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ELOSZO

Az emberiség legnagyobb belsé konfliktusa mindig is
a sajat elméjével vald azonosulés volt. Az elme hangja,
amely védekezik, itélkezik, fél, kovetel, és uralkodni
akar, nem mas, mint az ego sziintelen jatéka, amely az
illiziok vilagaban tart fogva minket.

Az ego, bar latszolag a tulélésiinkért felelds, valdjaban
akadalyozza, hogy meglassuk valddi természetiinket,
amely tiszta, hatartalan tudatossag és bels6 béke.

Az ,.Ego— Elme — Eberség — Tudatossag” cimii konyv
célja, hogy bemutassa az ego természetét ¢s az elme
mitkddését, mikdzben felfedi, hogyan sodor magaval
minket a folyamatos gondolataradat és az azonosulas a
belsd monologgal.

Az ego szerepe, hogy elkiiloniilést és kiilonallo
identitast hozzon létre, 4&m ez az azonosulds olyan
borton, amelybdl csak az éberség és a tudatossag térbe
vald visszatérés révén szabadulhatunk Ki.

A konyv négy f6 szakaszbol all.
1. Az Ego természete

Ebben a részben feltarul az ego rejtett mitkodése.
Hogyan alkotja meg az identitast, miként tartja fenn a
félelmet €s az elkiiloniiltség €érzését, és miért taplalja a
mult és jovo illuzigjat, hogy elkeriilje a jelen pillanat
valosagat.

2. Az Elme miikodése

Az elme nem ellenség, 4m az ego rabszolgdjava valik,
ha nem ismerjiik fel miikodésének természetét. Ez a



szakasz bemutatja, hogyan kapcsolhatjuk ki az ego
altal taplalt bels6 zajt, hogy az elme eszk6zzé, ne pedig
uralkod6va valjon.

3. Az Eberség, mint a Szabadsag Kapuja

Az ego ¢és az elme milkddésének megértése utan
elérkeziink az  emberi létezés legfontosabb
dimenziojahoz: az ¢berséghez.

Az éberség nem egy allapot, hanem maga a jelenlét,
amely minden gondolat mogott Iétezik. Az éberség
nem valami, amit meg kell teremteni, hanem az, ami
mindig is ott volt — a tiszta tudatossag tere, amelyben
minden jelenség megjelenik és eltlinik.

Ahogy az éberség fokozatosan elmélyiil, a belsd csend
nem iirességgé, hanem élettel teli teljességgé valik. Itt
ér véget az ego jatéka, ¢és itt kezdddik a valodi
onmagunk felismerése.

4. A Tudatossag, az Idotlen Jelenlét

A tudatossidg nem egy targy, amit elérhetiink vagy
megfoghatunk, hanem az a tiszta, hatartalan tér.

Ez az a tér, amelyben az ¢let minden tapasztalata
megjelenik, és amely Onmagédban szabad minden
itélkezéstol, azonosulastol €és szenvedéstol. Az éberség
az a belsé csend, amely figyel, és amely soha nem
valtozik, akkor is ott van, amikor az elme zajos, €s
akkor is, amikor a gondolatok elcsitulnak.

Ez a tér nem személyes, nem tartozik az egohoz vagy
az elméhez. Ez azigazi 6nmagunk — az iddtlen jelenlét.

A tudatossag az a felismerés, hogy nem az elme
tartalma vagyunk, hanem az, aki figyeli azokat.
Amikor az ember felébred az elme uralma alol, raébred



arra, hogy a gondolatok jonnek és mennek, de valami
mindig alland6 marad — a tiszta figyelem, a jelenlét.

A tudatossag nem kiizd az egoval, mert nem része az
ego jatszmainak. A tudatossag olyan, mint a végtelen
égbolt, amelyben a gondolatok és érzések felhdk
csupan. Egyik felhd sem érintheti meg az eget, és egyik
gondolat sem valtoztathatja meg a tudatossag valodi
természetet.

A konyv végso lizenete, hogy az ego bortonébdl vald
kiszabadulas nem a harcrél szol, hanem a
felismerésekrol.

