. Ennek utja az éber
tudatossag: amikor nem  rabszolgai, hanem
megfigyel6i  vagyunk a  gondolatainknak  és
érzelmeinknek.

Az elme- uralta vilagunk hangos-ricsajos, sivar,
unalmas, kiégett, kimertlt, stresszes ¢és ideges —
folyamatosan a benntnk levé programozott ,kis én”
elvarasainak, {télkezéseinek, parancsainak vagyunk
kitéve. S mivel tobbnyire a ,,fejlinkben élink”, ezért a
benniink aggddo, fél6  gondolatrendszer  (ego)
zsarnoki uralmanak vagyunk kitéve ébredéstél
lefekvésig.
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Ennek gyagyszere az éber tudatossag.

Annak a muvészete, hogy miként figyeljik meg
6nmagunkat, a bennunk kavargdé gondolatokat és
érzelmeket, anélkil, hogy azok magukkal ragadjanak.
Ezaltal ismerjik fel valodi 6nmagunkat, tanuljuk meg
az emberi szellem szemén keresztil szemlélni a
vilagot és teljes odafigyeléssel belevetni magunkat az
élet kavalkadjaba. Egy alapveté béke, nyugalom és
nyitottsag koltézik belénk és 6rommel részt vesziink
az élet aramlataban.

Miként omlott dssze az életem?

Ott tltem egy sotét szobaban, a nylzsgd févaros
szivében és borzaszto lelki szenvedések gyotortek.

Minden, amiben hittem 6sszeomlott.

Az életem, a munkam, a karrierem, a parkapcsolatom
mind-mind hatalmas robajjal 6sszeddlt.

Torkomat fojtogatta a keseriség, mikézben kinzo
kérdések égtek bennem: Miért kellett ennek igy
torténnie? Miért bilintet engem igy a sors? A nehéz
megprobaltataisok soran elbuktam, s a mélybe
zuhantam. Mar nem taldltam semmi értelmet az
életemben és az onsajnalatba merulve
megfogalmazodott bennem: igy nem élhetek tovabb.
Igy nem tudom elviselni 6Gnmagamat.
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Amikor az 6nsajnalat, elkeseredés és reménytelenség
legmélyebb poklaban vivodtam, s azzal fokoztam a
bennem dulé O6riletet, hogy képzeletben sajat
temetésem forgatokonyvébe meriiltem bele, egyszerre
csak valami sorsfordité tortént:

Belezubantanm a semmiségbe.

Zuhands a semmi-ségbe

Nem vagyok senki és semmi.

Nincs multam, mert minden felégett mégottem. Csak
emlékek suhannak at bennem, egyesek halvanyabban,
masok erbteljesebben. A mult halott s csak a
fantomjai kisértenek — az emlékei. Nincs jovém, mert
nem vagyok képes ujrakezdeni. Mar nem birom
tovabb ezt az elsorvasztd stresszt, hajszoltsagot.
Uzott vad vagyok.

Nincs multam. Nincs j6vém. De mégis: most vagyok.
Létezem — ismertem fel megdobbenve. Mégis
LETEZEM!

Sztnet. Mélységes csend. Béke és nyugalom tamadt
bennem.

Koérbenéztem s mindent masképp tapasztaltam meg,.
Ugy liattam a valésigot, mint ahogy az van,
szertefoszlottak az elmém gyartotta rémképek, sotét
gondolatok és reménytelen félelmek, mint amikor a
baranyfelh6k a semmibe tinnek a sz¢l fuvallatara.
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Liétezek. 1 agyok.

EgyszerGen csak jelen voltam ,itt és most”. A
testemben lakoztam s békésen szemléltem 6nmagam
¢és a vilagot. Mély béke és nyugalom honolt bennem.
Boldog voltam, olyannyira boldog, mint amennyire
korabban még nem éreztem magam. Felszabadultam.
Megszabadultam a szenvedéstél.

Fogalmam nem volt, hogy ki és mi vagyok. De azt
kristalytisztan, egyértelmden tudtam, hogy nem
vagyok  az  eddigi  élettorténetem.  Valami
megfoghatatlan és pontosan megfogalmazhatatlan
¢ber, nyugodt, laza értelemként, szellemszerd
intelligenciaként lakozom bent a testemben és
kivancsian, nyitottan szemlélem a létezést.

