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Eletrajz

A tszteletremélté Acsin Szumédhé a buddhizmus théravada
iskolajanak szerzetese. Ez a hagyomdny Sri Lankan és Délkelet-
Azsidban elterjedt. Vildgos és gyakorlati tanitdsait a 19. szazadban
nyitottan fogadta a nyugati vildg, mint a megértés és béke forra-
sit, olyan tanitist, amely a modern id6k prébdjic is kidllja.

Acsin Szumédh6 az Amerikai Egyesiilt Allamokban, a
washingtoni Seattle-ben sziiletett 1934-ben. 1964-ben hagyta el
az orszagot, 1967-ben, Eszakkelet—Thaiféldén, Nongkhdjban
avattak szerzetessé, bhikkbuvi. Nem sokkal ezutin felkereste a
tiszteletremélt6 Acsin Cshit, az Ubon tartoméanybeli Vatpapong
nevii erdei kolostorban ¢él8 thai mediticiés mestert. Acshan Csh4
kolostorai hiresek voltak arrdl, hogy szerzetesei aszketikus élet-
modot folytattak, és a Dhamma-gyakorlat egyszerd, kozvetlen
megkozelitésére helyezték a hangsilyt. Acsan Szumédhé végiil
tiz évet toltott ebben a kérnyezetben, majd az Angol Szangha
Tirsasig meghivisira Acsin Cshd masik hirom nyugati tanit-
vanyaval egyiitt Londonba kolt6zott.

Az Angol Szangha Térsasig célja az volt, hogy megte-
remtse a bbkikkhuk nyugati képzéséhez sziikséges feltételeket.
Londoni kézpontjuk, a Hampstead Buddhista Kolostor, elfogad-
hat6 kinduldsi pontnak bizonyult, am a kellemesebb vidéki kor-
nyezet elényeit mérlegelve a Szangha hajlott arra, hogy
Nagy-Britannidban létrehozzon egy erdei kolostort. Ezt a célt
1979-ben valésitottdk meg, amikor Nyugat-Sussexben megsze-
reztek egy romos hdzat, amely késébb Chithurst Buddhista
Kolostor vagy Csittavivéka néven vilt ismertté.

A megfeleld kolostor megalapitdsa utin a Szangha létszdma
folyamatosan ndtt, és megkezd6détt a buddhista apicik
(szilddbara) képzése is. Ahogy a kolostori életet vilasztd vagy an-
nak fenntartdsiban segédkezni kivin6 emberek szima nétt, lehe-
tévé vilt, hogy Nagy-Britannidban és a tengerentilon tovabbi
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kolostorokat hozzanak létre, illetve az, hogy 1984-ben meg-
alapitsak a nagy oktatdsi kézpontot, az Amaravati Buddhista
Kolostort. Acshin Szumédhé sltaldban itt tartézkodik, és e
konyvben foglalt beszédeinek nagy részét is itt mondta el.

Az Amarivati Buddhista Kolostor Hertfordshire-ben, a
Hemel Hempsteadtdl nem messze fekvé Great Gaddesden koz-
vetlen kozelében taldlhaté. A kolostor és az elvonul6kozpont
szivesen ldtja azokat, akik érdeklédnek a Buddha tanitdsai irdnt.
A latogatok, amennyiben szeretmének kozosségben élni, és az
erkolesot, a tudatossigot gyakorolni, valamint szolgilatot tenni,
a kolostor vendégeiként tartézkodhatnak itt. Ez a kiadvany része
a szolgilatnak, amit Amardvati végez, kiadasit onként villalt
eréfeszités és adomanyok tették lehetévé.
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Bevezetés

Ez a konyv valogatas Acsin Szumédh tanitdsaibol, amelyeket a
théravida buddhizmus hagyomanyaiban jirtas és mediticids
tapasztalatokkal rendelkezé hallgatésignak adott. A fejezetek
tobbsége olyan beszédeket tartalmaz, amelyek elvonuldsokon
részt vevd vildgi emberek, vagy Acsin Szumédhé szerzetes-tanit-
vanyai el6tt hangzottak el, ezért az olvasé részér6l nagyobb fi-
gyelmet igényelnek, és a legjobb sorrend szerint olvasni Sket.

A kéthénapos kolostori elvonuldsok soran Acsin Szuméd—
hé a Buddha egy-egy tanitdsat fejti ki, felvazolja az adott tanitas
é€s a Dhamma egyéb aspektusai kozotti Osszefliggéseket.
Beszédeit személyes tapasztalatairdl sz6l6 beszimoldkkal szine-
siti, rimutat a kérdés tarsadalmi jelentGségére, vagy arra biztatja
vele a Szanghat, hogy bizonyuljanak mélténak megvilagosodasra
irdnyulé torekvésiikre. Bar a nyomtatott széveg nem adhatja
vissza a beszédek viltozatossigit, a révidebb utmutatisok és
tandcsok, a hosszabb, szemlél6d§ jellegi elmélkedések, valamint
a szerzetesek és apicdk recitdcdi egyitt talin sejtetik, hogy a
tanitdsok milyen légkérben hangzottak el és mekkora tertiletet
fogtak at.

Acsin Szumédhé t5bb beszédben fejtegeti az egyik jelleg-
zetes buddhista kifejezést, a ,nem-én”-t (anattd). Azt llitja, hogy
a Buddha ezzel mutatott rd a végsS igazsig megtapasztaldsira —s
e tapasztalds szdimos vallds célja. A kolostori elvonuldsok sorin
Acsin Szumédhé gyakran tanit az anattd-megkédzelitésen alapul6
figes keletkezésrdl (paticcsaszamuppdda). A figgs keletkezés
addig a pontig vezeti vissza a folyamatot, ahol a nemtudisbdl
(aviddzsd) 6sszedll a szenvedés, és feltirja az ezzel ellentétes ira-
nyd folyamatot is: a szenvedés a nemtudis megsziinésével
megsztnik (vagy inkdbb nem jon létre). Ahogy az anartd (nem-
én) a végs6 igazsig kifejezédése, gy Acsin Szumédhé szerint a
nemtudds gyokere az ,én” illiziéja. Acsin Szumédho, anélkiil
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hogy semmisnek tekintené vagy elutasitand a személyes tulaj-
donsdgokat, kisérletet tesz arra, hogy rimutasson: miként kelet-
kezik a szenvedés (dukkba) aziltal, hogy az ember megprébal
fenntartani egy testként és tudatként leirt identitdst.

A hétk6znapi ember ezt a téves identitdst nevezi ,€n”-nek.
Ezt az 6nazonossigot rejtett allapotdban is tetten érhetjiik mint
ontudatot, vagy mint a tudat szokdsszerd hangulatait, példdul az
Onhittséget vagy az onkritikdt, de 6nzd testi és szébeli cselekvés-
ben is megnyilvinulhat. A fiiggd keletkezés mélységes tanitds,
mert leirja, hogy az efféle téves nézet hogyan hozza létre, még
legpasszivabb formajaban is, a szokasszert késztetéseket (kamma)
és beallitottsagokat, amelyek kovetkeztében még egy csendes, jo
szandéka gyakorlonak is szenvedés jut osztalyrészéil. A kamma
a ,belsd”, pszichologiai tartomdnytdl a cselekvés kiils6” koréig
terjed. Ez a szokdsszer( folyamat aztin testileg, beszédben és
tudatilag nyilvinul meg — e megnyilvinuldsokat szankbdrinak
nevezzitk. Amennyiben az énrdl kialakitott nézeten alapul, még
az erkolesos cselekedet is vezethet aggodalomhoz, kételyhez,
Jfdjdalomhoz, gyaszhoz, kinhoz, kesergéshez és kétségbeeséshez.”
Eztjelenti a fiiggs keletkezés elsd lincszeme, az uviddzsd paccsaji
szankbdrd”, vagyis: a ,nemtudds fliggvényében jelennek meg a
kammikus késztetések.”

A fiigg6 keletkezés bGvebb kifejtése a kovetkeza:

yAviddzsdpaccsajd  szankbdrd; szankbdrdpaccsajd  vinnydnam,
vinnydnapaccsaji  ndmaripam; ndmartipapaccsaji szaldjatanant;
szaldjatanapaccsajd phasszo; phasszapaccsajd védand; védandpaccsajd
tanhd; tanbdpaccsajd updddnam; upddinapaccsajd bhave; bbava-
paccsajd - dzsdti;  dzsdtipaccsajd - dzsardmaranam-szoka-paridéva-
dukkba-domanasszupdjiszd  szambbavanti, évamétassza keévalassza
dukkba-kbandbassza szamudajo hoti.”

Ez foglalkozik a dukkba keletkezésével. A dukkba meg-
sziinését a kovetkezd modon térképezi fol:

yAviddzsdjarvéva  aszévavirdga-nirodhd  szankhdranirodho;
szankbdranirodbhd vinnyinanirodho; vinnyinanivodbd ndmari-
panirodho; namaripanirodhd szaldjatananirodho; szaldjatananirodhd
phasszaniridho;  phasszanirodhd  védandnirodho; védandniridhdi
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tanhdnirodho;  tanbdnirodbhd updddinaniridho; updddinanirodhd
bbavaniridho; bhavaniridhd dzsdtiniredhd; dzsdtinirodbd dzsardi-
maranam-szoka-paridéva-dukkba-dimanasszupdjdszd niruddzshanti,
evameétassza kévalassza dukkba-kbandbassza nirodbo boti.”

Vagyis: ,A nemtudis fliggvényében jelennek meg a szokas-
szerl (kammikus) késztetések; a szokdsszerl (kammikus) kész-
tetések fiiggvényében jelenik meg a tudatossig; a tudatossig
fiiggvényében jelenik meg a név-és-forma (tudat és test); a név-
és-forma fliggvényében jelenik meg a hat érzékszervi alap; a hat
érzékszervi alap fuggvényében jelenik meg az érintkezés; az
érintkezés fiiggvényében jelenik meg a vigy; a vagy fuggvényé-
ben jelenik meg a megragadis; a megragadds fiiggvényében jele-
nik meg a létestilés; a létesiilés fiiggvényében jelenik meg a sziile-
tés; a sziiletés fliggvényében jelenik meg az Gregség, betegség és
haldl, a fijdalom, gydsz, kin, kesergés és kétségbeesés.

A nemtudds teljes elhalvanyuldsdval és megsztinésével meg-
szlinnek a szokdsszerl készetetések; a szokdsszert késztetések
megsziinésével megsziinik a tudatossig; a tudatossig megszi-
nésével megsziinik a név-és-forma (tudat és test); a név-és-forma
megsziinésével megszlinik a hat érzékszervi alap; a hat érzék-
szervi alap megsztinésével megsziinik az érintkezés; az érintkezés
megsztinésével megszlinik a vagy; a vigy megsziinésével megszi-
nik a megragadds; a megragadds megsziinésével megszinik a
létestilés; a létesiilés megszlinésével megsziinik a sziiletés; a szii-
letés megsziinésével megsziinik az Gregség, betegség és haldl,
a fijdalom, gydsz, kin, kesergés és kétségbeesés.”

Ez az elemzés a fliggés szdmos fajtdjaval foglalkozik.
Erdemes észben tartani, hogy a paccsaja (valamitsl fiiggden”
vagy ,valami altal feltételezetten”) nem sziikségszertien jelol
teremtést. Mondhatjuk példdul, hogy ,a libaktdl fiiggGen jelenik
meg a jards”, ,a jégtdl fiiggden jelenik meg a viz”, ,az, hogy elér-
jik-e vonatot, attdl fiigg, hogy id6ben ériink-e az dllomdsra”, s6t
akar: ,,a ldtvany az akadalyt képezs tirgyak meg nem jelenésétdl
figgden jelenik meg.” Ezt megértve, a szemlél6dd lassacskin
felismeri: ahogyan a ,fiiggs keletkezés”-nek nem kell teremtést
jelentenie, éppugy a Buddha dltal oly nagyra tartott ,megsziinés”
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sem jeldl sziikségszerien megsemmisiilést. Ebben az életben,
ahol fel kell ismerniink a nibbindt, megsziinhet a tudat és a test
— mds szo6val, a testi és tudati kamma-formacidkkal valé azonosu-
lisnak vége szakadhat —, s ekkor életiinket mdr nem az érzék-
szervek diktalta orom-fijdalom alapelv (wdmariipa-szalijatana-
phassza-védand-tanhd) szerint éljik Ebben a szellemben gordiilé-
kenyebben értelmezhetjiik a paticcsaszamuppddit, példaul igy:

Amilyen mértékben (paccsajn) a tudat nem értette meg
(aviddzsd) az igazsigot, olyan mértékben (paccsaja) nyilvanulnak
meg a szokasszerl késztetések (szankhdrd), és ezek fliggvényében
(paccsaja) a kilonbségtevd tudatossig (vinmydna). Ez az alany és
targy (ndmariipa) viszonylatdban (paccsaja) miikodik, melyekrdl
azt tartjak (paccsaja), hogy a hat érzékszervi kapu (szaldjatana)
egyik vagy midsik oldaldn léteznek. Ezek az érzékszervi kapuk az
érintkezés (phassza) figgvényében (paccsaja) nyilnak ki; az érint-
kezés pedig az érzés (védand) kilonféle fokozatait viltga ki
(paccsaja). Az érzés vagyat (tanhd) stimuldl (paccsaja), s e vagy ere-
jének megfelelGen (paccsaja) a figyelem hosszasan elidGzik
(upddina), és ezzel kialakulnak (paccsaja) a személyes célok és
kényszerképzetek (bhava), s felkeltik (paccsaja) az o6ntudatot
(dzsdti). Ha mir felkelt ez az ontudat — legyen bar tudati vagy
testi —, akkor kovetnie kell (paccsaja) az érés és az elmilds korée
(dzsardmarana), amelynek eredménye a szomortsig (szdka), ami
a banattdl (paridéva), a fijdalomig (dukkha), a lehangoltsigig
(démanassza) és az érzelmi 6sszeomlasig (updjdsza) terjed.

Amikor a tudat a veszteség érzésének mélyére tekint, és
megérti az igazsigot (aviddzsd-nirddha), akkor a szokdsszerd kész-
tetések megszinnek (szankbdra-nirédbha), s a tudatossigot mdr
nem koti azok megkiilonboztetése (vinnydna-niridba). Igy mar
nem 4all fonn az alany és a tirgy kilonvalasztisa (namaripa-
nirddha), s az ember nem érzi gy, hogy a hat érzékszervi kapu
mogott ragadt vagy éppen dtkényszerilt azokon (szaldjatana-
nirddba). Az érzékszervi kapuk mar nem az érintkezés fliggvényé-
ben jelennek meg (phassza-nirédha), hanem az elmélkedés célja-
bdl nyilnak meg. A behatdsok nem hagynak nyomot a tudatban
(védand-niridha). Kovetkezésképpen, a vagyt6l megszabadulva
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(tanhd-niridha), a figyelem nem ragad le (upddina-nirédba), s nem
lesznek bel8le 6nz6 indittatisok (bhava-nirddba), amelyek az ego
koré osszpontosulnak és megerdsitik azt (dzsdti-nirédha). Nem
jon létre a személy képe, igy sem nagyra dagadni nem tud, sem
elpusztitani nem lehet (dzsardmarana-niridba). Nincs hat mit
vesziteni. Ott a boldogsdg, a lelkesedés, az 6rom és a derts béke
érzése (szoka-paridéva-dukkba-domanassza-updjisza-niridba).

Amikor ez a haldl felé mutaté vonatkoztatisi rendszer
megszinik, akkor ott az igaz élet, a szent élet megvaldsitisa,
amelyrél Acsin Szumédhé olyan eleven képet ad.

E tanitébeszédek tobbsége kolostorban €16 emberek el6tt
hangzott el, dm a Dharma szépsége abban 4ll, hogy elérhet§ azok
szamdra, akik hallani szeretnék. Ezzel a gondolattal ajinljuk {5l
ezt a konyvet.

Minden lény ismerje fel az igazsigot!

Szucsitto bhikkbu
Amaravati, 1990
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Orok boldogsig

Meditaltunk, figyeltiik 1élegzetiinket, szemlél&dtiink a kilégzés és
a belégzés folott. Amikor jarunk, allunk, ilink vagy feksziink,
a puszta figyelmet, a test éber tudatossigit alkalmazzuk. Semmi
sem ejt rabul minket, a tudatot megnyitjuk a jelen pillanat el&tt.

Figyeljik meg, hogy még egy ilyen gyonyord helyen is
szerencsétlenné tehetjiik magunkat. Lehet, hogy inkdbb mashol
lennénk, hogy amikor jirunk, inkibb ilnénk, és amikor tlink,
inkibb jirni lenne kedviink. Meditici6 kézben azon jir az
esziink, hogy mit csindlunk majd az elvonulds utin. Es ha véget
ér az elvonulds, visszakivinkozunk ide... Reménytelen a dolog,
nem igaz?

Mielétt idejottetek volna, gondjaitok voltak otthon, és
tirelmetleniil vartitok az elvonulast. Most meg mér alig varjatok,
hogy vége legyen. El6fordulhat, hogy a mediticié soran nagy-
nagy nyugalmat éreztek, s szeretnétek mindig ezt a békét tapasz-
talni, vagy éppen azt az 6romteli allapotot kisérelitek meg elérni,
amelyben tegnap volt részetek. Am csak egyre nyugtalanabbak
lesztek.

Amikor az ember ilyen kellemes, 6romteli allapotokat
tapasztal, akkor beléjiik kapaszkodik, de aztin megéhezik, vagy
valami dolga akad. EttSl rosszul érzi magit, mert elvesziti azt
a bizonyos gyonyorteljes dllapotot. Az is lehet, hogy egyaltalin
nem tapasztal 6romot, csak rengeteg fijdalmas emlék meril fel
benne, diih6s és csalddott. Rajta kiviil mindenki 6rémot €l at, és
ezért nyugtalankodni kezd: mintha mindenki mds nyerne valamit
ezzel az elvonulissal...

Igy kezdjiik megfigyelni azt, hogy minden véltozik. Ezzel
lehetdséglink nyilik megfigyelni, hogyan gyirtjuk a gondokat,
hogyan ragaszkodunk ahhoz, ami j6, és hogyan bonyolitjuk
a jelen pillanatot: azt akarjuk, amink nincs, és amink van, azt
meg akarjuk tartani vagy éppen meg akarunk szabadulni tdle.
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Ez a gond a vaggyal, és ez az ember baja. Mindig valami mast
kerestink.

Emlékszem, egyszer gyerekkoromban nagyon vigytam egy
jatékra. Azt mondtam anyimnak, hogy ha megveszi nekem,
semmi mast nem akarok mar soha t6bbé, az az egy jaték t6kéle-
tesen elég lesz szamomra. Es ezt el is hittem. Nem hazudtam —
igaz boldogsigom egyetlenegy akadilya az volt, hogy nem kap-
tam meg az olyannyira vigyott jitékot. Ezért anyim megvette
nekem. Ugy 6t percig sikeriilt boldognak lennem, aztin elkezd-
tem valami mzdsra vigyni. Megkaptam, amit akartam, éreztem hit
némi elégedettséget és 6romot, de aztan feltimadt a vagy valami
mas irant. Azért emlékszem ilyen élénken, mert kisgyerekként
tényleg elhittem, hogy ha megkapom azt a jitékot, 6rokre
boldog leszek. De rd kellett jonném, hogy az 6rok boldogsig
lehetetlenség...

22



A tudat megfigyelése

A szenvedés gyokere az, amit aviddzsinak neveziink: amikor nem
ismerjiik, nem tudjuk, hogyan is vannak a dolgok. Ez az alapveté
nemtudds abban dll, hogy nem értjiik meg valédi természetiinket.
Olyan nézetek és vélemények, szokdsok és korilmények miatt
szenvediink, amiket nem értiink. Nemtuddsban éljik életiinket,
nem fogjuk fel, hogyan is vannak a dolgok.

Ha alaposan megfigyeljik magunkat, idénként ilyesféle
kijelentéseket hallhatunk: ,Ezt kellene tennem, azt viszont nem,
ilyennek kellene lennem, nem pedig olyannak,” azt halljuk, hogy
a vildgnak masmilyenek kellene lennie, hogy a sziileinknek mds-
milyeneknek kellene lennitik. Kellene — ez a sajitos szdszerkezet
vibral az agyunkban, mert megvan az elképzelésiink arrél, hogy
minek kellene vagy éppen nem kellene lennie. A meditici6 sorin
figyeljétek meg ezt a véleményeteket. Egyszeriien csak figyel-
jétek meg.

Hajlamosak vagyunk arra, hogy legylink valamik, ezért
célokat tdzlink magunk elé, kialakitunk egy eszményképet, és
olyanok szeretnénk lenni. Taldn gy gondoljuk, hogy a trsada-
lomnak masmilyennek kellene lennie. Jobb volna, ha az embe-
rek kedvesek, nagylelkliek, Onzetlenek, megérték és
melegsziviek lennének, ha testvériség uralkodna, ha boles
vezetGk kormdnyozndk az orszigokat és béke honolna a vilig-
ban. Am a vildg ebben a pillanatban olyan, amilyen, és a dolgok
is olyanok, amilyenek. Ha ezt nem értjiik meg, akkor erélkodink.
Figyeljink hat befelé¢, magunkba, hallgassuk a folytonos siran-
kozast, hogy ilyenek vagyunk, nem pedig amolyanok; a tudatos-
sag segitségével hatoljunk ennek a vagyok-nem vagyok-nak a
mélyére.

