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A pontbdl B pontba autézva Ugy érjuk el Gti
célunkat, hogy az utazas részleteit egyaltalan nem
tudjuk felidézni. Szerencsésen megérkeziink, és
végig biztonsdgosan kezeltiik a jarmivet, mégis
ugy érezhetjuk, mintha valaki mas vette volna &t
az iranyitast, hiszen az odaérkezés részleteire alig
tudunk visszaemlékezni. Robotpiléta lizemmédban
vezettik végig az utat. lgazsag szerint ez nem
csak vezetés kozben térténik meg; barmikor

és barhol eléfordul veliink.

A ROBOTPILOTA ELETFORMA

Agyunk mikodésébdl addédik, hogy életiink
legnagyobb részét robotpildta lizemmaédban toltjiik.
Az agy tudatos és tudatalatti Gzemmddban dolgozik,
ami egytttesen energiank jelentds részét, kérilbelil
25 szazalékat felemészti.

Tudatos agyi mikodésre a logikat, a racionalitast,
illetve a kognitiv értelmezés magasabb szintjeit igénylé
folyamatok soran van szikség. Amikor megkiséreljiik
eldonteni, hogy lizingeljlink-e autét vagy megvegyiik,
vagy hogy a geotermikus hészivattyd gazdasdgos-e
amellett, hogy j6t tesziink vele a bolygénak, tudatos
mérlegelést végziink. Ez rengeteg energiat vesz
igénybe, igy aztan valahanyszor intellektualis kihivassal
néziink szembe, révid idé alatt nagyon elfaradhatunk.

A tudatalatti agymiikédés ezzel ellentétben sokkal
hatékonyabb gépezet, amely mesterien keresi meg

a mintazatokat és a hasonlésagokat az aktuélisan

és a korabban tapasztalt dolgok k6zott. Ha
bizonyos térténés megfelel mértéki egyezést
mutat egy korabbi torténéssel, akkor a tudatalatti
azonosnak fogadja el, és ennek megfelel&en iranyitja
viselkedéslinket, azaz ugyanaz lesz a reakciénk, mint
a kordbbi torténés soran. Ha példaul két borospohar
konyhéba széllitdsa kézben észrevesszik, hogy

a konyhaajté nem csukédik Ggy, ahogy kellene, akkor
sarkunkat a megfelel6 nyomaéssal automatikusan

a megfeleld pontra helyezziik, és tokéletesen a helyére
illesztjik az ajtét. Bajos jelenség. Nincs sziikség
gondolkodasra, és éppen ebben 4ll a robotpiléta
lizemmod szépsége.

Ez a ragyogdan hatékony folyamat sziikséges
ahhoz, hogy miikédéképesek legyiink. Képtelenek
lennénk tudatosan foglalkozni életiink minden egyes
mozzanataval; ha erre kényszeriilnénk, hamar a teljes
kimeriiltség allapotaba keriilnénk. Gondoljunk

csak bele, milyen nehéz megtanulni egy 4j nyelvet,
hangszeren jatszani, vagy a legelsé alkalommal autét
vezetni! Amikor egyszeri, hétkéznapi feladatokat
hajtunk végre, illetve olyanokat, amelyeket mar
elegendé alkalommal gyakoroltunk, a tudatalatti
igen lUgyesen spoérol az eréforrasokkal. A tudatalatti
gyorsabban és automatikusabban reagal, mint

a tudatos elme, amiért a teniszezdk, illetve a zenészek
igazan halasak lehetnek, hiszen annyit gyakoroltak,
hogy a tudatalatti atveszi naluk az iranyitast, és
sokkal jobb munkéat végez a lomhabb tudatos
gondolkodasnal.
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A tudatalattit azonban nem lehet kikapcsolni. Mivel
hajlamosak vagyunk berégzilt rutinok szerint élni,
legtobb cselekedetiinket kordbban mar szamtalanszor
végrehajtottuk, amitél a robotpiléta izemmaod
[étezésiink alapértelmezett lizemmédjava vélik. Egy
teniszezd esetében ez nem is jonne rosszul, csakhogy
legtobben nem egy teniszpélyan toltjiik a napjainkat
— az élet ennél Ssszetettebb. Epp ezért sziikséges
megtalalnunk az egyensulyt az agy kétféle mikoédése
kozott. Képtelenség szamszerlien meghatarozni, hogy
mi jelentené a megfeleld egyensulyt, illetve hogyan
lehetne jelent&sebb szerephez juttatni a tudatos agyi
mikodést, ennek ellenére legtobben 6sztondsen
érezziik, hogy a robotpiléta lizemmédnal kicsivel
éberebb és felszabadultabb tudatallapot jelentés
valtozéast eredményezne mindennapi életlinkben.
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AZ OSZTONEMBER AGYA