Néha a semmibdl néhany gondolat uszkalt a
tudatossagom terébe, tudomasul vettem Oket, majd

ezek — mint ahogy megérkeztek — tovatintek a
semmibe. Békesség ¢és boldogsag arasztott el,
finoman, koénnyedén s mégis  extatikusan
felvillanyozoéan.

Korbenéztem. Minden mas. A szoba atvaltozott. Ami
hamarabb kopottasnak tint, az most a formak,
szinarnyalatok élénk, valtozatos jatékanak tant.
Mennyi érdekes forma, szinarnyalat bujkalt a
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szobamban s én eddig képtelen voltam észrevenni
azokat. Egy kis virdag az irdasztalom tetején: oOh,
micsoda kaprazatos ¢él16 csoda! Kecses szara, a levelek
valtozatos {ve s a szirmok pompaja — mikozben ez a
kis ,,valami” ugyanugy élt, mint én. Nem talaltam egy
olyan targyat, amelyik unalmas lenne. Mindenben
felfedeztem valami szépet, egyedit, paratlant — s a
dolgok imigyen val6 szemlélése kozben paratlan
Orom jart at:

Létezem! Imadom ezt a létezést! Minden olyan  gyonyori,
pdratlan és egyed;.

Elénken éreztem a bennem litktetd ¢letenergiat, a vér
aramlasat, b6rém finom bizsergését, mikézben a
szemeimen 4t kitekintve furkésztem az engem
korilvevé szines-hangos-illatos, csodalatos vilagot.

Beesteledett, félhomaly szétte be a szobat, mikézben
az ablakon tdl a hoépelyhek lejtették konnyed
tincukat. Eber voltam, boldog és kalandvaggyal teli:
ujra fel akartam fedezni a vilagot.

Az utcan egy telefonfillke mellett haladtam el, ahol
egy 1d6s, szakallas, rongyokba bugyolalt id6s
hajléktalan mocorgott. Kilépett és némi apropénzért
konyorgott. Ranéztem és élettdl csillogd  szemei
mogott meglattam ugyanazt, ami valdjaban én is
vagyok: érz6-gondolkodé értelmes emberi szellem.

~18~
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Csillogb szemei mogott ugyanaz a tudatossag nézett
ki. Az élet olt6zott altala is emberi formaba. A
zsebembe kotortam s a nalam levé kisebb 6sszeget a
kezébe nyomtam. ,,Boldog tnnepeket!” — mondta
remegé hanggal. Nem birtam ellenallni a bennem
feltoré késztetésnek: egy hatarozott mozdulattal
magamhoz 6leltem s azt mondtam:
- Békés, boldog létezést, kedves embertarsam!

*
Napokon at izgatottan fedeztem fel djra a vildgot.
Erzékszerveim kristalytisztan mukodtek s
racsodalkoztam a formak egyedi szépségeire. Mintha
ujjaszilettem volna, s kisgyerek modjara Gjra birtokba
vettem a vilagomat. Mennyi hang és szin és forma és
iz vart ram! Milyen sok felismerés, amelyeket a
felbukkan6é gondolatok megfigyeléséb6l nyertem.
Meglepédtem az érzelmek gazdagsagan, arnyalatain
¢s intenzitasan.

Egy id6 utan némiképp csokkent a felfedezés izgalma
s a gondolatok is stribben visszatértek, mignem
azon csiptem el magam, hogy alkalmanként ujra
belekabulok a gondolatokba, leteper és magaval ragad
néhany kellemetlen érzelem. Késébb lehetéségem
nyilt arra, hogy feleségemmel és kisfiammal egy id6re
vidékre koltozzem, egy olyan helyre, amit hamarabb
,»civilizacié hata mogott’” helynek neveztem volna.
Sok id6t toltottem el olyan médszerek megtalalasaval,
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amellyel vissza lehet térni a tiszta tudatossag
allapotahoz.

