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Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



Bevezeto

Te magad is oly sokszor talalkozhattal mar ezzel a kifejezéssel: ,Légy tudatos!”, ,En
tudatosan élem az életem!”, ,Tudatosan hoztam meg a dontésem!”, - tudataban vagyok annak, amit
cselekszem! Az utdbbi, szinte egész életlinkben elkisér, hiszen, ember létiinkre, ha nem
volnank tudataban cselekedeteinknek, nagy valészinliséggel egyre kevesebb embertarsunk
jarhatna szabadon, mignem a végére 0 csokkenne ez a szam.

De mit is jelent ez pontosan? Mi ez a sokat emlegetett, ,,Tudatos jelenlét és létezés™?

Ugy gondoltam, ideje kézelebbrél megvizsgalni a szaraz tényeket és a gyokerét ennek a
lehetéségnek.

Bevallom &szintén, hogy egy olyan hullamot meglovagolni, mely igen felkapott és szinte
barhol belebotlunk tanfolyam vagy mas oktaté anyag formajaban: elcsépelt és az ember
kevésbé tud Ujat mutatni a nagykozonségnek; raadasul id6vel hitelét, hitet és érdeklédést is
veszithet a csontig ragott his, ahol mar a csontot ropogtatjuk...

Fogadd szeretettel és elfogadassal!

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



1) Az 6svény Onmagadhoz: a Tudatos létezés

1.1) Személyes kézikényv Onmagadhoz

Kezdjlik igy: tudatos létezés.
Mit is jelent ez pontosan?

Egy fitnesz program? Az étkezési
szokasod és diéta? Hogy kornyezetbarat
vagy? Hogy meditalsz? Hogy egy
fenntarthato vilag iranyaba haladsz? Nos,
barmily meglepd: ezen elemek egylittes
kombinacioja. De itt a személyre, az
egyénre, nem pedig kiilsé tényezdkre
utalok.

Bizonyara vagysz ra Te is, hogy ratérj
erre az Utra?

Vilagunknak is at kell alakulni a tudatos
lét ,megjelenéséhez”. Elérkezett az id6
arra, hogy megvizsgald a sajat tested,
kornyezeted, érzéseid és érzelmeid, valamint elmédnek a bonyolultsagait.

Miért?

Mivel mindannyian boldogabb, hosszabb és teljesebb értékekkel teli életet akarunk élni,
amelyekrél tudjuk, hogy valamilyen pozitiv vagy érdemi hatast gyakorolnak mind Rank,
mind a kdrnyezetiinkre.

Nem kivanunk a tanfolyammal arra sarkallni, hogy valtoztass étrendet, vagy, hogy
ujfajta mozgasformaba, edzésbe fogj. Nem kérhetjik Téled, hogy adomanyozz pénzt egy
természetvédelmi szervezetnek, egyesiiletnek, illetve egy ,id6t allé darabnak” tekinthetd
divathdssé vagy fa-olelové valj!

Bar ezek remek eszkozok a jobb, ,tudatosabb” életmdd megkonnyitéséhez, am ugy
tlnik, hogy soha senki sem beszél arrol, hogyan lehetséges fenntartani ezeket az
eréfeszitéseket a hosszu és boldog tudatos létezésiink vezetéséhez.

Konnyd elinditani még ma, majd egyszeribb holnap elhajitani, igaz?

Felteszem a kérdést, hogy mit jelent a tudatosabb létezés/jelenlét fenntartasa? Meg kell
-e érezni a tetteink sulyat, vagy egyszerlien csak azt kell megcélozni, hogy mélyebben, az
elménkben gondolkodasmaéd-valtast hozzunk létre?

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



Tudatos jelenlét és létezés

Minél tobb informaciét és eszkdzt kapunk, annal kdnnyebb félbehagyni egy
folyamatot. Naponta megtorténik ez az emberek életében. Szenvedélyesen foglalkozol
mindennel, amit éppen csinalsz, am szembesiilsz valami kevésbé kényelmessel,
~hlavosebbel”’, majd menten tovabb is rugaszkodsz mondvan: ezt nem Neked talaltak ki, s
nem fogsz hidbaval6 eréfeszitéseket tenni az tigy érdekében. Van ezernyi mas lehetdség is,
amibe belefoghatsz, s ha ott sem érzed a helyed, hat majd jon a kovetkezé... meg a
kovetkezd... és a kovetkezd... Nem ez jelenti a fenntarthaté élet megteremtését! ljeszto,
milyen kénnyen befolyasolhatok vagyunk manapsag, nem? Tagadhatatlan, hogy rengeteg
elényod szarmazhat az életmad kiilonb6z6 megkozelitéseinek kiprobalasaival, am jojo
effektus tekintetében, itt is sokat veszithetiink.

Agymoshatnak minket, anélkiil, hogy kétszer is atgondolnank; vagy a gondolatig eljuthatnank.
Nézziink egy egyszer( példat: gondolj arra, hogy hany videét nézel meg egy nap az
internetes videdbmegoszté csatornakon, vagy hanyféle, tartalomban eltéré, am témaban
egyezd hircsatornat olvasol, amelyeken végig gorgetsz? Hanyszor csabultal mar el egy masikf
ajta életmod megélése tekintetében, amely a tokéletességet és a hitelességet hirdette? Probald
csak megszamolni... ljesztd, igaz?