Az emberi agy nem fejl6d6tt jelentés mértékben
az elmult 6tvenezer év folyaman, és a mai napig
meg®driztlk talélési 6szténlinket, amely sokkal
inkabb a térténelem el6tti id6k fenyegetései, példaul
vadallatok tdmadasa ellen volt hivatott megvédeni
benniinket, mint a modern életforma veszélyei ellen.

A tulélés érdekében agyunk kifejlesztett egy
mechanizmust, amely azonnal észleli a rank leselkedd
potencialis veszélyeket, és egybdl reagélni tud
ezekre. Ez a mechanizmus j6 szolgélatot tett nekiink
az 8sidékben, hiszen minél gyorsabban reagaltunk,
annal nagyobb esélyiink volt a tulélésre. A félelem igy
kulcsfontossagu tényez&vé valt génjeink atoérokitésekor,
igy idével az emberiség DNS-ének szerves része lett.
Ezek a fenyegetések mar rég eltiintek az életiinkbdl,
ennek ellenére sokan ma is 6szténdsen retteglink

a veszélyektdl. Egyéniséglink részévé valt.

Robotpildta lizemmaédban nem kérdéjelezziik meg ezt
a negativ el&itéletet, hanem vakon engedelmeskediink
neki. Az 6sztonember agya megszallottan évakodik

minden Ujtdl és valtozastdl, illetve barmilyen mozzanattdl,
amely kihivast jelent identitasa és minden egyéb szdmara,

amirél tudja, hogy addig miikodott. Az 6sztonember azt
szeretné, ha a dolgok nem véltoznanak.

Az 8szténember nyilvan segiteni akar nekiink.
Biztonsdgban szeretne tartani benniinket. Soha
nem fog eltlinni, hiszen hozzank tartozik. Ezzel
egyltt megtanulhatunk hallgatni ra, és racionélisan

reagalni jelzéseire ahelyett, hogy gondolkodas nélkiil
engedelmeskednénk neki. Amikor példaul észleljik,
hogy félelemreakciét produkal, és telepumpalja agyunkat
adrenalinnal, hogy kivéltsa az Uss vagy fuss valaszt, akkor
megallhatunk egy pillanatra, hogy mély levegét vegytink,
és feltegyiik magunknak a kérdést: pontosan mit is
talalunk annyira ijesztének adott helyzetben. A benniink
lakozé 6sztonember el&szeretettel stimulal erSteljesebb
reakciét, mint amilyen indokolt lenne. Amikor robotpiléta
Uzemmaodban vagyunk, az 6szténember diktal; amint éber
tudatéllapotba kertiliink, kicstszik a kezébdl az iranyitas.

Ha rajéviink, hogyan figyeljink jelzéseire, hogyan
értékeljik, amit tudomasunkra hoz, majd tudatosan
eldéntjik, hogy mi legyen a kovetkezé 1épés,
akkor ez felszabaduldshoz és egy der(isebb élet
lehetéségéhez vezet.

Vizsgéljuk hat meg a tudatos-tudatalatti spektrum
két oldalat!

A TUDATALATTI

Amikor robotpiléta lizemmédban mikaédiink, akkor
a tudatalattink vezérel. Ez azt jelenti, hogy igyeksziink
szlintelenll reagélni a minket kérllvevé vilagra.