Nem kell semmit megvaltoztatnunk, csak fel kell
ismerniink a valddi természetiinket.

Az ego nem ellenség, hanem eszkdz, amely akkor valik
veszélyessé, ha azonosulunk vele. Az éberség ¢és
tudatossag terében azonban az ego elvesziti az uralmat,
¢s megjelenik az igazi szabadsag, az élet kozvetlen
megélése.

Ez a konyv egy belsé utazas, amely arra hiv, hogy
kilépjiink a megszokott gondolkodasi sémakbdl, €s

visszatalaljunk a jelen pillanat valosdgahoz, ahol a
tudatossag végtelen tere var rank.



AZ EGO TERMESZETE

Az identitaskeresés kényszere

Az életiink ebben a vilagban akkor kezd6dott, amikor
megszilettiink. Ekkor bizonyithatoéan ¢éltiink, de még
nem voltunk valakik. Csak a jelen, a Ilétezés
egyszeriisége €s nagyszeriisége 1étezett szamunkra.

Valakivé az a tarsadalom, az a kultara alakitott
benniinket, amelybe felnevelkedtiink. Valakivé
valasunk az egdnk megsziiletésével kezd 6dott.

Ez egy elkeriilhetetlen 1épés volt a Tudat evolicios
fejlodésmenetében, tehat ebben nincs is semmi rossz.



Megsziiletik az ego, az elkiiloniilt kis én, mint az
ontudatnak egy fékusza. Ez a kis én szerez aztan
tapasztalatokat onmagar6l és a vilagrol.

Az evolicid természetes menetében ezeknek a
tapasztalatoknak eredményeként aztan az ego
visszalép, hogy teret engedjen annak a folyamatnak,
amely sordn az emberi forman keresztiill a Tudat
onmaga tudatéra ébred.

Ennek az evoluciés folyamatnak kibontakozasat
azonban megakadalyozza egy illuzid, a valakivé valas
illazidja.

Valakivé valasunk pedig akkor kezdddik, amikor
elkezdiink azonosulni az egoval, ezzel az elkiiloniilt kis
énnel. Ennek az illizionak a hatasara ugy érezzik,
hogy az ego a valosag, mi az egdval vagyunk azonosak
¢és az elkiiloniilt kis én fejlddése adja a személyes
fejlodésiink alapjat.

Ezt az illuziét napjainkban mar nem is tudjuk
elkeriilni, mert az emberiség mar évezredek ota ¢l
ebben az illizidoban. A hazugsag onalldsitotta magat és
igy valt az ego illuzidja valdsdgga az emberiség ¢€s igy
szamunkra is.

Az egbval valdo azonosuldsunk tesz tehat benniinket
valakivé. Ez az egdval vald azonosulds lesz aztan
minden illuzié és ezzel egyiitt minden problémank és
szenvedésiink forrasa.

Mivel mindenki koriilottiink az egdt tekinti élete
legfontosabb kdzéppontjanak, ezért benniinket is gy
neveltek a sziileink, hogy felnéttként lehetéleg egy
erds kozépponttal, egy erés egdval rendelkezziink.



Erre azért is van sziikség, mert a tarsadalom ¢és a
kultira koriilottiink az erds egoval rendelkezdket
isteniti, azoknak kedvez.

gy szileink és tanaraink belénk nevelték azt az
allando torekvést, hogy egy erds valakivé valjunk,
valaki mas legylink, mint akik most vagyunk (t6bbek,
nagyobbak, fontosabbak legyiink, mint a tobbi ember).

Ezért mindig masokra  figyeliink, 4llanddan
Osszehasonlitgatjuk ~ magunkat a  tobbiekkel.
Mindekdzben igyeksziink tetteinket a masok
elvarasaihoz, masok véleményéhez igazitani.

fgy alland 6an a multtal és a jovSvel foglalkozunk, soha
sincs elég idOnk arra, hogy megélljunk és meglassuk
ezt az életiink mogott meghtzodd hatalmas illuziot.

