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    I. RÉSZ Tudatos érzékelés

  


  
    1. FEJEZET Én-érzékelés


    Egy bolygón üldögélünk, amelyik a végtelen űrben kering – a legtágabb értelemben viszont itt van az emberi lét korlátja. A Föld 4,5 milliárd éve létezik, egy-egy ember azonban hozzávetőlegesen csak nyolcvan évet utazik rajta, plusz-mínusz pár év, de az nem számít. Ide születtünk, és amikor meghalunk, elhagyjuk. Ez a kérlelhetetlen igazság. Az viszont, hogy milyen lesz ez a néhány évünk itt a Földön, nincs kőbe vésve, nincs megpecsételve. Kétségtelenül rengeteg izgalmas tapasztalatot szerezhetünk ezen a bolygón. Minden fordulata mást és mást hozhat: lelkesedést, szenvedélyt és elragadtatást. Amennyiben így alakul az életünk, akkor minden nap egy-egy csodálatos kaland. Sajnálatos módon a földi élet nem mindig alakul úgy, ahogy azt szeretnénk, és ha ellenállunk a történéseknek, akkor igen kellemetlen tapasztalatokra tehetünk szert. Az ellenállás feszültséget és aggodalmat szül, nyűggé teszi a létezést.


    Az eltelt évszázadok során a bölcsek tanításai megmutatták, hogy a valóság elfogadásával elkerülhetjük ezt a terhet, és teljességében élvezhetjük az életet. Csak akkor tudunk kezdeni valamit az élet áramlásával, akkor teremthetünk egy jobb világot, ha tudomásul vesszük a valóságot. Minden tudomány a valóság megismerésén alapul, felfedezi és megtanulja a törvényeit, azután ezeknek a törvényeknek az ismeretében javíthatunk az életünkön. A tudósok nem tagadhatják a valóságot; el kell fogadniuk, hogy a valóság minden fáradozásuk kiindulópontja. Ahhoz, hogy repülhessünk, ismernünk kell a gravitáció törvényeit, ugyanis amennyiben tagadjuk a létezését, lezuhanunk. Ugyanez igaz a spirituális világra is. A mélyen spirituális élet alapja a feladásról, az elfogadásról és az ellenállásmentes létezésről szóló tanítás. Ám nem mindig könnyű megragadni ezeket a fogalmakat. A Felszabadultan élni olvasása során útra kelünk, hogy megismerjük az elfogadás tiszta észszerűségét, és megtudjuk, micsoda ajándékokat tartogat számunkra: szabadságot, békét és a belső megvilágosodást. Az elfogadás valójában azt jelenti, hogy nem állunk ellen a valóságnak. Bármennyire akarjuk is, nem tudjuk elérni, hogy valami, ami már megtörtént, ne történjen meg. Csak egy választásunk van: vagy úgy döntünk, hogy elfogadjuk azt, ami van és volt, vagy úgy, hogy ellenállunk neki. Közös utazásunkon azt fogjuk megvizsgálni, hogyan és miért hozzuk meg ezt a döntést. De legelőször azt kell megértenünk, ki az, aki odabent dönt.


    Te bizonyosan odabent vagy, ösztönösen érzed a benti létezést. Na de az mi? Nem más, mint az éntudat, a legfontosabb dolog, amiről beszélhetünk. Mivel az elfogadás lelkiségének mélyére fogunk merülni, azzal kell kezdenünk, hogy megértjük, ki van ott bent, ki az, aki elfogad vagy ellenáll.


    Sok úton-módon lehet megközelíteni az Én természetét. Induljunk el lassan, és kezdjük valami nagyon egyszerűvel. Képzeljük el, hogy valaki hozzánk lép, és megkérdi: „Szia! Odabent vagy?” Mit válaszolnánk? Biztos senki nem mondaná azt: „Nem, nem vagyok itt.” Ez súlyos érvelési hiba, a végső non sequitur lenne. Ha nem vagy odabenn, akkor ki válaszolt? Egyértelmű, hogy bent vagy, na de az meg mit jelent?


