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      Vajon miért gondolkodunk úgy, ahogy gondolkodunk? Vajon miért érezzük azokat az érzelmeket, amelyeket érzünk? S vajon miért cselekszünk a legtöbbször gépiesen, tudattalanul?

      A legbölcsebb belátnunk, hogy elveszünk a gondolatainkban, teljesen belemerülünk a kényszeres gondolkodásba. Fejünkben egy  hang, egy morcos tábornok duruzsol vagy kiabál, kritizál, moralizál, diktál: belső párbeszédet folytatunk önmagunkkal.

      Összerogyunk az elménkben kavargó gondolatok súlya alatt: „Vajon mi lesz holnap? Mi lesz majd velem? Mi lett volna, ha a múltban másképp teszem ezt, vagy azt?”

      Amikor a múltunk koncain rágódunk vagy a jövőről álmodozunk, nem élünk a testünkben. Nem tudunk önmagunkról, nem vagyunk itt és most, ahol vagyunk. Nem élünk az életben, abban ami éppen most bontakozik ki, most van, hanem a múltban vagy a jövőben csatangolunk..

      S ahogy ezek az elmébe veszett, ködös pillanatok egyre gyakoribbá válnak, fokozatosan "elborul a tudatosságunk", "lassan megbolondulunk".

      Gondoltál valaha is arra, hogy mit jelent "megőrülni", "megbolondulni"? Semmi mást, mint azt, hogy:

      a valóban létező valóságot elutasítani, helyette az elme elképzeléseit hinni valódinak.

      Megőrülsz, ha a fejedben élsz, s nem a valóságban.

      Fejünkben folyamatosan csacsog a kis én, a hangjától szabadulni nem tudunk.

      Csak úgy záporoznak ránk az elvárások: kultúránk hangja diktálja, hogy mit gondolhatunk, hogyan kell éreznünk és mit cselekedhetünk.

      Álarcokat, maszkokat készítünk, s eljátszuk mindennapi szerepeinket: a menőt, az okosat, az apát, az anyát, a szeretőt, a keményen dolgozó kisembert vagy a mindent kontrollálni vágyó vezért.

      Van, amiket kívánatosnak tartasz magadban. Ezekből a tulajdonságokból maszkot faragsz önmagadnak, s ezt mutatod fel álarcként: „Nézd, ez vagyok én. Ilyennek mutatom magam. Ilyennek láss engem!”

      Amit gyűlöletesnek találsz önmagadban, azt elfojtod, letuszkolod a tudattalanba. A mélyben pedig fortyognak az elfojtott tudattalan tartalmak: ösztöneid, az árnyék-személyiséged s a mély társadalmi programozásaid. Fortyognak nagy erőkkel s  csak arra várnak, hogy te összeroppanj, hogy ekkor vulkánként felszínre törnek.

      Felülről a társadalmi elvárások nyilai záporoznak, alulról pedig az ösztöneink, elfojtott késztetéseink és társadalmi programjaink támadnak.

      Mindeközben mi jól kell érezzük magunkat. Persze, hogy stresszesek vagyunk, szorongók és boldogtalanok.

      Összezsugorodott „kis én”-ként, bőrbe zárt egóként fogjuk föl önmagunkat, s így szünet nélkül gondolkodunk, mert kell, mert fontos. ( Vajon tényleg szükségszerű?)

      Minden gondolatunk magának követeli a figyelmünket, mindegyik ezt mondja: „Én nagyon fontos gondolat vagyok!”.

      Annyira hisztérikusan követeli, hogy nekünk nincs mit tenni: öntudatlanul is gondolkodnunk kell.

      Forgatókönyveket írunk, stratégiázunk,  akarunk, harcolunk, védekezünk és támadunk – ez az egó, könnyen megtapasztalható.

      Van benned egy rejtélyes valami. Egy önmagadról való tudomás.

      Az a tudomás, amely tudja magáról, hogy van, aki tudja benned azt, hogy „vagyok”. Életed során tested sejtjei már számos alkalommal lecserélődtek, tested többször is teljesen megújult, gondolataid és érzelmeid is megváltoztak, de mégis.. mégis..

      van benned valami örök, ami soha, de soha sem változott: a tudatosság, aki tudja önmagáról, hogy itt és most létezik, van.

      Nehéz körbeírni fogalmakkal, de könnyen megtapasztalható.

      Ha megtanulunk testileg és lelkileg ellazulni, a gondolataink áramlatát megfékezni, a figyelmünket befelé irányítani -önmagunkra, tudatos „Én”-ünkre- akkor könnyedén megtapasztalhatjuk. A kulcs ez: könnyedén, spontánul, természetesen megtapasztalható.

      Ez a mi lelkünk, emberi szellemünk, ez a tudatosság – bármilyen néven is nevezzük.

      Erről a tudatosságról szól ez a gyakorlatias, „segíts-magadon” típusú könyv.

      Útikalauz önmagadhoz és a világodhoz.

      KI VAGYOK “ÉN”?