A személyes torténet hatalma

Mindenkinek meg van a maga személyes torténete. A
személyes torténetlink szalait a sziileink kezdték el
fonni, eldszor 6k mondtak meg nekiink, hogy kik
vagyunk ¢és Ok kozvetitették felénk azokat a
szabalyokat is, hogy hogyan kell egylitt ¢lni a tobbi
emberrel egy adott tarsadalom keretei kozott.

Aztan a kis én megsziiletésével megjelent benniink az
ego belsé hangja és ettdl a pillanattol kezdve 6 valt a
személyes torténetiink meséldjévé.

Egy torténetet kezdett el mesélni nekiink arr6l, hogy
kik is vagyunk €s hogy merre tart az ¢életiink. Ez a
torténet annyira meggy6z0 szamunkra, hogy esziinkbe
se jut megkérddjelezni az igazsagat.



Eletiink minden tudatos pillanata egy onmagunknak
mesélt személyes ¢énkdézponta torténet kereteibe
illeszkedik be és azon beliil értelmezhetd.

Ez azért van igy, mert annyira mélyen azonosultunk a
személyes torténetet meséld egonk belsd hangjaval és
ezzel a személyes torténettel, hogy ez adja egész
¢letiink alapjat.

Ha azonban kozelebbrél megvizsgaljuk ezt a
személyes torténetet, akkor azt talaljuk, hogy a belsd
torténetiink élmények és gondolatok szovedékébdl all.

Gondolatokb6ol, amelyek megmagyardzzdk az
¢lményeinket, gondolatokbol, amelyeket elhittiink,
amelyekkel azonosultunk, ¢és amelyek igy az
onmeghatarozasunk alapjat adjak.

A személyes torténetiink igy szinte a blivkorében tart
benniinket, egy hipnotikus allapotban, amelyben
minden figyelmiinket lekoti a belsé hang és az éltala
mesélt torténet.

fgy elveszitettiik az éberségiinket, a valosag szinte
elmegy mellettiink, mert mi csak a valésag azon
elemeire figyeliink, ami megerdsiti a mi személyes
torténetiinket.

Ezért nem fériink hozzd életiink mélyebb
dimenzidihoz, amelyek ugyan jelen vannak az
¢letlinkben, de az éberségiink hidnya miatt
elveszitettiik veliik a kapcsolatunkat.

TOVABBI FEJEZETEK
Mi is az ego?



Az ego a személyiség Kis része

Az ego sziiletése

Az ego tiindoklése

Az ego kialakulasanak az utja, az azonosulas
Eretlen vagy érett ego

Az ego legmélyebb gyokere

AZ ELME MUKODESE

Az elme természete

Az elménk miikodésének az egyik legfontosabb
jellemzdje az, hogy dallanddéan koborol, mintegy



automata ilizemmodban mikodik. A gondolatok
alland 6an jonnek-mennek.

Ha megprobaljuk erdszakkal hattérbe szoritani Oket,
akkor ez komoly erdfeszitések aran csak rovid iddre
sikeriilhet, hogy aztan ujult erével jelenjenek meg Ujra.

Az elménk ébren t6ltott idonk nagy részében altaldban
vagy a multban vagy a jovében koborol, gondolatban
vagy multbeli élményeinkkel, sérelmeinkkel, vagy
jovobeli céljainkkal, félelmeinkkel foglalkozunk.

Elménk miikodésének masik fontos jellemzbje az,
hogy folyamatosan értékel. Ez azt jelenti, hogy az
¢lményeinket nemcsak megéljiik, hanem joként vagy
rosszként kategorizaljuk azokat.

Mindent és mindenkit megitéliink, ami torténik veliink,
vagy akikkel talalkozunk az ¢letiink soran. Ez a
kategorizalds aztan egy eltorzult vilagészleléshez
vezethet, mert ezek alapjan a kategoéridk alapjan
értelmezziik a benniinket ért 0 élményeket.

Ha egy élményiinket rossznak itéltiik meg, akkor
hajlamosak vagyunk arra, hogy ezt a kategériat a
jovében is fenntartsuk és megerdsitsiik.

Ezaltal szelektivvé valik az észlelésiink, mert csak
azokat az ingereket vessziik észre, ami megerdsiti a
kategdridba sorolasunkat, ami annak ellentmond, a
folott pedig elsiklik a figyelmiink.