Amikor valamilyen érzelemmel szembestliink, akkor
reagalunk ra, reakcidink pedig meghatarozzak, hogyan
alakul a napunk. A tudatalatti igazi fantaziavilag,
amely dbrandozasra csabit benniinket, amikor

csak lehet. Abrandjaink tdbbnyire a mltra vagy
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a jovére vonatkoznak, és jelentds mértékben elvonjak

a figyelmiinket arrél, ami az adott pillanatban zajlik.
Robotpiléta izemmaéddban hirtelen déntéseket hozunk
a dolgokkal kapcsolatban, és ezek gyakran hibas
déntéseknek bizonyulnak. Ha faradtnak érezzik
magunkat, akkor leguritunk egy tulcukrozott tdit6t
ahelyett, hogy par perc sziinetet tartanank, és
feltdltddnénk. Ha hizés volt a délelttiink, egy b&séges
ebéddel prébaljuk karpétolni magunkat, amelytdl
aztan teljesen elveszitjik hatékonysagunkat a nap
tovabbi részére. Eléfordulhat, hogy a teljesitendd
feladatok faradsagosnak és értelmetlennek tlinnek,
ezért kikapcsolédasképpen ranéziink a Facebookra.

A robotpiléta Gizemméd kicsit kdbult allapotnak t(inik.
Passzivnak és zavarosnak. Amikor miikédésbe Iép,
gyakran érezziik ugy, mintha magunkra maradtunk volna,
és hogy a tulélés szamunkra az elsé szamdu prioritas.
Elveszitjik tudatos észlelését, hogy kik is vagyunk, és
mi az, ami igazén fontos a szdmunkra, mivel elsésorban

az 0szton vezérel bennlinket, nem az éleslatas.

Az id& pedig gyorsan telik, amikor elfoglaljuk magunkat
a gondolatainkkal, dbrandjainkkal és cselekedeteinkkel,
vagy bekeriliink egy alkonyzénaba, ahol agyunknak
folyamatosan adagoljuk a digitalis eszk6z6k, a k6z6sségi
média, a tévé vagy a reggeli Gjsag tartalmait... Ezt

nevezem én Arnyékfoldének. Amikor ezen a vidéken

jarunk, azaz robotpiléta izemmaédban éliink, és
allandéan rettegiink, hiszen a rettegés azt jelenti, hogy
felkésziiltiink a veszélyre, akkor egyfajta 8si, szinte allati
médon léteziink. Lehet, hogy tudatalattink hatékony,
csakhogy ez egyaltalan nem tesz benniinket boldogga.
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A TUDATOS ELME

A spektrum ellentétes pélusa a felébredés allapota,
amely erds 6sszefliggésekre épiilé, tudatos
adllapot. Mindnyajan megtapasztaltunk mar az ilyen
kristalytiszta pillanatokat. Mulé képét annak, hogy
milyen csodélatos lehet az élet.

Sok esetben latszélag véletlen események idézik
elé ezeket a pillanatokat: séta egy pompas napon,
vagy amikor felcsendll egy zenedarab, amely
megérint minket. Egy szeretett személy kézelsége
is elGidézheti. Id6nként, igencsak groteszk médon
olyankor véalunk aktivabba, amikor haldlesettel vagy
mas szerencsétlenséggel szembesiiliink. Egy nappal
kordbban, hogy ezt a szoveget megirtam volna,
meghalt David Bowie. Annak ellenére, hogy igazén
szomoru nap volt, rejlett benne valami egészen
varazslatos is. Sokkal éberebbnek éreztem magam
téle, mivel nemcsak arra a tényre vilagitott ra, hogy
— akarcsak Bowie — pontosan az lehetsz az életben,
aki lenni akarsz, és naponta linnepelheted magad
miatta, hanem arra is, hogy semmi nem tart 6rokké.
Ez nagyon hasznos nézépont, ha az ember

a tudatossadg megdrzésére torekszik.

Mindenki a maga egyedi médjan ébred ra a tudatos
életre. Létiink megszokott velejaréja ez. Amikor
valéban rdhangolédunk, észre fogjuk venni, hogy
mar nem automatikusan reagalunk a korilottiink 1évé
vilagra, hanem &tgondolt valaszt adunk. Ugy tdnik,
hogy kitagulnak a lehet8ségeink, és rugalmasabba

valik a la&tdsmédunk, hogy képessé valjunk pozitiv
néz8pontbdl értékelni a helyzetiinket. Elménk
megnyugszik; jelenvaléva és fékuszaltta valik,
ellentétben a robotpiléta lizemmaddban tapasztalt
kiszamithatatlanabb mikodésével.