Hajlunk arra, hogy egyszertien csak reagiljunk, és kész-
pénznek vessziik, hogy a wvagyok és a mem vagyok az igazsig.
Megteremtjitk magunkat mint személyiséget, és ragaszkodunk az
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emlékeinkhez. Emléksziink mindarra, amit megtanultunk és
megtettiink, mégpedig jobbdara a szélsGséges dolgokra — a hétkdz-
napibb tigyeket hajlamosak vagyunk elfelejteni. Ezért ha nyersen,
gonoszan, ostobdn cseleksziink, akkor kellemetlen emlékeink
lesznek az életiink sordn — szégyelljiik magunkat, blintudatunk
van. Ha j6 és nagylelkii tetteket tesziink, akkor j6 emlékeink
lesznek. Ha elkezdiink ezen elmélkedni, évatosabban beszéliink
és cseleksziink majd. Ha ostoban éltiik életiinket, ha az azonnali
kielégiilést keresve vagy drt6 szandékkal cselekedtiink, ha disz-
harmoénidt teremtettiink vagy kihaszndltunk masokat, akkor
tudatunkat kellemetlen emlékek toltik majd meg. Azoknak, akik
6nzd életet éltek, sokat kell inniuk vagy drogokat kell fogyaszta-
niuk, hogy folytonos elfoglaltsigot biztositsanak maguknak, és
ne kelljen a tudatukban felmeriilé emlékekkel szembenéznitik.
Ahogy a mediticié sordn lassacskin felébrediink, a tudat
jelenbeli kortilményeit tudatositjuk, mégpedig egyszertien gy,
hogy tisztiban vagyunk a vagyok és a mem vagyok érzésével.
Szemlélédjiink a fajdalmas és az 6romteli érzések, illetve barmely
emlék, gondolat, vélemény f6l6tt, mint mulandé (anicesa) jelen-
ségek folott. Minden korilményt az atmenetiség jellemez.
Hiényan tolt6ttétek azzal a mai napot, hogy valéban ezt vizsgdl-
titok minden testhelyzetben, akir iltetek, akdr alltatok, akér
tekiidtetek? Vizsgiljatok meg, amit a szemetekkel littok, a fiile-
tekkel hallotok, a nyelvetekkel izleltek, az orrotokkal szagoltok,
a testetekkel éreztek-tapasztaltok és a tudatotokkal gondoltok.
Az a gondolat, hogy vagyok, muland6 kériilmény. Az a gon-
dolat, hogy nem vagyok, muland6 kériilmény. Viltoznak a gon-
dolatok, az emlékek, az elme tudatossiga, a test maga, az érzel-
mek — minden korilmény valtozik. A meditacié gyakorlasa sorin
igen komolynak, batornak és elszantnak kell lenniink ahhoz,
hogy behatéan megvizsgiljuk az élet legkellemetlenebb koriil-
ményeit is, hogy legyen mersziink rajuk tekinteni, ahelyett hogy
a nyugalomba menekiilnénk, vagy éppenséggel mindenrdl meg-
feledkeznénk. A vipasszand gyakorlisa sorin a szenvedés mélyére
néziink, és szembekeriliink sajat magunkkal, azzal, amit magunk-
r6l gondolunk, emlékeinkkel és érzelmeinkkel, legyenek bar
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kellemesek, kellemetlenek vagy semlegesek. Mds széval, amikor
ezek a dolgok megjelennek, és tudatiban vagyunk a szen-
vedésnek, akkor nem utasitjuk el, nem fojtjuk el, nem hagyjuk
figyelmen kiviil, hanem éliink a lehet&séggel és megvizsgiljuk.

A szenvedés tehdt tanitémesteriink. A leckét pedig ugy kell
megtanulnunk, hogy magit a szenvedést tanulmianyozzuk.
Mindig meglep, hogy egyesek ugy vélik: sohasem szenvednek.
Azt mondjik: ,,En aztin nem szenvedek. Nem értem, hogy a
buddhistik miért beszélnek folyton a szenvedésrél! Csoddsan
érzem magam, szépség és 6rom vesz koril. Egyfolytdban boldog
vagyok. Az élet fantasztikus tapasztalds, érdekes, elbiivolg, véget
nem éré 6rom.” Az ilyen emberek hajlamosak arra, hogy az élet-
nek csak ezt az oldalit fogadjak el, a masikat pedig elutasitsik,
hiszen az, amiben Grémiinket leljik, el6bb-utébb eltiinik, és
akkor szomorkodni kezdiink. A vigy, hogy egyfolytiban az 6rém
allapotiban id6zztink, mindenféle bajokba, nehézségekbe és
zavaros helyzetekbe sodor benntinket. Szenvedést nem csak a
stlyos dolgok okoznak, mondjuk az, ha dttétes rdkunk van, vagy
ha elveszitiink valakit, akit szeretiink. A szenvedés a leghétk6zna-
pibb dolgok mellett is megjelenhet, példaul a négy testhelyzet —
az ilés, az illds, a jards és a fekvés — kézben. Nincs benne semmi
szélsGséges.

A normalis 1égzés, a kozonséges tudatossig fo6lott
szemlélGdiink. Hogy a 1étezést megértsiik, a k6zonséges érzések,
emlékek és gondolatok £516tt szemlélgdiink. Nem kapaszkodunk
fantasztikus elképzelésekbe és gondolatokba azért, hogy atlat-
hassuk a létezés szélsGségeit. Nem bonyol6dunk spekuldcidba az
élet végss értelmét, Istent, a Gonoszt, a mennyet és a poklot,
a haldl utini létet vagy a reinkarndciét illetGen. A buddhista
meditici6 sordn egyszeriien az itt-és-mostot figyeljik meg. Az itt
és most bekovetkez§ sziiletés és haldl pedig a leghétk6znapibb
dolgok kezdete és vége.

Szemléldjetek a kezdet f616tt. Amikor a sziiletésre gondo-
lunk, azt mondjuk: ,megsziilettem”, csakhogy ez a test nagy
szliletése, amire nem emléksziink. Az én hétkéznapi sziiletése,
amit mindennapi életiink sordn tapasztalunk meg, nem mds, mint
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az akarom, a nem akarom, a szeretem és a nem szeretem. Ez a szii-
letés, azaz a boldogsig keresése. Szemlélgdiink haragunk hétkoz-
napi pokla, a feltdimadé diih, a testet elontd hé, az ellenszenv,
a tudatban érzett gytldlet folott. Szemlélédink a hétkGznapi
menny folott, amit tapasztalunk, a boldog édllapotok, az elragad-
tatottsdg, a konnylség, az itt-€s-most szépsége folott. Vagy
éppenséggel a tompa, dtmeneti tudatillapot £616tt, ami nem bol-
dog és nem is boldogtalan, hanem tompa, unott és kdzonyds.
A buddhista mediticié sorin ezeket sajit magunkban figyeljiik.

Szemlélgdink afolote a vagy f616tt, hogy hatalmunk és
befolyasunk legyen, hogy uralkodhassunk masokon, hogy hiresek
legyiink, vagy hogy a tirsadalom krémjéhez tartozzunk. Hinyan
vagytok ugy, hogy ha azt litjatok, hogy valaki tehetségesebb nala-
tok, folébe akartok kerekedni? Ez az irigység. Mediticids gyakor-
latunk sordn rd kell litnunk a hétk6znapi irigységre, a gytildletre,
amit olyasvalaki irdnt érziink, aki kihasznal vagy idegesit minket,
a mohdsag vagy a vagy f6lott, amit olyasvalaki irant érziink, akit
vonzénak taldlunk. Tudatunk olyan, mint az univerzumot tiik-
r6z§ tikor, mi pedig a tikorképeket nézziik. AzelGte valosagnak
tekintettiik ezeket a képeket, s igy elbiivoltek, taszitottak minket,
esetleg kozombosek maradtunk irdnyukban. Am a vipasszand
sordn egyszerden csak megfigyeljik, hogy mindezek a tikro-
z6dések viltozd korilmények. Lassacskin tirgyaknak kezdjik
latni Sket, nem pedig énnek. Mig ha nemtudis van benniink,
akkor hajlamosak vagyunk azonosulasra torekedni veliik.

A gyakorlis sordn tehit az univerzumot figyeljiik, amint az
tudatunkban tikr6z8dik. Nem szimit, hogy bdrki mdis mit
tapasztal. Van olyan meditdlé, aki itt il, és ragyogd fényeket,
szineket, elblivols képeket, buddhdkat, égi Iényeket lat — egyesek
még csodas illatokat is éreznek, isteni hangokat is hallanak —, és
azt gondolja: ,Milyen csodis mediticié! Micsoda sugirzé fényes-
ség szallt ald! Egy angyalhoz hasonlatos isteni lény érintett meg,
és eksztazisba keriiltem. Egész életemben erre az élményre vir-
tam!” Koézben a mellette Gl6 meg azt gondolja: ,Velem miért
nem torténik soha semmi ilyesmi? Egy egész 6ran keresztiil
dltem itt fij6 héttal, rosszkedviien, legszivesebben elmenekiiltem
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volna, és az jart a fejemben, hogy mi a fenének jottem el erre az
elvonuldsra.” Masvalaki meg talin azt mondja: ,Ki nem allhatom
azokat, akiknek ilyen ostoba elképzeléseik vannak és fantazidlnak.
Undorodom tdlik, szornyd gytloletet és ellenszenvet viltanak ki
bel6lem. Utilom azt a Buddha-szobrot az ablakban. Legszive-
sebben Gsszetérném! Utdlom a buddhizmust és a meditaciot!”

Harmuk koziil ki j6 gyakorl6? Az, aki a mennyekben tincot
lejté istenségeket, dévakat lat? Az, aki unott, k6z6nyds és tompa?
Az, aki tele van gytldlettel és ellenszenvvel? Az égi birodalmak-
ban tincolé dévik és angyalok mulandok, aniccsa. Az unalom
muland6, aniccsa. A gyilolet és az ellenszenv mulando, aniccsa.
Tehit az a j6 gyakorld, az gyakorol helyesen, aki ezen koriilmé-
nyek mulandé természetére tekint.

Amikor az ember olyasvalakivel beszélget, aki dévikat és
ragyogé fényeket ldt, kételkedni kezd sajit gyakorlatdban, és azt
gondolja, hogy talin nem is képes elérni a megviligosodist, hogy
esetleg nem meditil helyesen. Am a kétely maga is mulando.
Mindaz, ami keletkezik, elmulik. Az tehdt a j6 gyakorld, aki
beldtja a gydnyor és az eksztizis muland6 természetét, vagy ha
éppen tompasigot, haragot, gytloletet, ellenszenvet tapasztal,
akkor — akdr i, akar jdr, akdr fekszik — ezen mingségek mulandé
természetén elmélkedik.

"Te mire vagy hajlamos? Pozitiv érzéseket tiplilsz minden
irant? ,Mindenkit kedvelek itt. Hiszek a Buddha tanitisiban,
hiszek a Dhammadban.” Ez a hittel teli tudat. Az effajta tudat hisz,
és képes igen gyorsan gyonyorteli dolgokat létrehozni és tapasz-
talni. Thaif6ldén vannak olyan, szinte semmilyen vildgi tuddssal
nem rendelkezd, irni-olvasni alig tudé parasztok, akik idénként
gyonyorteli allapotokat élnek dt, fényeket, dévakat és hasonlokat
latnak, és hisznek is benntik. Ha hiszel a dévidkban, litod &ket. Ha
tényekben és mennyei birodalmakban hiszel, akkor azokat litod.
Ha gy hiszed, hogy a Buddha megszabadit, akkor jon a Buddha
és megszabadit. Az térténik az emberrel, amiben hisz. Ha kisér-
tetekben, tlindérekben és manékban hiszel, akkor azt litod, hogy
ezek nyilvinulnak meg szamodra. De azért csak mulandok, dtme-
netiek és éntelenek: aniccsa.
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A legtobben nem hisznek a tiindérekben és a devikban, és
ostobasdgnak tartjik az efféle dolgokat. Ez a gyanakvo, kétkedd,
negativ tudat, ami semmiben sem hisz. ,Nem hiszek a tiindérek-
ben és a dévikban. Semmi ilyesmiben nem hiszek. Nevetséges!
Csak egyetlen tiindért mutass!” A gyanakvo, szkeptikus tudat
ilyet nem lat. Van hit, van kétely. A buddhista gyakorlds sordn
megvizsgiljuk az elménkben tapasztalhat6 hitet és kételyt, és
lagjuk, hogy viltoz6 korilmények.

Szemlélgdtem a kétely, mint jel f6lott. Olyan kérdéseket
tettem ol magamnak, mint példidul: ,Ki vagyok én?” Aztin
figyeltem a vilaszt, ami valahogy igy hangzott: ,Szumédho
bbikkbu”. Akkor azt gondoltam: ,Ez nem vélasz, ki vagy val6ja-
ban?” Figyeltem a kiizdelmet, a szokdsszerl reakciét, ahogy
megprobaltam vilaszt adni a kérdésre. De semmiféle fogalmi
vélaszt nem voltam hajland6 elfogadni. ,Ki Gl itt? Mi ez a valami?
Es kiilénben is, ki gondolkodik? Mi az, ami gondolkodik?” Ami-
kor kialakult a bizonytalan vagy kétked§ dllapot, akkor a bizony-
talansigra és kételyre mint jelre tekintettem, mert a tudat ezen
a ponton 4ll meg, tiresedik ki, és aztin megjelenik az tiresség.

Hasznosnak taldltam kitiriteni a tudatot ugy, hogy meg-
vélaszolhatatlan, kételyt kivalté kérdéseket tettem {6l magamnak.
A kétely mulandé korillmény. A forma, amit ismeriink, mulandé,
a nem-ismerés muland6. Idénként kimentem a természetbe,
figyeltem és vizsgaltam magamat, ahogy ott dlltam és a foldet a
néztem. Azt kérdeztem magamtdl: ,A £6ld vajon kilondll6 t8lem?
Ki az, aki litja a foldet? A levelek és a f6ld a tudatomban vannak,
vagy azon kiviill? Mi az, ami 1at? A szemgoly6? Ha kivenném a
szemgolyomat, vajon tdlem killénall6 lenne-e? Akkor is ldtmdm
azokat a leveleket? Akkor is ott vannak, amikor nem nézem &ket?
Egyiltalan, ki az, aki tudatiban van ennek?”

A hangokkal is kisérleteztem, mert a litds tirgyainak van
egy bizonyos kézzelfoghatésiguk. Itt van példiul ez a szoba:
meglehetdsen dllandénak tlinik, legaldbbis ma mintha az lenne.
De a hang tényleg aniccsa — probéljatok csak megfogni.

Ugy vizsgaltam a hangokat, hogy azt kérdeztem: ,Vajon a
szemeim halljak? Ha levigndm a fillemet és kivigndm a dobhar-
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tyamat, lenne-e barmiféle hang? Képes vagyok-e litni és hallani
pontosan ugyanabban a pillanatban?” Minden érzékszerv és azok
minden tirgya mulandd, viltozé kértilmény. Gondoljitok végig:
JHol van az édesanyid? Hol van az én édesanyam?” En tgy gon-
dolok rd, hogy ott van kaliforniai otthonidban — ez egy fogalom a
tudatban. Ha azt gondolom: ,Kalifornia ott van”, az még mindig
a tudat, ami azt gondolja: ott van. Az anya is egy fogalom. Hol
van hdt az anya ebben a pillanatban? A tudatban. Amikor felbuk-
kan az anya sz6, akkor az ember hallja a kimondott sz6t, ami egy
tudati képet, emléket, esetleg szeretetteli, idegenkedéssel teli
vagy k6zOmbos érzést hiv elG.

Meg kell vizsgilnunk minden olyan tudati fogalmat, amit
valésagnak tekintiink. Tudnunk kell, hogy a fogalmak hogyan
hatnak a tudatra. Vegyiik észre az 6romét, amit akkor érziink, ha
bizonyos fogalmakra gondolunk, és a kellemetlen érzést, amit
mds fogalmak idéznek el8. Vannak elGitéleteink, részrehajléan
gondolkodunk a faji vagy a nemzeti hovatartozassal kapcsolatban
— ezek mind fogalmak vagy fogalmi tdlburjinzasok. A férfiak
bizonyos médon, bizonyos elditéletekkel viseltetnek a nékkel
szemben, a ndk bizonyos médon, bizonyos el6itéletekkel visel-
tetnek a férfiakkal szemben. Ez 6nazonossiguk része.

Am a mediticié kézben a né és a férfi egy-egy fogalom,
érzés, észlelés a tudatban. A vipasszand gyakorldsa sorin tehdt
beldtissal minden korilmény — legyen bar durva vagy finom —
természetének mélyére hatolunk. A belatds eloszlatja az illuziot,
amit ezek a fogalmak keltenek benntink: az illuziét, hogy e fogal-
mak valésdgosak. Megjelenhetnek kiillénb6z6 kortilmények, nem
vethetiink véget azoknak a dolgoknak, amik hatdssal vannak rink,
mondjuk az idGjarasnak, a gazdasigi helyzetnek, a csalddi problé-
maknak, a hétterlinknek, lehetGségeinknek, vagy éppen a
lehet6ségek hidnydnak. Azonban e korilmények mélyére latha-
tunk; lithatjuk, hogy mulandék és éntelenek. Ez a transzcenden-
cia dtja: tdlléplink a halandé létillapoton, mégpedig ugy, hogy
tudatdban vagyunk a halandé 1étallapotnak.

A Buddha a benniink lakozé tanitd, aki arra figyelmeztet
minket, hogy figyeljiik meg minden kértlmény viltozé termé-
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szetét, és egyiket se tekintsik valdsigosnak. Mi torténik, ha
mégis igy tesziink? Azért vannak hdboruik, harcok és csatak, azért
van a vildg rengeteg gondja, mert a nemtuddsban €16 Iények vald-
sigosnak tekintik ezeket a kériilményeket. Ugy ragaszkodnak a
halandé testhez, mintha azonosak lennének vele. Jelképekhez és
fogalmakhoz kétddnek, és ha hozzdjuk kétddtek, azokkal mint
teltételekkel egyiitt kell megsziiletniiik és meghalniuk. Olyan ez,
mintha valami mozgdsban 1év6 dologhoz, példdul a mohésighoz
kezdenénk ragaszkodni, és annak mozgasa hizna minket. Ilyenkor
tehdt megsziiletiink és meghalunk. Am ha felhagyunk a ragaszko-
dassal, akkor elkertljiik a viltozo korilmények korlatozottsdga és
mozgisa kivaltotta szenvedést.

Amikor ezt mondom, folmeriilhet a kérdés, hogy ha ez az
egész nem val6sigos, akkor mi médon éljen az ember ebben
a tarsadalomban? A Buddha igen viligosan megkiilénboztette
a hagyomdnyos, hétkoznapi igazsigot és a végsd igazsigot.
A létezés konvencionalis szintjén olyan hagyomanyokkal élink,
amelyek harmoénidhoz segitenek minket és a tarsadalmat, amiben
élink. Miféle hagyomdnyok hoznak harmoniat? Nos, az olyasfé-
le dolgok, mint példaul az, hogy jok és tudatosak vagyunk, nem
cseleksziink olyasmit, ami az Osszhang felbomldsihoz vezet,
vagyis példiul nem lopunk, nem csalunk, nem hasznilunk ki
masokat, tisztelettel és egylittérzéssel viseltetiink a t6bbi lény
irdnt, figyelmesek és segitkészek vagyunk. Ezek a hagyomanyok
a harmoéniat segitik eld.

A konvencionilis buddhista tanitas szerint tehdt olyan élet-
modot folytatunk, amely a helyes cselekvést erdsiti, és tartdzko-
dunk att6l, hogy testlinkkel vagy beszédiinkkel rosszat tegytlink.
Nem utasitjuk el a konvencionilis viligot, mondvin, hogy illazio,
s ezért semmi koziink hozza — ez egy djabb illizié lenne. Ha azt
gondoljuk, hogy a konvencionilis vildg illuzid, az pusztin egy
djabb gondolat.

Gyakorlatunk sordn litjuk, hogy a gondolat csak gondolat.
Gondolat az, hogy a vildg illazid, és gondolat az is, hogy a vilig
nem illdzié. De itt és most azzal legyetek tisztiban, hogy csupin
a véltozasnak lehetiink tudatiban. Eljetek tudatosan, és akar
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ultok, akar jartok, akdr fekszetek, akir dolgoztok, térekvéssel,
Gsszpontositissal tegyétek, amit tesztek. Akdr férfiak vagytok,
akar ndk, titkdrok, hdztartisbeliek, munkdsok, tigyintézék vagy
barmi mds, igyekezettel és &sszeszedetten cselekedjetek. Tegyetek
jot és tartézkodjatok a gonosztol. A buddhista ember igy él a
tarsadalom konvenciondlis keretein belil. Csakhogy mar nem
kelt benne tévképzeteket a test, vagy a tirsadalom, vagy éppen az,
ami a tirsadalomban zajlik, mert buddhista az, aki agy vizsgilja
és kutatja a vildgot, hogy sajit testét és tudatit vizsgilja.
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Ami keletkezik, el is mulik

A Buddha azt mondta, hogy minden szenvedés gyokere a
nemtudas, ezért érdemes végiggondolnunk, hogy valéjiban mit
is értett nemtudds alatt. A vilagban a legtobb emberi lény azono-
sul szokasaival, gondolataival, érzéseivel és emlékeivel. Nem szdn
id6t vagy nincs alkalma arra, hogy szemiigyre vegye életét, hogy
megfigyelje és fontoldra vegye azt, hogy miképpen miikédnek
ezek a korulmények.

Mik a koérilmények? Koriilmény a test, amivel egyiitt
¢liink, korilmények az érzelmek és az érzések, a tudati észlelések,
az elgondoldsok és az érzékszervek tudatossiga. A korilmény
jarulékos és Gsszetett dolog, olyasvalami, ami keletkezik és elmu-
lik, ami nem a nem-teremtett, sziiletetlen, schonnan-sem-eredd
végss valosdg.

A vallds segitségével megprobalunk visszataldlni a sziiletés
és haldl korein tili végsé felismeréshez, a viligfolotti bolcsesség-
hez, a lokuttara pannyihoz. E transzcendens valosig megtapaszta-
ldsa a nirvana vagy nibbdna. Ez az, amikor egyszerre csak ismerjitk
az igazsagot, mégpedig kozvetlen tapasztaldssal, nem pedig ugy,
hogy péli szentiratokat vagy zen konyveket tanulmdnyozunk.