Ez az, amit el szeretnék érni, ha
tovabb haladsz. Légy tudatos,
hogy tudatos létezést élj meg!
Amint valtoztatsz a
gondolkodasodon, el6szor kezdi
el onmagaddal tarsalogni,
miel6tt egy masik
fenntarthatatlan lehetéséghez
ugranal! Ne feledd: hogy ami
fenntarthato a Szamodra, az
nagyon kiilonbozik attol, ami masok szamara is az! Ezért is vagyunk ennyire sokszin(iek és
kiilonboziink egymastol, ami csodalatos és nem érdemel szégyent!

Meg kell tanulnod tudatos magatartast tanusitani Onmagaddal szemben! ... Miel6tt ismét
belelitkoznél az uj, kecsegtetd lehetdségbe! Elsé korben, ez jelenti a tudatos létezés
fenntartasat!

Az étrendtdl, az Gjfajta divattrending, az edzési stilusig, az Ajurvédaig, az Ujra-hasznositasig,
a meditaciodig, a minimalizmusig, a veganizmuson at barmi masig! Mi értelme ezeknek az
~egészséges” eszkdzoknek, ha nem tudunk ragaszkodni egyikhez sem? Elsajatitani és
|étrehozni a tokéletes egyensulyt?

Ez lenne az elméd és agyad, tudatos elsajatitasanak fokozatos megvalositasa!

A kihivas az, hogy a tudatossag néveli a tudatossagot! De nem kell ezen aggédnod,
ragdédnod: mert mar van magja. Gondolj ra ugy, mint a tlizre. Lobog6 langod van, és azt
Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
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szeretnéd elérni, hogy ez a lang hatalmasabba, még tiindoklébbé valjon! Hogyan éred el?
Ugy, hogy taplalod.

Az alabbi lista példakat tartalmaz arra vonatkozdan, hogyan lehet ,,izemanyaggal”
ellatni a tudatossag langjat, hogy megfelel6 tudatossag valjék beldle. Nos, az analdgidja
hasonléan széteshet, de itt megkapod az egyszeri Otleteket, amely taptalajt biztosit:

I Tudatos Lét: az univerzalis nyelv

Azt hiszem, a hosszu élet
magyarazatanal nem is lehetne
jobb példa, mint amennyit
egyetlen Uizenetbe kéne
belestiritenem az iranyodba.
Nagyon bonyolult téma, és ez
még csak a kezdet, ebben a
bonyolult ébredezési
folyamatomban. A hosszu élet bizonyossaga allitja, hogy sok embert, élete soran mély
bizonytalansag és kétségbeesés sujtja, ami két évente ismételheti 6nmagat, kisebb-nagyobb
,dozisban”. A mentalis egészség instabilabb, mint valaha! Es tagadhatatlan, hogy a
mentalis egészségiink a legnagyobb kérdésiink a kaotikus 21. szazadban!

Minden dolog nagyon gyorsan torténik! Az élet szinte rohan! A hdnapok, az évek
észrevétlen gyorsasaggal szaladnak el a fejiink felett! Mindenki azonnali kielégiilést és
gyors sikert kivan! A nyomas egyre csak nehezedik, és sokan elveszettnek, depresszidsnak,
szorongodnak, kiégettnek vagy 6sszezavarodottnak érezhetik magukat, amin nincs
csodalkozni valo. ..

Es azt hiszem, elérkezett az ideje, hogy a tudatos létezéshez forduljunk, hogy
gyogyulhassunk! Az a tudat, hogy soha nem lesz a jelenlegi allapot hosszutavon
fenntarthato, most valosagosabb, mint valaha! Az egészség és a jélét élvonalban vannak, és
koszonik, jol vannak! llletve... jél lennének, a jésaggal fordulnank az iranyukba!

Nem megvaldsithatd és abszolut feliiletes az a kinyilatkoztatas, hogy: elkertilhet6 a
tudatos létezés, a mentalis vilagossag felé haladva! Nem lesz egyszerd, mert nem az!
Nevezziik: életmad, életviteli utazasnak! Ragadd meg Te is! Minden nap tobbet tudok
magamrol, amit egyre biztosabban tudok allitani! Vannak idék, amikor annyira
magabiztosnak érzem magam, am mas idékben radobbenek, hogy a téredékét sem tudom...
Semmit sem tudok! Ha ezt a beismerést képes vagy az ego folé emelni, mar el is indultal a
régos uton!

A felliletes kisérletek és a gyorsjavitasi stratégiak hosszu tavon, nem fenntarthatok.
Mindez azt jelenti, hogy alapszinten mlkodiink és nem haladunk egyrdl, a kettére.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



A ,hosszu élet titka” megmagyarazza, hogy valtoztassuk meg a szokasos viselkedési
mintankat! El6szor fel kell ismerniink ezeket a mintakat, amikor azok felmerilnek. Ez
tudatos |étezés egyik szelete. Es csak ezutan tudod elkezdeni alkalmazni a gyogyitas
moddszertanat és azok eszkozeit.

1. A tudatossag noveli a tudatos létezést

Kedvelem azt a mondatot: hogy ,.a tudatossaghoz tudatossag sziikséges”. Ezt mar meg
is kaptad, mert a mag mar be van (ltetve a fejedbe! A tény, hogy itt vagy és ezt olvasod,
egy csodalatos, viragzo indulas kezdete!