Eber 4llapotba keriilve rajéviink, hogy tévolrdl

sem vagyunk egymagunk; er8s szalakkal kétédiink
mindenhez és mindenkihez ezen a bolygén, hiszen
energetikai szempontbdl mind egyek vagyunk. Ez

a felfokozott érzékenység segit kiillénbséget tenniink
Iényeges és lényegtelen kdzott, és képessé tesz arra,
hogy megszabaduljunk kicsinyes régeszméinktél,
hogy az igazan fontos dolgokra dsszpontosithassunk.

Eber dllapotba keriilve tudatossa valunk, alkotunk,
dsszhangba kerulink a koriléttink [évé vilaggal
ahelyett, hogy harcba széllnank vele, és tgy
érezziik, hogy minden egyszer(ibbé valik. Minden
szempontbdl alapvets fontossagu létallapot ez
szdmomra, amely minden tekintetben kiilénbozik
a robotpiléta tizemmédtal.
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HOGYAN LEPJUNK KI | IR0 LE VAGY C3AK
A ROBOTPILOTA UZEMMODBOL? FIRKALD I0E!

A robotpildta izemméd olyan, mintha passzivan
Ulnél a tévé eldtt, és folyamatosan ragcsalnal valamit,
pedig nem is vagy éhes, mikézben hagyod, hogy

a képernyén megjelené misorok valogatas nélkiil
aramoljanak at rajtad.

Az éber allapot ezzel ellentétben olyan, mintha egy
dijnyertes tévéml(isorban szerepelnél, amelyet te
magad hoztél létre, és ettSl kezdve minden egyes
napod, amelyet ezen a bolygdn téltesz, igy telik
majd. Ragadd meg ezt a pillanatot, és t(inéd;j el

az alkalmakon, amikor teljesen ébernek és jelenvalénak
érezted magad! Csukd be a szemed, vegyél egy nagy
levegét, és idézd fel magadban, hogy milyen érzés
volt! Els8sorban azt prébald megfogalmazni, hogy

mi tette annyira élvezetessé az élményt!

MILYEN ALLAPOTBAN VOLT A THDATOD ABBAN 4 PILLANATBAN?
MILYEN ERZELMEK TURTEK FEL BENNED?

EREZTEL-E KUTODEIT ABBAN 4 PILLANATBAN - GNMAGADHOZ,
MASOKKOZ, ILLETVE A2 EGESZ BOLYGOH#02?

M1 VOLT MAS ABBAN 4 PILLANATBAN, GSSZERASONLITVA A22AL
A2 ALLAPOTTAL, AMIKOR ROBOTPILOTA GZEMMODBAN VAGY?

.
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Egyik visszatérd frusztraciom abbél szarmazik,
hogy bar tébb alkalommal is sikeriilt elérnem

az éberségnek ezt a bamulatos éllapotat, tul gyorsan
elillan, én pedig kénytelen vagyok Gjbél visszatérni
a robotpiléta lizemmaéd taposémalmaéba. Ironikus
médon ez a frusztracié segit, hogy a robotpiléta
Uzemmoéd konnyebben életbe [épjen. Amikor tul
goéresosen akarunk valamit, eléfordulhat, hogy tul
komolyan vessziik a dolgokat. Az éber tudat eléréséhez
viszont der(ire és relaxaciéra van szlikség. Fesziilt
idegéllapotban ez aligha valésul meg.

Az igazsag az, hogy tudatalattink rendkivil hatékonyan
mikaddik, amikor &t kell venni a hatalmat a tudatunk
felett, és ez mindaddig igy lesz, ameddig a legkisebb
esélyt is megadjuk neki erre. Fliggetlendil attdl,

hogy milyen lidvoziilt allapotokat tapasztaltunk

mar meg életiink soran, abban a pillanatban,

amikor leterheltségilinkben korabbrél mar ismerés
feladatokhoz érkeziink, a robotpiléta izemméd azonnal
bekapcsol, hogy energiat spéroljon. igy terveztek
meg minket. Ennek ellenére hiszek abban, hogy ha
t6bb alkalommal sikeril 8nmagunkat szandékosan
éber allapotba hoznunk, akkor ez érezhetd hatassal
lesz életiink minéségére, meghozott déntéseinkre,
illetve altalanos életkedviinkre. Minél gyakrabban
tudjuk megtenni, annél jobban rdhangolédunk erre
az allapotra, és annal inkabb gyenglil a robotpiléta
Uzemmod szoritasa. Soha nem tiinik el teljesen,
hiszen sziikséglink van ra a taléléshez, de csokkenhet
a dominancidja, hogy inkdbb tdmogasson benniinket
ahelyett, hogy uralna az életlinket.
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HOGYAN HASZNALD EZT A KONYVET?