    Ahhoz, hogy megértsük, mit jelent „a te ott bent”, képzeld el, hogy három rólad készült, de különböző fényképet mutatnak. A képeket egymás után teszik eléd, és utána azt kérdezik: „A három kép nem azonos, te voltál rajta mindegyiken?” A válasz természetesen: „Persze, mindegyiken én voltam.” Remek; ez fog segíteni eligazodni. Ebből az egyszerű gyakorlatból nyilvánvaló, hogy aki ott bent van, az nem azonos azokkal, akiket néztél, ugyanis te vagy az, aki néz. A képek változtak, de te, a néző ugyanaz maradtál.


    A fényképek segítségével könnyen megérthető, hogy nem vagy azonos azzal, amit nézel. De vannak dolgok, amelyekkel könnyebben lehet azonosulni, mint másokkal, ilyen például a test. Elég csak annyit mondanod: „Negyvenhárom éves, 165 centi magas nő vagyok”, és máris azonosultál a testeddel. Vajon erről tudomása van a testnek, amelyben benne vagy? Ennek tisztázásához először a kezünkre lesz szükség. Ha megkérdezik, látod-e a kezedet, azt fogod mondani, persze, látom a kezemet. Jó, de mi van akkor, ha levágják? Most ne foglalkozzunk a fájdalommal, egy pillanatra képzeljük azt, hogy nincs fájdalom. Akkor is ott bent lennél. Észrevennéd ugye, hogy eltűnt a kezed? Ez pontosan ugyanaz az eset, mint amikor a különböző fényképeket nézted. Amikor a helyén volt a kezed, láttad. Mikor eltűnt, észrevetted, hogy nincs ott. De te ott bent, aki „látsz”, te nem változtál, csak az változott, amit néztél. A tested is csak egy olyan dolog, amit látsz. Marad tehát a kérdés: Ki az ott bent, aki néz?


    De a kézzel még nincs vége a példáknak. A sebészet ma már olyan fejlett, hogy a szív és a tüdő funkcióit ellátó gépek és egyéb orvosi eszközök segítségével a test részeit el tudja távolítani, miközben az Én végig odabent marad, és tökéletesen tisztában van a változásokkal. Hogy lehetnél azonos a testeddel, ha az olyan sokat változik, miközben te odabent ugyanolyan maradtál?


    Szerencsére azért nem kell ennyire messzire menni ahhoz, hogy ráébredjünk, nem a testünk vagyunk. Létezik egy sokkal egyszerűbb, intuitív módszer. Nyilván felfigyeltél rá, hogy a tested nem olyan, mint volt három-, tíz-, húsz- vagy ötvenéves korodban. És nyilván egész másképp fog kinézni, amikor nyolcvan- vagy kilencvenéves leszel. De az, aki bentről figyeli ezt a testet, nem ugyanaz maradt-e? Amikor tízévesen a tükörbe néztél, ugyanazt láttad, amit ma? Persze hogy nem: de nem te voltál-e akkor is és most is, aki nézett? Egész idő alatt te voltál odabent, igaz? Ez a lényege, a kulcsa, a sarokköve, az esszenciája mindannak, amiről beszélünk. Ki vagy te? Ki van ott bent, aki kinéz azokon a szemeken, és látja, amit te látsz? Pontosan úgy, mint amikor megmutatták azt a három fényképet, egyik kép se te voltál – te a néző voltál. Pontosan úgy, mint amikor a tükörbe nézel: nem az vagy, akit látsz – te az vagy, aki lát.


    Lassan, lépésről lépésre, ilyen és ehhez hasonló példák segítségével tárjuk fel az Én természetét. A látottakhoz való viszonyod mindig valamilyen szubjektum-objektum viszony lesz. Te vagy a szubjektum, és amire nézel, az az objektum. Számtalan különféle objektumot, dolgot érzékelsz az érzékszerveiddel, de mindig csak egy szubjektum fogja megtapasztalni ezeket. Te.