Az igazsagra dltaldban gy gondolunk, mintha valami len-
ne, a nirvandra pedig gy, mintha valamiféle békés tudatillapot
vagy eksztatikus tapasztalat volna. Mindannyian dtéltink mdr
boldogsdgot, ezért aztin szeretiink dgy gondolni a sziletetlenre,
a nem-teremtettre, a sehonnan-sem-ereddre, mintha az valami
boldogsagos tapasztalat volna. A Buddha azonban - igen 6va-
tosan — sosem részletezte, hogy milyen is a végsG valésig vagy
nibbina, egyiltalin, nem beszélt réla sokat. Az emberek tudni
akarjak, hogy mi a nibbina, konyveket irnak réla, spekuldlnak a
természetérdl — és épp ez az, amit a Buddha nem tett.

Ehelyett ramutatott a valtozd korilmények kozvetlen
megismerésére, arra, amit most, ebben a pillanatban, sajit
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tapasztaldsunk soran ismerhetiink meg. Ez nem jelenti azt, hogy
hisziink valakinek. Ez a jelen pillanat tudisa arrél, hogy mindaz,
ami keletkezik, el is milik.

Ezt a figyelmet fejleszgjiik hat ki, hogy észrevegyiik: mind-
az, ami keletkezik, el is mulik; hogy barmiféle tudati vagy testi
kérilményrsl van is sz6, oromteli vagy fijdalmas érzetrdl,
érzésr6l, emlékrdl, litvanyrdl, hangrol, szagrol, izrél vagy
tapintasérzetrdl, az mind pusztin korilmény.

Fontos elgondolkodnunk a nemtuddis valédi értelmén,
azon a jelentéstartomdnyon, amiben a Buddha hasznilta a sz6t,
amikor minden szenvedés eredetének nevezte. Nemtuddsban
lenni annyit tesz, hogy azonosulunk ezekkel a koriilményekkel,
ugy, hogy énnek vagy emyémmek tekintjik Gket, vagy éppen
olyasvalaminek, amit nem akarunk énnek vagy enyémnek
tudni. Az az elképzelésiink, hogy talilnunk kell egy allandé kel-
lemes kortilményt, hogy el kell érniink valamit, hogy szert
kell tenniink valamire, ami még nincs a birtokunkban. Eszre-
vehetjiik azonban, hogy a tudatban a vigy hullimzé dolog:
keres valamit, tehat valtozé feltétel, ami keletkezik és elmulik
— nem én. A ,nem-én” (anattd) kifejezés nem egyfajta mantra,
amit arra hasznilunk, hogy megszabaduljunk bizonyos dolgok-
t6l, hanem tényleges, dthat6 beldtis minden vigy természetének
legko6zepébe.

Ha figyelmesen, nagyon tiirelmesen és aldzatosan figyelsz,
lassan belatod, hogy a keletkezett a nem-keletkezettbdl kel fel, és
oda is tér vissza: eltlinik, és semmi sem marad utina. Ha a kelet-
kezett valéban te volnal, ha valéban a tiéd lenne, akkor tartés
volna, nem igaz? Ha ténylegesen a tiéd volna, hovi is tivozhatna?
Valamiféle személyiség-raktarba? Am ez az elgondolas és barmi,
amit elgondolsz, nem mds, mint keletkezd és elmul6 feltétel.
Amikor megprébilsz fogalmat alkotni magadrél, ha agy gondo-
lod el magad vagy gy emlékszel magadra, mintha ez vagy az
lennél, az mind csupin tudatod feltétele. Nem te vagy, hiszen te
nem vagy tudatod egy feltétele. A szomorusig, a kétségbeesés, a
szeretet és a boldogsdg tehat mind-mind tudati koriilmények és
éntelenek.
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Figyeld meg, hogy mi az oka annak, amikor szenvedsz és
elégedetlenkedsz. Valamiféle ragaszkodis, a sajit magadrdl vagy
masokrol alkotott elképzelés. Meghal valaki, akit szeretsz, és saj-
ndlod magad, végiggondolod mindazt, ami szép volt, elmerengsz
rajta, és ezzel még t6bb tudati korilményt teremtesz. Esetleg
blindsnek érzed magad, mert nem voltdl mindig nagylelkd és
szeretetteljes — ez is egy tudati korilmény. Emlékezel, s ezt az
emléket ugy fogod fel, mintha él6 ember lenne, holott ez a vala-
kirdl kialakitott elképzelés csupan tudati észlelés, nem val6di
személy, nem igaz? Gondolj valakire, aki €l és akit hidnyolsz: ez
is egy tudati korulmény. Emlékezz valakire, aki meghalt, akit
sosem latsz tobbé: az is egy tudati koriilmény.

A buddhista mediticié egy moédja annak, hogy a tudati
koérilményekre tekintsiink, megvizsgiljuk azokat, és — ahelyett,
hogy hinnénk benniik — beldssuk, hogy valéjaban mik is. Az
emberek hinni akarnak. Ha meghal valaki, aki kozel allt hozzid,
valakinek azt kell mondania, hogy a mennyorszagba tivozott, az
Atydhoz, vagy hogy a Tuszita menny 6romei kozt él. Azért
mondjik ezt, hogy tudatodban kellemes észlelés timadjon: ,Igen,
mar tudom, hogy nagyanyim boldog ott fenn, a mennyorszig-
ban tincot lejt az angyalokkal.” Akkor akad valaki, aki azt mond-
ja: ,Hdt tudod, nagyanyid mivelt egy-két borzaszté dolgot,
valdszintleg pokolra jutott, és az 6rok tizben ég!” Akkor meg
aggodalmaskodni kezdesz, hogy esetleg te is ott kotsz ki, de ez
tudati észlelés. A menny és a pokol feltételekhez kititt jelenségek.
Ha visszagondolsz arra, ami tiz éve tortént, az egy keletkezs és
elmil6 tudati koriilmény. Es azért jelenik meg, mert épp most
ezt javasoltam neked. Ez a kortilmény tehdt egy mdsik kortl-
ménytdl figg. Az emlék az, amit megtapasztaltil, a jové pedig az
ismeretlen.

De ki az, aki ismeri a jelen pillanat kériilményeit? Ezt a sze-
mélyt sehol sem taldlom. Csak a tudds van, és a tudds mindenrdl
tudhat, ami éppen most van: kellemesrdl és kellemetlenrdl, a
jovordl valé képzel6désekrdl és a milt maradvinyairdl, arrél,
ahogy igy vagy Ggy megteremtem sajit magamat. Mi teremtjik
magunkat és a viligot, amelyben éliink, igy nemigen vadolhatunk
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mast. Ha mégis igy teszlink, az azért van, mert még mindig
nemtudas van benniink. Buddhanak nevezzik azt, aki tud, de ez
nem jelenti azt, hogy a buddha egy kériilmény lenne. Nem arrdl
van sz0, hogy ez a buddba-ripa tud valamit, hanem inkdbb arrél,
hogy a buddha a tudis. A buddhista mediticié tehat az, hogy valo-
ban tudatosak vagyunk, nem pedig az, hogy buddhava vdlunk.

Feltételektdl fiigg az elképzelés, hogy buddhiva viljunk.
Ugy gondoljuk, hogy olyasvalakik vagyunk, akik pillanatnyilag
nem buddhdk, és hogy azza lehessilink, kényveket kell olvasnunk,
és akkor rajoviink, hogyan lehetiink azzd. Es ez természetesen
azzal jar, hogy keményen kell dolgoznunk, hogy megszabadul-
junk a nem buddha-szerti mindségektdl. Tavolrdl sem vagyunk
tokéletesek; feldiih6diink, mohén vagyakozunk, kételyeink
tdimadnak és megriadunk. A buddhik meg persze nem ilyenek.
A buddha az, aki tud, dgyhogy nyilvin jobban tudja. Hogy budd-
hikkd vdlbassunk, meg kell szabadulnunk ezekt6l a buddha-
szertitlen dolgoktdl, és szert kell tenniink a buddha-szerd jelleg-
zetességekre, mint az egyiittérzés és hasonlék. Ezek pedig mind
a tudat teremtményei! Igy buddhakat teremtiink, mert hisziink a
tudat teremtményeiben. De ezek nem valédi buddhdk, csak
albuddhdk. Nem bélesesség-buddhak, hanem sajit tudatunk
kortlményei.

Amig gy gondolsz magadra, mint olyasvalakire, akinek
tennie kell valamit azért, hogy valami mas lehessen, addig csap-
daban vagy: egy tudati kértilményt énnek tekintesz, nem igazin
értesz meg semmit. Nem szamit, hiny éven keresztiil meditilsz,
sosem fogod valoban megérteni a tanitdst, mindig elvéted a dol-
got. Azzal, hogy most, kozvetlenil litod a dolgokat — azt, hogy
ami keletkezik, az elmuilik — nem utasitasz el semmit, hanem tgy
nézel a dolgokra, ahogyan azelGtt soha nem vetted a firadsigot.
Az itt-és-most szemsz6gébdl nézed, s nem keresel olyasmit, ami
most nincs. Megeshet, hogy tgy j6ssz be a szertartisterembe,
hogy kdzben azt gondolod: ,Ezt az érit azzal kell tSltenem,
hogy keresem a buddhit, hogy megprébdlok valamivé vilni.
Megprébalok megszabadulni ezektdl a rossz gondolatoktdl,
leilok és keményen gyakorlok, megprébalok azza lenni, amivé
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lennem kell. Itt fogok hat iilni és megprébalok megszabadulni a
dolgoktdl, megprébilok megszerezni dolgokat, megprébalok
belekapaszkodni a dolgokba...” Effajta hozzaallissal a meditici6
val6ban kemény eréfeszités, és kudarcra van itélve.

Am ha belépsz a szertartisterembe, és egyszertien csak
tudatdban vagy a tudati korilményeknek, akkor rilitsz a vagyra,
hogy valamivé vilj, megszabadulj valamitdl, tegyél valamit, vagy
az érzésre, hogy képtelen vagy megtenni, esetleg hogy nagy
szakért$ vagy. Lassan beldtod, hogy barmit tapasztalsz is, az val-
toz6 kortilmény és nem én. Nem teszel semmit annak érdekében,
hogy buddha legyél, ehelyett megnyilik a buddhaként val6 léte-
zés tavlata. Ezt értjuk szati, éber tudatossig alatt.

Megdébbents, hogy sok vallisos ember — keresztények,
buddhistik és mds valldstak egyarint — mintha nem ismerné
vallisa gyakorlatait. Ugy litszik, kevés ember litja 4t a valldsos
tanokat, a hitet és a hitetlenséget. Nem veszGdnek azzal, hogy
erre rajojjenek. Még mindig azon vannak, hogy leirjik azt, ami
leirhatatlan, korlatok kozé szoritsik azt, ami korlatlan, megis-
merjék a megismerhetetlent, és nem sokan figyelnek arra, hogy
hogyan is vannak valéjaban a dolgok. Azt hiszik el, amit valaki
mastdl hallanak.

Manapsag a théravidin buddhistiktdl megtudhatod, hogy
nem vildgosodhatsz meg, s6t, még csak a folyamba sem 1éphetsz,
azaz nem érheted el a szentség elsé fokozatit. Azt mondjak, azok
az 1d6k elmultak. A megviligosoddst olyannyira tivoli lehet&ség-
nek hiszik, hogy nem tesznek kilonésebb erdfeszitést, hogy
belassik: ami keletkezik, az el is milik. Igy aztin szerzetesek az
egész életliket azzal tolthetik, hogy konyveket olvasnak és szuttd-
kat forditanak, s kozben azt hiszik, hogy a megvilagosodas lehe-
tetlen. Ebben az esetben mi értelme a vallasnak? Ha a végsd
igazsag oly tavol van, ha valdszinttlen lehetség csupan, akkor
minek veszGdni vele? Ha igy van, akkor nem kiilonboziink az
antropolégusoktdl, a szociologusoktdl, vagy az Gsszehasonlitd
valldstorténetet tanulményozé filoz6fusoktdl.

Gotama, a Buddha olyasvalaki volt, akinek bolcsessége a
természet, a testi és tudati korilmények megfigyelésébdl
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szarmazott. Mdrmost, egyikiink szimdra sem lehetetlen ilyen
megfigyeléseket végezni. Van tudatunk és van testiink, nem kell
mast tenniink, csak megfigyelniink Gket. Nem arr6l van szd,
hogy kiilonleges erdk birtokiban kellene lenniink, és nem is arrél,
hogy a mi idénk valami médon kiilénbo6zne attél az id6tdl, ami-
kor Go6tama, a Buddha élt. Az id6 a nemtudis okozta illuzid.
Goétama, a Buddha idején az emberek semmilyen szempontbdl
sem kiilonboztek a mai emberektSl: volt benniik mohésig,
gyllolkdédtek és nemtudisban éltek, volt egbjuk, dnhittek voltak
és féltek — éppugy, mint a mai emberek. Ha elkezdesz toprengeni
a buddhista tanokon és a megvalésitas kiilonb6zd szintjein, csak
kételkedni kezdesz. Nincs sziikséged konyvekben taldlhaté téte-
les felsorolasokra, amelyek segitségével ellendrizheted magad.
Juss tuddsra te magad, s akkor mdr semmiféle testi vagy tudati
korilmény nem téveszt meg.

Egyesek azt mondjik: ,Erre én képtelen vagyok. Hétkoz-
napi, vilagi ember vagyok csak, és ha végiggondolom ezt az
egészet, rajovok, hogy nem megy. Sok ez nekem.” Erre azt szok-
tam felelni: ,Ha gondolkodsz feléle, nem tudod megesindlni.
Ennyi az egész. Ne gondolkodj felle, egyszertien csak tedd meg.”
A gondolkodids csak kételyt sziil. Azok, akik gondolkodnak az
életrdl, semmit sem tudnak megtenni. Ha valamit érdemes meg-
tenni, hat redd meg. Ha rosszkedvi vagy, tanulj a rosszkedvbdl;
ha megbetegszel, tanulj a betegségbdl; ha boldog vagy, tanulj
a boldogsagbdl — ez mind tanuldsra val6 lehetdség. Csendben
figyelj tovabb, legyen ez az életmédod. Es akkor lassacskin meg-
érted a korillményeket. Nincs mitdl félned. Semmi olyasmit nem
kell megszerezned, amid nincs, és semmit6l sem kell meg-
szabadulnod.
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Elmélkedés az ot khandhardl

Roéviden: szenvedés a ragaszkoddsnak alavetett 6t 1éthalmaz.

Ezek a kovetkezdk:

ragaszkodis a testhez,

ragaszkodis az érzéshez,

ragaszkodds az észleléshez,

ragaszkodas a tudati késztetésekhez,

ragaszkodas a tudatossighoz.

A Magasztos, élete soran,

gyakorta mutatott utat tanitvinyainak ily médon,
hogy ezt teljességgel megértsék.

Tovidbbi ezt tanitotta:

a test mulando,

az érzés mulando,

az észlelés mulando,

a tudati késztetések mulandoak,

a tudatossig mulandé.

A test nem-€n,

az érzés nem-én,

az észlelés nem-én,

a tudati késztetések nem-én,

az tudatossidg nem-¢én.

Minden 6sszetett dolog mulandé,

egyetlen dhamma sem én.

Mindannyiunkat

kot sziiletés, oregedés és halal,

szomorusag, fajdalom, szenvedés, banat és kétségbeesés,
kot a dukkha és akadilyoz a dukkha.
Torekedjiink mindannyian arra,

hogy megszabaduljunk a szenvedés e tomkelegétdl.
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szankhbittena panycsupdddanakkbandbd dukkhd
széjjathidam

riipiipdadanakkbandhi

védaniipddinakkbandhi

szannytipddinakkbandho
szankbdripdddinakkbandbo
vinnydntipddinakkbandho

Jészam parinnydja

dbaramdnd sz bbagavd

¢vam babulam szdvaké vinéti

¢vam bhigd csa panassza

bbagavato szavakészu anuszdszani babuld pavattati
riipam aniccsam

védand aniccsi

szannyd aniccsd

szankhdrd anicesd

VINNYAnam aniccsan

riipam anattd

védand anattd

szannyd anattd

szankbdrd anattd

vinnydnam anattd

szabbé szankbdrd anicesd

szabbé dbammd anattd’ ti

té majam

otinndmba-dzsdtijd dzsardmaranéna

szokehi paridevébi dukkbéhi domanasszébi updjdszéhi
dukkhotinnd dukkbaparétd

appévandmimassza kévalassza dukkbakkbandbassza
antakirijd pannydjéthd’ ti
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Az ot khandha

Amig ezek az emberi testek életben vannak, és érzékszerveik
mikédnek, addig egyfolytiban éberen kell 6rkédniink, mert
nagyon erds benniink a megszokds, hogy az érzékszervi viligot
énnek tekintsiik. Erds kondicioniltsig ez mindannyiunkban.
Ezért az 1t, amit a Buddha tanitott, az éber tudatossig és a bolcs
elmélkedés utja. A Buddha tanitdsai nem tartalmaznak metafizi-
kai kijelentéseket Igaz Természetiinket vagy a Végs6 Valdsigot
illetGen, ehelyett a megragaddsra mint feltételre mutatnak ra.
Mert a megragadis az egyetlen dolog, ami a megviligosodast6l
elvilaszt minket.

A Buddha-bélcsesség az, hogy megértjiik, hogyan is vannak
a dolgok, mégpedig ugy, hogy sajit magunkat vizsgiljuk, nem
pedig a csillagok és a bolygdk miikédését. Nem ugy nézzik a
fakat, nem ugy szemléljiik a természetet, mintha az litdsunk tir-
gya volna; a természetet ténylegesen ugy figyeljiik, ahogyan ezen
személyes képzGdményen keresztiil megnyilvinul.

Azt, amit sajit magunknak tekintiink, 6t Gsszetevire vagy
kbandbdra bonthatjuk: test (rdpa), érzés (védand), észlelés
(szannyd), tudati képzGdmények vagy gondolkodisi folyamat
(szankhbdra), és érzékszervi tudatossag (vinmydina). Ez egy tgyes
eszkdz arra, hogy minden érzékszervi jelenséget csoportositsunk.
A legkonnyebben a ripa-kbandba, vagyis a test-forma f6lote
meditilhatunk, hiszen képesek vagyunk itt tlni: a test f6ldhoz
kotott, nehéz, és a tudati jelenségeknél (védandnal, szannydinil,
szankbdranal és vinnydndnal) lomhabban mozgé dolog. Testiink
(példaul a légzés) £616tt kénnyebben tudunk sokiig szemlélddni,
mint a tudatossig f6lott, mert a légzésre képesek vagyunk Sssz-
pontositani. A hétk6znapi emberek is tudnak szemléldni 1ég-
zésik f6lott.

Szemlélédhettek a szem tapasztalta érzések f6lott is, mivel
a szem érzékel. SzemlélGdjetek a nyelven, a szdj nedvességén,
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vagy azon, ahogyan a nyelv érintkezik a szdjpadldssal. Szemlé-
16dhettek a test, mint érzékszerv f6lott, ahogy kellemes és fajdal-
mas, hideg és meleg érzeteket koz6l. Egyszerten csak figyeljétek
meg, hogy milyen, ha a test hideget vagy meleget érez. Képesek
vagytok ezen szemlélddni, mert ez az érzés nem azonos veletek.
Az érzés olyan targy, amit lathattok és konnyedén megfigyelhet-
tek, mintha tSletek kiilonallé lenne. Ha nem szemlélédtok, akkor
hajlamosak vagytok reagilni. Ha melegetek van, megprébaltok
segiteni magatokon, leveszitek a pulévert. Akkor meg fizni kezd-
tek és visszaveszitek. Az ember megtehet, hogy egyszerien csak
reagdl a test kellemes és kellemetlen észleléseire. Ha kellemes,
akkor azt mondja: Hat nem csodds? — és probél belekapaszkodni,
még tobb 6romot dtélni. Ha fijdalmas, akkor felhordiil, és probal
megszabadulni t6le, prébal elszaladni minden olyasmi el6l, ami
kényelmetlen vagy fijdalmas. De a mediticié sorin raldttok
ezekre az érzetekre. A test maga is az érzékelés feltétele, amely
O6romot, fajdalmat, meleget és hideget érez.

Elmélkedhettek a litott formakon. Nézzetek meg valami
szépet, mondjuk egy viragot. A virdgok talin a legszebb teremt-
mények ezen a vildgon, ezért szeretjiik Gket. Vegyétek hit észre,
hogy amikor rinéztek egy virdgra, hogyan vonzdédtok hozzi,
hogyan akarjatok még tovibb nézni, hogyan vonzédtok ahhoz,
ami kedves a szemnek. Nézhettek kellemetlen latvanyt is, példa-
ul triléket. Ha trtiléket litunk, mondjuk egy tehénlepényt az
aton, akkor udvariasan nem vesziink tudomast réla. Nézziik csak
meg a sajat Urtilékinket. Mi magunk hozzuk létre, és mégsem
mutatjuk meg szivesen a tobbieknek, és jobban szeretnénk, ha
senki sem litna minket, mikézben létrehozzuk. Nem igazin
érzlink késztetést arra, hogy nézegessiik, mint példaul egy vira-
got, a virdgokat meg szivesen viseljik, hordozgatjuk Gket és a
szentélyt diszitjiik vele.

Nem mintha vonzénak kellene taldlnunk az iriléket.
Csupin arra mutatok rd, hogy meditilhatunk az érzékszervi vilag
ezen erején, ami természetes hajterd. Nem rossz, nem helytelen,
de meditalhatunk rajta, és ezzel ralathatunk, hogy hajlamosak
vagyunk reagilni az érzékszervi tapasztaldsokra.
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Amikor szép vagy kellemetlen hangokat tapasztalunk, ami-
kor kellemes illatot vagy biizt érziink, amikor finom vagy rossz
izeket izleliink, amikor kellemes vagy fijdalmas testi érzetet
érztink, meditiljunk rajta. Lissuk ezeket a dolgokat azoknak,
amik — minden 77ipa mulandé. A szép viragok csupin egy ideig
szépek, azutin visszataszitova vilnak. Megfigyeljik hat a termé-
szetes dtalakuldst, melynek sordn egy szép, tide dologbdl 6reg és
csif lesz. En magam is sokkal joképtibb voltam hiszéves korom-
ban. Most 6reg vagyok és csuf. Az 6reg emberi test nem valami
sz€p, nem igaz? De ez a test, és azt teszi, ami a dolga. Oriilsk,
hogy nem lesz egyre szebb, az zavarbaejts lenne.