Csak annyit kell tenned, hogy
meggyujtod ezt a langot Onmagadban.
Ott van az, csak mélyebbre kell asni és
fel kell tarni azt, hogy kivilagosodjon.
Amikor magam mogott hagytam
mindent, hogy mashol épitsem az
almaim életvitelét, nem ment minden
terv szerint. Egymast kovetd
mélypontokat értem el és éltem at,
amelyeknél agy éreztem, hogy sosincs
vége! Valojaban fel kellett ismernem,
hogy tudatos létezésem erésebb, mint amit koriilottem szétszort a vilag. El
kellett fogadnom a helyzetet, hagynom az id6t, gondoskodjon; majd visszaemlékeztem,
kiigazitottam a repedéseket és Ujrakezdtem. De ezlttal sokkal er6ssebben!

Jobban meg kell ismerned Onmagad, mint barki mast! A tudatos létezés egyiittérzést és
Uj magassagokba val6 elfogadasat is jelenti egyben.

Szerintem ez a legnagyobb kihivas, amellyel életiink soran, mindannyian szembesilink!
Hogyan is lehet fenntarthaté gondolkodasmaodot, érzést és viselkedést létrehozni?

Ide tartozik:
I a tudatos tudatossag,
I a kozosség,
I a kapcsolat 6nmagunkkal, egymassal és a természettel.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



Ml Tudatos létezés, a leginkabb ,,szétvalasztott” korban
Imadom az iréniat! Ebben is!

Vilagunk 6sszekapcsoltabb, 6sszefonddottabb, mint valaha, és Mi mégis
mindannyian széttoredezettek vagyunk interakcidinkkal telve. Manapsag annyi ok és indok
van, amit hangsulyozunk! Valéjaban ez mind feltételezés:

- azt gondoljuk, hogy a stressz normalis, és ezt a stressz-hangulatot mindenhol, mindenképp
és mindenkitdl el kell viselniink! Ez azonban nem igaz és nem a szamunkra rendeltetett
valésagot, Eletet tiikrozi!

Valéjaban hogyan is lehetne fenntarthaté ez, példaul:
-0sszeomld gazdasagokban

-elvalasztott kapcsolatok esetén

-korrupt kormanyok

-és instabil munkahelyek szemsz6gébdl?

Es a stresszre adott valasz altalaban
nem olyan nyilvanvald, mint azt
szeretnénk gondolni. A tudatos létezés azonban ennél ezerszer jobbat tudna nyujtani!

Tudjuk, hogy ez ériasi problémaforras! De mégis miért olyan nehéz megtartani barmilyen
pozitiv valtozast, ha az a fejlédésiinket szolgalja és életiink elénydsségét tamogatja?

IV. Ezfog torténni...

Ha nem vagy 6sszhangban a tudatos létezéssel (Onmagaddal), akkor kénnyedén
bekapcsolhatod a testeden a krénikus stressz allapot gombot. Elettartamunk szempontjabdl
a kronikusan aktivalt ,,stresszvalasz”, leallitja a test 6ngydgyitd képességét. Ez idilt
gyulladashoz és végiil valdban kronikus megbetegedéshez vezet.

Di6héjban: belép a tulélési modba. Mivel a test nem akar ,elakadni” ebben helyzetben,
inkabb a tulélési 6sztonoket fogja kovetni, nem pedig ésszer( és produktiv tevékenységeket.

A megoldas: legyél racionalis és szelid a hozzaallasod soran, hogy ne mérgesitsd el a
fennall¢ allapotot. A Mi felel6sségiink, hogy tudatosan és ellendrzés alatt maradjunk, még
akkor is, ha a vilag rendkivil instabilnak is érzi magat korulottink. A kett6t kiilon kell
valasztanunk!

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



V. A tudatos létezés altal fenntartott dolgok

1.1épés: Allitsd meg a ,Rozsa illatat”. Szé szerint!

Ugy tapasztalom, hogy oly sok ember a fejét a homokba dugva létezik, és minden
egyes problémat igy tisztit meg, amelyek a szényeg felszinén telepszenek meg, de még
nem soporték be ala! Szerinted milyen valtozasok tdrténhetnek a foldon, ha ezt igy folytatjuk?

A tudatossag figyelmet igényel, és ezt a mivészetet is finomitani kell. Mert ez is egy
mlvészeti ag. Fokuszalj azokra a dolgokra, amelyeket bevallottal magadnak, mert ez
vonzza kiilonb6z6 iranyokba az életedet! Ne hagyd figyelmen kiviil azokat a jelzéseket,
amelyeket a tested ad neked! Hallgasd meg és fogadd el 6ket! Annak felismerése, hogy mi
okozza az egyensulyhianyt az életiinkben, a titok, a tudatosabb lét megéléséhez. Szeretem,
hogy a Tudatos Eletméd Magja olyasmi, ami sz6t ejt a csakrainkrél és a mélyebb, belsé
hangunkra valé rahangolédasarol.

A szived, az elméd és a tested szorosan 0sszefonddnak, és meg kell hallgatnod azt, amit
kollektiven kommunikalnak Feléd. Tal konnyii elsiillyedni az ismétlédo és ismerds
mintakban! Ahelyett, hogy egy nap
alatt csinalnad meg ugyanazt a dolgot,
ellendrizd az alapértelmezett mintakat,
és figyelj oda jobban!

Ugy érzed, hogy a testednek pihennie
kell? Megérzi ezt bélrendszered is? A
mikrobiom befolyasolja ennek a
mechanizmusat [A mikrobiom az
emberi testben él6 kommenzalista,
szimbionta és patogén mikroorganizmusok alkotta 6koldgiai

rendszer. A mikrobiom a mikrobak 6sszessége, amelyek vellink, bennlink, rajtunk élnek,
taplalnak, védenek, valamint idénként kihasznalnak minket].