  


  
    2. FEJEZET A tudatos érzékelő


    Ha már rájöttél, hogy te vagy ott bent, azt is észre fogod venni, hogy a körülötted lévő dolgok elterelik a figyelmedet, zavarják a tudatosságodat. A szomszédban egy kutya ugat, valaki bejön a szobába, megérzed a kávé illatát, és a figyelmed máris ezekre a dolgokra irányul. Napi szinten annyira lefoglalnak ezek a külső dolgok, hogy csak nagyon ritkán tudsz összpontosítani magadra, e külső dolgok tudatos érzékelőjére. Egy pillanatra álljunk itt meg, és derítsük ki, milyen valódi kapcsolat áll fent a tudatos érzékelő és az őt zavaró dolgok között.


    Tudományos értelemben véve nem dolgokat látsz a külvilágban. Nem azt nézed, amit látsz. Valójában az történik, hogy a fény sugarai visszaverődnek a külvilág dolgait alkotó molekulákról. A visszaverődő sugarak elérik a szemedben lévő fotoreceptorokat, és üzenetként jutnak tovább az idegrendszeredbe. A fotoreceptorok a látható fényt idegi jelekké alakítják át, és ezek a jelek úgy jelennek meg az elmédben, mint egy külső dolog képe. Voltaképpen tehát belül látod a tárgyakat, nem kívül.


    Akkor most egy újabb réteget hámoztunk le a hagymáról, közelebb jutottunk ahhoz, hogy megtudjuk, milyen is vagy te. A dolgok bizony nem azok, aminek látszanak. Ezt a tudomány is alátámasztja. Képzeld el, hogy ülsz odabent, és egy mentális lapos képernyős monitort figyelsz, ami az előtted lévő világot mutatja meg. Nyilvánvaló, hogy nem az a tárgy vagy, amit éppen nézel, hiszen még csak nem is magát a tárgyat nézed. Ha visszafelé közelítjük meg, akkor az a kérdés: „Ki vagyok én itt bent, aki az előttem lévő dolgok mentális képét nézem?”


    Élt egyszer egy nagyon nagy hírű indiai szent, egy megvilágosult mester, úgy hívták, Ramana Maharsi. Egész spirituális útja abból állt, hogy kitartóan, minden pillanatban azt kérdezte: „Ki lát, amikor én látok? Ki hall, amikor én hallok? Ki érez, amikor én érzek?” Az önmegvalósítás − ahogy Paramahansza Jogananda, a nagy jógamester nevezte a megvilágosulást − azt jelenti, hogy teljes mértékben felismered, ki vagy te ott bent. A spirituális út, ami elvezet az Önvaló1helyéhez, nem arról szól, hogy megtaláld önmagadat, hanem annak a felismeréséről, hogy te magad vagy az Önvaló. Ez így van a zsidó-keresztény felfogás szerint is, hiszen, ha valakitől megkérdezik, hogy van-e lelke, a helyes válasz az lesz, hogy „Nincsen külön lelked, mert benne vagy a lélekben, te magad vagy a lélek”. A „ki vagy te” tehát a legfontosabb kérdés. Addig nem lehetsz szabad, amíg meg nem érted, ki az, aki meg van kötve. Ugyanígy csak akkor értheted meg, mit jelent az elfogadás, ha megérted, hogy ki az, aki ellenáll, aki nem fogad el.


    Folytassuk az Önvaló felfedezését. Korábban már beszéltünk róla, hogy fiatalon más képet láttál a tükörben, mint későbbi életedben. A kérdés most az, hogy milyen idős vagy te ott bent? Nem azt kérdezem, hány éves a tested. Hanem azt, hány éves vagy te ott bent, aki a szemeddel nézi a testedet. Ha tízéves korodban odabent voltál, és akkor is, amikor húszéves voltál, ha ott leszel bent a halálos ágyadon is, amikor rájössz, hogy haldokolsz, akkor milyen idős leszel odabent? Ne válaszolj a kérdésre, csak hagyd, hogy egész mélyen, legbelül megérintsen. Hajlandó vagy elengedni a korral kapcsolatos hagyományos felfogásokat?