A tudati kbandhdk ugyanezen elv alapjin mikoédnek.
A védand egy tudatillapot: a hallott, latott, szagolt, izlelt és tapin-
tott dolgok kiviltotta vonzalom és ellenszenv érzése. A fijdalom
észlelése is csak az, ami, de aztin ott a szereten vagy nem szeretem
reakcid, vagy egyszerlien csak mozdulunk: feléje vagy el t6le.

Tudataban lehettek az érzéseknek és a hangulatoknak.
Vegyétek észre a forrésagot, ami a haraggal jir, vagy az elhomi-
lyosodist, amit a kétely, vagy a renyheség és a tompasag valt ki.
Vegyétek észre, hogy milyen érzés féltékenykedni. Meg tudjitok
tapasztalni ezt az érzést. Figyeljétek az irigységet, ahelyett hogy
egyszerlien megprobdlndtok megszintetni. Amikor a nemtudds
kovetkeztében az irigység kondicionilja a tudatot, ne reagiljatok
ra, ne probaljatok megszabadulni téle, hanem kezdjetek el elmél-
kedni rajta. Ha faztok: mi az a fazds? Kedvetekre van? A fizas
valami szérnyen kellemetlen dolog, vagy csak felfajjatok? Milyen
az €hség? Amikor éhesek vagytok, meditiljatok a testi érzés
f6l6tt, amire hajlamosak vagytok gy reagilni, hogy megprébal-
tok valami ennival6t szerezni.

Meditaljatok a magany, az elszigeteltség érzésén, azon,
amikor ugy érzitek, hogy lenéznek titeket. Aki gy érzi, hogy
nem kedvelem, az meditdljon azon. Aki pedig nem kedvel engem,
az azon meditiljon. Tudatositsitok most ezt, de ne elemzd
modon. Ne prébaljitok eldonteni, hogy a kapcsolatotok velem
vajon helytelenithetd gyerekes fiiggés-e, ne bonyolddjatok a fre-
udi pszichol6gidba vagy barmi ilyesmibe. Csak figyeljétek meg a
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masokkal valé kapcesolataitok sordn megjelend kétkedd, bizonyta-
lan tudatillapotot, a magabiztossigot, vagy éppen a maga-
biztossig hidnyit, az ellenszenvet és a vonzalmat. Ez a védand.
Mindannyian érzékeny lények vagyunk, ezért mindig mikodés-
ben van egyfajta természetes vonzodas és ellenszenv. Ez csak egy
feltétel a természetben, nem személyes probléma — hacsak nem
tessziik azza.

A szannyd-kbandha az észlelés kbandhdja. Megragadni az
észlelést annyit tesz, hogy elhissziik: a dolgok jelenlegi megjele-
nési médja dllandé. Hajlamosak vagyunk igy miikédni. Gondol-
hatom példaul azt, hogy a tiszteletremélté Viradhammo ilyen és
ilyen. Ez egy észlelés, amit akkor is tapasztalok, ha itt ilok a
tiszteletremélté Viradhammé mellett, akkor is, ha egyedil
vagyok, akkor is, ha a tiszteletremélté Viradhammé segit nekem,
és akkor is, ha haragszik rim. Ez a megrogzott nézetem. A rog-
zult észlelés nem kiilonosebben tudatos dolog, de ha hiszek az
észlelésemben, akkor hajlok arra, hogy ebbdl a bizonyos rogzilt
allispontbdl kiindulva mikédjek. Ebben az esetben, ha a tisz-
teletremélté Viradhamméra gondolok, az olyan, mintha szemé-
lyisége rogzitett, dllandésult lenne, nem pedig csak ebben a pil-
lanatban ilyen. A réla kialakult észlelésem csupdn pillanatnyi
észlelés, nem tart6san fennall Iélek, és nem is rogzilt személyi-
ség. A szannyd f6lott tehat meditalni kell.

A szankbdrdk a tudati képzGdmények. Ezen képz&dmé-
nyekbdl és a tudati észlelésekbdl (szannyd) kiindulva mikoédiink.
Szannyd- vagy szankbdra-kbandha az 6sszes, sajit magunkkal kap-
csolatos feltevés, amelyek a gyerekkor, a sziil6k, a tandrok,
a bardtok, a rokonok és a t6bbiek hatdsdra alakulnak ki, az, hogy
jonak észleljik-e magunkat, vagy pedig negativ, esetleg zavaros
moédon.

Vannak emlékeink, vannak félelmeink esetleges hidnyossa-
gainkkal kapcsolatban. Aggédunk, hogy személyiségiinknek
netdn valami komoly hibdja van, hogy tudatunk mélyén esetleg
szornyd, elfojtott vigyak 6lilkodnak, és hogy ezek a mediticié
sordn felszinre torhetnek és az Oriiletbe kergethetnek minket.
Ez egy Gjabb tudati koriilmény. Nem tudjuk, mik vagyunk, ezért
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id6énként a lehetS legrosszabbat képzeljik. Azt azonban tudhat-
juk, hogy barminek hisszik is magunkat, az a tudat egy koriil-
ménye, ami keletkezik és elmulik, ami mulandé.

Ha a magadrdl alkotott rogzilt észlelésbél indulsz ki,
akkor mindenféle dolgot gondolsz el. Ha abbdl az allispontbdl
kiindulva mtikédsz, hogy férfi vagyok”, akkor ezen, sajat magad-
rol alkotott észleléssé vilsz, és nem vonod vizsgilat ald ezt az
észlelést. Pusztin felteszed és elhiszed, hogy férfi vagy, és egy
bizonyos médon képzeled el a férfiassagot, hogy egy férfinek
milyennek kell lennie. Aztin sszehasonlitod magad a t6kéletes
térfivel, és aggodalmaskodni kezdesz, ha nem felelsz meg a
magas kovetelményeknek. Baj van! Zaklatott leszel, blintudatod
timad, vagy gy(lolni kezded magad, mégpedig a kiindul6 felte-
vés miatt, hogy férfi vagy.

Szokdsosan ez igaz lehet: a férfiak ilyenek, a nék meg olya-
nok. Nem tagadjuk a konvencionalis valésigot, de mar nem dgy
kétédiink hozza, mintha személyes mindség, mindig és minden-
hol felveend$ régzitett dllaspont lenne. Ez egy médja annak,
hogy megszabaditsuk magunkat a feltételekhez kotott 1étallapot
béklyo6jatol. Ha valédi 6nazonossignak és Iéleknek hisszik azt,
hogy férfiak vagy ndk vagyunk, az minden esetben lehangolttd
tesz minket.

Mindezek észlelések, amelyekben részink van. Sok-sok
szenvedést teremtiink azzal, hogy feketének, fehérnek, egy bizo-
nyos nemzet vagy tarsadalmi osztily tagjanak tekintjiik magunkat.
Anglidban az emberek attdl szenvednek, hogy dgy észlelik: egy
bizonyos tirsadalmi osztilyhoz tartoznak, Amerikiban att6l szen-
vediink, hogy ugy észleljiik: mindannyian egyformdk, egyenléek
vagyunk. Az taszit minket kétségbeesésbe, ha ragaszkodunk ezek
barmelyikéhez, akir a legmagasabb rendd egyenléségparti észle-
léshez is.

Ahogy az 6t kbandbdit, azaz halmazt, &sszetevGt vagy cso-
portot vizsgilod, lassan litni kezded azokat. Targyként ismerhe-
ted Sket, hiszen éntelenek, anatti. Ha azonos lennél ezekkel a
targyakkal, akkor nem lennél képes latni Gket. Csak arra lennél
képes, hogy azonos legyél veliik, folyton beléjiik gabalyodnal, nem
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volnal képes elkiiloniilni t6litk és megfigyelni Sket. Am az, hogy
férfi, né, szerzetes, apdca, olasz, din, svijci, angol vagy amerikai
vagy, csupan relativ, bizonyos helyzetektdl fiiggd igazsig.

Es mégis rogziilt allispontokbél és énazonossagokbol kiin-
dulva éljiik életiinket. A viligon mindenhol talilkozunk nemzeti
vagy faji elGitéletekkel. Ezek pusztin megfigyelhetd észlelések és
elgondolasok (szannyd-khandha és szankhdra-kbandba).

Ha rogziilt nézetiink van valakirél — mondjuk: , A hondura-
siakat végképp ki nem allhatom!” —, akkor megfigyelhetjik a
tudatban azt a nézetet, nem igaz? Ha elGitéleteink és érzelmeink
erbsek, és megprobalunk szabadulni t6liik, annak az az oka, hogy
feltessziik: nem lenne szabad el6itélettel vagy rossz érzéssel visel-
tetniink senki irdnt, és képesnek kellene lenniink egykedvi tudattal,
harag és zaklatottsdg nélkill fogadni a biralatot. Ez egy djabb
idealista elképzelés, nem igaz? Latjuk, hogy tudati korzilmeény, és
tovabb figyeljik.

Ahelyett, hogy gytlélnénk magunkat vagy mdsokat, mert
elGitélettel viseltetnek veliink szemben, megfigyeljik a tudat
barmiféle elGitéletének, észlelésének, elgondolasanak korlitozott
mivoltat. Az észlelés mulandé természetén meditalunk. Mas sz6-
val azon vagyunk, hogy ne igazoljunk és ne viltoztassunk meg
semmit, és ne is szabaduljunk meg semmitél, hanem egyszertien
figyeljiik meg, hogy minden dolog viltozik — hogy mindaz, ami
elkezdddik, véget is ér.

Azutin a vinnydna-kbandha, a szemhez, a filhoz, az orrhoz,
a nyelvhez, a testhez és az elméhez tartozé érzékszervi tudatossig
folott meditilunk. Tudatiban vagyunk az érzékszervi tudatossi-
gok viltozdsinak. Amikor ranéziink valamire vagy hallunk vala-
mit, az igen gyorsan valtozik.

Ez az 6t kbandha mind aniccsa, muland6. Igen mélységes
jelentése van annak, amikor ezt recitaljuk: ,7zipam aniccsam, véda-
nd anicesd, szannyd anicesd, szankbdrd anicesd, vinnydnam aniccsam.”
fgy folytatddik: ,szabbé szankhdrd aniccsd.” A | szabbé szankbdrd’
azt jelenti: ,minden Gsszetett jelenség”. Szankhdra és aniccsa min-
den érzékszervi tapasztalis — az érzékszervek, az érzékszervek
targyai, és a kettd talalkozdsakor 1étrejovd tudatossig. Mindez

)
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feltételekhez kotott. A szankbdra tehit ilyen értelemben a t6bbi
négy kbanddt, vagyis a ripdt, a védandt, a szannydt és a vinnydndt
is magdban foglalja.

Ezzel olyan nézSpontbdl litjuk a dolgokat, ahonnan nézve
a feltételekhez kotott vildig végtelenil valtozatos és Osszetett.
De hol hazzuk meg a hatirvonalat a szannyd és a szankhdra,
a szankbdra és a vinnyina és a tobbi kozott? Legjobb, ha nem
probéljuk pontosan megkiilonboztetni ezt az 6t Gsszetevot. Ez a
felosztds csupdn tligyes eszkoz arra, hogy a dolgokra tekintsiink;
segit abban, hogy a tudatillapotok, a fizikai és az érzékszervi vilig
tolott meditdljunk.

Nem probalunk semmit sem rogziteni, nem mondjuk,
hogy ez minden esetben szankbdira, az pedig kétségteleniil
szannyd, hanem arra haszndljuk ezeket a cimkéket, hogy megfi-
gyeljik: az érzékszervi vildg — a fizikai és a tudati, a durva és a
finom jelenségek egyardnt — feltételekhez kotott, és minden fel-
tételekhez kotott jelenség mulandé. Ilyenkor médunkban 4ll a
feltételekhez kotott vilag teljes egészét mulandéonak latni, és nem
keverediink bele. A belatis-meditici6 gyakorlasa soran nem pro-
baljuk elemezni a feltételekhez kotott viligot, hanem azon
vagyunk, hogy elkiléniiljink t6le és ralassunk. Ekkor kezdjik
valéban megérteni az anmicesdt, belitdssal tudni, hogy szabbé
szankbdrd anicesd.

Tehat barmiféle gondolatotok és hitetek is van, azok csu-
pan tudati korilmények. Nem mondom, hogy nem lenne szabad
hinnetek semmiben, csak rdmutatok egy lehetséges maddjira
annak, hogy rildssatok a dolgokra, elkeriiljétek a tévképzeteket,
és ne ragadjitok meg az Uresség vagy a feltételekbez nem kotort
megtapasztaldsit igy, mintha az valami személyes eredmény
lenne. Némelyik6tok tgy ragadja meg azt, mintha személyes
megvaldsitds volna, nem igaz? Villon veregetitek magatokat:
Jsmerem az irességet. Felismertem az iirességet!” Ez nem a
szabbé dbammd anattd. llyenkor megragadjitok a feltételekhez
nem kotottet, és feltétellé, énné és enyémmeé teszitek. Azt is tekint-
hetitek tudati korzilmeénynek, amikor elkezdtek ugy gondolni
magatokra, mint valakire, aki folismerte az tirességet.
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Szabbé dbammidi anattd: minden éntelen, semmi sem sze-
mély, maradand6 lélek vagy én. Ezen is igen fontos szemlélGdni,
mert a szabbé dbammd minden dolgot magiban foglal: az érzék-
szervi vilag feltételekhez kotott jelenségeit és a feltételekhez nem
kotottet, a halhatatlant is.

Vegyétek észre, hogy a buddhistik a halhatatlanrél sem
allitjak, hogy valamiféle én lenne! A Buddha keriilte az olyan
kijelentéseket, hogy: ,halhatatlan lelkem van!” Vagy: Isten az én
igaz természetem!” A megviligosodist akadilyozza minden arra
irdnyulé kisérlet, hogy birminek is elgondoljuk magunkat,
hiszen ilyenkor még mindig ragaszkodunk egy elképzeléshez: az
elgondolashoz, hogy az én valaminek a része. Talan ugy hiszed,
hogy létezik egy kis részed, egy apré lélek, amely a halal idején
egy nagyobb lélek részévé vilik. Ez az elképzelés egy tudati foga-
lom, amit megismerhetsz. Nem mondjuk sem azt, hogy hamis,
sem azt, hogy igaz, hanem egyszertien mi vagyunk a tudis, amely
ismeri azt, ami ismerhetd. Nem érezziik kényszerét annak, hogy
mint hitet ragadjuk meg ezt az elképzelést — ugy tekintjiik, mint
valamit, ami a tudatbdl szarmazik, ami a tudat egy korilménye,
tehdt még ezt is elengedjiik.

Elmélkedjetek a kijelentésen: minden dsszetett jelenség
muland6, minden dolog éntelen. Es akkor, ahogy élitek az éle-
teteket, barmi is torténjék, latjatok, hogy szabbé szankhdrd aniccsd,
szabbé dbammd anattd. Ez megov titeket attdl, hogy az esetlege-
sen bekovetkezd csodilatos jelenségek becsapjanak titeket, emel-
lett egy lehetséges mddja annak, hogy megértsetek mas valldsi
hagyomanyokat. A keresztények azt mondjik: ,Csak Krisztus
altal tidvozilhetsz. A buddhizmus nem tidvozit. A Buddha csak
ember volt, de Jézus Krisztus az Isten fia.” Erre azt gondoljitok,
hogy talan igazuk van, aztin elmentek egy bemeritkezd Gsszejo-
vetelre, ahol mindenki ragyog a boldogsigtdl, és csillogd szem-
mel kidltja: Dics6itsiik az Urat!

De amikor egy buddhista kolostorba litogattok el, ahol
6rak hosszat tilt6k és figyelitek a 1égzéseteket, akkor nem kertil-
tok ilyen lelkes dllapotba. Kételkedni kezdtek, azt gondoljitok,
hogy talin valéban igazuk van, talin mégis Jézus az Ut. Am
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amit tudhbattok, az az, hogy jelen van a kétely. Tekintsetek a
kételyre, vagy arra az érzésre, ami akkor timad, amikor meg-
ijeszt vagy éppen ellenszenvet kelt bennetek egy vallds. Annyit
tudhattok, hogy ezek a tudat észlelései, amelyek jonnek-men-
nek, valtoznak.

Tiszta fejjel mérlegeljétek ezeket a dolgokat, ne taldlgassa-
tok vagy érezzétek ugy, hogy igazolnotok kell, hogy miért vagy-
tok buddhistik. Ha egy keresztény azt mondja, hogy semmit
sem tesztek a harmadik viligért, arra igy feleltek: ,Hit..., mi
recitilunk! Megosztjuk az érdemeket és szeretS kedvességet
sugdrzunk.” Az afrikai élelmezési problémdk és éhinség mellett
ez nem tlinik valami soknak. De itt egy lehetéség, hogy megért-
siik korlatainkat. Bizonyos, hogy mindegyikiink szivesen tenne
valamit az €hezés ellen, ha azt érezné, hogy van valami, amit
egy-egy személy tehet. Elmélkedjetek ezen. Mi a valédi baj? Az
€hinség, vagy az emberi 6nzés és nemtudis? Vajon az éhinség
Afrikiban nem az emberi mohdsig, 6nzés és ostobasig kovet-
kezménye?

Ezért tudatunkat megnyitjuk a Dhamma el6tt. Bolesen
elmélkediink f6lotte, és azutin megtapasztaljuk. Az igazsigot
személyes tapasztalataink keretén belill kell megismerni és meg-
érteni. A gyakorlis pedig folyamatos — huszonét év utin még
mindig folyamatosan gyakorlok. A dolgok véltoznak, az emberek
dicsérnek vagy szemrehanydssal illetnek, a vilig megy tovabb. Az
ember pedig egyszerden tovabbra is elmélkedik folotte, a szabbé
szankbdrd anicesd, szabbé dbammid anattd segitségével. Amikor
felismeri a feltételekhez kotottet és a feltételekhez nem kotottet,
akkor zfirzavar nélkiil jarhatja az Osvényt.

A cél az, hogy felismerjik a nibbindt, a halhatatlant, a
ragaszkoddsmentességet, hogy felismerjitk, milyen nem k6t6dni
az Ot kbandbihoz. Ismerjétek f6l, amikor itt Glt6k és valoban
béke van bennetek. Ilyenkor nincs jelen az 6t kbandhdhoz ragasz-
kodds, de megeshet, hogy ragaszkodtok a békesség észleléséhez,
és megprobaljitok arra hasznilni a mediticiét, hogy Gjra békés
allapotba kertiljetek. Ezért van az, hogy inkabb folyamatos
elengedésrdl van sz6, semmint megvalsitasrol.
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El6fordul, hogy elcsendesedtek ezeken az elvonuldsokon,
és igen békés tudatillapotba keriiltok. Ragaszkodni kezdetek:
azért meditiltok, hogy elérjétek ezt az elragadtatott dllapotot.
Am a beldtis-meditici6 azt jeleni, hogy a dolgok — vagyis az 6t
kbandha — természetének mélyére néztek és latjatok, hogy
muland6k (aniccsa) és nem kielégitGk (dukkha). Egyik kbandha
sem nyujthat semmiféle tartds kielégiilést. Természetiik az, hogy
elégtelenek és éntelenek.

Kezdd megvizsgilni és bolesen megfontolni, hogy szabbé
szankbdrd anicesd, szabbé dbammd anattd, ahelyett hogy ugy
kapaszkodnil az észleléseidbe, mintha azok megvaldsitisok len-
nének, és megsértédnél mindenkire, aki megzavar. Vedd észre,
hogy mi a ragaszkodds. Amikor tudatod igazan Gsszpontosult,
engedd el. Inkabb ragaszkodj valamihez, semmint hogy elmeriilj
ebben a békés érzésben. Aggddj valami miatt. Szdntszdndékkal
tégy igy, hogy lassan beldsd, hogyan ragadod meg a dolgokat,
vagy hogyan aggodalmaskodsz azon, hogy elveszited azt a békés
érzést.

Ahogy a gyakorlatod sorin elkezded belatni és megta-
pasztalni az elengedést, felismered azt, amit a buddhak tudnak:
szabbé dbammad aniccsd, szabbé dbammad anattd. Ezek nem puszta
szavak — szavakat egy papagdj is el tud ismételni, de att6l még
nem megviligosodott papagdj. A beldtds nem azonos a fogalmi
tuddssal. De most atlitjatok ezt, a mélyére hatoltok, és attortok
az illazién, hogy az én valami vagy éppenséggel semmi. Ha azt
hiszitek, hogy nincs énetek, az egy #jabb hit: ,Azt hiszem, nincs
énem.”

A Buddha e két véglet — a hit, hogy van éntink, és a hit,
hogy nincs éniink — k6zott vezetd Gsvényt mutatta meg. Az 6t
kbandbdban nem taldlunk semmit, aminek dllandé énje vagy
lelke volna: a dolgok a feltételekhez nem kot6ttbdl kelnek fel és
a feltételekhez nem kotottbe térnek vissza. Inkdbb az elengedés
segit hozzd ahhoz, hogy t6bbé ne ragaszkodjunk a haland6 1étil-
lapothoz, mint az, ha valamilyen 4j magatartisformat vesziink fel.
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Minden idét...

Itt az elvonuldson figyelmet kell szentelniink azoknak a dolgok-
nak, amelyek egyaltalin nem érdekesek, st akar kellemetlenek
vagy fijdalmasak is lehetnek. A j6 fegyelem az, amikor tiirelme-
sen elviseljik a dolgokat, és nem menekiiliink el, hogy valami
érdekeset taldljunk, nem igaz? Jé dolog, ha az ember képes
elviselni az unalmat, a fijdalmat, a haragot, a mohdsigot és
hasonlékat, s nem futamodik meg el6lik Gjra meg djra. A tiire-
lem is ilyen fontos erény. Ha nincs benniink tiirelem, az égvila-
gon semmi esélylink a megviligosodasra. Legyetek a véglerekig
tirelmesek.