Fizikailag, illetve érzelmileg, hogy érzed magad, ha errél pontos meghatarozast kellene adnod?

2.1épés: Fogadd el az igazsagot!

Nagyon konnyi ugy tenni, mintha minden rendben lenne/menne! De egy
bizonyos ponton ez az 6namitas felzarkozik Melléd és végiil igy is-ugy is szembesiilndd kell
ezekkel a dolgokkal! Minden elképzelésedet, és a megszokottat fel fogja bujgatni, meg fogja
valtoztatni! Tanuld meg megnyitni a szivedet az Uj életmddokhoz, a Veliink sziiletett
alkalmazkodoképesség és az ellenallé képesség révén!

Tudom, nehéz a szembe nézni a problémakkal és soha nem is lesz konnyd! De nem
bujdoshatsz el 6rokre a kellemetlen iddk el6l! Ez az, amin at kell esned, miel6tt egy
megvilagosodott és konnyebb utat tapasztalhatsz meg a tudatos létezéshez.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bévitett, illetve roviditett kiadasanak a jogat is. A Swatantra Bt. irdsbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



3. lépés: Engedd meg magadnak a pihenés szépségét

Ez a tudatos létezés elérésének még fontosabb aspektusahoz vezet. Nem adjuk meg
magunknak a valédi pihenés, de még a pihenés lehetéségét sem. Tartézkodnunk kell az
Onstressztdl és minden egyéb fajtatél! Tudtad, hogy csak id6pocsékolas az egész, és nincs
gondozva az On-vildgod? Ezt nevezik lélek terapianak.

Val6jaban ez a legnehezebb Iépés, mert sok batorsagot igényel. Alapvetéen intenziv
pihenésen megy keresztiil a test, és Ujraképzi annak a lehetdségét, hogy kikapcsolddjon.
Ezutan olyan modokhoz vezet, amelyek lehet6vé teszik ezt! Olyan sok egyedi gyogyito
gyakorlat létezik, amelyek segitenek a tudatos létezés elérésében. Hasznald azokat, amelyek
szamomra legjobban mdikodnek.

Akar:

- masszazs,

- joga,
—-aromaterapia,
-mivészet,

- f6zés,

- tanc,
-kertészkedés
-napi mozgas,

-egy éberségi gyakorlat,

- légzés

-vagy mély, helyreadllité alvas stb.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



4. lépés: Tudatos emberek és a tarthatatlansag felismerése

Ha képes vagy felismerni, hogy
az életben semmi nem rogzil! Ez
az els6 lépése! Ekkor leszel jol Te
is! Amit most atélsz, nem mindig
lesz ott. Néha nehéz igy
gondolkodni az életrdl, de ez

az igazsag! A tudatos létezés

azt jelenti, hogy tudataban kell lennlink minden helyzet tarthatatlansaganak. Tudnod kell,
hogy egyszer minden megvaltozik, semmi sem 0rok; és meglepd képességed van arra hogy
novekedj és alkalmazkod,.

A masodik legfontosabb dolog az, hogy tudjuk, kinek érdemes megadni a lehetdséget.
Szeretnéd magad korul venni olyanokkal, akik szintén tudatosak? Ez egy olyannyira egyedi
és személyenkét eltérd tapasztalas melyet akkor érzel igazan, ha Te is elkezdted ebbe az
iranyba terelni az életedet! Mindazok, akik egyhelyben stagnalnak, csokkenthetik a tudatos
|étezést.

Soha ne siillyedj bele mas ember negativumanak csapdajaba!

Az egyetlen mddja ennek a megkertilésére, hogy mindent megteszel a boldog
egyensuly elérése érdekében! Osszpontosits arra, hogy mindségi idét tolts olyan emberek
tarsasagaban, akik a tudatossagodat novelik, azon emberek helyett, akiknek segitségre van
sziiksége! Tanulj azoktdl, akik egy kicsit tudatosabbak, és segits azokon, akik valamivel
kevésbé tudatosak, mint Te. Ez a legjobb modja annak, hogy tudatos létezést éljiink, amely
szerencsével is szolgal Neked, mikdzben tudatodat mindenhol kiterjeszti.

Mester: A Tanulas Miivészete

Tudatos létezéshez élni kell, hogy a fejlédé egyed, életben maradjon! Amikor az
~iskolanak” vége, épp elérkezett az ideje, hogy ujra el kezdj tanulni. Legyél nyitott az 4j
ismeretekre, és soha ne hagyjd abba a gondolkodast, a megtapasztalast, tehetséged végtelen
kiaknazasat és az élet Uj modjainak felkutatasat.

Barmiképp is dontesz, tigyelj arra, hogy ezzel ndveled az energiadat. Soha ne
hagyd, hogy valami lenyomjon, mert az a betegségek forrasa. Taplald a fizikai testedet, és
ezzel egy allanddsult energiadramlast teremtesz a dolgok holisztikus megtapasztalasahoz.
Ha ,éhezteted” az energiadat, akkor megfosztod a tudat szintjét is.

Es itt a nagycsapda! Legyél tisztaban azzal, mit teszel! Gyakorolj annak tudataban,
hogy miként befolyasolod a testedet és az elmédet. Miel6tt barmit is teszek, megprébalom
megfontolni annak az energiamra gyakorolt hatasat, nem csupan révidtavon, hanem hosszu
tavon is.