Az elménk harmadik fontos jellemzdje az, hogy
allanddan torténeteket, sztorikat gyart. Ezeknek a
torténeteknek pedig sokszor katasztrofalis
kimeneteliik van.



Példéaul eszembe jut, hogy nyitva hagytam-e a lakasom
ajtajat. Az elme pedigrogton egy egész torténetet gyart
e koré a gondolat koré: nyitva hagytam, betortek
hozzam, elloptak az értékeimet, a renddrség pedig
ahelyett, hogy a betoroket keresné, engem fog
nyaggatni felesleges kérdésekkel.

Altalaban ezeknek a sztoriknak a végeredményét és
érzelmi kovetkezményeit éljiilk meg. A sztorik masik
tipusa veliink foglalkozik, hogy kik és milyenek
vagyunk, mit kellene vagy kellet volna csinalnunk.
Ezeknek a sztoriknak az Osszessége alkotja a
személyes torténetiinket.

Az elme mélyprogramozasa

Az elme kondiciondlt mélyprogramjai az ego
fejlodését helyezik eldtérbe, és ennek a fejlodésnek az
¢lethosszig valo fenntartasara torekednek.

Az ego kiteljesedését segitik eld, egy erds €s hatékony
ego megteremtésre Osztondznek bennilinket és ezt
tartjdk az emberi fejléddés végcéljanak is. Az ego
hattérbe 1épését a gyengeség jelének tekintik, amit
szégyellniink kell, és mindenaron el kell keriilniink.

Ezek a kondicionalt elmemintdk  kiilonb6zd
hitrendszerekként, gondolatmintdkként realizalodnak
az életlinkben.

Ezeket a hitrendszereket, gondolatmintdkat azonban
nem mi magunk hoztuk létre, hanem készen kaptuk
azokat a sziileinkt6l, a kozosségtdl és a tarsadalomtol,
amelyben felndttiink, valamint a médiakbal vettiik at.



Ezeket a készen kapott gondolatmintdkat pedig
sokszor tudattalanul, gondolkodés nélkiil elfogadtuk,
s6t azonosultunk velik ¢és igy azokat a
személyiségiinkbe is beépitettiik.

fgy keletkeztek az évek soran a  kiilonbozd
meggy6zddéseink, igy teremtettiink meg egy hit és
értékrendszert magunkban, ami alapjan szervezziik
meg az egész életiinket.

Ami torténik veliink nap, mint nap, azoknak az
eseményeknek ezek a kondiciondlt elmemintaink
szolgélnak hattéril.

Félelmeink, vagyaink, Oromeink, motivacidoink
legtobbje ezekbdl az elmemintdkbdl ered és azok
megerdsodését szolgalja.

TOVABBI FEJEZETEK
Az elme rabsagaban lenni
Maszkjaink gyijteménye
A spiritualis Ego maszkja
A vélemények tiikrének biivolete

A kozony védopajzsa



AZ EBERSEG, MINT A SZABADSAG
KAPUJA

A befelé fordulas ereje

Minden emberben, igy a spiritualis keresOben is
megtalalhatd az igazsag egy piciny magva, amely a
névényi maghoz hasonléan szintén hatalmas
lehetéségeket hordoz magaban.

A magocska kicsirazdsnak a befelé fordulds az
elofeltétele. Ezt a befelé fordulast azonban a fogalmi
tudas alapjan mindenki masként értelmezheti.



Altaldnossagban a befelé fordulis a figyelemnek a
formak vilagatol vald elfordulasat és a vandor bels6
vilaga fel¢ fordulasat jelenti.

Ebben az értelmezésben Iétezik egy alany, aki figyel és
egy belso targy (Iélegzet, gondolat, képzet, Istenrdl
alkotott fogalmi kép stb.), amire figyel.

Ekkor a figyelem elmélyiilése a figyelem erejének
(tartossaganak) a novekedését jelenti. A magocska
csirdzasnak indulva meger6sodik ebben a belsd
csendben.