Valaha kedveltem azt a mediticiét, amikor az ember csak il
és elesendesedik. Aztan, amikor fijdalom jelentkezett a testben,
meg akartam szabadulni téle, hogy tovibb maradhassak abban a
csendességben. Lassan rdjottem, hogy szdnalmas egy tudat-
allapot az, amikor az ember meg akar szabadulni a fijdalomtdl.
Esetenként 6rik hosszat iiliink, van ugy, hogy egész éjjel. Meg is
futamodhatunk, de egy id6 utdn kibékiiliink a testi fijdalommal.
Olyan gyakorlatokat végeztem, mint a ,minden-id6t-arra-
szanok-hogy-a-fijdalommal-legyek”  gyakorlatit; nem
erlkédtem azon, hogy megszabaduljak a kellemetlenségtdl és
ezzel visszatérhessek tényleges meditaciémhoz. Megtanultam id6t
szanni arra, hogy amikor a tudatossigban megjelenik a testi faj-
dalom, azzal legyek egylitt, és ne prébaljak valami 6romot keres-
ni helyette.

Valahogy tgy tortént, hogy amikor ki tudtam mondani:
JMinden idém, az életem hatralevs része ott van arra, hogy a
fijdalommal legyek”, az véget vetett a hajlamnak, hogy megpro-
baljak szabadulni a fijdalomtdl. A tudatom hosszd id&szakokra
lelassult, nem ment a vigyak utdn, és nem is teremtett 4j vigya-
kat. NémelyikGtoknek az az elképzelése, hogy legy6zi a fijdalmat,
s ezzel valahogy atlendiil a holtponton. Ez katasztrofilis tévedés...
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Fogadalmak

Ujhold napja van, ezért ma megerdsitettiik elkételezettségiinket
a szila irant. A bbikkbuk a pdtimokkba, az apacak a tiz fogadalom,
az anagdrikik a nyolc fogadalom irinti elkotelezettségiiket.
Ennek segitségével a nyolc fogadalmat finomabb szinten értel-
mezhetjiik. Az elsé fogadalom esetében — pandtipdtd véramani,
tart6zkodas att6l, hogy mds lényeket elpusztitsunk —, noha valo-
szinlleg egyikiink sem hajlamos arra, hogy gyilkoljon vagy
erdszakos tetteket hajtson végre, mégis fontos, hogy tisztiazzuk
magunkban: ebben az életben az a célunk, hogy szantszandékkal
még csak ne is drzsunk mdsoknak. A mdsodik fogadalom -
adinndddnd véramani — nem csak annyi, hogy tartézkodunk a
lopastdl, hanem az is, hogy masok tulajdondt nem hiborgatjuk s
nem éliink vissza vele. A fogadalmak segitségével mindezt igen
hatirozottd tehetjiik tudatunkban.

Abrabmacsarija véramani: a harmadik fogadalom a colibatus.
Manapsig nagy aggodalomra ad okot az AIDS és a nemi beteg-
ségek. Az utdbbi évtizedekre jellemzs a totilis visszaélés a szexu-
alitdssal, az emberek teljes mértékben felelGtlenek és a szexudlis
gyonyort hajhdsszak, anélkil hogy figyelembe vennék a kovet-
kezményeket. Ez az oka annak, hogy erkdlesi dilemmdk meriiltek
{6l az abortusszal, sokféle betegséggel és mas problémakkal kap-
csolatban. Mit kellene tenniink? Prébaljuk népszertsiteni a
gumi6vszer hasznilatit és egyéb védekezési mddszereket, hogy
az emberek mindent megtehessenek, anélkil hogy fegyel-
meznitk kellene magukat? Propagiljunk fogamzasgitlé szereket
és eszkozoket, hogy senkinek se kelljen valasztania az abortusz és
a sziilés kozott? E vita soran nem merdl fel semmiféle erkélesi
allaspont. Ugy tiinik, még csak meg sem emliti senki. A coliba-
tust egydltalin nem tekintik lehetséges életformanak.

Am amikor végiggondoljuk életiinket, az emberi lények
életét, azt latjuk, hogy lehet tigyesebb maédon is élni. Villalhatjuk
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a felelGsséget létezéstinkért, tartézkodhatunk attél, hogy az effé-
le élvezetek hajszolisiba masokat bevonjunk, vagy éppen sajit
testiinket haszndljuk ki. Megnemesit, ha c6libatust fogadunk.
Folemel minket: a colibdtus képesség, lehetdség arra, hogy az
igazsag felismeréséhez sziikséges Gnmegtartdztatds segitségével
fejlessziik a meditaciét. A colibatust nem lehet erdltetni, minden-
kinek sajat maganak kell magdra vennie. Maskiilénben nem szii-
zesség, hanem zsarnoksdg. Sajit magunknak, mint egyéneknek
kell donteniink mellette, és folnéniink hozzi. Nem akarunk
visszatérni ahhoz a tilt6, puritin dlldsponthoz, amely azzal ijeszt-
geti az embereket, hogy barmiféle szexuilis 6romért nyolcvan-
négyezer viligkorszakon keresztill szornyd kinok kozt égnek
majd a tiizes poklokban. Nem akarunk félelmet kelteni, nem
akarunk senkit megriasztani, inkibb azon vagyunk, hogy azt erd-
sitsiik, ami emberi mivoltunkban nemes és szép.

Feltételezem, hogy képesek vagytok 6sztondzni magatokat,
ezért felkindlom ezt a lehetGséget a gyakorldsra. Megesik, hogy
az emberek igen kevésre tartjak magukat, és nincs igazuk. Talin
sosem adodott alkalom, vagy sosem érezték, hogy valaki bizott
volna benntik eléggé ahhoz, hogy motiviljak magukat. Kolostori
életlinkben megprobéljuk megjeleniteni ezt az értéket, ezt a
szépséget, hogy a szerzetesi élet ne rank kényszeritett zsarnoksag
vagy eréltetett menet legyen, hanem valami, ami ,szép az elején,
szép a kozepén és szép a végén”.

Ezt a felelgsséget magunknak kell vallalnunk, nem ruhdz-
hatjuk 4t masra, nem varhatjuk, hogy valaki megvildgosit, szeret,
Osztondz vagy megfedd majd minket. Fel kell ismerniink min-
den egyes lény spiritudlis képességeit. Megvan benniink a csodds
képesség, hogy nem siillyediink ald, hanem felemelkediink a
dolgokhoz.

A felemelkedés nem egyfajta akaratlagos erd, hanem a képes-
ség, hogy meghaladjuk a tehetetlenséget és szokasszerl hajlama-
inkat, és valami magasabb felé mozduljunk, az, hogy megta-
nuljuk, hogyan szentelhetiink figyelmet a 1égzésnek, vagy hogyan
lehetiink tiirelmesebbek, megbocsatébbak, kedvesebbek sajit
magunkkal és mdsokkal egyarant. Eréfeszitést tesziink arra, hogy
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felemelkedjiink, felngjiink az alkalomhoz. Ez nem azt jelent,
hogy mindig gy&zniink kell, vagy létjogosultsigunkat bizonyita-
nunk, hanem azt, felemelkediink és tigyesen, éber tudatossiggal,
bolesességgel viszonyulunk egy-egy helyzethez. Ez egy lehetdség
a szamunkra: nem kell, hogy a szokdsok magukkal sodorjanak,
nem kell elveszniink a nemtudds birodalmaban.

A beszédre vonatkozé fogadalom — muszdvidi véramani —
az, hogy tartézkodunk a helytelen beszédt6l. Milyen kénnyt is
belegabalyodni az énrdl kialakitott nézetbe, ha raszokunk az ,én
vagyok” és a ,jaj nekem” tipusi beszédre! Figyeljétek meg,
hogyan hasznilta a Buddha a nyelvet: van szenvedés, van harag,
mohdsig, nemtudds. Ez egy példa a hibds beszédtdl valo tartdz-
kodasra. Ha igy elmélkediink, az befolydssal van arra, ahogy a
dolgokat litjuk. E kézdsségre jellemz8, hogy van benniink haj-
land6sig arra, hogy megtanuljunk kommunikdlni, és azon
vagyunk, hogy vildgosan és Gszintén beszéljlink, ne kovetelGzziink
és ne vezesstik félre a tobbieket. Ezzel szemben a tirsadalomban
az ember megprébal okosan, elmésen, ginyosan beszélni, és ha
az illetS értelmes, igen kegyetlen és esetlen beszédbeli szokdsokat
is felvehet. Mi feladjuk ezt, és megprébaljuk ugy alkalmazni a
beszédet, mint valamit, ami sz€ép és tiszta, s nem alakitunk ki
téves nézeteket masokban.

A muszdvidd véramani nem csupan annyi, hogy tart6zko-
dunk a hazugsagokt6l, hanem magiban foglalja azt is, hogy
szandékunkban 4ll véllalni a felelGsséget szavainkért. Ha bele-
gondolunk, nagy csoda emberi létiinknek ez a funkcidja, mégis
magitdl értetdéddnek taldljuk. Hasznilhatjuk arra a beszédet,
hogy diszné vicceket meséljink, itkozédjunk, kiromkodjunk,
gorombidskodjunk és mindenféle kicsinyes, visszataszit6, becste-
len dolgot miveljink. De meg is becsiilhetjik e csodds képes-
ségiinket, és megtanulhatjuk, hogyan hasznilhatjuk szépen,
pontosan és kedvesen.

Szurdméraja maddzsapamddatthind véramani — a tudatot
modositd szerektdl valé tartdzkodis. Ezzel kapcesolatban gondol-
juk csak meg, milyen szerencsések vagyunk, hogy nem muszij
alkoholt innunk, kabitdszereket fogyasztanunk vagy heroint fecs-
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kendezniink a vénankba. Ezek a szokdsok a tirsadalom minden
szintjére hatdssal vannak, férfiak, nék, gyerekek, minden faj,
minden tirsadalmi osztily ki van téve e fliggést okozé drogok
hatdsinak. A cigaretta és az alkohol is drtalmas és megtéveszts az
emberi tudat szaimara. Amikor elménket elfelhdzi a kabitoszer és
az ital, nem vagyunk képesek felelni a szavainkért, nem igaz?

Emlékszem, amikor ittam, nem kellett felelgsséget vallal-
nom azért, amit mondok. Amikor az ember megmimorosodik,
elvesziti a szexualitdssal kapcsolatos félénkségét és szégyen-
érzetét. Lekild pdr italt, és sok gatlds hirtelen megsztinik. Nem
akartam embereket gyilkolni, de az biztos, hogy nem tétoviztam,
ha arrél volt sz, hogy megszabaduljak az idegesitd rovaroktol
vagy egyéb kellemetlen dolgoktdl. Az ember lithatta, hogy a
drogok és az ital hatdsa alatt milyen kénnyen eltlinik a szégyen-
érzet és a morilis elkotelezettség. Manapsig azt litjuk, hogy a
fiatalok prostitudljdk magukat azért, hogy pénzt szerezzenek, és
aztan alkoholt és drogokat vegyenek — még a tizenkét-tizenhd-
rom évesek is, azok, akiket valaha gyerekeknek hivtunk!

Aztin ott vannak a lemondds fogadalmai, amelyek egy-
szerisitik életliinket: tartézkodds attdl, hogy dél utin egyiink,
tartzkodds a szérakozdstdl és a test diszitésétSl. Az emberi
lények szdmdra ott az evéssel, tinccal, énekléssel, jitékkal, mozi-
val, tévével, show-mtsorokkal biztosithaté szorakozis egész
birodalma. Es ott az alvds. Nagy a kisértés arra, hogy sok idét
szanjunk a kényelem és az alvas biztositasara. Marmost, ezek
nem erkoélcstelen dolgok, nem igaz? Nem azt mondom, hogy
vacsordzni — vagy éppen tincolni és énekelni, ha mar itt tartunk
— az erkoles ellen val6. De azon vagyunk, hogy fegyelmezzik
magunkat és tartozkodjunk az olyan alkalmaktdl, amikor az
érzékszervi 6romokkel elterelhetnénk figyelmiinket. Igy képesek
vagyunk megfigyeléseket folytatni és elmélkedni.

Ezek az elmélkedést szolgalé méreék és fogadalmak, nem
pedig Istentdl valé parancsolatok. Nem tiltisnak kell tekinteni
Gket. Minden egyes fogadalom elhatirozis, amit mi magunk
vallalunk fel, nem pedig Isten kényszeriti rank. Felnoviink hat e
fogadalmakhoz. Elszinjuk magunkat, mégpedig azért, hogy
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észben tartsuk Gket, amikor kisértést érziink arra, hogy az esetle-
gesen megtapasztalt késztetésektdl hajtva cselekedjiink. Végiil is
a legtobben meglehetdsen engedékeny kornyezetbdl érkeztiink,
ahol sosem biatoritottak minket igazdn arra, hogy megtart6ztas-
suk magunkat.

A sziln az emberi lények rendelkezésére dllo tiszteletre-
mélt6 és remek alkalom. Ugy déntiink, hogy erkélesosek lesziink.
Es nem azért, mert nincs mersziink erkélestelennek lenni. Ugy
dontiink, hogy ezt tessziik, és felemelkediink ahhoz, ami nemes,
j6, kedves és nagylelkd.

Elismerem, hogy a vildgi csabitdsok erések maradnak, és
tanitisomnak nem része, hogy elitéljem ezeket. Nem vagyok a
vilagi élet ellen, és nem prébalom a kolostori életet mindenki elé
kévetendd példaként édllitani. Az ember élhet igen j6, érdemdus
viligi életet is; az érdem nem csupin a szerzetesek és apiacik
elgjoga, nem igaz? A viligiak néha ugy vélik, hogy fanatikusan
rajongok a szerzetesekért, csak mert hangsalyozom ezen életméd
értékét.

Am a hozzillds szemlél6dé hozzaallds, nem esztelen vag-
dalkozis vagy kényszerek alkalmazdsa. Arra toreksziink, hogy
kifejlessziik a tudat e reflektiv képességét — s az dltalunk alkalma-
zott sajatos viselkedési szabilyokat tgy alakitottak ki, hogy ezt a
célt szolgiljak. Errdl sz6l a Buddha tanitisa. Az egész hagyo-
many — a vinaja, vagyis a fegyelem, és a Dhamma-tanitisok —
arra van, hogy ebben segitsen. Vannak, akik szerint vildgi embe-
rekként is médunkban 4ll kifejleszteni ezt a reflektiv képességet,
és ez tagadhatatlanul igy van. De ha nem tudunk mit kezdeni
azzal az életmdddal, amit egyenesen a Dhamma és a vinaja cél-
jabdl alakitottak ki, akkor miért gondoljuk, hogy mas keretek
k6zott megtesszitk majd? Ezt gondoljatok végig. Nézzétek meg
magatokat, figyeljétek, amint olyasmit akartok, amitek nincs,
vagy amint menekiilni akartok attdl, amitek van. Csak figyeljétek
magatokban ezt a nyughatatlansigot, elégedetlenséget, tudati
mozgast.

El6fordul persze, hogy az ember még nem akar lemondani
a dolgokrdl, hogy még mindig Gjrasziletni akar, hogy boldog-

59



sagra és vilagi dolgokra vigyik. Rendben van! De nem szeretném,
ha hazudndtok magatoknak. Ha ugy akarjitok, sziilessetek djra,
és legyen részetek vilagi boldogsigban. Ebben az esetben igy
dontottetek. De ne csapjitok be magatokat azzal, hogy gy hiszi-
tek, valami mdst csinaltok.

Ha val6ban megértiteck a Buddha tanitdsit, akkor mar
nincs hova mennetek és nincs mit tennetek. Igy van ez. Olyan
€letet €link, ami ezt az elmélkedést szolgilja. Megfigyelhetitek,
hogy a vigy, hogy méshol legyiink, tudatunk mozgisa; meglit-
hatjdtok és felismerhetitek annak, ami. Csak rajtatok mulik, hogy
igy tesztek-e vagy sem.

Engedjétek magatokat belehalni a pillanatba. Kutassatok,
figyeljétek meg, hogyan is vannak a dolgok. Mindaz, ami kelet-
kezik, elmilik. Ez a séma végsésoron mindenre 4ll, nem igaz? Igy
meditilhatunk életiink ismétl6ds hétkdznapisigan. Mivel nem
tancolhatunk és énekelhetiink, nem nézhetiink showmfisorokat,
nem mehetiink kocsmaba, meccsre, étterembe, és nem adhatjuk
at magunkat a vilagi 6romoknek és szorakozasnak, életiink hét-
kéznapisiga nagyobb jelent@séget nyer. Ha az ember hozza-
szokott az erds izgalmakhoz, akkor unalmasnak taldlja a hétkoz-
napi dolgokat, és mindig valami 4j izgalmat, 4j tapasztaldst keres.
A kolostori élet unalmas létforma. Sablonos napi tevékenység.
Nem keressitk a szorakozdst, nem akarunk izgalmas dolgokat
mivelni, mert a mediticié sordn tisztiban vagyunk azzal, hogy a
tudatossagban dltalaban miként vannak a dolgok.

Tehat mdr nem keressiik és kovetjitk azt, ami kiilonleges.
Csak ugy van esélyiink felismerni a feltételekhez nem kotottet,
ha elnyugszunk és fegyelmezziikk magunkat, nem engedelmeske-
diink nyughatatlansdgunknak, és nem gabalyodunk bele az érzel-
mekbe. Csak akkor jelenik meg a feltételekhez kotote 1étbiroda-
lom felismerése — ahol mindaz, ami keletkezik, el is mulik — és a
nibbina felismerése, ha tudunk elengedést gyakorolni, elcsénde-
sedni és elmélkedni. A nibbdndt nem lehet Ggy elérni, hogy kiisz-
kodiink, arra toreksziink, hogy elérjink és megvaldsitsunk vala-
mit, és kozben az élet keletkezés-oldaldn csapdaba estink. Ezt el
kell engedniink.
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Ha mindazt elengedjiik, ami a tudatban felkel, tanui
lesziink, ahogy mindaz, ami keletkezett, megsziinik. Ilyenkor ott
az igazi béke: hagyjuk, hogy a dolgok olyanok legyenek, amilye-
nek, és mar nem viselkediink dgy, mint akiknek barhovi is el
kellene jutniuk, barmit is tennitik kellene, barmitdl is meg kelle-
ne szabadulniuk, vagy barmin is véltoztatniuk kellene. Amikor
kényszeresen 6romokkel tereljiik el figyelmiinket, akkor olyas-
valakik vagyunk, akiknek meg kell taldlniuk a boldogsigot, siker-
rel kell jarniuk, vagy valamivé kell valniuk. Nem szdmit, mennyi
izgalmat vagy gyonyort éliink it, mindig tobb kell. Sosem elég-
sziink meg az élet izgalmaival és kalandjaival. Hatdsukra csak
még inkibb belebonyol6dunk abba a késztetésbe, hogy még
tobbet és tobbet szerezziink, egészen addig, mig ki nem égiink.
Akkor a misik végletbe esiink, a sok izgalom és inger kifdraszt,
elgyotor minket, &sszeomlunk, elalszunk, drogokkal kabitjuk
magunkat vagy lerészegediink. Nem akarunk létezni. Rengeteg
izgalomban van résziink, aztin egyszer csak mdr nem birjuk
elviselni.

Pokoli [étforma, ha az ember folyamatosan izgalmi dllapot-
ban van, nem igaz? A névérem kaliforniai otthondban egy csomé
tévéadd és kabelcsatorna foghat6. Az ember leiil, és koriilbelil
hetven csatorna all a rendelkezésére. Riszokik, hogy azonnal
atkapcsol, ha valami a legkisebb mértékben unalmas, érdektelen
vagy kellemetlen. Atkapcsol a kivetkezd csatorndra, és mindig
van valami tlizharc vagy zenekar, ami lenytigozi. Egyfajta pokol
ez. Kellemetlen dolog, ha az embernek olyan a tudata, hogy min-
den pillanatban stimuldldsra szorul.

Meglitjatok hit az olyan élet szépségét, amelynek alapja az
Osszeszedettség, az erkolesi fegyelem, a nemesség, a nagylelki-
ség, a kedvesség és a Dhamma f616tti szemlélgdés. Csodas dolog,
hogy lehetdségetek nyilik és batoritast kaptok arra, hogy létezé-
setek folott szemlélGdjetek, és vgy gyakoroljatok, hogy tisz-
telhessétek magatokat. Abban az irdnyban mozdulhattok, hogy
kiéhezett, megszallott emberek helyett elégedettek és boldogok
legyetek.

61



Igy van ez

gy van ez.” Hasznos dolog igy szemlélédni. A tiszteletreméltd
Buddhadisza bhikkhu, a neves thai mester mondta: ,Ha van hasz-
nos felirat, amit egy medalba vésve a nyakadban hordhatsz, hit ez
az: Igy van ez.” Ez az elmélkedés segiti szemlélddésiinket: barhol
is vagyunk, barmikor, birmilyen helyen, akdr j6, akdr rossz koril-
mények kozott, igy van ez. Tudatunk igy lesz képes az elfogadasra
— nem reagalunk, inkibb tudomasul vessziik a dolgokat.

A mediticié sordn afolott szemlélddiink, ahogyan a dolgok
vannak, s ezzel ralitdsunk nyilik a magunk teremtette félelmekre
és vagyakra. MeglehetGsen egyszerli gyakorlat, am a Dhamma
gyakorldsinak igen-igen egyszeriinek kell lennie. Sok mediticids
modszer nagyon Osszetett, szimos fokozata és technikdja van,
s igy az ember rdszokik a bonyolult dolgokra. Ragaszkodik a néze-
tekhez, ezért idénként nemigen tudja, hogyan is vannak a dolgok.
Azonban minél egyszertibben fogjuk fel, annal viligosabb, mély-
ségesebb és jelentdségteljesebb lesz minden szamunkra.