Mindig kérdezd meg magadtdl: , Energiat vagy betegséget fog eredményezni?’
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Hangold be a szandékot

Hallottuk mar réla, hogy jogik is ezt hirdetik... De ez az igazsag. Ha egyértelmd szandékod
van az életben, tudatosodasod fokozodik. Erésebb képességeddé valik az on-kibdvitésre vagy
Onagitacidra. Alapvetéen ez alatt azt értem, hogy mindannyian szabadon valaszthatunk.
Valaszthatsz: depresszids vagy boldog akarsz lenni?

Ha folyamatosan taplalod az elmédet a bizonyossag és a tudat gondolataival, akkor ez fog
megjelenni, ,megsziiletni” az életedben. Ha azonban ugy dontesz, hogy hazudsz, félsz,
szenvedsz, gyllolkodsz, tudatlanul cselekszel, vagy a kegyetlenséget valasztod, akkor
energiat adsz ki és pocsékolsz, hogy csokkentsd a tudatossagodat. Tudatos létezésed nulla
lesz; am cserébe félelmet, becstelenséget, tudatlansagot, kegyetlenséget és nehézségeket vonz
az életedbe.

A legszebb az egészben, hogy Te vagy a pilota. Neked kell valasztanod! Minden gondolat,
amely az elmédbe juthat és beengedsz, kibdviti vagy 6sszehlzza a tudatos létezést. A
legjobb tanacsom Neked: hogy gondosan valassz!

A szorongasod f6 oka mindig a jové féleimében gyokeredzik. Az ismeretlentdl valo
félelem! Magam is tisztaban vagyok vele, mennyire ijeszt6 lehet ez a gondolat, ha
bizonytalan vagy abban, hogy mi fog torténni Veled... A hamarosan késziilé
oktatéanyagunk: igy gyézd le a szorongast! itmutatéul szolgalhat majd a Szamodra, melyet
masodik alapkének nevezek a tudatos létezést kovetden!

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
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2) Erezd a jelent: a Tudatos jelenlét
2.1) Didhéjban

A tudatos jelenlét vagy a tudatossag fényének hasznalata manapsag elterjedt, hogy az ember
megszabaduljon az 6n-egojatél vagy testi fajdalmaitol.

Mi az a tudatos jelenlét?
A tudatossag szabadulni enged minden gondolat vagy érzelmi forma azonosulasatol.
Tudatossag

A tudatos jelenlét =a tudatossag. A tudatossag kiilonbézik a gondolkodastol, vagy az
érzelmek altali iranyitastol. Amikor tudataban vagy gondolataidnak és érzelmeidnek, ez a
tudatos jelenlét valaszt el a gondolattol vagy
az érzelemtdl. A tudatos jelenlét segitségével,
automatikusan meg tudod kilonboztetni
Magad egy gondolattél vagy egy érzelemtdl.
Ez az azonositas adja a gondolatoknak és az
érzelmeknek az erét, hogy atvegyék feletted a
hatalmat; mert gy gondolod hogy 6k azok,
aki Te magad is vagy.

De ki is vagy? Csak a tudatossag teriiletén

mozgo, és a tudatos jelenlétet gyakorolva ismerheted meg ezt a tapasztalast. A tudatos
jelenlét, a gondolat vagy az érzelem csendes
megdfigyelése. Gyakorolhatod, hogy a tér,
amelyben a gondolat vagy az érzelem
megelevenedik, felbukkan ugyan, de el is mulik.

Ebben az allapotban nem ellenallunk az
érzelmeknek, vagy megprobaljuk megvaltoztatni
Oket, csak megengedjiik, hogy legyenek, de
mindezt a tudatossag allapotaban. Amikor ilyen
modon tudomasodra jut egy gondolat vagy
érzelem, tisztan lathatod, hogy ezek a gondolatok és érzelmek igazabol nem Te vagy.
Olyan formakka valik, amelyekkel tisztaban vagy. Ez megsziinteti a veliik val6 azonosulast,
igy gyenglilnek, végul énmagukban eltlinnek. Ezt a buddhizmusban tudatossagnak is
nevezik.

Ha elveszited az azonosulast a gondolatokkal és az érzelmi formakkal, vagy akar gyakorlod
a tudatos jelenlétet, akkor érzékelheted a belsé békét, amely a tudatossagaban rejlik, ami

vagy.
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Ismét ironikus, hogy abban a pillanatban, amikor elfogadsz egy gondolatot vagy érzetet, és a
tudatossag mogotte all, sokkal gyorsabban szabadulsz fel, mintha ellenallnal a belsé
allapotnak, vagy megprébalnad megvaltoztatni.

A tudatos jelenlét a benned zajlo ébredési folyamat. A tudat valtas akkor kovetkezik be,
ha a gondolataid mozgatjak a tudatossagot.

A tudatossag fénye
A tudatos jelenlét a tudatossag fényének is nevezhetd.

Barmi is lesz, ami kapcsolatba

keriil vele, fokozod6 tudatos jelenlétté alakul.
Megvilagitja a benned lévé sotétséget, és a
sotétséget tiizel6anyagként hasznalja fel, hogy
vilagosabba valjon. Minél jobban gyakorlod ezt
a tudatos tudatossagot magadban, annal
er6sebb lesz az id6 mulasaval. A multbeli
fajdalom nem maradhat sokaig a tudatossag
fényében, ugyanugy, mint ahogy a soététség nem képes életben maradni a fény jelenlétében.