    Végezzünk el egy másik érdekes kísérletet. Képzeld el, hogy zuhanyozás után megnézed magad a tükörben. Női vagy férfitestet látsz a tükörben? Mi van, ha valami rejtélyes oknál fogva megváltozik a kép? Ha megváltoznak a testrészek? Ha férfi voltál, most egy nőt látsz. Ha nő voltál, most egy férfit látsz. Vajon ugyanaz maradsz odabent, aki voltál, mikor ezt az új testet nézed? Ugyanaz a tudatosság néz ki azokon a szemeken, amelyek most egy nagyon más testet látnak? Valószínűleg megkérdeznéd, hogy mi történik, mégis még mindig te lennél, változatlanul te, aki megéli ezt a tapasztalást. Tehát, milyen nemű vagy odabent? Neked, aki odabent vagy, akinek nincsenek testrészei, nemed se lehet. Csak tudatosságod lehet, azt tudhatod, hogy amikor a szemeden keresztül nézel, a test, amelyet látsz, bizonyos alakú és formájú. Ez az alak és forma lehet férfi vagy lehet nő, de te, aki ezt látod, egyik se lehetsz.


    Marad tehát a kérdés, ki vagy Te, a tudatosság, aki intuitíve tudod, hogy ott vagy bent. A testednek van kora, a testednek van neme, de ezek irreleváns fogalmak annak, aki észleli ezt a testet. Ha egy magas, százéves vázára nézel, attól még nem leszel magas és százéves, igaz? Ugyanez igaz a fajra is. Lehet, hogy a bőrödnek egy bizonyos színe van, de a tudatnak, amelyik ezt észleli, egyáltalán nincs színe. Te nem a tested vagy; te az vagy, aki észreveszi, megfigyeli a tested jellegzetességeit. Te vagy odabent a tudatos öntudat, aki mindezt látja. A kérdés tehát: Hajlandó vagy elengedni azt, akinek hitted magad? Mert az, akinek hitted magad, nem az, aki te vagy. Ugyanaz a belső létező nézi a testedet, a házadat, az autódat. Te vagy a szubjektum; az összes többi az öntudat objektuma, tárgya.


    Nézzünk most valami könnyebbet. Esténként elalszol, és gyakran álmodsz is. Reggel felébredsz, és azt mondod: „Álmodtam.” Az állítás nagyon mély, nagyon velős. Honnan tudod, hogy álmodtál? Csupán az álomra emlékszel, vagy valóban ott voltál benne az álomban, megtapasztaltad? A válasz roppant egyszerű: megtapasztaltad. Ugyanaz a te, aki kinéz a szemeden és látja a külvilágot, megtapasztalja azokat az eseményeket is, amelyek az álomban történtek. Odabent csak egy öntudatos lény van, tehát hol az ébrenléti, hol az álomvilágot tapasztalod meg. Jegyezzük meg, hogy akármelyik világról beszélsz, amikor elmeséled az egyik vagy másik világban történő interakcióidat, mindig és ösztönösen egyes szám első személyben beszélsz: „Kitárt karokkal repültem a felhők között, aztán hirtelen felébredtem, és rájöttem, hogy az ágyamban vagyok.”


    Egy ősi, jógikus szövegben, a Patandzsali jóga-szútráiban Patandzsali beszél az álmokról és az álom nélküli alvásról. Azt mondja, hogy amikor az ember elalszik és nem álmodik, az nem azt jelenti, hogy nincs (ön)tudata, hanem hogy a semminek van tudatában. Ha elegendő időt szánsz arra, hogy ezen elgondolkozz, rá fogsz jönni, hogy odabent mindig tudatodnál vagy. Amikor magukhoz térnek, gyakran még azok is el tudják mesélni, hogy mit tapasztaltak, akik elvesztették az eszméletüket. Akiknek halálközeli élményük volt, úgy érezték, hogy elhagyták a testüket, de amikor visszatértek, el tudták mondani az élményüket. Bármi legyen is ezeknek az élményeknek a forrása, ugyanaz a belső én tapasztalta meg, aki azután be tudott számolni a történésekről. Hogy mondhatjuk akkor, hogy megszűnt az öntudat? Orvosi értelemben „tudatosnak” nevezzük azt az állapotot, ami a külső környezet érzékeléséhez kapcsolódik. Az viszont, hogy te odabent tudatosan érzékelsz valamit, egészen másról szól. Te mindig tudatos vagy. A kezdetektől fogva. Mindent érzékelsz, amire figyelsz, legyen az belül vagy kívül. Ki vagy te? Ki az, aki odabent tudatosan érzékel?