      Vagyok.

      Ha címkéket kellene ragasztanom magamra, amik arról árulkodnak, hogy mivel is foglalkozom  szívesen, akkor talán ezekkel lehetne engem megcímkézni:

      Kery Ervin, tudatkutató, író, mindfulness oktató. Mind ugyanazt jelenti: a tudattal foglalkozom.

      Tudatkutatóóó???

      Nos, ne gondolj kormányzati pénzeken működő nagy laboratóriumokra, s benne fehér köpenyben rohangáló szakállas tudósokra, akik szigorú, átható tekintettel rád néznek, s azt gondolják magukban: „ismerem őt, ilyen..”, mert a tudat kutatása nem így történik. Egyszerűen nem így vizsgálandó.

      A tudat benned van, de nem megfogható, mércékkel nem mérhető másokon, külső kísérleti alanyokon, hanem önmagadban kell megtapasztalnod. Mivel benned lakozik, ezért közvetlenül, minden segédeszköz nélkül megtapasztalhatod, ha a figyelmedet ráirányítod.

      Erről szól a tudat kutatása: hogy megfigyeljük önmagunkat, mindazt, ami a tudat terében fölbukkan és tudomásunk van róla.

      Már kisgyerekkorom óta lenyűgöznek az emberi létezés nagy titkai: kik vagyunk, mik vagyunk, miért vagyunk, mi dolgunk ebben a világban? S főként: mi az a rejtélyes emberi szellem, ami bennünk él, gondolkodik, tud és érez?

      Szenvedélyesen kerestem, kutattam valódi énemet, szerepeken túli önmagamat.

      Aztán föladtam a fölöslegesnek tűnő keresést és teljesen az anyagi világ felé fordultam. Belemerültem egy világváros zavaros mindennapjaiba..

      ZUHANÁS A SEMMI-SÉGBE

      Egy átlagos nagyvárosi élet mindennapjait éltem, rengeteg stresszel, fülzúgással, teljesítési vággyal, egóval, akarom-mal.

      Aztán amikor már elég sok őrültséget elműveltem, akkor egy gyönyörű szép napon teljesen összeomlott a gondosan összefércelt életem. Minden, ami számomra fontos volt, semmivé vált: összeomlott..

      Hatalmas tragédiaként éltem ezt meg. Összetörtem, harcoltam, ellenálltam, s végül  -amikor már az ellenállásom teljesen értelmetlenné vált, s semmi mást nem veszíthettem, csak az életemet- akkor összeomlott minden azonosulásom, identitásom:

      „Ez voltam, s most senki vagyok!”

      Minden, ami fontos volt számomra, hatalmas robajjal összedőlt:

      „Senki és semmi vagyok.”

      Ebben a pillanatban villámcsapásként ért, s letaglózott a mély felismerés: én mégis vagyok..

      .. s belezuhantam a Semmi-ségbe.

      Abba az ürességbe, ami vagyok – egy élő, megfoghatatlan, térszerű tudatosságba, ami bennem tudja és érzi, hogy „én vagyok”.

      Nyugodtan pihentem a testemben. Élő szellemként fürkésztem a világomat – s ez csodálatos érzéssel töltötte be lényemet..

      Egy ideig élveztem ezt a mennyei tudatállapotot, majd nemsokára visszatért az egó, a sok gondolat s elképzelés, s vele együtt a sok gond.

      A tudatosság nektárját megkóstolhattam, majd kiűzettem a Paradicsomból. Visszapottyantam a megszokott, hétköznapi rossz érzéseimbe – a saját poklomba.

      Aztán lehetőségem nyílt arra, hogy egy időre elvonuljak a világtól, hogy a tudatot kutassam.

      Lazítottam, koncentráltam, rózsákat bámultam fogalmak nélkül, légzésre figyeltem, éberséget gyakoroltam.. számos technikát kipróbáltam – a sóvárgás hajtott, űzött, hogy mihamarább megtaláljam az utat oda, vissza.. Kísérleteztem, s amelyik módszert működőnek találtam, azt megtartottam, a későbbiekben ezekből állt össze az a mindfulness-módszer, aminek elemeit ebben a könyvben bemutatom.

      A tudat birodalmában való kalandozásokból  születtek meg az első cikkek a honlapomon (www.kery.org), később pedig könyvek formájában is napvilágot láttak – így osztottam meg a tapasztalataimat.

      Most ismét itt vagyok és átnyújtom neked egy új könyv formájában mindazt a sok felismerést, amit az utóbbi időben a tudat kutatásával nyertem.

      HOGYAN HASZNÁLD JÓL EZT A KÖNYVET?

      Talán segít, ha az alaposabb olvasás előtt spontánul átlapozod ezt a könyvet. Beleolvasol itt-ott, amott, ahol kedved tartja, így fogalmat alkothatsz arról, hogy miről is szól. Talán érdekes lehet számodra, hogy  beleolvass a „Kérdések-válaszok” fejezetbe, hogy mélyebb vizekben is csobbanj egyet. A lényeg az, hogy alapos olvasás előtt mártózz meg a könyv szellemiségében..