Szabad idémben a természettel valé egyiittélést
gyakoroltam:  fakat  Ultettem,  vegyszermentes
z6ldségtermesztéssel kisérleteztem, valyogegal
tapasztottam — az egyszer(, természetes élet 6romeit
¢lveztem. Mivel hamarabb amolyan ,,elvarosiasodott,
kétbalkezes irodai dolgozénak” szamitottam, nagy
6rommel tapasztaltam, hogy mennyi minden olyan
munkat, tevékenységet el lehet végezni, amelyet
korabban csak szakembernek adtam volna at — ha
éber figyelemmel teszem azt, s nem a munka
eredményére fokuszalok, mint ahogy korabban
tettem — hanem magara a tevékenységre. Barmit is
tettem, teljes odafigyeléssel végeztem — edzettem az
éber tudatossagot, a jelen pillanatban val6 1étezést.
*

Nem sokkal késébb egy belsé késztetés hatasara
elkészitettem a honlapomat, amelyen kézoltem a
cikkeimet, majd elkészitettem a  konyveket,
nyomdakész formaba o6ntéttem, nyomdaba adtam.
Igy lettem — egy szerepként, szinte észrevehetetlentl
— {réva. Mint kidertlt: minden adva volt ehhez. A
tudat kutatasanak szerelmese vagyok, érdekel a
szamitastechnika fejlédése, a honlap-szerkesztés, a
konyv-szerkesztés és kiadas. Azért irtam ezt, hogy
megértsd: ha van egy erés belsé késztetésed, kreativ
impulzusod, hogy valamit megvaldsits, akkor észre
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veszed, hogy minden eszkéz adott hozza. Nemcsak,
hogy minden feltételt adottnak talalsz, hanem a
mindenség is tamogat, hogy megvaldsitsd a
késztetésedet!

Miutan megirtam A tudat rejtelmei és A tudat
¢bredése c. konyveket (az utébbit tars-szerzéként,
Dr. Margitics Ferenc tudatkutatéval, baratommal) egy
id6re visszavonultam az frastél. A két konyv a lazas
felfedezések idGszakaban irodott, ezért hangulataban,
stilusiban is ezoterikusnak, misztikusnak tinhet —
ilyen formaban ihlet6dott. Ezutan hosszabb id6t
toltéttem az éber tudatossag tanulmanyozasaval, majd
er6s késztetést éreztem, hogy egy gyakorlati
kézikbnyvet is atnydjtsak olvasdimnak. Ebben
utmutatokkal szolgalok az éber tudatossag eléréséhez,
fenntartasahoz és elmélyitéséhez.

Most ezt a gyakorlati kézikonyvet tartod a kezedben,
kedves Olvas6! Olvasd lassan, s egy-egy mondat
vagy rész utan hagyd, hogy az olvasottak eljussanak
az értelmedig.

Szeretettel atnytdjtom Neked ezt az utikalauzt!

Kery Ervin,
2015.01.20

~21~



CSOBBANJUNK A MELYVIZBE!

7(‘/
J \ {
7" o
N\1/7

yo /'

\

Az elménkben kavargd gondolatok elkabitanak,
elvesziink benntik és egyfajta réviiletben tartanak,
mikozben elfelejtiink élni, 1étezni. Légy életed
filmjének nézGje — 1épj ra a tudatossag Gsvényére!
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Belekdbultunk életiink filmjébe.

Tudod, érzed, hogy van benned ,valami”, amit
léleknek, oOnvalonak, szellemnek, intelligencianak,
felsébb én-nek is nevezhetsz:

Ez a tudatossag.

Az a tudomas, amelyik érzi és tudja, hogy "vagyok,
létezem, élek”. Az, amelyik most kitekint a fejedbdl, a
szemeiden 4t latja ezeket a sorokat és megérti a
mondatok értelmét.

It és most vagyok. Elek. Létezem

Fogalmam nincs arrél, hogy ki vagyok, mit kéne
tennem,  hogyan  tovabb = és  mi = célja
mindennek. Teljesen belekabultam a sok rélam szo6lo
elképzelésbe: hogy ki vagyok ¢én, kinek kellene
lennem, miként kellene élnem, mit gondolhatok, és
mit mondhatok. A személyiségen  dlarcait  hordom
magamon, mint a sgerepeit jats30 szinész. Mar nem tudom,
hogy a sok-sok tarsadalmi elvaras mogott ki vagyok.