A befelé fordulas kovetkezd szintje az, amikor a
figyelem mar nem belsd targyakra iranyul, hanem
magara az azt észleld tudatossagra.

Példaul ha valaki a 1égzését figyelte gondolatok nélkiil,
akkor egy id6 utan a figyelmét a 1égzésr6l (ami az
alanyon kiviil 1évé dolog) magara az alanyra (a 1égzést
figyel6 tudatossagra) iranyitja.

Ezt persze csak akkor tudja tartésan megtenni, ha a
figyelme mar kelléen megerdsodott a belsé targyak
figyelésekor.

Ebben az értelmezésben a figyelem elmélyiilése azt
jelenti, hogy a spiritualis keresé egyre inkabb elmeriil
ebben a tudatossagban.

Egy id6 utdn rdjon, hogy ez a tudatossig, amire a
figyelmét iranyitja, az még nem az tiszta Tudat (ezen a
ponton sokan el szoktak tévedni), hanem az ego (az én-
gondolat, a testtudatossag). A magocska ekkor
szOkken szarba ¢és valik egyre erdteljesebb novénnye.



A figyelem erejének novekedésével a vandor ekkor
kezdi el keresni azt, hogy honnan emelkedik elé ez az
ego, mi taplalja ezt a tudatossagot.

fgy jut vissza az ego forrasihoz, ami a tanuskodé
Jelenlét, abszolut tudatossag. Ekkor viragzik ki
teljesen a magocska és ajandékozza meg a spiritudlis
keresot csodas illataval, ami maga a Lét 6rome.

A magocska viragba szokkenésével a spiritudlis keresd
személyiségének a szerepei, reakcid6 ¢és az elme
zakatolasa tovabbra is létezik, de a spiritudlis kereso
mar nem akarja megvaltoztatni azt.

Nem szeretne jobban szerepelni, vagy egy jobb
szerepet kapni. Egyszeriien csak megfigyeli a sajat
reakcioit. Nem azonosul mar annyira veliik, igy az
énképét mar nem a reakcidor mindsége hatarozza meg.

Megtanul nevetni sajat magan. A tantsagbol latja és
ismeri fel, hogy az ego tulajdonképpen egy koteg
kondicionalt viselkedés és érzelmi minta, és mint
ilyennek nincs is kiilondsebb realitasa.

A spiritualis keres6é felismeri, hogy a magocska
kicsirazasdhoz, a felébredéshez a Mostban megjelend
intenzitasra van sziikség.

Mi adja meg ezt az intenzitast? Annak a tudata, hogy
mar nem a test-elmével azonositja tobbé magat, hanem
az ¢életet ad6 tudatos jelenléttel. Ha ennek a megértése
atitatja a spiritudlis keresd egész valojat, akkor van
meg a megfeleld intenzités is a felébredéshez.

TOVABBI FEJEZETEK
Az egonak el kell buknia



Felébredni a személyes identitasbol

Az elmejatékok leépitése a Jelenlét erejével
A szemeélyes torténeten tul

A személyes torténetbol valo felébredés

A belso szabadsagban gyokerezé elfogadas
A csend szerelmese

A szellemi sziiletés

Az Elet mélyebb dimenziéira nyilé kapu
Mit is jelent ébernek lenni?

Ebredés az azonosulasok biivoletébol

A TUDATOSSAG, AZ IDOTLEN JELENLET




A tudatossag természete

Ha megkérdeznék tOliink, hogy mit tartunk
legfontosabb dolognak az ¢letiinkben, akkor a
legtobben tudnank valaszolni erre a kérdésre.

Persze eltérd valaszokat adnank, denem is ez a Iényeg,
hanem az, hogy valaszolnank ri. Es ameddig
valaszolni tudunk erre a kérdésre, addig tavol
maradnak téliink a tudatossag magasabb szintjei. Ez
pedig hogyan lehetséges?

Ha szeretnénk megtudni, hogy ez hogy lehetséges,
akkor legel6szor is a magasabb tudatossag természetét
kell megvizsgalnunk.