Nézziik példiul az itteni embereket, a szerzeteseket és
apacakat, akikkel egyiitt élink. Némelyikiiket kedveljiik, masok
irdnt pedig ellenszenvvel viseltetiink, megint mdsokkal egytitt
tudunk érezni, van, akit megértiink, és van, akit nem. De barmi-
féle nézeten is vagyunk, képesek vagyunk azt puszta nézetnek,
egy személyrdl kialakitott nézetnek tekinteni, nem pedig valodi
személynek. Halljuk sajit magunkat: ,Nem akarom, hogy ilyen
legyen, azt akarom, hogy mdsmilyen legyen. Nem lenne szabad
ilyennek lennie!”

Azt akarom, hogy mdsképp legyen — ez a kor sirdma, nem
igaz? Miért nem lehet masmilyen az élet? Miért kell az embe-
reknek meghalniuk? Miért kell megdregedniink? Miért vagyok
beteg? Miért kell elvilnunk szeretteinktSl? Miért kell éhezniiik

és durvasagot elszenvedniiik artatlan gyerekeknek és 6regembe-
reknek?
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Mindig t6rténik valami dGjabb szornytliség. A minap valaki
levelet irt nekem a bangladesh-i muzulmdnokrdl, akik ki akarjak
irtani a buddhista hegyi torzseket a Csittagong kérnyéki hegyvi-
déken. Aztin halljuk, hogy az irdniak megprébaljik eltiintetni a
told szinérdl a bahdi valldstakat — és igy tovabb a végtelenségig.
Ott vannak a szingalézek és a tamilok... Mindig vannak Gsszecsa-
pasok: az egyik meg akarja szerezni a mdsik f6ldjét vagy hatalmat.

Ki tudja, miéta megy ez igy. Miéta Kdin megdlte Abelt
— mirpedig annak j6 ideje —, mindig akad valaki, aki ki akarja
oltani a masik az életét. Mégis, akirhanyszor ilyen atrocitisokrol
hallunk, azt hajtogatjuk, micsoda szérnytiség, és hogy nem lenne
szabad igy lennie.

Hallunk arrél, hogy amerikai gyogyszergyarak mérgezs
gyogyszereket adnak el a harmadik vilig orszdgaiban. ,Ennek
nem lenne szabad igy lennie. Szornytiség!” Szennyezziik a boly-
g6t, tonkretessziik a kornyezetet, kiirtjuk a delfineket és a balnd-
kat. Mikor lesz vége? Mi tehetiink ellene? Ugy tiinik, ez az
emberi nemtudis soha meg nem old6dé problémdja. Az embe-
reknek mdr megjohetett volna az esziik, mégis a legrettenetesebb
dolgokat miivelik egymassal. Ez a baljos jelek ideje: foldrengések,
vulkdnkitorések, betegségek... Nem lenne szabad igy lennie.

Amikor azt mondjuk: gy van ez, azzal nem fogadjuk el
ezeket a dolgokat, és nem tagadjuk meg, hogy tegytink valamit
elleniik. Egy médszer ez, mellyel megalapozzuk magunkat abban
a tudasban, hogy a természet ilyen. Az allatviligban a leginkabb
ratermett marad életben — ez a természetes kivalasztodds torvé-
nye, amelynek értelmében a gyongébb fajok elpusztulnak. Ha igy
nézziik, a természet is igen kegyetlen, nem igaz> Ugy gondolunk
a természetre, mint ahol minden 4gy van, ahogyan lennie kell.
Bijos, virdgos, napsitotte kép dll elSttiink. Holott a természet
nagyon kegyetlen is.

Hol a helyiink a természetben? Elhetiink allati létet, ahol a
legratermettebb marad meg, ahol az erGs a gyonge f6lé kereke-
dik, életben maradhatunk hatalom segitségével, ugy, hogy rette-
gésben tartunk masokat. Elhetiink igy, mert benniink is megvan
ez az dllatokra jellemz$ hozzaillis. Az allatokéhoz hasonlo
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testlink van, amelynek életben kell maradnia, ahogy minden mads
allatnak ezen a bolygén. Az emberi lények tehit aldvethetik
magukat a dzsungel t6rvényének — ahogy sokan meg is teszik.

Am ez alacsony szint, nem igaz? Ha ezen a szinten éliink,
nem virhatunk mast a vildgtol, mint hogy tovabbra is félelmetes
és nyugtalanité legyen. De emberi lények vagyunk, és meghalad-
hatjuk az dllati lét szintjét, hatirozhatunk gy, hogy erkélesi
normék szerint élink, hogy ne kelljen folyton szoronganunk.

Ennél magasabban van az igazsig felismerésre val6 képes-
ségiink — a képesség, hogy szemlélédjiink a létezés 616tt, kifej-
lesztve az elmélkedd tudatossigot, mellyel meghaladjuk szemé-
lyiséglinket. Az erkolesos viselkedés szintjén még mindig igen
hatdrozott nézetiink van az éntinkrdl. Civilizaciénkra jellemzd,
hogy a lehetetlenségig fejlesztettiik az én és az enyém képzetét. Az
én és az enyém érzése olyan erGs, hogy tgy tinik, minden cselek-
véstinket ez uralja és szennyezi be, és minden esetben gyotrd-
déssel és szenvedéssel jar.

Gondolkodjatok csak el azon, hogy amikor jelen van az én
és az enyém képzete, az mindig elégedetlenséghez, bizonytalan-
saghoz, kételyhez, félelemhez, aggodalomhoz vezet. Ott a nézet,
hogy én egyéni lény vagyok, és hogy ez az enyém, hogy nekem
milyennek kellene és milyennek nem lenne szabad lennem, hogy
mit kellene és mit nem lenne szabad tennem — és mindez abban
a hitben gydkerezik, hogy a test, vagy a tudati feltételek egy cso-
portja mi magunk vagyunk.

Ez a nézet azonban illazion alapszik, a feltételekhez kotote-
ségbdl fakad, nem pedig beldtisbol. Tehdt amig a test és a
tudat korlataival azonositjuk magunkat, addig természetes, hogy
a kétséget, kétségbeesést, gyotrelmet, szomoruisigot, banatot és
fajdalmat — a szenvedés e tudati formdit — tapasztaljuk majd.
Miképpen lehetne ez masképp? Annyi bizonyos, hogy nem
fogunk megviligosodni torz félreértések és helytelen szemlélet
segitségével.

Lehetdségiink van arra, hogy megalapozzuk a helyes néze-
tet és a helyes megértést, ami megszabadit minket a személy
illaziéjatdl, az ugynevezett 6t Gsszetevivel (a testtel, az érzettel,
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az észleléssel, a tudati képz&dményekkel és a tudatossiggal) vald
azonosulistol. Igy a tudatossigot az érzékszervek révén, a sze-
men, a fiilén, az orron, a nyelven és a testen keresztiil vizsgaljuk.
Szemlélédhetiink a tudati képz&dmények, a magunk teremtette
tegnapok, gondolatok és nézetek folott. Lathatjuk, hogy
mulandok.

Megvan benniink a képesség, hogy szemlélddjiink a dolgok
természete folott, képesek vagyunk azt mondani: Igy van ez.
Eszrevehetjiik, hogy igy van ez, anélkiil hogy magunkévi ten-
nénk egy személyiségrdl kialakitott néz&pontot. A test 1égzése,
a testhelyzet kivaltotta nyomdsérzet segitségével egyszertien
megtapasztaljuk és tudomasul vessziik, hogy van ez most, ebben
a pillanatban. Akar értelmesek vagyunk, akar ostobak, akar boldo-
gok, akdr boldogtalanok, a tudat hangulata olyasvalami, amit
megismerbetiink, amit megtapasztalhatunk. Az iires tudat pedig
mentes a sajat magunkkal és masokkal kapcsolatos fogalmi soka-
sitdstdl. Tiszta tudat. Ertelmes és egyiittérz6. Minél mélyebben
tekintlink kialakitott szokdsainkba, anndl viligosabban allnak
el6ttiink a dolgok. Hajlandénak kell tehdt lenniink arra, hogy
szenvedjiink, unatkozzunk, szerencsétlennek érezzitk magunkat
és gyotrédjiink. Igy lehetségiink nyilik arra, hogy elviseljitk a
kellemetlen tudatillapotokat, ahelyett hogy elnyomnink azokat.
Megsziilettiink, és jelenleg, ezen a helyen igy van ez.
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A tutaj

A Buddha rdmutatott arra, hogy miként lithatjuk a dolgokat
annak, amik — ezt értjiik megvilagosodas alatt. Ha latjuk, hogyan
is vannak a dolgok, akkor nem vagyunk arra kirhoztatva, hogy
egy kiattalan viligban éljink. A nyomorusidg birodalmabdl vild-
gosan lathat6 ut vezet kifelé. A Buddha tehit azt mondta:
LCsupan két dolgot tanitok: a szenvedést és a szenvedés végét.”

A buddhizmus a nyugati emberek szdmdra érthetetlen
vallds, mert nem foglal el dogmatikus allispontot. Nem tesz
kijelentéseket a végsG valésigrol vagy barmi ilyesmirdl — csak
a szenvedés van és a szenvedés vége. Ezt most kell felismerntink,
és ahhoz, hogy a szenvedés végét felismerjik, el kell fogadnunk,
és valéjaban tudnunk kell, hogy mi a szenvedés, mert nem a szen-
vedéssel van baj, hanem a nemtuddssal és a megragadassal.
Ténylegesen meg kell érteniink a szenvedést: ahogyan a négy
nemes igazsigrol sz616 tanitdbeszéd mondja, van szenvedés, és a
szenvedést meg kell érteni.

Itt Amaravatiban, mindennapi életiink sordn észrevessziik,
amikor szenvediink. Okolhatjuk az id§jarast, az embereket vagy
barmi mast, de nem errdl van sz6. Hiszen még ha rosszul is ban-
nak veliink, a vildg egyszerten ilyen. Idénként jol bannak veliink,
maskor meg — vilagi érdekektdl vezetve — nem. De a szenvedés
olyasvalami, amit mi magunk teremtiink.

A kolostorban azon vagyunk, hogy felelGsségteljesen visel-
kedjiink, és szandékosan senkinek se okozzunk szenvedést. Azért
vagyunk itt, hogy egymast az erkdlesi felel@sség vallaldsira,
egyuttmikodésre, kedves és egyiittérzs viselkedésre Gsztondzziik.
Ez a szandékunk.

Idénként elhibiazzuk: riformedink a madsikra, és nem
éppen kedves dolgokat mtveliink. De a szindékunk nem ez, ezek
a figyelmetlen pillanatok. Erkolesosen viselkedem, és nem csu-
péan a magam kedvéért, a sajit gyakorldsom érdekében, hanem az
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irdntatok, a Szangha, a minket korilvevs kozdsség irant érzett
tiszteletbdl is, hogy olyan ember legyek, aki az erkélcesi szabalyok
megszabta keretek kozott €.

Szindékom az, hogy kapesolatban illjak veletek, és hogy
ebben a kapcsolatban jelen legyen a mettd, a kedvesség és az
egylittérzés, az 6rom, a nyugalom és a der. A szindéka legalabb-
is mindegyikiinknek az, hogy jot tegyen és tartézkodjék a gonosz
cselekedetektSl. Egy olyan kozosségben, amely erre torekszik,
alkalmunk nyilik megvizsgilni a szenvedést, amit e tdrekvés elle-
nére teremtink. Sokan koziiletek valéban szenvednek itt, és ezt
meg kell érteni. Ez az elsG nemes igazsig, a dukkha, vagyis a
szenvedés, hogy nem kapjuk meg azt, amire vagyunk, a szenve-
dés, hogy a dolgok nem gy vannak, ahogy szeretnénk, hogy el
kell vilnunk attdl, amit szeretiink, hogy azt kell tenniink, ami
nincs kedviinkre, és hogy fegyelmezetten kell viselkedniink akkor,
amikor inkabb fegyelmezetlenek lennénk.

Arra gondolok, hogy milyen egyszerien meg tudlak terem-
teni titeket a tudatomban, mondvin hogy az apacik ilyenek, az
anagdrikdk olyanok, a bhikkbuk meg amolyanok, és igy tovibb.
Az embernek lehetnek elditéletei a ndkkel, a férfiakkal, az ameri-
kaiakkal és az angolokkal szemben. Beddlhetiink ezeknek, de
csupan a tudat észlelései, keletkez$ és megsziing nézetek. Es
mégis, rengeteg szenvedést tudunk bellik teremteni: ,Az a szer-
zetes nem jar a reggeli reciticidkra, amaz nem veszi ki a részét
a munkabdl, az meg fontoskodik.” De a lényeg a szenvedés,
a dukkhba, mert amikor ott van benniink, akkor kétségbeesésbe
hajszoljuk magunkat. Bosszankodunk, felhiborodunk, és ez a
kétségbeesésbe taszit minket. Ha nem értjik meg a dukkbit itt,
akkor nem szamit, hol vagyunk, Londonban, Bangkokban,
Washingtonban, font a hegytetén vagy lent a volgyben, jo
vagy rossz emberek kozott, sehol sem fogjuk megérteni. Igen
fontos tehit, hogy megfigyeljiik a szenvedést, s igy megismerjiik
a dukkhit.

Az elsé nemes igazsighoz hirom belitds tartozik: van szen-
vedés, a szenvedést meg kell érteni, a szenvedés megértése meg-
tortént. Igy mikodik a belatis: felismerjik, megértjiik, majd
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lassan raj6viink, hogy megértettiik. Ez tehat az elsé nemes igaz-
sdg hdrom beldtisa.

A midsodik nemes igazsig a dukkba eredete: van eredet,
a szenvedés oka, és ez a vigy megragaddsa. A masodik nemes
igazsaghoz tartoz6 masodik belatds az, hogy el kell engedni ezt a
ragaszkodast a vagyhoz, az engedelmeskedést a vigynak, a kép-
zetet, hogy a vagy én és enyém lenne. Békén kell hagyni. A mdso-
dik nemes igazsig harmadik belatisa a kovetkez8: a vigy elenge-
dése megtortént, a gyakorlds révén bekovetkezett a dukkha
elengedése.

Az els6 belatis az igazsigokba a parijatti, vagyis a megfi-
gyelés, hogy van szenvedés, annak van eredete és igy tovabb.
Aztan kovetkezik a patipatti, vagyis a belatds a gyakorlasba, abba,
hogy mit tesziink és hogyan gyakorlunk. A harmadik a pativédhba,
azaz a bolcsesség. A megértés megtoreént, az elengedés beko-
vetkezett.

Amikor jelen van a belatis, hogy a szenvedés okat elhagy-
tuk, akkor jelen van az eredmény — a tényleges elengedés — isme-
rete. Ilyenkor mar tudjuk, milyen az, ha nem ragaszkodunk. Itt
van példaul ez az 6ra. Ilyen az, amikor a kezemben tartom az érit.
Es most tudatiban vagyok annak, hogy milyen az, amikor nem
tartom a kezemben. Ha tgy fogok valamit, hogy kdzben szét-
szort vagyok, akkor még csak észre sem veszem, amikor mar nem
tartok semmit. Nem vagyok tudatiban annak, hogy nincs jelen a
megragadas. A tudatlan és figyelmetlen ember olyannyira bele-
bonyolédik a megragaddsba, hogy szokisszertien csak azt veszi
észre, amikor valamit megragad, noha az effajta megragadis
nincs folyamatosan jelen. Sokan példiul csak akkor érzik, hogy
val6éban élnek, ha a valamiféle mohésdg vagy harag tolti el Sket.
Az elengedés tehat meglehetdsen ijeszts lehet — amikor elenged-
jik a dolgokat, ugy érezziik, hogy megszintiink élni.

Nagy erébedobis kell ahhoz, hogy valaki legyek. Az is
lehet egyfajta gég, ha ugy vélem, hogy haragos természetem van.
Amikor dithds vagyok, akkor ugy érzem, hogy nagyon is élek. Az
ént a szexudlis vagy is igencsak élteti, a mai Eurépat ezért jellem-
zi a szexudlis megszallottsag. Es amikor nincs bennem szexudlis
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vagy, nincs diih, akkor el akarok aludni. Semmi vagyok. Amikor
egyaltaldn nincs jelen az éber tudatossig, az embernek djabb
érzékszervi 6romot kell keresnie, ennie vagy innia kell valamit,
drogokat kell fogyasztania, vagy tévét néznie, olvasnia kell vala-
mit, esetleg valami veszélyeset mivelnie. Akdr a térvényt is meg-
szegheti, csak mert az olyan izgalmas.

Képzeljétek csak el, milyen lenne megprébalni ravenni
embereket arra, hogy egy hétvégén keresztil egyszertien csak
fogjanak a keziikben egy 6rit, és vegyék észre, hogy milyen az,
amikor egy o6rit tartanak a keziikben. Micsoda idépocsékolds!
Mikor rettegésben tarthatndm a rendéroket, elmehetnék a disz-
kéba, ahol a stroboszkép villogna, a zene ivoltene a fiillembe,
lenne egy csomé marihuiandm, LSD-m és whiskym! Ehhez a
lehetdséghez képest siralmas azt figyelni, ahogyan a dolgok van-
nak, és tobbé nem terelni el a figyelmem.

Ma este éjfélig meditilunk. LehetGségiink adédik koze-
lebbrdl megfigyelni, hogy milyen iilni, hogy milyen az, amikor az
elmét megtoltik a gondolatok, és milyen az, amikor nincsenek
gondolatok, hogy milyen az, amikor szenvedés van, és milyen az,
amikor nincs szenvedés. Ha azon a nézeten vagytok, hogy az
¢jfélig tart6 meditilds szenvedés lesz, akkor miris elkoteleztétek
magatokat az éjfélig tart6 szenvedésnek.

Am ha elkezditek a valosignak megfelelGen vizsgilni ezt a
nézetet, vagy félelmet, vagy kételyt, akkor észreveszitek azt, ami-
kor jelen van, és azt is, amikor nincs. Amikor szenvedtek, nem
gondoljitok, hogy jelen lenne barmiféle szenvedés. Megvan ben-
netek a szenvedés érzése, és ragaszkodtok a nézethez: szenvedek,
mert faradt vagyok és virrasztanom kell. Az els6 nemes igazsigot
tehdt — azt, hogy van szenvedés, és a szenvedést meg kell érteni
— tulajdonképpen az elfogadis, a felismerés és a megértés révén
tapasztalja meg az ember.

A misodik nemes igazsighoz tartozé belitds az, hogy el
kell engedni, békén kell hagyni. Ne teremtsetek semmit az egész
éjszakan it tarté mediticiobol. Ezek észlelések. Az észlelés val-
jiban semmi; ha arra hasznéljitok ezt a helyzetet, hogy elmélked-
jetek és szemlélGdjetek azon, hogy van szenvedés, akkor nincs
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semmiféle szenvedés. Tudatdban vagytok annak, hogy megvan
bennetek ez a gondolat, hogy megragadjitok vagy nem ragadja-
tok meg ezt a gondolatot. Az ember felveheti a dolgokat, aztin
leteheti, tudhatja, hogyan kell hasznilni 6ket, nem kell vak meg-
szallottsaggal megragadnia és elutasitania Gket. Letehetem az
orat, de nem muszdj eldobnom, nem igaz? Nincs abban semmi
rossz, ha az ember fog egy orat, hacsak nincs benne nemtudas ezt
illetéen. Tudatiban van a megragadasnak és a meg nem ragadas-
nak, annak, hogy tart valamit vagy sem.

A harmadik nemes igazsig az, hogy a szenvedésnek van
megsziinése. Amikor elengedtek valamit, és felismeritek, hogy
elengedtétek, szokdsaitok lesznek a tanitémestereitek. Ha elen-
geditek a szenvedést, a szenvedés megsziinik. Van megszlinés, és
a megszinést meg kell tapasztalni. Ez a harmadik nemes igaz-
sighoz tartozé miasodik beldtds. Es ez a gyakorlatunk: megta-
pasztalni a megsziinést, észrevenni azt, amikor a szenvedés meg-
szinik. Nem arrdl van sz6, hogy minden elttinik, de a szenvedés
érzése és az én vagyok megszlnik. Ezt nem elhinni kell, hanem
felismerni. Es akkor ott a harmadik beldtds: a megsz{inés megta-
pasztaldsa megtortént.

Ez vezet a negyedik nemes igazsig, a nyolcréti nemes
Osvény, a szenvedésbdl kivezetd ut belatisihoz. E beldtdsok
Osszekapesolédnak. Nem gy van, hogy az ember tal van az egyi-
ken, aztin belevdg a mdsikba, hiszen e beldtdsok egymadsra alapo-
z6dnak, egymast timogatjik. Ahogy belitjuk az elengedést, felis-
merjiuk a megszlinést, megjelenik a helyes megértés, a t6bbi
pedig ebbdl — a bdlesesség vagy pannyd kifejlesztésébdl — kovet-
kezik.

Ne gondoljatok, hogy ez kizar6lag igen mélységes és fon-
tos dolgokra vonatkozik — az itt-és-mostrdl szdl, arrdl, hogyan
vannak a dolgok. Nem szélsGséges helyzetekkel dolgozunk,
hanem csak az tléssel, az dllassal, a jardssal, a fekvéssel, a 1égzés-
sel, azzal, hogy ugy érziink, mint minden normalis [ény, és azzal,
hogy erkolcesos kornyezetben éliink egyiitt azzal, ahogyan a dol-
gok vannak. Nem kell a pokolra jutnunk, hogy valédi szenvedést
lassunk, nem hajszoljuk a szenvedést.
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Amardvatibdl is csindlhatunk poklot. Nem mintha Amari-
vati pokoli lenne, hanem mert tudatunk szdnalmas médon azzd
teheti. Es ez az a szenvedés, amellyel dolgozhatunk. Ez a kézon-
séges emberi létforma szenvedése, ahol szindékunk az, hogy
tartézkodunk a gonosztettektdl, jot cseleksziink, kifejlesztjik az
erényt és joindulatak lesziink. Még igy is akad itt elég szenvedés
ahhoz, hogy a négy nemes igazsig tizenkét arculata folott
szemlél6dhesstink.

