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Az erzekelés
szintjel

Latni azt, ami van. Erezni azt, ami él.
Lenni azzal, ami vagy.

Ez a konyv az RBEnow szellemiségében szlletett.
Tovabbi gondolatok egy tudatosabb, egyuttérzébb vilagrol:
RBEnow.eu



Bevezetod

LétezésUnk nem csupan a vildg megtapasztalasa, hanem annak
modja is, hogyan érzékeljuk azt. Eletlnk szdvete érzékelésbdl,
figyelembdl, belsé valaszokbdl szuletik meg Ujra és Ujra — minden
egyes pillanatban. Am az érzékelésnek is vannak mélységei, szintjei.

Vannak napok, amikor csak torténnek velunk a dolgok — maskor
viszont észrevesszuk a torténéseinket. Néha csak reagalunk, maskor
tudatosan megfigyelUnk. Van, amikor zajként élunk meg mindent,
és van, amikor egy apré nesz is a lélekhez szdl.

Ez a kis kbnyv nem akar tébbet tenni, mint tukrét tartani az olvasd
elé. Segiteni abban, hogy ralass a sajat érzékelési mintaidra — és
esetleg felismerd, hogy van tovabb. Nem jobb, nem rosszabb, de

mas: tagasabb, csendesebb, mélyebb.

A ,Latni, Erezni, Lenni” egyfajta térkép. Nem kivan dogmat
kdzvetiteni, inkabb utat nyit a belsé felismerések felé. Ha ugy
olvasod, mint egy belsé napld vagy belépd a jelenlét rétegeibe,
akkor talan te is felfedezed benne a sajat torténeted.

Nem kell mindent érteni. Elég, ha érzed, hogy valami megszalit.

Készen allsz elindulni?
A kapuk nyitva allnak.

L.p-T-e-@-E-¥

Hét szint. Egy ut. Onmagadhoz.
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1. Alapérzékelés

Fizikal érzékek tudatositasa

Kulcs:
Jelenlét

Elemei:
Latas, hallas, tapintas, szaglas, izlelés

Fejlédési méd:

e Figyelem fejlesztése (pl. mindfulness)
e Szenzoros gyakorlatok: izek, hangok, szinek tudatos

észlelése
o Erzékszervitulterhelés csdkkentése (pl. csendes terek,

digitalis detox)

,El6szor latunk, hallunk, izlelUnk — aztan egyszer csak
megérezzuk: mi van ezek moégott.”



1. Alapérzékelés

+ Az Alapérzékelés vildga — ez az elsé és taldan leggyakrabban
hasznalt szint, de tudatos figyelemmel hatalmas mélységeket
nyithat meg bennunk.

Kulcsa: Jelenlét és figyelem

Az érzékszerveinken keresztul tapasztaljuk a vilagot. E szint
fejlesztése nem U] képességeket igényel, hanem a meglévok
tudatositasat és finomitasat.

© Erzékszerveink szerepe és fejlesztése:
1. Latas - "A fény nyelve"

e Gyakorlat: Figyeld meg a fény és arnyék jatékat egy szobaban.
Nézd meg targyak szinét, texturajat, finom részleteit (pl. fa
erezetét).

» Fejlesztés: Probalj ki egy szinsétat, ahol csak egy adott szint
keresel (pl. piros dolgokat a varosban).

2. Hallas - "A csend mogotti zaj"

e Gyakorlat: Csukd be a szemed, és térképezd fel a hangokat
korulotted, messzirdl kdzelre, balrdl jobbra.

» Fejlesztés: Probalj zenét ugy hallgatni, hogy minden hangszer
hangjat kulén-kuldn is megfigyeled.

LA vilag ott kezdddik, ahol figyelni kezdesz.”



1. Alapérzékelés

3. Szaglas - "A mult illatai"

e Gyakorlat: Szagolj] meg kulonbozé flszereket vagy viragokat
becsukott szemmel. Figyeld meg, milyen emlékeket idéznek fel.