Figyeld meg, milyen allapot all fenn, miel6tt egy gondolat felmeriil: nyugalom. Ez vagy Te.
Eléfordulhat, hogy egy gondolat jon és megy, de a csend mindig ott van, érintetlendil. Erezd
ezt magadénak, és észreveszed, hogy a tudatossagod soha nem valtozik meg, semmi sem
érinti; csak allanddsulva ott van, még akkor is, ha elveszited a tudatossagot réla.
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2.2) Tudatossag kiterjedése

A tudatos jelenlét egy jelen pillanat, a Iétezés természetes allapota, amelyet minden
szinten (fizikai, mentalis, érzelmi és szellemi) érzékelnek. A tudatos jelenlét 6sszekapcsol
Téged a valodi Onmagaddal, amely: teljesség, onszeretet, egyiittérzés, empatia, megitélés,
hiteles személyes szabadsag és béke. Megteremti a tudatossagot, a tisztasagot, az
egyenstlyt és az altalanos jolétet. Nyugalmat és helyet teremt, amely lehet6vé teszi a
tudatos valaszadast arra, ami minden pillanatban felmeriil. BEkében vagy magadban,
fliggetleniil az életed kiilso koriilményeitol. Ez nagyban atalakitja az élettapasztalat
minGségét is.

Kulvilagi életed radikalisan megvaltozhat vagy nem valtozhat, de a belsé vilagod és
az, ahogy érzékeled és megtapasztalod a dolgokat, meg fog valtozni. A szétvalasztasrol, az
integraciora, a megosztott kapcsolatok és az egység terén mozogsz. A szeretet térségébdl
szarmazik, mind magad, mind masok szamara. Bizol és atadod, és hagyod, hogy az élet
organikusan kibontakozhasson.

Tudatos jelenléttel
elvalaszthatod
egymastol a
,dramat” és az
ingert. Ez lehet6séget
ad a megfigyelésre
ahelyett, hogy
tudattalanul
kivaltanak az
érzelmek, amelyek reaktiv viselkedést eredményeznek. Ez a gondolkodason,
érzelmeken és tapasztalatokon kiviili 6ntudat.

A tudatos jelenlét nem olyan menedzsment eszkdz, amellyel ellendrizheted a stresszt,
megnyugtathatod az elméd, vagy elnyomhatod az érzelmeket. Ez lehet6vé teszi, hogy
atfogdan lasd és elfogadd az esetlegesen felmeriilé kérdéseket anélkiil, hogy ellendrizni vagy
manipulalni kellene, vagy el kellene kertilni a kellemetlenségeket.

Barmit is jelentenek az életedben, az a multadbdl és a belsé torténetébdl fakad,
amely felfedi az esetleges felesleges hitrendszereket és érzelmi lenyomatokat. Nem
lehetlink teljesen jelen, amikor a belsé torténet lejatszasa, a multbéli traumakon és féleimetes
jovobeli elérejelzéseken alapul. Az integracioé egy seb atolelését és atalakitasat foglalja
magaba, szemben a gyogyulassal, ami azt jelenti, hogy ami torott, az rogzitésre szorul!

A tudatos jelenlét az 6nelfogadas és a tiszta feltétel nélkdili szeretet.
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3) Tények és a valosag
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a tudatos jelenlét az 6nmegismerés rogos Utja, mely egy életre sz616 kaland
. fejleszthetjiik vele a motivacidinkat és a stresszhelyzetek megfeleld kezelését
pszichiaterek és egyéb egészségligyi szakemberek is alkalmazzak a
tudatos jelenléten alapulé beavatkozasokat
a tudatos jelenlét a keleti és a nyugati pszicholégia kozti hid
a megkozelitésiik célja a jelen-orientalt, nem itélkez6 hozzaallas megteremtése
a tanulmanyok szerint, 6t f6 elem foglalja 6ssze a tudatos jelenlétet:
1.) nem reaqgalas a belsé tapasztalatokra (érzés és érzelmek megtapasztalasa,
reakcio hijan),
2.) megfigyelés: gondolatok, érzések és észlelések esetén. Ezekkel valo jelenlét akkor
is, ha kellemetlenek,
3.) tudatos, nem
automatikus
cselekvés
(feladattal valo
jelenlét, ahelyett
hogy masra
gondolnank)
4.) szavakkal
torténd leiras (az
érzések,
vélemények és
elvarasok esetén),
5.) tapasztalatok
meg nem itélése
(érzések, érzelmek, gondolatok nem kritizalasa, valésagukban valdé megitélése).
<> a tudatos jelenlét gyokere a buddhizmusban leledzik
< Buddha azt kutatta, miért szenved az emberiség, mignem felfedezte, hogy a
legfelsébb boldogsag barki szamara elérhetd. Ennek tekintetében négy igazsagot
tanitott:
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1.) az élet teli van szenvedéssel

2.) a szenvedésnek oka van

3.) a szenvedést meg lehet allitani

4.) van lehetdséqg a szenvedés megfékezésére

% A szenvedés megsziintetésére ajanlott utak: megfelel6 nézetek, megfelelé
elhatarozas illetve torekvés, megfelel6 beszéd, megfelel6 cselekvés és viselkedés,
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megfeleld életvezetés, megfeleld eréfeszités, megfeleld tudatossag, megfeleld
koncentracio.
»  MBSR: mindfulness-based stress reduction. A tudatos jelenléten alapuld
stresszcsokkentd program, melyet dr. Jon Kabat-Zinn hozott létre.
a tudatos jelenlét mindennapi életiink természetesen el6forduld eseménye
. a tudatos jelenlét pillanatai:

)
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1) nem-koceptualis: a tudatos jelenlét pillanataban a tapasztalé csupan megjegyzi valaminek
a megtorténtét, és annak valéjaban fogadja el azt. A tudatos jelenlét a gondolkodas
folyamatanak értelmezése nélkiil torténik.