Memorizilhatjatok is ezt a tizenkét arculatot, igy barhol is
vagytok, mindig adédik valami, amin szemlél6dhettek. Végtil
mindezt elengeditek, hiszen énmagukban ezek sem célok, csak
hasznalhat6é eszk6zok. Megtanuljatok hasznalni Gket, és ha
végeztetek, semmi sziikség arra, hogy megtartsitok Gket.

A Buddha erre utalt, amikor tanitdsit tutajhoz hasonlitotta,
amit a kornyezetiinkben taldlhaté dolgokbdl készithetiink el.
Semmi sziikségiink kiillénleges motorcs6nakokra, tengeralatt-
jarokra vagy luxus hajokra. A tutajt az ember az Gt koriilvevd
dolgokbdl épiti, azért, hogy dtjusson a foly6 tilsé partjara. Nem
probédlunk csics-szuper jarmiveket konstrudlni — a megvila-
gosodishoz hasznilhatjuk a minket kériilvevd dolgokat. A tutaj
arra val6, hogy dtvigyen minket a nemtudds tengerén, és amikor
atériink a tdlpartra, magunk moégote hagyhatjuk. Ami nem azt
jelenti, hogy el kell taszitanunk.

Ez a bizonyos tilsd part is lehet tévképzet, mert az innensé
és a tils6 part valéjaban egy és ugyanaz. A tilsé part csupin
allegéria. Voltaképpen sosem hagytuk el a tilsé partot, mindig is
ott id6ztiink, és a tutajjal arra emlékeztetjiik magunkat, hogy
igazandibdl nincs is sziikségiink tutajra. Egydltalin semmit sem
kell tenntink, csak ébernek és tudatosnak lennitink, tGlntnk, 4ll-
nunk, sétalnunk, fekiidniink, enniink, Iélegezniink, és kihasznal-
nunk az emberi létforma adta alkalmat arra, hogy j6t tegytnk.
Birtokunkban van a szépséges lehetdség, hogy jok, kedvesek,
nagylelkiiek legytink, hogy szeressiink, szolgiljunk és segitstink
masokat. Ez az emberi 1ét egyik legszebb mingsége.

Donthetiink agy, hogy nem tesziink rosszat. Nem muszdj
6lnlink, hazudnunk, lopnunk, szétszérnunk figyelmiinket, elka-
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bitani magunkat, vagy éppen elveszniink hangulataink és érzése-
ink kozott. Szabadok lehetiink mindett6l. Az emberi Iét csodéla-
tos alkalmat nydjt arra, hogy tartézkodjunk a rossztdl és jot
tegylink, s nem azért, hogy kovetkezd életiinkre érdemeket hal-
mozzunk fol, hanem mert ez emberi mivoltunk szépsége. Az
emberi 1ét nem csak terhes feladat, 6romteli tapasztalds is lehet.

Amint ezen szemlélédiink, lassan méltinyolni kezdjiik ezt
az emberi sziiletést. Haldsak vagyunk az alkalomért, hogy tanité-
mestertinkkel, a Buddhdval és gyakorlatunkkal, a Dhammaval
élhetiink, és a Szanghdhoz tartozhatunk.

A Szangha az erény és az erkolesi fegyelem egyesitette
emberi kozosséget jelképezi — ez az emberi vildg szellemi ereje.
Az, ami emberi létiinkben valéban j6tékony, hatist gyakorol az
emberi viligban lakoz6 erkélesi erékre. Igy minden érzé lénynek
javara van. Mi lenne, ha az emberiség teljes egésze 6nzd lenne,
mindenki a maga javat nézné, Gjabb és Gjabb kovetelésekkel dllna
eld, és egyaltalin nem t6r6dne a mésikkal? SzOornyl lenne egy
ilyen vilagban élni. Ezért nem vagyunk ilyenek. A Szanghiban
¢link, egy olyan lakhelyen, ahol az erkolesGsséget és egymas
irdinti tiszteletet el8segité hagyominynak engedelmeskediink.
Elmélkedjetek és szemlélGdjetek ezen, ismerjétek meg ti magatok
— helyettetek senki sem ismerheti fel. Fel kell emelkednetek, ne
hagyatkozzatok kiilsG hajtéerékre és timaszokra.

A lelkesedésre iranyulé vagyat is el kell engedniink. Meg
kell erésodniink, egészen addig a pontig, ahol mar nincs sziiksé-
glink arra, hogy valaki lelkesitsen és batoritson minket, hiszen a
lelkesedés nem bolesesség. Fellelkesedtek — Acsin Szumédhé
csoddlatos! —, aztdn egy id6 utdn elveszititek a lelkesedést, végiil
meg azt gondoljitok: Acsan Szumédhé kidbrandité, csalodtam
benne. A lelkesedés olyan, mint a csokolddéevés: a csokoladé
finom és nagyon kivinatos, de nem tapldl, csupan egy révid iddre
t6lt fel energidval. Tébbre nem képes. Nem béles dolog hat attdl
figgeni, hogy mdsok a kedvetek szerint éljenek, és sose dbrandit-
sanak ki benneteket.

Igen fontos, hogy a gyakorlat segitségével fejlesszétek ki a
belatast, mert a lelkesedés idével megkopik. Es ha ragaszkodtok
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a lelkesedéshez, ha elvakit titeket, akkor szornyl csalédds és
kesertiség var ratok. Nagyon igaz ez a sok-sok karizmatikus guru-
figurara, akik az egész viligon tanitanak. Nincs kiegyensilyo-
zottsdg. Barmennyire is meg tud minket részegiteni egy mester
karizmdja, nem tudjuk fenntartani ezt az érzést, ennck pedig
szikségszerd kovetkezménye, hogy alacsonyabb létillapotba
zuhanunk ala.

Az éber tudatossdg tja azonban mindig megfelel az idének
és a helynek, annak, ahogyan a dolgok — a maguk jé és rossz
oldalaval egyiitt — vannak. Ilyenkor a szenvedés nem annak fiigg-
vénye, hogy a vilag j6 vagy rossz, hanem annak, hogy mennyire
vagyunk hajlandéak alkalmazni a bdlesességet az adott pillanat-
ban. A szenvedésbdl kivezetd ut itt dll eléttiink, és nem mds, mint
a képesség, hogy a dolgokat gy lassuk, ahogyan azok vannak.
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Tirelem

A békesség és a nyugalom elképesztSen unalmas lehet, illetve
erds nyugtalansagot és sok-sok kételyt vilthat ki. A nyugtalansig
gyakori probléma, mert az érzékszervi vilig nyugtalan vildg —
ahogy a test és a tudat is nyugtalan. A korilmények is folyton-
folyvast véltoznak, ezért ha az ember belebonyolédik a valtoza-
sokra adott reakciokba, nyugtalankodni kezd.

A nyugtalansigot teljesen meg kell értentink, ugy, ahogy
van — a gyakorlds nem pusztin akarat, amivel az tléparnihoz
tapasztjuk magunkat. Nem prébatétel, hogy vajon erds emberek
lesziink-e, akiknek le kell gytrniiik a nyugtalansigot. Ez a hozza-
allds pusztin egy Ujabb egoista nézet megerdsitése. A gyakorlis
lényege az, hogy ténylegesen kutassuk és felismerjik a nyugta-
lansdgot, és tudjuk, hogy valéjiban micsoda. Ehhez ki kell fej-
lesztentink, meg kell tanulnunk és ténylegesen alkalmaznunk kell
a tirelmet.

Amikor el8szor jartam Vatpdpongban, még nem értettem a
lao nyelvet. Akkoriban Acsin Cshé a legjobb formdjaban volt,
minden este hdromoérds dészandkat tartott. Mondta-mondta,
mindenkinek nagyon tetszett; kivalo, j6 humort el6adé volt,
€lvezték a beszédeit. De ha az ember nem érti a lade...

Ott tltem és azon toprengtem, hogy mikor hagyja mar
abba, ugy véltem, csak az id6m vesztegetem. Forrt bennem a diih,
elegem volt és el akartam menni. De nem tudtam elég batorsigot
osszeszedni ahhoz, hogy megtegyem, tehit maradtam. ,Atmegyek
egy masik kolostorba. Elég volt, ezt mir tényleg nem birom elvi-
selni!” Es akkor Acsan Csha ram nézett a legragyogobb mosolys-
val, és megkérdezte: ,J6l vagy?” Es mindaz a harag, ami hirom
6ra alatt gyllt bennem, hirtelen szertefoszlott.

Erdekes, nemde? Haromérinyi fortyogds utin egyszer
csak elillan a dih. Megfogadtam hét, hogy a tiirelem lesz a gya-
korlatom, és ezittal a tiirelmet fejlesztem. Minden beszéden ott
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voltam, és végig is tiltem mindegyiket, amig csak a testem birta.
Elhatdroztam, hogy nem hagyom ki a beszédeket, nem menekii-
16k el, hanem egyszerien tiirelmet gyakorlok.

Igy tettem, és ezzel lassacskan felismertem, nagyon sokat
segitett az, hogy lehetGségem nyilt a tiirelem gyakorldsira.
A tiirelem beldtdsomnak és a Dharma megértésének szilard alap-
zata lett; enélkil csak ide-oda sodrédtam, kéboroltam volna.

Lithatjuk, milyen sokan tesznek igy. Sok nyugati jott
Vatpipongba, és aztin tovibb is dllt, mert nem volt tiirelmes.
Nem volt kedviik tiirelemmel végigiilni a haroméras dészandkat.
Olyan helyre vagytak, ahol tistént megviligosodhatnak, és
gyorsan letudhatjidk az egészet, mégpedig kedviikre vald
médon.

Az 6nz6 vagyak és ambiciok miatt, amelyek akar a szellemi
Gsvényen is hajthatnak minket, képtelenek vagyunk méltinyolni
azt, ahogyan a dolgok vannak. Amikor végiggondoltam
vatpapong-beli életemet, rajottem, hogy igen szerencsés volt a
helyzetem: volt ott egy j6 tanitd, jutott elegendd étel, a szerzete-
sek jo szerzetesek voltak, a vildgi kovetSk igen nagylelkiiek és
kedvesek, és erds volt az 6szt6nzés, hogy a Dhammadt gyakorol-
jam. Ennél jobbat nem kaphat az ember, csodilatos lehetség
volt. Es mégis, oly sok nyugati nem litta be ezt, mert hajlamosak
voltak azt gondolni: ,Nincs kedvemre ez, nem tetszik az, mas-
képpen kellene lennie.” Vagy azt: ,Fn tgy vélem, hogy... En tgy
érzem, hogy... Nem akarok veszédni ezzel meg azzal...”

Emlékszem, amikor dtkdltdztem a Thamszengphet kolos-
torba — ami abban az idében igen csendes, félreesd hely volt —,
egy barlangban éltem. A barlang aljin egy nagy 6ridskigy6 tanyd-
zott, ezért egy helybeli épitett nekem egy emelvényt. Egyik este
gyertyafénynél iiltem ott. Hatborzongaté volt. A gyertya kiilonos
arnyékokat vetett a sziklakra. Félni kezdtem, aztin egyszer csak
meglepddtem. Felnéztem, és épp foléttem ott gubbasztott egy
nagy bagoly és bimult rim. Hatalmasnak ldtszott — nem tudom,
hogy valéban akkora volt-e, de a gyertyafényben mindenesetre
ériasinak tiint —, és egyenesen ram nézett. Arra gondoltam: Nos,
mi is az, amit6l valoban meg kellene ijednem? Megprébaltam
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elképzelni csontvizakat, kisérteteket, Kali anydt, amint vér cs6-
pog az agyarairdl, hatalmas z6ld szornyeket. Aztin elnevettem
magam, mert hirtelen annyira mulatsdgos volt az egész. Rdjottem,
hogy egyiltalin nem félek.

Abban az id6ben nagyon fiatal szerzetes voltam, és egy
éjjel Acsin Cshé egy falusi iinnepségre vitt engem és — ha jol
emlékszem — Szatimant6 bhikkhut. Szatimantéval nagyon komoly
gyakorl6k voltunk, és keriiltiink minden haszontalansigot és
komolytalansigot. Persze egy falusi mulatsig volt a legutolso,
amiben szivesen vettlink volna részt, mert ezekben a falvakban
odavannak a nagy hangszordkért. Acsin Cshi mindenesetre
magdval vitt minket, és hajnalig kellett virrasztanunk a hang-
sz6rok rekedt zajaban. A szerzetesek pedig egész éjjel tanitdsokat
adtak! Csak a barlangomon jirt az eszem, és hogy a z6ldbori
szornyetegek meg a kisértetek messze jobbak ennél. Eszrevettem,
hogy a hihetetleniil komoly Szatimanté is mintha nagyon diihés,
itélkez6 és boldogtalan lett volna. Siralmasan festettiink. Azon
toprengtem, hogy Acsin Cshd vajon miért tesz ki minket
mindennek?

Es akkor lassacskan magamt6l is belttam. Emlékszem, ott
dltem és arra gondoltam: ,Itt il6k és nyugtalankodom. Ennyire
rossz itt lenni? Az az igazdn rossz, amit teremtek bel6le. A tuda-
tom az, ami igazan nyomorult. El tudom viselni a hangszéroékat,
a ricsajt, a szétszortsdgot, az dlmossagot; az igazi szenvedés az a
borzalmas valami a tudatomban, ami gy(loli az egészet, meg van
sértve ¢és el akar tiinni innen.”

Aznap este megértettem, hogy a tudat micsoda szenvedést
képes koriteni olyan dolgok koré, amelyek tulajdonképpen
elviselhetsk. Ugy emlékszem, viligosan belttam, hogy mi az,
amirdl azt gondolom, hogy szenvedés, és mi valoban az. El6szor az
embereket, a hangszordkat, a kavaroddst, a ricsajt és a kényelmet-
lenséget okoltam, Ggy véltem, az a baj. Aztin rajottem, hogy nem
igy van, és hogy a tudatom az, ami szenvedésteli.

Ha elmélkedtnk és szemléldiink a Dhamma {616tt, éppen
azokbdl a helyzetekbdl tanulunk, amelyek a legkevésbé vannak
kedviinkre. Mar ha megvan benniink a kell§ akarat és tiirelem.
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Elmélkedés az ételrdl

Bolcesen elmélkedem errdl az alamizsna-ételrdl,
s nem arra hasznilom,

hogy figyelmem eltereljem,

sem hogy vigyamat kielégitsem,

sem hogy testem vonz6vi vagy szebbé tegyem,
csupan hogy fenntartsam és taplaljam,

hogy megérizzem egészségem,

hogy a szent €letet beteljesithessem.

Erre gondolok:

Csillapitom éhségem anélkiil, hogy sokat ennék,
hogy tovibbra is hibdtlanul, nyugodtan élhessek.
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Elfogadni azt,
ahogyan a dolgok vannak

Hiényan gyakoroltatok ma tgy, hogy megkiséreltetek valamivé
lenni, és ugy gondoltitok, meg kell tennetek valamit, valamivé
kell vilnotok, esetleg meg kell szabadulnotok valamit6l? Ez a
kényszeresség még a Dhamma gyakorldsa sorin is erdt vesz raj-
tunk. Az gy van ez” nem fatalista hozzadllds, nem azt jelend,
hogy nem torédiink semmivel és kézonydsek vagyunk, hanem
azt, hogy ténylegesen nyitottak vagyunk arra, ahogyan a dolgok-
nak ebben a pillanatban lenniiik kell. Eppen most példaul igy
vannak a dolgok, és nem lehetnek sehogy mdshogy. Ez magitol
értet6ds, nem igaz?

Igy van ez, akir jokedved van, akir lehangolt vagy, netin
k6z6mbos, boldog vagy rosszkedvii, akar megvilagosodtal, akar
teljes nemtudasban vagy, esetleg félig viligosodtil meg és félig
vagy nemtuddsban, netin hiromnegyedrészt nemtudisban vagy
és egynegyedrészt viligosodtil meg, akir reményeket taplilsz,
akar el vagy keseredve — igy van ez. Es pillanatnyilag nem lehet
masként.

Mit érez a tested? Csak vedd tudomidsul, hogy a test most
ilyen. Nehézkes, foldhozragadt, durva, megéhezik, meleget és
hideget érez, megbetegszik, idénként nagyon jol érzi magit,
maskor meg szornyen. Ilyen. Az emberi test ilyen, s ha ezt meg-
értjiik, gyengiilni kezd benniink az a hajlam, amely azt szeretné:
legyen mdsképp. Nem mintha nem prébalhatnink meg javitani
a dolgokon, de azt inkibb megértéssel és bolcsességgel tessziik,
semmint vak vagytol hajtva.

A vilag ilyen, a dolgok megtorténnek, havazik, kisiit a nap,
az emberek jonnek és mennek, félreértik egymdst, megbantéd-
nak, ellustulnak, fellelkesednek, lehangolédnak, kidbrandulnak,
pletykdlkodnak, csal6dnak egymdsban. Aztin ott a hdzassigtorés,
a lopis, a részegeskedés, a kabitoszer-fiiggdség, a haboruk. Es
ezek mindig is [éteztek.
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Egy olyan kéz6sségben, mint példdul Amaravati, lathatjuk
azt, ahogyan a dolgok vannak. Most, hogy hétvége van, tGbben
jonnek a kolostorba és alamizsndt ajinlanak f6l, igy a kolostor
zstfoltabb és zajos. A gyerekek szaladgilnak és kiabilnak, az
emberek z6ldséget darabolnak, minden szanaszét hever. Ahelyett,
hogy azon keseregnénk, hogy a tébbiek betérnek a csondiinkbe,
megfigyelhetjiik, hogy igy van ez. Amennyiben kedveljiik a cson-
des, rendezett étkezést, ahol semmi ilyesmi nem torténik, amit
nem zavarnak meg zajok és durva zorejek, egyik lehetséges reak-
ciénk a ,nem akarom, hogy igy legyen, legyen inkibb mashogy.”
De az élet ilyen. Igy van, ez az emberi létezés. Tudatunk az egé-
szet magaba Oleli hat, és az ,jigy van ez” lehet6vé teszi szamunkra,
hogy elfogadjuk azt, ahogy a csendbdl zaj lesz, a rendezettségbdl
pedig ztirzavar és kiosz.

Az ember lehet nagyon 6nz6 buddhista, és elvarhatja, hogy
nyugodt élete legyen, hogy tudjon gyakorolni, hogy sok ideje
legyen meditdlni és a Dhammat tanulmdnyozni: ,Nem akarok
latogatokat fogadni és ostobasiagokrdl beszélgetni. Nem akarok...
blablabla.” A buddhista szerzetes lehet igen-igen 6nz6 ember.
Elvirhatja a vilagtol, hogy 6sszhangban legyen almaival és esz-
ményképeivel, és ha mégsem igy torténik, akkor nem akarja ezt
az egészet. Am a Buddha ttja az, hogy tudomdsul vessziik, aho-
gyan a dolgok vannak, s nem prébdljuk kivinalmainknak meg-
felelGen atalakitani. Nagy megkonnyebbiilés elfogadni azt, aho-
gyan a dolgok vannak, még akkor is, ha nem kiilénésebben kel-
lemesek. Hiszen az igazi nyomoruisag csak az, ha nem akarjuk,
hogy igy legyen.

Akdr jol mennek a dolgok, akir nem, ha nem fogadjuk el
azt, ahogy vannak, tudatunk hajlamos valamiféle szenvedést
teremteni. Ha ragaszkodunk ahhoz, hogy a dolgok siman menje-
nek, akkor aggodalmaskodni kezdiink, ha nem mennek annyira
jol — még akkor is, ha tulajdonképpen egyiltalin nem mennek
rosszul. Eppen most figyeltem meg ezt apré dolgokkal kapesolat-
ban. Példiul amikor szép napos id§ van, az emberrel madarat
lehetne fogatni, de a kovetkezd gondolata mar az, hogy Anglia-
ban barmikor beborulhat.
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Alighogy megragadom az észlelést és ugrindozok o6ro-
momben, hogy siit a nap, azonnal megjelenik a kellemetlen gon-
dolat, hogy taldn nem lesz tartés. Ha ragaszkodunk valamihez, az
magaval hozza a sajt ellentétét. Es amikor a dolgok nem mennek
kilonosebben jol, a tudat hajlamos azt gondolni: ,Azt akarom,
hogy legyen jobb egy kicsit.” Igy aztan ott, ahol jelen van a vagy
megragadasa, a szenvedés is megjelenik.

Az érzékszervi vildg kellemes, fijdalmas, szépséges, csuf,
semleges — minden fokozatot és lehetGséget magiban foglal.
Errél sz6l az érzékszervi tapasztalds. Am amikor a nemtudas és az
énképzet miikodésbe 1ép, akkor csak gyonyorre vigyom, és nem
akarok szenvedni. Csak a szépet akarom, a csifat nem. ,Kérlek,
Istenem, kérlek, gyogyits meg engem, adj nekem szép arcot,
vonzé kiilsét, hadd maradjak sokdig fiatal, hadd legyen egy
csomé pénzem, vagyonom és hatalmam, ne legyek beteg, ne
legyek rikos, rengeteg szép dolog legyen korildttem, kérlek,
vegyél korbe szépséggel, és a lehetd legkellemesebb érzékszervi
oromokkel!” Aztin feltimad a félelem, hogy taldn a legrosszabb
jut osztilyrészemill. Hogy lepras, AIDS-es, Parkinson-kéros
vagy rakos lehetek. Hogy kitaszitanak, megvetnek, megaldznak
majd, hogy magamra maradok a hidegben, és €hesen, betegen
kell szembenéznem a veszéllyel, mik6zben stivit a szél és tivolte-
nek kortlottem a farkasok.