      Ez a könyv nem feltétlenül "logikusan",  "bal agyféltekésen" íródott, hanem spontánul, intuitíven. Ami annyit tesz, hogy figyelmem fókuszában csak egy "valami" áll, a tudatosság, ezt körbejárom, megnézem különböző szemszögekből, s a látottakat, megtapasztalt nézőpontokat formába öntöm, megfogalmazom és leírom.. spontánul, képszerűen, intuítiven. Mint ahogy a festő fest: itt, ott, amott egy ecsetvonás, egy folt, egy körbeírása a tapasztalatnak – majd valami kikerekedik belőle. Így lesz belőle festmény – egy egységes egész mű.

      Ilyen „festmény” ez a könyv is. Körbejárom a tudatosságot, s amit látok, azt lefestem egységes képként, egy kerek egészként.

      Talán gyakran ismételek egyes állításokat. Ezek lényegesek a teljesség szempontjából, ezért érdemes őket mélyen felfogni, megérteni.

      Hogy a legnagyobb hatékonysággal használhasd ezt a könyvet, kérlek, hogy olvasd lassan. Egyszerre csak egy-egy mondatot, bekezdést olvass el, majd hagyj egy kis időt arra, hogy a sorokat megértsd. Hagyd, hogy mélyen megértsd azt, amiről beszélek, s

      nézz oda, ahová mutatok.

      Ekkor nemcsak intellektuálisan érted meg azt, amiről beszélek, hanem élőként meg is tapasztalod: „Heuréka! Igen, ez így van! Tudom és érzem, hogy mindez igaz!”.

      Olvasd tehát lassan a könyvet s hagyd, hogy a sorok értelmét megtapasztald!
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      TUDATÁLLAPOTAINK HULLÁMVASÚTJÁN

      A hétköznapokban a sűrűn váltakozó gondolataink és érzelmeink hullámvasútján száguldunk.

      

      Olykor a harag és félelem zsugorít össze minket, máskor pedig határtalanul boldogak vagyunk.

      

      A folyamatos gondolkodás, s a gondolatokból fakadó érzelmek, a sok gondolat-gond pedig őrülten rángat minket, föl- és alá: egyszer boldogak vagyunk, imádunk élni, máskor meg elesettek, depressziósak, stresszesek vagyunk s gyűlöljük az életet.

      

      Így száguldunk életünk hullámvasútján mindaddig, amíg a vasútnak vége nem szakad – s a mélybe, a nemlétezésbe zuhanunk.

      

      (Kész. Ennyi volt.)

      

      Életünk végeztével nem marad más utánunk ezen a Földön, mint egy kő; egy rideg, merev sírkő, amelyen szerepel a ránk forrasztott nevünk, két időpont, s a dátumokat összekötő jel.

      Ez a születési és elhalálozási dátum közötti kötőjel az életünk: gondolataink és érzelmeink kavargó kavalkádja.

      S ha visszatekintünk az életünkre, akkor ezt a zavaros mocsarat világosan meglátjuk:

      

      „Óh, milyen boldog voltam gyermek-koromban. Még nem volt ez a rengeteg nehézség, csalódás és a sok kiábrándulás. Még nem voltam ebben a reménytelen, kilátástalan helyzetben, amiben most vagyok.

      Tele vagyok gondokkal, félek a jövőtől. Marcangol a lelkifurdalás a múltam miatt: jobb is lehettem volna, többet is tehettem volna. Bezzeg más..”

      Mindenféle változatos és színes tudatállapotokat tapasztalunk meg.

      

      Némelykor rettegünk, mert félelmetes gondolataink támadnak; vagy szenvedünk, ha úgy érezzük, hogy igazságtalanul jártak el velünk. Máskor pedig felhőtlenül boldogak vagyunk, és az élet császárainak véljük magunkat.

      

      Olykor semminek sem látjuk az értelmét. Az élet számunkra egy siralomház, miközben várakozunk a minden szenvedést feloldozó halálra.

      Máskor pedig a magasban szárnyalunk, felhőtlen süt az égen a Nap, a madarak trilláznak.. s minden oly gyönyörű. Boldogak vagyunk, s miénk az egész világ. Szeretjük kedvesünket, gyerekünk mosolyától és csilingelő hangjától majd' elolvadunk.

      

      Ilyenkor nem is értjük, hogy a csudába tudunk máskor olyannyira letörtek, depressziósak, szorongók, megkeseredettek és reménytelenül szerencsétlenek lenni – valami gond lehet velünk!

      

      Hiszen minden oly gyönyörű! Egy naplemente vagy egy szivárvány látványa lenyűgöző, s az életünk tele van izgalmakkal, kalandokkal, kihívásokkal, számtalan apró örömmel és lehetőséggel. Remek dolog élni – ezt tapasztalod..
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        * * *

      

      Láthatjuk, hogy alapvetően kétféleképpen viszonyulhatunk az élethez.
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