2) jelen-kdzpontu: a tudatos jelenlét a jelen pillanataban valé tartézkodasrol szol.
Megjelenhetnek az elmében a mult emlékei vagy a jovére vonatkozo gondolatok, de a
tapasztald a jelen pillanatban marad, megfigyelve, ahogy a gondolat belép az elmébe, majd
elhagyja azt.
3) itélkezéstSl mentes: a tudatos jelenlét pillanataiban a tudatossag szabadon torténik, mivel
az elme passzivan figyeli meg a gondolatokat és érzéseket, véleményezés és értékelés nélkl.
4) szandékos: a tudatos jelenlét folyamata azzal a szandékkal jar, hogy a figyelmet valahova
iranyitja. A szandék azaltal tartja fenn a tudatos jelenlétet, hogy a figyelmet a jelen
pillanatra iranyitja.
-1 5) a résztvev6 medfigyelése: a tudatos
- jelenlét bels6, nem pedig kiils6
medfigyelés. A jelenlét mélyebb
allapotaban a megfigyel6 egységet
tapasztal azzal, amit megfigyel.
6) nem verbadlis: a tudatos jelenlét
tapasztalata nem magyarazhato
szavakkal, mert a tudatossag a
szavak elétt jelenik meg az elmében.
7) felderité/felszabadité: a tudatos
jelenlét egyik természetes jellemzGje, hogy folyamatosan fedezi fel és vizsgalja az
érzékelés finomabb szintjeit.

@ a hét magatartas-tényezé elv:

1) nem-megitélé magatartas: a nem-megitélé lelkiallapot fenntartasa kulcsfontossagu a
tudatos jelenlét gyakorlasahoz. Az itélkezés megsziiri a tapasztalatainkat, korlatozza

a természetes aramlast, és a keskeny valosag-alagutunkat. Ezért a tudatos jelenlét
gyakorlasakor a tapasztalataink partatlan megfigyelésének szemszogébdl kell azokat
vizsgalnunk.

2) tirelem: a tudatos jelenlét elérése id6t vesz igénybe, és nem lehet az utat lerdviditeni. Meg
kell érteniink azt a tényt, hogy a dolgok csak a sajat idejiikben bontakoznak ki. A tiirelem
arrol szol, hogy nyugodt maradj és folytasd a gyakorlatot akkor is, amikor a dolgok
nem
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kedvezoéen alakulnak, vagy sokkal lassabban torténnek, mint amire szamitottal.

3) a kezddk elméje: Suzuki Roshi, zen tanar szerint: a kezd6k elméjében sok lehetdség van, egy
szakértében azonban kevés (Suzuki 2010, 1. oldal). Artatlanul kell megkézeliteni a tudatos
jelenlétet.

4) bizalom: a magunkban valé hit egy fajtaja, a masik, hogy magaban a gyakorlatban bizunk.
5) nem-t6rekvé magatartas: a tudatos jelenlét gyakorlasa soran nem szabad megprobalnunk
manipulalni, megvaltoztatni vagy kényszeriteni a gondolatainkat azért, hogy elérjiink
valamit. Pusztan csak létezziink. Legyiink jelen a pillanatban. Eréfeszités nélkil érjlink el
valamit.

6) elfogadas: a tudatos jelenlét gyakorlasaval a vilag érzékelése, ahogy az embereket, a
kapcsolatokat, az ételedet, a természetet és a magadat latod, megvaltozik és uj mélységekbe
jut, ahogy haladsz elére. ,
Ugy érzed, hogy tobb
dolgot tudsz iranyitani, de
ez csak akkor torténik
meg, ha 6nndén magad
vagy.

7) elengedés: a dolgok
kézben tartasa, iranyitasa,
természetes emberi megnyilvanulas. Amikor megtanulunk elengedni,

elfogadjuk azt a tényt, hogy a tapasztalatok atmenetiek, és barmennyire is akarjuk, hogy
maradjanak, el fognak tlinni. Ezért el kell engedniink, és hagynunk kell, hogy a dolgok
természetes modon érkezzenek az életlinkbe.

< két féle hatastalan érzelem létezik: a feltételezett és a felhalmozott érzelmek.

1) feltételezett érzelmek: merev varakozasainkbdl és arra val6 torekvéseinkbdl keletkezik. Az
eredményeket a merev elvarasainkhoz igazitjuk. Az ilyen tipusu érzelmek gatoljak azon
képességlinket, hogy lathassuk az élet altal kinalt hatalmas lehet6ségeket.