» Fejlesztés: Vezess illatnaplét — naponta irj le egy Uj illatélményt.
4. Tapintas - "A vilag texturaja"

e Gyakorlat: Erints meg kuldénbdzé fellleteket (ké, fa, ruha, viz), és
ird le az érzést — hideg, meleg, sima, érdes?
» Fejlesztés: Készits vakon-tapintasos targyfelismerds jatékot akar

eqgy barattal is.
5. izlelés - "A jelen ize"

e Gyakorlat: Egyél lassan, figyelve az izek rétegeire. Probalj
szétvalasztani izeket: édes, sos, savanyu, keserd, umami.
* Fejlesztés: Kostolj meg Uj, ismeretlen ételeket vagy flszereket

figyelmesen, mintha el6szér tapasztalnad.

»A latds nemcsak a szem dolga, hanem a tudaté is.”



1. Alapérzékelés

# Tudatos jelenlét gyakorlatai az érzékszervi észleléshez:

 1perces figyelem: Allj meg barmikor a nap folyaman, és 1 percig

csak figyeld, mit hallasz/latsz/érzel.

e 5 érzék meditacié: Minden érzékszervre fokuszalva figyeld meg,

mit észlelsz — de itélet nélkul. Egyszerden csak jelen vagy.

» Digitalis sziinet: Legalabb napi 1 érdra kapcsold ki az 6sszes

kijelzét, és figyeld meg, hogyan valtozik az érzékelésed.
¥ Mit ad ez a szint?

o Lefoldel, és kihoz a ,fejben porgésbdl” a jelen pillanatba.
e Felébreszti az érzékszerveidet, mint egy Ujrahangolt hangszer.
e Alapozza a magasabb szintek (érzelmi, intuitiv,

transzperszonalis) stabil érzékelését.

,Hallgasd meg a csendet - ott kezdddik az észlelés.”



2. Megfigyeld tudat

Eszlelés és reflexid, Tudatos jelenlét

Kulcs:
Ontudat

Elemei:
Gondolatok, reakciok, érzelmek észlelése

Fejlodési méd:

e Meditacio és napldozas
Tudatos jelenlét gyakorlasa élethelyzetekben
Kognitiv torzitasok felismerése és megértése

.Nem az vagy, amit gondolsz. Hanem az, aki észreveszi, hogy
gondolkodsz.”



2. Megfigyeld tudat

1 A masodik szint — Megfigyelé tudat - a tudatossag fejlédésének
egyik kulcspontja, ahol az ember elkezdi felismerni énmagat mint
észleld lenyt, nem pusztan mint reagalo testet.

Ez a szint az onreflexioval kezdédik. A személy képes kulsd és belsd
tapasztalatait tudatosan megfigyelni, anélkul, hogy automatikusan

reagalna rajuk.

O, Fé6bb elemek:

Onmegfigyelés: gondolatok, érzelmek, viselkedések vizsgalata,
anélkul hogy beavatkozna.

e Tudatos jelenlét (mindfulness): a jelen pillanat elfogadésa és
figyelése.

o ElkUlonulés az egétdl: felismerés, hogy nem az vagyok, amit
érzek vagy gondolok, hanem az, aki érzékeli ezeket.

* Felelésségvallalas: nem a kulvilag, hanem a belsé reakciok
hatarozzak meg az élményt.

A gondolat nem te vagy - csak egy vendég a tudatodban.”
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2. Megfigyeld tudat

* Fejlédési modszerek:

» Maeditacio, Iégzésfigyelés, tudatossaggyakorlatok

e Napldiras: gondolatok és érzések tudatos rogzitése

o Onreflexiv kérdések: Miért reagaltam igy? Mi van a reakciom
Mogott?

e Csendes medgfigyelés emberek kozdtt (reakciomentesség

gyakorlasa)
v Attorés jelei:

e Reakcidoiddé meghosszabbodasa: gondolkodas a cselekvés elbtt
o Kevesebb impulziv dontés
e Belsé nyugalom zavard kdrnyezetben is

e Mélyebb empatia masok érzései irant

A szabadsag ott kezdddik, amikor észreveszed a reakcididat.”

11



3. Erzelmi érzékelés

Erzelmi intelligencia

Kulcs:
Egyuttérzés

Elemei:
Sajat és masok érzelmeinek tudatositasa

Fejlodési méd:

e Empatia fejlesztése (pl. torténeteken keresztul)
e Erzelminaplézas
Aktiv hallgatas, konfliktuskezelési gyakorlatok

ZAZ empatia nem mas, mint amikor a hatarok kérvonalai egy
pillanatra elmosodnak.”