A tudatossag  magasabb szintjeit sokan
megtapasztaltdk mar életilkkben és beszamolok ezrei
szilettek errdl a tudatallapotrol.

Ha azonban a mélyére hatolunk ennek a tapasztalatnak,
akkor azt talaljuk, hogy a tudatossagnak nem léteznek
magasabb szintjei, hanem csak maga a Tudat Iétezik.
A Tudatnak pedig csupan két allapotat tapasztalhatjuk
meg, a kiilonboz6é formakkal azonosult ¢és az
azonosulasokt6l mentes tudatallapotot.

A formakkal azonosult Tudat

Mit is jelent az azonosulas? Azt, hogy azonosulunk
egy olyan formaval (pl. a neviinkkel), ami eredetileg
nem tartozott hozzank (mindannyian név nélkiil



szlilettlink), de az azonosulds utjan az adott forma a
résziinké valt.

Amikor a Tudat azonosul egy formaval, akkor
megjelenik az ego, az én. Az én mindig valamivel vald
azonosulast, onmeghatarozast jelent (férfi vagyok, apa
vagyok, angol vagyok, keresztény vagyok stb.) Az ego
alapjat tehat ezek, a szdmunkra fontos dolgokkal valo
azonosulasok adjak.

Ezért, ha valaszolni tudunk arra a kérdésre, hogy mi a
fontos szamunkra az életben, akkor a formakkal
azonosult tudatallapotban vagyunk.

Erre a tudatallapotra pedig az a jellemzd, hogy mindig
korlatozott ¢és kirekesztd. Az azonosuldst ugyanis
mindig valasztas el6zi meg: ez a dolog, ez a forma
fontos szamomra amaz pedig nem.

Altaldban mi az altalunk szépnek, jonak és értékesnek
tartott formakat valasztjuk, azokkal azonosulunk,
azért, mert Ugy gondoljuk, hogy igy lesziink mi
magunk is szépek, jok és értékes emberek.

A valasztéassal pedig mindig egyiitt jar a szorongas, a
félelem attol, hogy elveszitjik a szdmunkra fontos
dolgokat és igy azzal egyiitt oGnmagunkat is.

Csak azért, mert spiritudlis keresok lettlink, az
azonosulds folyamata nem 4ll le. Csak most mar mas
valik fontossa szamunkra, példaul a kitagult
tudatallapot, vagy az asztralis projekcid élményének a
megtapasztalasa.

Ekkor ezekkel az ¢lményekkel azonosulunk, ezek
valnak fontossd szdmunkra, ezek adjdk a spiritudlis



egonk Onazonossagat. Semmi nem valtozott, csak a
formak, amelyekkel azonosultunk.

A formamentes Tudat

Mindannyiunk életében adodnak azonban olyan
pillanatok, amikor egy rovid idore fellazulhat a
formakkal val6 azonosulasunk és mi ekkor egy teljesen
mas tudatallapotot tapasztalhatunk meg.

Amikor megsziinik egy formaval valé azonosuldsunk,
akkor mintegy tér keletkezik koztiink és az adott forma
kozott és meglatjuk, felismerjilk, hogy mi nem
vagyunk azonosak a formaval. Az azonosulds
feloldodasaval egyiitt pedig eltlinik az ego, az én is.

Ha ebben a tudatallapotban kérdezik meg toliink, hogy
mit tartunk fontosnak az életben, akkor egyszeriien
nem tudunk vélaszolni erre a kérdésre, mert az egdval
egyiitt eltiint minden olyan dolog, amit eddig nagyon
fontosnak tartottunk. Ennek ellenére azt tapasztaljuk,
hogy éliink, nem tlintiink el az egoval egyiitt.

Amit megtapasztalunk azt Létezésnek nevezhetnénk.
Csak a 1étezés van, melyben szemtanuként szemléljiik
a koriilottiink 1évd formak tancat.

Nem azonosulunk semmivel, egy valasztas nélkiili
tudatossag vagyunk. Fiiggetlenek ¢és szabadok
vagyunk a formaktol és a veliik valé azonosulasoktol,
eltiint minden szenvedésiink és problémank, nyugalom
¢és béke olel koriil minket.
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