  


  
    3. FEJEZET Belső élet


    Visszaértünk életed legalapvetőbb igazságaihoz: odabent vagy, tudod, hogy odabent vagy, és egész végig odabent voltál. Ez a helyzet néhány igen érdekes kérdést vet fel; például: amikor a test meghal, akkor is tudatában leszel, érzékelni fogod a létezést? Hát nem érdekes kérdés? Ne lelkesedj, erre a kérdésre mi nem válaszolunk. A végén persze lesz valaki, aki megadja a választ: te. Biztos, hogy egy napon személyesen kiderítheted, hogy ott leszel-e, miután a test meghalt. Miért van az embereknek annyi bajuk a halállal? Az élet egyik legizgalmasabb aspektusának kéne lennie. Hiszen ez tényleg egyszer-az-életben élmény! Ez vár rád a halál idején. A végső pillanat után vagy ott leszel, vagy nem leszel ott. Ha nem leszel ott, ne aggódj. Nem fogsz olyasmit érezni, hogy „Te jó ég, nem vagyok itt. Nagyon nem tetszik ez nekem”. Nem így lesz. Nem leszel ott, tehát nem lesz semmi gond. A másik lehetőség sokkal érdekesebb − mert mi van, ha ott leszel? Akkor megtudhatod, milyen felfedezni egy olyan, teljesen más univerzumot, ahol még tested sincs. De ezt ne feszegessük tovább, mert már hitről, eszmékről, a szubjektumhoz való viszonyokról beszélnénk. Hagyjuk annyiban, hogy olyasvalamiről van szó, amit csak-egyszer-az-életben élményként tapasztalhatunk meg.


    Az embereknek azért van annyi problémájuk a halállal, mert önmagukat a testükkel azonosítják. És ha ez nem lenne elég, még az autójukkal és a házukkal is azonosulnak. Az énjüket (sense of self) olyan dolgokra vetítik ki, amelyek nem ők maguk, semmi közük az énjükhöz vagy Önvalójukhoz. Amikor ezt teszik, félnek, hogy el fogják veszíteni ezeket a dolgokat.


    Ahogy haladsz előre a belső fejlődés útján, idővel már nem azonosítod magadat ezekkel a dolgokkal, helyette a belső Önvaló mélyebb érzésével azonosulsz.


    Most, hogy már egyértelmű, odabent vagy, észszerű feltenni a kérdést: mit csinálsz odabent? Ami még fontosabb: milyen odabent lenni? Milyen érdekes kérdés: milyen odabent lenni? Ha az emberek őszintén válaszolnának, a többségük azt felelné, hogy nem mindig annyira mulatságos. Sőt, olykor kifejezetten embert próbáló.


    Miről is van szó tulajdonképpen? Most jött el az a pillanat, hogy a belső fejlődésről őszintén beszélgessünk. A legtöbb ember nem tudja, hogyan érezheti mindig jól magát odabent. Vannak nagyon szép pillanatok, ilyen, amikor először tartod a karodban a gyermekedet, a házasságkötésed napja, az első csók, vagy amikor nyersz a lottón. Nem kell mást tenned, csak felidézned és szinten tartanod ezeket a pillanatokat, a pillanatokhoz tartozó állapotokat, és akkor odabent egyre jobban fogod érezni magad. Bizony, erre leszel képes, ha odabent éled meg a tapasztalásaidat. Ez így igaz, valóban csodaszép odabent, csakhogy van, amikor valami bezavar. Olyasmi ez, mint amikor belépünk egy házba, és odabent minden csupa kosz, banánhéjak elszórva, pizzamorzsák mindenütt. Amúgy pedig nagyon szép a ház, csak senki nem gondozza. Újra gyönyörű lehet, de ahhoz dolgozni kell rajta. Pontosan ez a helyzet veled is odabent. Éppen azért indultunk el erre a belső felfedezőútra, mert mindenki azt szeretné, hogy szép és kellemes legyen odabent lenni.