12



3. Erzelmi érzékelés

~ Ezen a szinten a figyelem az érzelmek tudatositdsara és
megértésére iranyul — nemcsak sajat érzelmeinkre, hanem masok
érzéseire is. Ez a kapcsolddas és egyuttérzés alapja, amely

megnyitja az utat a valédi empatia felé.
©, Fébb elemek:

e Erzelmek tudatositasa: felismerni és megnevezni, hogy mit

érzunk (pl. duh, félelem, 6rom, szomorusag).

o Erzelmek elfogadasa: nem elfojtas vagy tulazonosulds, hanem

megengedd jelenlét.

e Empatia: beleérzé képesség masok allapotdba - nem csak

megérteni, hanem érezni.

e Erzelmi kommunikacié: érzések kifejezése és értelmezése,

erészakmentes modon.

Az empatia nem gyengeség, hanem tisztanlatas.”

13



3. Erzelmi érzékelés

* Fejlédési médszerek:

o Erzelmi naplé: rendszeres irds arrél, mit éltink at, hogyan hatott
rank.

o ,Erzelem-meteorolégia”: napi bejelentkezés 6nmagunkhoz:
.Ma milyen belsé idéjaras van?”

o Aktiv hallgatas: teljes jelenléttel figyelni masokra, érté
visszajelzésekkel.

o Konfliktuskezelési gyakorlatok: érzések Kkifejezése itélkezés

!

nélkul, példaul az ,Amikor.. akkor.. azt éreztem..” formula
hasznalataval.
o Torténeteken keresztili empdatiagyakorlas: filmek, konyvek

karaktereinek érzésvilagaval valé azonosulas.
v Attorés jelei:

e Az érzelmeket nem ellenségnek, hanem informacidforrasnak
latod.

o Képes vagy érzéseket szavakba onteni, itélkezés helyett
megosztani.

e Masok nehézségeire nem védekezéssel reagalsz, hanem
nyitottsaggal.

e Megérted, hogy az érzelmek jonnek és mennek — nem te vagy
az érzelem, hanem az, aki tapasztalja.

,Erezni masokat: belépni az 6 valésagukba, itélkezés nélkul.”

14



4. Intuitiv szint

Belsd hang, belatas

Kulcs:
Csend és nyitottsag

Elemei:
El6érzetek, megérzések, belsd tudas

Fejlodési méd:

e |Intuitivdéntéshozatal figyelése
o Alomelemzés
e Szimbolikus gondolkodas fejlesztése

»Avalodi er6 nem nyomot hagy, hanem utat nyit.”

15



4. Intuitiv szint

© Ez a szint a belsé tudds és megérzések vildga. Az intuicion
keresztul olyan informaciokhoz férhetunk hozza, amelyek nem
logikai vagy érzékszervi uton érkeznek, hanem belsé csendbdl,
odsszekapcsoltsagbol fakadnak. Az intuicié sokszor el6bb tudja, amit

az értelem csak késébb ismer fel.

©, Fébb elemek:

Bels6 hang felismerése: az a halk, de tiszta érzés vagy

tudatossag, ami nem érvel, csak tud.

» Megérzések, eléérzetek: valamirdl belsd bizonyossag keletkezik,

minden konkrét bizonyiték nélkul.

e Szimbolikus gondolkodas: a jelek, almok és szimbdlumok

értelmezése, mint belsé utmutatas.

 Dontéshozas intuiciéval: nem kizardlag raciondlis elemzésre

hagyatkozva, hanem belsé vezetéssel is.

A belsé hang nem kiabal - csak suttog, ha elcsendesedsz.”

16



4. Intuitiv szint

* Fejlédési médszerek:

e Csend és figyelem: az elme zajanak lecsendesitése
meditacidval, természetjarassal, zenehallgatassal.

e Alomelemzés: almaink intuitiv tartalmainak értelmezése,
alomnapld vezetése.

e Szimbolikus naplézds: szimboélumokkal, motivumokkal vald
belsdé munka (pl. Tarot, archetipusok).

o Kreativ gyakorlatok: automatikus iras, szabad rajzolas,
intuiciobdl alkotas.