MielStt belemerilnél a kisérletezésbe a konyv altal
kinalt, éberséget serkentd technikakkal, hasznos
gyakorlat volna eltSlteni egy napot vagy akar egy egész
hetet egyszerlen azzal, hogy megfigyeled, milyen
gyakran vagy teljesen éber tudatallapotban.

Vidd magaddal ezt a kényvet, és jegyezd le az el6z8
oldalra, valahanyszor észleled, és azt is, hogy mi
idézhette elé! Amikor én magam is kiprébaltam ezt,
megdobbenve tapasztaltam, milyen ritkan vagyok éber
tudatéllapotban munka kézben. Nemrégiben felkértem
egy csoportot, hogy figyeljék 6nmagukat egy héten
keresztll. Mindnyajan meglepdédtek, hogy életiik
milyen nagy részét toltik robotpiléta izemmaédban.
Néhanyan azt is elmondték, hogy a teszt sordn nem
tudtak felidézni egyetlen olyan pillanatot sem, amikor
ezen az andalité, megszokott allapoton kiviil |éteztek,
majd eltlinédtek, hogy vajon életiik mekkora része
sodrédott igy tova télik.

Trikkés médon a robotpiléta lzemméd nem csupén
kiszolgalja meglévé szokasainkat, de Gjakat is létrehoz.
Az Sszténember agya szereti a bejaratott rutinokat.
Nyilvan agy véli, hogy ha valamit megtapasztaltunk,
és segitségével sikerdlt a tulélés is az 6tvenezer évvel
ezel6tti binaris vilagban, akkor nem lehet rossz, igy
aztan robotpiléta izemmddban természetesen azokat
az opcidkat vélasztjuk majd, amelyeket korabban is
vélasztottunk. Ennek eredménye pedig az lesz, hogy
életlink nagy részét a szokasok rabsagaban toltjiik,

amelyek rank telepednek és megfojtanak benniinket,
mint egy hatalmas, sulyos takaré.

Nagy rajongdja vagyok a meditaciénak, a jéganak
és mas, ezoterikusabb irdnyultsagu iskolaknak, és
nagyra becsiilém ezeket a filozéfidkat. Ennek ellenére
ugy gondolom, hogy sokkal inkabb belsé vilagom,
mint kiilsé magatartasom polirozasara serkentenek.
Segitenek energidim hatékonyabb felhasznélaséban,
az 6sszpontositasban és az elmém elcsendesitésében,
viszont nem feltétleniil segitenek kdzelebb a bolygé,
az emberiség és az egyetemes tudat nagy kdzo6s
Ustjéhez. Nekem személy szerint sziikségem van
mindkettére; az éber tudatallapot elérésének
jinjére és jangjara is.

Ez a kényv kisérletet tesz a lecsendesedést szolgald
gyakorlatok kiegészitésére vidam, akciédus, kisérleti
jellegti jatékkal. Meggy&z&désem, hogy az éber
tudatallapot eléréséhez sziikség van Uj, az eddigiektd|
eltéré élményekre a hétkéznapjaink soran, amelyek
magasabb foki tudatossagot idéznek eld benniink.
Mind egyediek vagyunk, kiilonbéznek az igényeink,
meggydz&déseink, vagyaink és 6nazonossagunk, igy

a kilénféle élmények is kiilénb6z6 médon hatnak rank,
és ami miikodik egyikiink szdmara, kénnyen lehet, hogy
a masik szdmara hatastalan. Kényviink gyakorlatok
sorozata, amelyeket ki lehet prébalni, el lehet jatszani
veliik, hogy kidertiljén, kinek melyik valik be.

A kényvben szerepl6 gyakorlatok koziil tobbet
kiprébaltak mar nagyobb csoportok, és visszajelzéseik
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