2) felhalmozott érzelmek (érzelmi csomagok): amelyeket a multban nem tapasztaltunk meg
teljes mértékben. Ezek a megoldatlan érzelmek olyan tudattalanul 6sszegylijtott energiakat
hoznak létre, amelyek titokban akadalyozzak és szabotaljak életiinket. Az felhalmozott
érzelmek akkor keletkezhetnek, amikor nem engedjiik meg magunknak, hogy valéban
érezzilink valamit, ami torténik benniink, legyen az csaldédas, undor, harag, frusztracio vagy
szomorusag. A gyermekkori durva banasmad és trauma is okozhat mérgezé,
felhalmozott érzelmeket. Ezek az érzelmek betegségként jelentkezhetnek felnott
korunkban. A feldolgozatlan érzelmek elengedése felszabadit benniinket az érzelmi csomag
sulya alél, ami megakadalyozza, hogy kiaknazzuk a legnagyobb lehetdségeinket. Ez egyuttal
a megkonnyebbililés és befejezettség érzését fogja adni nekiink.

az érzelmeket meg kell élniink és el kell 6ket engedniink.
az érzelmi szabadsag nem a negativ érzelmek megsziintetésérdl szol
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<> mind a negativ, mind a pozitiv érzelmek Minket szolgalnak

» a tudatos jelenlét felszabadit benniinket, helyre allitja az érzelmek
egészséges aramlasat

% az érzelmi tudatossag ot szintje (LEAS: Levels of Emotional Awareness Scale):

* 0

1) fizikai érzések: az érzelem kulonb6z6 fiziologiai valtozasokat valt ki, mint példaul a
pulzusszam, a testhémeérséklet és igy tovabb. A tudatossag fejlesztésének korai szakaszaban a
tapasztal6 tudatossaga csak az emlitett fiziologiai valtozasokra korlatozodik.

2) cselekvési tendenciak: érzelmi allapotunk, mint példaul az elkeriilés, az apatia, az izgalom,
az interakcio, a visszautasitas, a dominancia, a behddolas, az antagonizmus, a passzivitas és
a tehetetlenség ,impulzusokat” general a cselekvésre. Ezeket hivjuk cselekvési
tendencidknak. Ebben a tudatossag-szintben a tapasztaldk tudataban vannak a cselekvési
tendenciaiknak.

3) egyediili érzelem: a tapasztalok vegyes érzelmeket, vagy egynél tobb érzelmet is
érezhetnek, de a tudatossag ezen szintjén egyetlen érzelemnek lehetnek tudataban, mint
példaul a boldogsag vagy a szomorusag.

4) érzelmek keveréke: a tudatossag ezen szintjén a tapasztalok megélhetnek kilonbozé
tipusu és intenzitasu érzelmeket, amelyek egyidejlileg lehetnek jelen. Masok érzelmeinek
azonban nincsenek tudataban. — .

5) az érzelmek keverékeinek 5‘

keveréke: ez az érzelmi ",

tudatossag legfejlettebb szintje.
Ezen a szinten a tapasztalok
kiilonb6z6 érzelmeket élhetnek
meg, és fejezhetnek ki
helyesen, néha masok altal
értheté metaforakat hasznalva.
Az, aki eléri ezt a
tudatossagszintet, jo érzelmi tudatossaggal rendelkezik masok belsé allapotat illetéen.

X3 az érzelmi tudatossag az elsé l1épés az érzelmi szabadsag iranyaba.
<> az érzelmi szabadsag elérésének négy lépése:

1) tudatossdag: a tudatossag annak megértésrdl és felismerésérdl szol, hogy megvaltozott a
lelkiallapotod, illetve annak felismerésérdl, hogy ez az érzelem beliilrél szarmazik, és Te
vagy az érzelmeid teremtgje.

2) elfogadas: az elfogadas a testi érzések megélésének és az azokra valo reagalas
elfogadasarol szol. Arrol, hogy megéljiik az 6sszes érzelmet, amely a jelen pillanatban
torténik. Ez magaban foglalja azt az ellenallast is, amely gondolatok, izomfesziiltség,
feszesség vagy akar faradtsag formajaban jelenik meg.

3) megengedés: a harmadik 1épés, ahol a meditalé csendben (il, megfigyeli az érzéseket, és
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megengedi, hogy minden érzés jelen legyen a tapasztalasaban. A meditalé egy kiilonallé
szemszogbdl figyel. Megengedi az érzéseknek, hogy belépjenek az elméjébe, majd
eltlinjenek. Elfogadja és nem itéli meg 6ket. Megengedi, hogy anélkil haladjanak at, hogy
ellenallna nekik, kiizdene elleniik, vagy batoritana 6ket.

4) elengedés: az az érzelmek felszabaditasanak utolsé Iépése. Nem is egy valédi lépés,
hiszen nem kell semmit sem tenned az érzelmek elengedéséhez, magatél meg fog torténni. A
tudatossag és az elfogadas miatt fog ez a folyamat bekovetkezni. Ha az elsé harom lépést
hatékonyan végzed, a felszabadulas természetes és spontan lesz. Miutan az érzelmeket
elengeded, megkonnyebbiilést tapasztalsz. A nyugalom mély érzése fog magaval

ragadni, belsé békét fogsz érezni.

@,

% abszolut valdsag: a mult és a jovo kozotti vékony hatarvonal. Ez a hatarvonal a
csatlakozasi pont, minden megnyilvanulas és tapasztalas legerésebb pontja. Ez a
pillanat mindig elérhetd.

% ajovében val6 elmélyedés nem valtoztatja meg a jovodet, de a MOST-ba meriilve
az egész életed 6rokre megvaltozik.

@ amikor a MOST-ban élsz, nincs sziikséged semmire, hogy boldog légy, mert

mar képes vagy szeretni és értékelni ezt a pillanatot, ami boldogga tesz. A valodi

boldogsag nem fiigg a targyaktdl és a gazdagsagtol, hanem attél fligg, hogy képes
vagy-e megbecsulni azt, amid most van

Immaron tanfolyamunk végére értél. Reméljiik, hasznos volt szamodra a tudas és be tudod épiteni az
életedbe. Kérdés, tanacs, észrevétel esetén batran vedd fel veliink a kapcsolatot!

Egészségedre - tovabb élsz vele!
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