* Intuitiv dontésfigyelés: visszatekinteni, mikor hallgattal a belsé
megérzésre — és mi lett az eredménye.

v Attorés jelei:

e Egyre tobbszér tudod, mit kell tenned, még mieldtt racionalisan
atgondolnad.

e Elkezded megkulonboztetni az intuiciot a félelemtdl vagy
vagytol.

o Almok, szimbdlumok vagy szinkronicitdsok formajaban érkezik
iranymutatas.

e A dontéseidben megjelenik a ,belsd iranytd” érzése — és egyre
Jjobban megbizol benne.

LAz intuicid: a tudas eldtti tudas.”

17



5. Transzperszonalis érzékelés

Kollektiv és energetikal tudatossag

Kulcs:
Osszehangoltsag

Elemei:
Kdzos tudatmezd, rezgések, kollektiv intuicid

Fejlodési méd:

e Meditaciods és vizualizacids technikak
e Természettel vald kapcsolodas
e Egyuttmukodés meélyen kapcsolodod kdzosségekben

LA vildag nem kivul tagul - hanem belul.”

18



5. Transzperszonalis érzékelés

@ Ezen a szinten az érzékelés tulnyulik az egyéni testen és tudaton.
Megjelenik az élmény, hogy J&sszekdttetésben vagyunk mas
emberekkel, a természettel sét a kollektiv tudatmezovel. Az
egyuttérzés elmélyul, az ember egyfajta rezonanciagban él a
vilaggal, érzékenyebbé valik masok energiajara és a tér finom

informacidira.

O, Fébb elemek:

o Kollektiv tudatérzékelés: gondolatok, érzések, hangulatok
Jfelvétele” a kdzosségi térbdl, akar anélkul, hogy kimondanak
azokat.

 Energetikai érzékelés. jelenlétérzések, aurak, térenergiak,
finomhangoltsag.

e Rezonancia és kapcsolédas: egyutt rezgés masokkal,
kdzosseégek vagy helyek mélyebb, nem verbalis érzékelése.

e Szinkronicitasok megjelenése: értelmes egybeesések, amelyek
Osszekotik a belsd és kulsd vilagot.

e Az én hatarainak elmosédasa: az élmény, hogy ,nem vagyok

kualon”, hanem egy nagyobb egész része.

LA lélek emlékszik arra, amiben az elme kételkedik.”

19



5. Transzperszonalis érzékelés

% Fejlédési modszerek:

» KozOsségi jelenlétgyakorlatok: egyuUttmeditalds, csoportos
mMozgas- vagy hanggyakorlatok.

e Természetkapcsolat: érzékelni a természet ¢€l6 jelenlétét,
osszehangolddni az évszakokkal, tajakkal.

» Energiatudatossag fejlesztése: |égzégyakorlatok, csakramunka,
Qi Gong, tai chi.

e Kapcsolédas szivbol: 4szinte jelenlét  kapcsolatokban,
empatikus tértartas masoknak.

o Térérzékelés: belépni egy helyre, és érzékelni annak hangulatat,
mindségét — tudatos figyeléssel.

v Attores jelei

e Egyre gyakrabban érzed, hogy valami ,tébbrél van szd” — egy
nagyobb rend is mukodik.

e Rahangolddsz emberek, helyek, események finom rezgéseire —
és ezt meg is tudod nevezni.

e Szinkronicitasok gyakrabban fordulnak eld, és értelmet nyernek
szamodra.

e Egyuttérzésed mélyul — nemcsak ,megérted”, hanem érzed,
amit mas él at.

»Az igazi kapcsolddas nem szavakbdl all, hanem rezgésekbdl.”

20



6. Multidimenzionalis érzékelés

Tudatszintek és valdsagérzékelés
bovulése

Kulcs:
Bizalom és atadas

Elemei:
Tobb valésagréteg észlelése, kvantumtudat, szinkronicitas

Fejlodési méd:

e Mély spiritualis tapasztalatok integralasa
o ElImélyult kontemplacid
e Megengedés és ,nem-tudas" gyakorlasa

A bodlcsesség nem hangos. Inkabb mosolyog.”