    Az emberek különféle dolgokkal próbálják szebbé tenni a benti helyet. Vannak, akik izgalmas tapasztalatokat hajszolnak, mindent kielégítő kapcsolatokat keresnek, esetleg alkohollal vagy drogokkal akarják elvenni a dolgok élét – de mindnek egy és ugyanaz az oka. A gond csak az, hogy valamennyien rossz oldalról közelítik meg a kérdést. Azt kérdezik, hogyan lehetne széppé tenni, pedig sokkal fontosabb és érvényesebb az a kérdés, hogy miért nem szép? Ha rájössz, hogy miért nem szép, és megszabadulsz attól, ami nem engedi szépnek lenni, akkor majd rájössz, hogy nagyon szép és kellemes odabent. Nem arról kellene szólnia az életnek, hogy „mivel nem szép itt bent, keresnem kell valamit, ami ezt kompenzálja, hogy egy kicsit jobban érezzem magam”. Pedig mindenki ezt csinálja. Mindenfélét keresnek, embereket, helyeket és dolgokat, mindenfélét a külső világból, ami aztán majd valahogy úgy alakul, hogy kényelmesebbé teszi a létezést odabent. Az emberek a külsőt használják arra, hogy rendbe hozzák a belsőt – pedig okosabban tennék, ha azt derítenék ki, miért nem kellemes odabent.

  


  
    4. FEJEZET A háromporondos cirkusz


    „Itt vagyok bent. Tudatos vagyok, és aminek tudatában vagyok, az az, hogy nem mindig kellemes idebent.”


    Ez az őszinte kijelentés remek ugródeszka ahhoz, hogy tovább vizsgáljuk az Önvalónkat és az elfogadás erejét. Mi az a tapasztalás, ami miatt időnként kellemes odabent, időnként meg nagyon nehéz? Összesen három dolgot tapasztalsz meg odabent, úgyhogy vegyük őket számba. Először az érzékeiden keresztül megtapasztalod a külvilágot. Az előtted lévő külvilág az érzékszerveiden, a szemeden, a füleden, az orrodon, az ízlelésen és a tapintáson keresztül jut be hozzád. A tapasztalásod lehet kellemes vagy kellemetlen, esetleg csak átfut rajtad. Az egyik dolog tehát, amivel foglalkoznunk kell, aminek nagy hatása van a belső állapotodra, az a külvilág.


    Bármennyire elsöprő lehet a külvilág, nem csak ezt tapasztalod meg odabent. Ott vannak még a gondolataid is. Hallod, ahogy a gondolataid azt mondják: „Nem tudom, tetszik-e ez nekem. Nem is értem, miért csinálta ezt velem az a nő.” Vagy: „Hú, én is szeretnék egy olyan autót! Nagyokat csavarognék vele hétvégeken.” Ha megkérdeznék tőled, ki beszél a fejedben, valószínűleg azt válaszolnád, hogy te. Pedig az nem te vagy. Mert a fejedben gondolatok vannak, és te csak észleled ezeket a gondolatokat. A gondolatok is olyanok, amiket odabent érzékelsz. Észleled, hogy a külvilág bejön, és észleled azokat a gondolatokat, amelyeket ez a külvilág generál odabent.


    Honnan jönnek a gondolatok? Erről később még hosszasan beszélünk, egyelőre annyit értsünk meg, hogy a gondolatok és a külvilág két olyan dolog, amelyeket odabent tapasztalunk meg. A harmadik ilyen tapasztalás az érzéseink vagy érzelmeink. Vannak érzések, amelyek hirtelen bukkannak fel, ilyen például a félelem. Azt gondolod: „megijedtem”, de ha nem érzed ténylegesen az ijedelmet, sokkal kisebb lesz a hatása. Az rossz, amikor megtapasztalod a félelem érzését. Vannak természetesen kellemes érzések is: „Szerelmes vagyok. Soha életemben nem voltam még ilyen szerelmes.” Ezt az érzést szereted, ugye? Vannak kellemetlen érzések: „Félek, zavarban vagyok és még bűntudatom is van, ráadásul egyszerre.” Ezt nem igazán kedveled, igaz?
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