Rohangalunk, poérgiink ebben a magunk alkotta
vilagunkban, hogy még tébb anyagit tudjunk
magunkénak és még tobbé valjunk. A fejinkben
ezernyl gondolat 6rvénylik folyamatosan, érzelmek
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sorat kell elszenvedniink és mélyen boldogtalanok
vagyunk.

Szenvediink.

Belezuhantunk a miriad gondolat és  érzelem
orvényébe és csak fuldoklunk, fuldoklunk.

Ha tudnank, hogy kik vagyunk, akkor tudnank azt is,
hogy mi dolgunk a viligban. De nem tudjuk és

borzasztéan szenvedink.

Féliink és elidegenediink egymastol, s a természettdl.
Ontudatlanul pusztitunk, mikézben elménkben gy
gondoljuk, hogy "céljaink" érdekében tesszik.

Ilyen muris életforma az ember.

Végletesen a gondolatok és fogalmak zsarnoki
fogsagaba esett.

Filmink  f&szerepl6iként  megéljik  szamtalan
szerepinket. Kedves testvér-szerep, aggddo és
szeret§ apa vagy anya szerep, j6 munkatars szerep -
ajjajj, s hol vannak még azok az extra maszkok,
amelyeket  O6nszantunkbdél — Oltink  magunkra.
Jobboldali, baloldali, katolikus vagy buddhista - s e
szamos szerepinket egyre inkdbb ripacs szinészként
tudjuk jatszani. A sziintelenil szerepeit jatszo szinész
kiég és ripaccsa valik.
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Belefaradtunk a  szerepek forgatagiba ¢és az
aggodalomba, hogy vajon eléggé jok vagyunk-e:

"Lehet, hogy nem vagyok elég j6 testvér. Nem
vagyok eléggé gondos anya vagy apa. Lehet, hogy a
munkatarsaim nem értékelnek eléggé. Lehet, hogy
tobbet kellene templomba jirnom" - Csendes
perceinkben megszolal benniink a sok-sok gondolat,
hogy teljesen let6rjon, boldogtalanna tegyen minket.

.. s elfelejtettiink élni!

Képtelenek vagyunk gondolatok nélkil lenni: csak
létezni és élvezni a 1étezést

A gondolatok aramlanak és aramlanak, megszakitas
nélkiil. Mindig a figyelmiinket kovetelik: "Oh, én egy
igen-igen fontos gondolat vagyok! Ha nem veszel
figyelembe, akkor lehet, hogy rossz dontést hozol és
problémad szarmazik bel6le. Annyira fontos gondolat
vagyok, hogy tégy engem magadéva, topreng) el
rajtam, tégy barmit, csak foglalkozz velem!" Es mi
annyit foglalkozunk a gondolatainkkal, hogy a
gondolataink kabulatiba estink, és egyszertien csak
elfelejtink élni.

Elni itt és most:

Nyugodtan, békésen, kivancsian. Artatlanul.
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EgyszerGen csak lenni és szemlélédni: nyitottan,
befogadassal. Szeretettel.

Lenni és élvezni a 1étezést.

Hiszen - ha a gondolatainkat lecsillapitjuk - nem
veszink bele a "fontos gondolatok" o6rvényébe.
Latjuk Sket, tudomasul vesziink minden gondolatatot
és érzelmet, de nem bonyolédunk beléjik.

A gondolatok jonnek és tovatiinnek, mint felhék az
égen - de mi nem csimpaszkodunk a gondolat-
felh6kbe, hanem hagyjuk, hogy tovaiaramoljanak.

Ha van valami teend6m megteszem.

Eberen és tudatosan teszem, figyelve arra, amit
teszek. S mivel a sok-sok poérgé gondolat nyomasatol
megszabadultam, ezért a figyelmem tObbet van a
jelen pillanatban, a most teljességében. Egyszerten
csak ¢élvezettel belemertlok a vilagba,
megtapasztalom azt olyannak, amilyen.