21



6. Multidimenzionalis érzékelés

& Ez a szint akkor nyilik meg, amikor az ember mar képes bizni az
érzékelésen tuli tapasztalatokban, és nyitotta valik arra, hogy a
valésag toébb sikon mukodik. A logika szerepe csokken, a
megengedés és az Atadas valik kulccsa. Itt mar nem a vilag

értelmezése, hanem a vele vald egylényegu atélés kerul elbtérbe.

©, Fébb elemek:

e Tobbsiku valésagérzékelés: parhuzamos ,valésagvonalak”,
alternativ értelmezési mezdbk érzékelése.

o Kvantumtudat: felismerés, hogy a tudat hatassal van a valdsag
strukturajara.

e Szinkronicitdas mint UGtmutaté: nem Véletlenek, hanem
rezgésszinthez illé Uzenetek.

e Tudatutazasok: alomtudat, modosult tudatallapotok,
kontemplaciok soran tapasztalt ,mas vilagok”.

o Idéérzékelés megvaltozasa: az idé nem linearis, hanem ciklikus

vagy spiralis mintazatként élhetd at.

»A szinkronicitdas nem véletlen — hanem visszajelzés.”
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6. Multidimenzionalis érzékelés

* Fejlédési modszerek:

« Kontemplativ gyakorlatok: mély befelé figyelés, nem
valaszkereséssel, hanem nyitottsaggal.

e Médosult tudatdllapotok integralasa: pl. mély meditacio,
transzlégzés, alommunka.

e Szimbdélumértelmezés: archetipusok, alomszimbdélumok,
~Vvéletlenszer(” jelek értelmezése.

¢ Nem-tudas gyakorlasa: elengedni a kényszert, hogy mindent
megértsunk vagy iranyitsunk.

» Bels6 és kiils6 vilag kozétti ,hid” érzékelése: a valdésag mint
tukor — rezgéseid visszhangoznak a vilagban.

¥ Attorés jelei:

e Mély belsé élmények, amelyek tulmutatnak a nyelven és a
logikan.

e Az .én" hatarai feloldodnak, idénként ,nincs idé” vagy ,nincs tér”
élménye.

e Avilag dnmagaban valik jelentéssel telivé — nem kell értelmezni,
csak jelen lenni.

e Megnd az inspiracio, kreativitas, vizidszerd latasok, intuitiv
meglatasok gyakorisaga.

e Elmosddik az elvalasztottsag: belul és kivul, te és én, itt és ott
kdzotti hatar.

.Nem kell mindent érteni — csak hagyni, hogy atjarjon.”
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7. Egységtudat

Tiszta tudat, forma nélkuli jelenlét

Kulcs:
Egy-lét

Elemei:

Azonosulas nélkuli tudatossag, egységélmeény, hatarok
nélkuli érzékelés

Fejlodési méd:

e Mély meditacios vagy misztikus tapasztalatok
megértése és integralasa
e Nem-dualitas filozéfiajanak tanulmanyozasa (pl.

advaita, dzogcsen)
o Teljes jelenlét, az "En" mint megfigyeld elhalkuldsa

A csepp akkor érti meg a tengert, mikor felismeri: 6 maga is az.”
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7. Egységtudat

%+ Ez a szint nem fejleszthetd, inkabb ,megengedhetd”. Olyan
tapasztalati allapot, ahol nincs mar kulon érzékelé és éerzékelt. A
megfigyelé eltdnik, és ami marad, az a puszta lét, a tiszta
tudatossdag — idén és téren tuli.

Ez az ,én"” el6tti vagy mogoétti jelenlét. Itt mar nem az érzékelés

gazdagodik, hanem énmagunk lényegi valésaga tarul fel.
©, Fébb elemek:

e Nem-kettésség (nondualitds): nincs kulén ,én” és ,vildg" -
minden egyszerre torténik, minden ,egy”.

e Forma nélklili jelenlét: nincs torténet, nincs cél, csak a mMmost
végtelen mélysége.

e Tiszta tudat: a tudat nem valamire iranyul — 6nmagaban van,
fényld, Ures és tagas.

o En-nélkiiliség élménye: a személyes identitds, a gondolatok
mMogotti csend valik elsédlegessé.

e Szeretetként valé lét. nem szeretni ,valamit” vagy ,valakit”,

hanem szeretetként létezni.

,Nem az vagy, amit tapasztalsz — hanem az, aki mindezt megéli.”
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7. Egységtudat

* Fejlédési ,modszerek™:

Itt @ mddszer sz6 is mar tul sok. De vannak utak, amik segithetik az
atadast:

» Radikalis jelenlét: mély meditaciok, ahol minden torténés csak
torténik — a tapasztald nélkuli tapasztalas.

* Teljes elengedés: a keresés, megértés, fejlédés elengedése -
paradox modon ez hozza el a legmélyebb meglatasokat.

e Bels6 uUresség elfogadasa: nem félelemmel, hanem
bizalommal — ez az ,Uresség” nem hiany, hanem teljesség.

o Kontaktus mesterszintl csenddel: akar a természetben, akar
egyedul, akar emberek kozétt — amikor nincs mit mondani, de
minden jelen van.

v Attorés jelei:

e |d6nkénti teljes ,én-feloldddas” élmények - nincs gondolat,
nincs irany, meégis minden rendben van.

e Mély békeérzet, amit nem kulsé tényezék befolyasolnak.

e Egyfajta iddétlen tisztasag és egyszerlség élménye, mintha
minden mindig is itt lett volna.

e Az élet egyre inkabb ,aramlasként” érzékelddik - erdéfeszités
nélkul, de tudatosan.

e A keresd" eltinése — nincs tobb kérdés, csak jelenlét.

Az Ut végén nem valaszok varnak — hanem jelenlét.”
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Zarogondolat

»A csend mogott..."”

Minden érzékelési szint egy Ujabb kapu 6nmagadhoz.
A vilag, amit |atsz — benned kezdd&dik.

Ahogy egyre mélyebben figyelsz, nemcsak a kulvilag valtozik,
hanem az is, aki figyel.

Ez az Ut nem tokéletesedésrdl szol, hanem emlékezésrdl.
Emlékezésrdl arra, aki mindig is voltal.

Készondm, hogy elkisértél ezen az uton.
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Egy jovd, ami mar most kezdddik

Ez a kdnyv nem csupan befelé vezet — hanem elére is.

Az érzékelés fejlesztése nemcsak dnmagunkért fontos, hanem egy
uj vilagért, amely az egyuttérzésen, egyuttmukodésen és
tudatossagon alapul.

Fedezd fel az

RBE (Resource Based Economy / Eréforras-alapu gazdasag)

vildgat, egy olyan rendszert, ahol az emberi jolét nem pénztdl,
hanem az eréforrasok bolcs és kozés hasznalatatdl fugg.

Tovabbi konyvek, cikkek, inspiraciok:
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,RBENnow kényvek — Tudatossag. Rendszervaltas. Jévé."
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https://rbenow.eu/

WanderWorks

Ha tetszett a kdnyw...

Ez a konyv szivbdl készUult — és szabadon elérhetd barki szamara.
Ha értékesnek taldltad, és szeretnéd tamogatni a jovébeli irasokat,
kényveket, vagy épp a WanderWorks kalandozasok soran téorténd

terjesztését, halasan fogadom, ha meghivsz egy kavéra:

@ Buy Me A Coffee tdmogatds:

~Minden tdmogatas lehetdvé teszi, hogy Uj utak, Uj térténetek
szUlessenek.”
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http://buymeacoffee.com/lostandlovingit

Kozremukodok

Készitette
Franky O'Svath, 2025-ben

a ChatGPT kdézremuUkodésével

(Al-tamogatassal, emberi szivvel)
WanderWorks
Egy szabadszellemU kaland.
Utak, torténetek és gondolatok,
amelyek a belsd és kulsé vilag felfedezésére hivnak.
Tobb, mint utazas. Kevesebb, mint rendszer.

Valami Uj kezdete.

@ wanderworks.eu (hamarosan)

Kiadas

© 2025 - A szerzdi jog fenntartva
— de a megosztas szivesen latott.

Szabadon terjeszthetd, nem kereskedelmi céllal.

,Nem a jovéért irjuk. A jelenért, ahol mar elindult.”
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