Nyitott vagyok, befogadé. Boldog vagyok.
Nem esem a gondolatok, érzelmek csapdajaba.
Amikor sziikségem van a gondolkodasra, akkor

gondolkodom s amint nincs ra szikségem,
egyszerden csak félreteszem.
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Ugyan nem mindig mosolyogva ulok ,,6nmagam
tokéletességében”. Néha dithds vagyok, netan sirok,
maskor meg kit6r6 6rommel lelkesedem valaminek.
Ha diihot érzek, akkor hagyom, hogy dith6s legyek.
Teljes figyelemmel kisérem a dihém kitérését. Egy
villanasnyi id6re érzem a dihot teljes intenzitasaban,
megtapasztalom, majd tovabbengedem. Nem ragadok
bele az érzelmek aradataba.

Inkabb boldog vagyok.

Ezt valasztom. Tudatosan.

Az életet vilasztom és nem ag dltalam épitett sgemélyiség-
bortont.

Légy életed filmjének nézdje!

Eltelik egy hétkéznapi nap, munkaval, tarsas
kapcsolatokkal s bizony gyakran megtorténik az, hogy
nem a legkellemesebb élményekkel emlékeziink
vissza a nap torténéseire:

,Unalmas volt a munkim. Hibidztam a
munkahelyemen. Nem voltam tirelmes tars és nem
torédtem  eleget a  gyermekeimmel.  Teljesen
foloslegesen vitaba keveredtem a szomszédommal”

Egy-egy ¢lethelyzetben belecsavarodunk
gondolataink hal6jaba, az érzelmeink is magukkal
ragadnak, s amikor magunkhoz tériink a sok gondolat
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és érzelem okozta belsé  viharbdl,  akkor
hajotorotteknek latjuk magunkat: ,,Ez a napom is
eltelt és sok mindent masképp tennék, ha
megismételhetném a mai napot!”

»A figyelmetlen életet nem érdemes élni” — mondta
bolcsen Szokratesz s mennyire igaza van! A
figyelmiink  elveszik a sok gondolatban és
érzelemben, ugyanazt a hibat sorozatosan elkévetjiik,
s mégsem tanulunk belSlik, nem emlékeziink vissza
életink egy-egy idGszakara, amikor stresszesek,
idegesek voltunk. Amire viszont igen jol emlékeziink,
részletekben gazdagon, pontosan azok a pillanatok,
amikor élveztiik a jelenlétet, a 1étezésiinket — amikor
az élet aramlataban (flow) tartézkodtunk.

A tudatossag felé vezet6 Osvény elsé allomasa,
amikor felismerjik a bennink levé megfigyelé
képességét.

g :) Jatszd vissza a nap eseményeit!
/ J\, Tedd szokasodda, hogy esténként,
L// AN elalvas  el6tt,  békésen, nyugod,tan
) —\_  visszaemlékezz a nap eseményeire. Ugy

C = lisd lelki szemeiddel, mintha kivilrél,
nézoként szemlélnéd életed egy-egy filmjelenetét.

Mi tortént ma veled? Mi az, aminek nem orultél?
Minek oriltél s mi tett boldogga? Milyen érdekes és
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fontos események torténtek veled? Kikkel 1éptél
kapcsolatba és milyen érzéseid tamadtak?

Egy-egy mai napi révid epizédot valassz ki magadnak
— egy olyan jelenetet, ami szamodra fontos vagy
¢érdekes. Szemléld nézSként életed mai napi filmjét.
Légy tudataban annak, hogy most attekinted a
napodat.

Ahogy megfigyeled a napod fontosabb térténéseinek
emlékét, szamtalan felismerésben lehet részed és
6romod: Fszreveszel olyan Osszefiggéseket, egyiitt-
mikodéseket, amelyeket korabban nem vettél észre
az ,elméddel”. Felismered, hogy miket tettél
tudattalanul, egyfajta gondolat-kabulatban.

S ami a legfontosabb: Megtanulsz  békés, nyugodt
megfigyeld lenni életed filmjében!

~30)~