Az én szemsz6gébdl nézve hatalmas a félelem, hogy a tarsa-
dalom visszautasit, kik6zosit vagy megvet minket. Ott a félelem,
hogy egyedill maradunk, foloslegessé vilunk; a félelem az
Oregségtol, attdl, hogy egyediil kell meghalnunk; aztin a fizikai
veszélytSl valé természetes félelem, hogy tartunk az olyan hely-
zetekt6l, ahol testiink veszélyben van; és ott a félelem az ismeret-
lentdl, a titokzatostol, a szellemektdl és a lithatatlan lelkektdl.

Ezért vonz minket a biztonsidg, nem igaz? Elektromos
arammal, k6zpont fitéssel ellatott otthonos kis helyek, biztosi-
tds és garancia mindenre, befizetett ad6k és jogszerd szerzédések.
Mindez biztonsigérzetet nyujt. Esetleg érzelmi biztonsigot
kerestink: ,Mondd, hogy 6rokké szeretni fogsz, kedves. Mondd,
hogy szeretni fogsz, még ha nem is gondolod komolyan. Tégy
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mindent biztonsigossa.” Es ebben a kivetelésben mindig ott lesz
az aggodalom, mert megragadjuk a vigyat.

Igy inkdbb az ember szellemi felemelkedésére viligitunk ra,
mint az anyagi biztositékokra. Ha az ember koldulészerzetes,
akkor kockaztatja, hogy esetleg nem kap enni. Lehet, hogy nem
lesz széllasa, nem jut neki j6 mindségti gydgyszer, hogy nem lesz
szép ruhdja. Az emberek igen nagylelkiiek, de mint koldul6-
szerzetesek, ezt nem vessziik készpénznek, nem gondoljuk,
hogy megérdemeljik az adomdnyt. Barmit ajanlanak is 61, azt
haldval fogadjuk, és azt a hozziillist dpoljuk magunkban, hogy
keveset akarunk és kevésre van sziikségiink. Készen kell dllnunk
arra, hogy barmelyik pillanatban tivozzunk és mindent hatra-
hagyjunk, és olyan tudattal kell birnunk, amely nem gondolja: ez
az én otthonom, elvirom, hogy egész életemre biztositva legyen
szamomra.

Ahelyett, hogy koveteléseket tdmasztandnk, alkalmazko-
dunk az élethez, az id6hoz és a helyhez, barmi torténjék is. Akar-
hogy is van, igy van ez.

Barmilyen betegségeket szedek is 6ssze, barmilyen tragé-
didk és sorscsapdsok is érnek, barmilyen sikerben is van részem,
ha a legjobb a legrosszabbra fordul, mindig mondhatom: igy van
ez. Es ebben ott az elfogadds, ott a harag hidnya, a mohé6sig hia-
nya és a képesség, hogy megbirk6zzak az élettel, ahogy az éppen
megtorténik.

Nem azért vagytok itt, hogy barmivé is valjatok, vagy meg-
szabaduljatok valamitdl, hogy barmit is megvaltoztassatok, létre-
hozzatok a magatok szimdra, barmit is kdveteljetek, hanem azért,
hogy egyre inkdbb felébredjetek, elmélkedjetek, hogy megvizs-
giljatok és ismerjétek a Dhammat. Ne aggodalmaskodjatok azon,
hogy rosszra fordulhatnak a dolgok. Akarhogy is viltoznak, meg-
van bennetek a bolcsesség, hogy alkalmazkodjatok hozzajuk. Es
ez a koldulészerzetesi élet valodi félelemnélkiilisége. Képesek
vagytok alkalmazkodni, bélesen tanulni minden kérilménybdl,
mert ez az élet nem igazi otthonotok.

Ez az élet egy dtmenet, amelynek részesei vagyunk. Utazas
az érzékszervi viligon at, ahol nincsenek fészkek, otthonok, ahol
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nem vethetjiik meg a ldbunkat. Ez a vilig igen-igen mulando,
minden pillanatban zavarnak és valtozdsnak alavetett. Ez a ter-
mészete. Ilyen. Ha nem koveteljiik meg t6le, hogy biztonsdgot
nydjtson, akkor semmi lehangolé sincs benne.

A létezés valosiga az, hogy semmiféle otthonra nem leliink
benne. Ezért nevezik az otthontalan életet, a kolduldszerzetesi
¢letbe val6 tivozast isteni hirncknek: a valldsos szellem mar nem
osztozik a vildgi tudat — a tényleges otthonra és biztonsigra igen
elszidntan vigy6 tudat — illazi6iban. Bizunk a Buddhiban, a
Dhammaiban és a Szanghdban, és abban, hogy mint koldulészer-
zeteseknek és a mediticié gyakorléinak, alkalmunk nyilik beld-
tasra és megértésre jutni, és ezzel megszabaditani az elmét az
aggodalomtdl, ami abbdl ered, hogy ugy kotédiink az érzékszer-
vi vilighoz, mintha otthonunk lenne.

A vildgi élet illuzidja az az elképzelés, hogy valamit birtok-
lunk, és hogy belekapaszkodunk a dolgokba. Az énképzet vetiti
ki mindezeket a téveszméket, amelyek szerint folyamatosan
védekezniink kell. Egyfolytiban veszélyben vagyunk, mindig
van valami, amin aggodalmaskodnunk kell, valami, amit6l tarta-
nunk kell. Am amikor ezt az illiziét kipukkasztja a bélesesség,
akkor megjelenik a félelemnélkiiliség — belagjuk, hogy ez az
egész egy utazis, atmenet az érzékszervi viligbdl —, és hajlandé-
ak vagyunk megtanulni a leckéket, amelyeket felad nekiink,
barmik is legyenek azok.
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Tudatossag és érzékenység

Megesik, hogy az ember az idedlis mediticiot akarja megvaldsita-
ni: uralni akarja a tudatot, és szabadulni prébal a nemkivanatos
tudatallapotoktdl. Ez akdr a megszillottsagig is fajulhat. A medi-
ticiébol lehet egy djabb kotelezettség, és ez a viligi hozzaallds
minden tevékenységiinkre kihat.

A mediticiét ne személyes megmérettetésiink eszkézének
tekintsiik, hanem alkalomnak vagy lehetGségnek arra, hogy tuda-
tosak legytink, békében legytink sajat magunkkal és azzal a han-
gulattal, dllapottal, amiben éppen vagyunk — barmi is legyen az.
Tanuljunk meg békében lenni azzal, ahogy éppen vagyunk, és ne
probéljunk meg valamivé lenni, elérni egy vagyott dllapotot.

Ez a gondolkodismdd teljes egészében tévképzeteken ala-
pul. Emlékszem, hogy amikor elkezdtem meditilni, minden
ambiciézus és agressziv hajlamom rim tort. Kordbbi életmédom
hatassal volt arra, ahogy a mediticiét megkozelitettem. Lassan
észrevettem a dolgot. Elkezdtem elengedést gyakorolni és elfo-
gadni efféle hajlamaimat is, figyeltem arra, ahogyan a dolgok
vannak. Minél inkibb bizik ebben az ember, annil gyorsabban
megérti a Dhammat, a szenvedésbdl kivezets utat.

Figyeld meg, hogy a dolgok miképpen hatnak tudatodra.
Ha a munkdbdl vagy otthonrdl jottél, figyeld meg, hogy mindez
hogyan befolydsolja tudatodat. Ne itéld meg, nem azért vagy itt,
hogy vidaskodj, vagy azt gondold, hogy valami baj van a foglal-
kozisoddal, ha netdn nem nyugodt, tiszta és békés tudattal érke-
zel az elvonulasra. Viszont figyeld meg az élet igyes-bajos dolga-
it, ahogy beszélned kell mdsokkal, fel kell venned a telefont,
gépelned kell, vagy éppen keresztiilutaznod Londonon a cstcs-
forgalomban. Meglehet, hogy nehéz, bosszanté helyzetekben
kényszertlsz egyiitt dolgozni olyan emberekkel, akiket nem ked-
velsz. Csak figyeld meg, ne itélkezz. Egyszertien fogadd el, hogy
ezek a dolgok igenis hatdssal vannak rad.
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Ismerd f6l, hogy ez a tudatossiggal és érzékenységgel
egylittjard tapasztalds. Ezt hozza magdval, hogy emberi lénynek
szllettiink, nem igaz? Megsziilettiink, és igen érzékeny testben,
tudatos lényként kell leélniink az életiinket. Kovetkezésképpen
az, ami benyomdst gyakorol rink, ami a targyi viligbdl eljut
hozzank, hatdssal van rank. Egyszerden igy van ez. Semmi baj
sincs vele.

Am a nemtudisban 1évé emberi lény ezt tilsagosan szemé-
lyes médon fogja {6, és hajlamos mindent személyessé tenni.
Mintha a ram hat6 dolgoknak nem lenne szabad befolyisolniuk
engem. Mintha nem lenne szabad haragot, ellenszenvet, moho-
sagot, idegességet, csalodottsigot, irigységet, félelmet vagy
aggodalmat tapasztalnom. Nem lenne szabad ilyesmiket érez-
nem, és ha normalis, egészséges ember volnék, ilyen problémdm
nem lenne, egyiltalin nem lennék érzékeny. Olyan volnék, mint
az orrszarvy, semmi sem tudna dthatolni a b6romon.

De ismerjiik fel, hogy emberek 1évén, szélsGségesen érzé-
keny testiink van. Igazabdl semmi baj sincs veliink. Csak éppen
igy van ez. Az élet ilyen. Olyan tirsadalomban éliink, amilyenben.
Akdr Londonban éliink, akar a kiilvirosban, akiar mashol, sok id6t
tolthetiink azzal, hogy morgol6dunk, mert nem tdkéletes.
Eletiink soran sok zavaré dolgot tapasztalunk. De az érzékenység
mar csak ilyen, nem igaz? Azt jelenti, hogy bizonyos dolgokat
érezni fogunk, legyenek bar kellemesek vagy kellemetlenek,
oromteliek, fijdalmasak, szépek vagy csufak.

Tehat a szenvedésbdl kivezetd egyetlen 1t az éber tudatos-
sdg. Amikor igazin tudatos vagy, akkor nincs én. Az élet tapasz-
talatait nem ugy fogadod, hogy kézben azt feltételezed, egy sze-
mély vagy. Prébalkozhatsz azzal, hogy érzéketlenné tedd magad,
mondjuk becsukhatod a szemed, fiilldugét tomhetsz a fiiledbe, és
megkisérelhetsz teljes érzéketlenségbe siillyedni, kizdrni a kil-
viligot. Ez a meditici6 egy fajtdja, az érzékszervi ingerek meg-
vondsa. Ha egy ideig ebben az dllapotban maradsz, akkor nagy
nyugalmat érzel, mert abban a pillanatban semmilyen kovetelés-
nek sem kell megfelelned. Semmiféle durva, 6szt6nzd, izgalmas
vagy csal6dottsigot kivilté benyomdssal nem taldlkozol.
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Ha tudatos vagy, tisztaban vagy tudatod 6rémteli tisztasa-
gaval. Valodi természeted 6romteli, nyugodt és tiszta. Am ha
helytelentil vélekedsz efeldl, azt gondolhatod, hogy folyton-foly-
vast az érzékszervi ingerek megvondsit kellene tapasztalnod,
hogy nem birod tovabb Londonban, és hogy még a Buddhista
Tarsasdg is talontdl zajos.

Amennyiben békénk és nyugalmunk azon mulik, hogy
bizonyos médon alakuljanak a koriilmények, akkor erdsen
ragaszkodni kezdiink. Rabszolgikka valunk, manipuldlni akarjuk
a helyzeteket, és csak még idegesebbek lesziink, ha barmi meg-
zavar €s akadilyozza békénket. ,Talilnom kell valami nyugodt
helyet, mondjuk egy barlangot. Meg kell talilnom a magam
szamidbi-kidjit, meg kell talilnom az idelis helyzetet. Ugy kell
alakitanom a kortilményeket, hogy mindent ellenérzésem alatt
tarthassak, hogy a tudat tisztasiginak gyonyorteli nyugalméban
id6zhessek.” De aztin beldtjuk, hogy ez a nézet vigyon alapszik,
nemde? Nem mids, mint az énrdl kialakitott nézet: vagy, hogy azt
a bizonyos dolgot tapasztaljuk. Mert emléksziink rd, mert ked-
viinkre volt, s megint at akarjuk élni.

Az egyik elvonulison volt egy ember, aki nehezen nyelt.
Ott iltem, 6 meg folyton nyeldekelt. Nem kiilonsebben han-
gosan, de amikor az ember ragaszkodik a teljes csendhez, akkor
még egy nyelés hangja is fel tudja zaklatni. Felidegesedtem és
legszivesebben kihajitottam volna az illet6t a meditaciés terembdl.
Ahogy utinagondoltam a dolognak, felismertem, hogy bennem
van a hiba, nem a masikban.

Am az éber tudatossig és a Dhamma megértése lehetévé
teszi szimunkra, hogy alkalmazkodjunk és elfogadjuk az életet és
annak minden tapasztalasit, anélkil hogy uralnunk kellene. Ha van
benniink éber tudatossig, nem kell a kedviinkre valé apré-cseprd
dolgokba kapaszkodnunk, aztin meg attdl rettegniink, hogy esetleg
meg kell vilnunk t8lik. A helyes mediticié lehetévé teszi, hogy
nagyon bdtran, alkalmazkodva és rugalmasan viszonyuljunk az éle-
tinkh6z és mindahhoz, ami az életiinkkel egyiitt jar.

Nem sok hatalmunk van, nem igaz? Barmennyire is sze-
retnénk, hogy képesek legyiink irdnyitani életiinket, azt kell
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latnunk, hogy valéjaban nincs valami sok hatalmunk. Vannak
dolgok, amelyek egyszertien kicsisznak a keziinkbSl. Megtortén-
nek, és a természetnek megvannak a maga modszerei arra, hogy
értéstinkre adja: nem a mi vigyainknak engedelmeskedik. Aztin
ott vannak a divatok, a forradalmak, a viltozé korilmények,
a tilnépesedés, a repiilGgépek, a televizio, a technoldgia, a kor-
nyezetszennyezés — hogyan uralhatndnk ezeket, hogyan érhet-
nénk el, hogy egyik se legyen rank hatissal, vagy hogy kizarélag
olyan hatissal legyen rank, amihez kedviink van?

Ha életlink sordn mindent irdnyitani akarunk, azzal csak a
szenvedést szaporitjuk. Még ha bizonyos mértékben irdnyitjuk is
a dolgokat, és megszerezziik, amit akarunk, még mindig olyanok
vagyunk, mint én voltam annak az embernek a jelenlétében, aki
tdl hangosan nyelt a mediticiés teremben: feldiihédink, ha a
szomszédunk folhangositja a radiét, ha a repitil6gép alacsonyan
szall, vagy ha elmegy mellettiink egy tlizoltauto.

Ismerjiik £6l, hogy ha van testiink, azzal egész életiinkben
egyitt kell élntink. Ezek a testek pedig tudatos, érzékeny formak.
Igy van ez, a sziiletés ezzel jar. A test kifejlédik, majd éregedni
kezd. Aztin pedig ott az 6regkor és a betegség — ez is része embe-
ri tapasztaldsunknak. Ahogyan a haldl is. El kell fogadnunk a
haldlt, s azt, hogy el kell vilnunk szeretteinktdl. Mindannyiunk-
kal ez torténik: legtobbiink latni fogja meghalni sziileit, sokszor
még gyermekeit, kedvesét, bardtait is. Az emberi tapasztalishoz
hozzatartozik a szeretteinktdl valé elvalds megtapasztaldsa.

Ha ismerjik a dolgok mikéntjét, akkor azon kapjuk
magunkat, hogy képesek vagyunk elfogadni az életet, és nem
szomorodunk el vagy zavarodunk &ssze attdl, ahogyan az élet
éppen folyik. Ha megértjiik s helyesen atlatjuk, akkor mar nem
gyartunk téves elképzeléseket réla — nem koritink koré semmit
félelmekkel, vigyakkal, keseriséggel, nehezteléssel és vidasko-
dissal. Rendelkeziink azzal a képességgel, hogy olyannak fogad-
juk el az életet, az egyének életét, amilyen. Szornyen érzékenyek
vagyunk, de ugyanakkor mi vagyunk e viligegyetem nagy tdléléi.

Gondoljuk csak el, milyen helyeken képesek megélni az
emberi lények, példiul a sarkvidéken és a sivatagokban. Altaliban
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a bolygd legkevésbé vonzé részein is laknak emberek — ha
rikényszerilink, barhol életben tudunk maradni.

Ha megértjiik a Dhammdt, lehetdséglink nyilik arra, hogy
félelem nélkili magatartdsformdt vegyiink f6l. Lassan folismer-
jiuk, hogy barmi torténjék is, el tudjuk fogadni. Valéjaban nincs
mitd] tartanunk. Ekkor el tudjuk engedni az életet, kévetni tud-
juk, hiszen semmit sem varunk téle, és nem kiséreljiik meg uralni.
Megvan benniink a bélcsesség és az éber tudatossdg, képesek
vagyunk az dramlattal haladni, ahelyett hogy megfulladnink az
élet szokGarjiban.

Tanulj meg id6t forditani arra, hogy csondben maradj és
figyeld magadat. Haszndld a 1égzést és a testet, a test természetes
ritmusdt, azt, ahogyan a test éppen érzi magdt. Forditsd figyel-
med a test felé, mert a test a természet egy kortilménye. Volta-
képpen nem te vagy. T6bbé mdr nem a te 1égzésed, nem szemé-
lyes dolog; hiszen az 6riiltek, a betegek és az alvd emberek is
lélegeznek. A test lélegzik, a sziiletéstd] fogva egészen a halilig
lélegezni fog. A 1égzés tehat olyasvalami, ami figyelmed tirgya
lehet, ami felé fordulhatsz. Ha tdlsigosan sokat gondolkodsz,
akkor gondolataid bonyol6dnak, 6sszebogozédnak, de ha a test
pillanatnyi, k6zonséges légzésére irinyitod a figyelmet, akkor
abban a pillanatban valéjiban nem gondolkodsz, hanem egy ter-
mészetes ritmust figyelsz meg.

Akkor aztin esetleg problémakat kezdesz gyartani, mond-
van, hogy képtelen vagy a légzésre Gsszpontositani, és igy tovibb.
Ekkor mdr megint az én il ott, és prébélja éberen megfigyelni a
légzését. Azokban a pillanatokban viszont, amikor egy vagy a lég-
zéssel, az én voltaképpen nincs jelen. Az én akkor jelenik meg,
amikor gondolkodni kezdesz. Amikor nem gondolkodsz, akkor
nincs jelen az én, amikor éber vagy, akkor a gondolat nem abbél
a téves nézetbdl fakad, hogy én vagyok. Ilyenkor a gondolat egy
modja lehet a szemlélédésnek, a Dhammadra irinyulé figyelem-
nek, ahelyett hogy problémazndl, itélkeznél vagy aggodalmas-
kodnal sajit magad és az emberiség miatt.

Szemlélddj azon, hogy ha feldihddsz, akkor gondolkod-
nod kell. Ahhoz, hogy haragudhass, azt kell gondolnod: ,Hogy
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merészelte ezt mondani nekem az a nyomorult!” Am ha megalli-
tod a gondolkodidst és a légzést hasznilod, akkor a haraggal
egylitt jaro testi érzés végiil elenyészik, és mdr nincs harag. Tehdt
ha haragosnak érzed magad, csak gondolkod; el, hogy milyen is
a harag mint testérzet. Ezt alkalmazd minden hangulatra: elmél-
kedj, gondolkodj el a pillanatnyi hangulatodon. Dolgozz vele,
s ne azért, hogy elemezd vagy birild, hanem egyszerlien csak
elmélkedj azon, ahogyan a dolgok vannak.

Egyesek azt mondjik, hogy mediticié kozben &sszezava-
rodnak, és felteszik a kérdést, hogyan szabadulhatnianak meg a
zavarodottsagtél. A probléma ilyenkor az, hogy meg akarnak
szabadulni a zavarodottsigtol — ha az ember zavart, és ez nincs
kedvére, abbdl csak még tobb ziirzavar szirmazik.

Milyen érzés zavarodottnak lenni? Egyes ingerddsabb
érzelmeink igencsak nyilvinval6ak, mig a finomabb éllapotokat,
mint példul az enyhe zavarodottsigot, kételyt, bizonytalansdgot
és aggodalmat hajlamosak vagyunk figyelmen kiviil hagyni, nem
venni tudomésul. Es persze van benniink valami, ami egyszertien
csak ki akarja kiisz6b6Ini, meg akarja semmisiteni ezeket. Hogyan
szabadulhatok meg t6lik? Hogyan sziintethetem meg a félelmet
és az aggodalmaskodist, ha meditilok?

A helyes megértés segitségével belitod, hogy a vigy, hogy
megszabadulj valamitdl, szenvedés. Ha ismered a bizonytalansig
érzését, és tudod azt is, hogy valtozékony és mulékony, akkor meg
tudsz birkézni vele. Egyre jobban megbizol a puszta figyelemben
és éber tudatossigban, és nem azért prébalod fejleszteni gyakorla-
tod, hogy megviligosodott személy legyél. Nem feltételezed, hogy
épp most nem vagy megvilagosodva, hogy sok gondod van, hogy
viltoztatnod kell az életeden és masmilyenné kell vilnod. Nem
gondolod, hogy ami most vagy, nem eléggé jo, ezért meditdlnod
kell, és egyszer majd remélhetSleg olyasvalakivé leszel, aki lenni
szeretnél. Ha sosem litod be, hogy ez a gondolkoddsmad téves,
akkor csak porog tovibb az egész. Sosem leszel igazan olyan, ami-
lyennek lenned kellene. Bdrmekkora erdfeszitéssel gyakorolsz,
még ha éveken it torekedsz is a megvilagosodasra, mindig kudarc-
ban lesz részed, hiszen a hozzdillisod még mindig téves.
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A csend hangja

Amikor elcsendesiiliink, megtapasztalhatjuk tudatunkban a csend
hangjit. Magas frekvencidji hangot hallunk, folytonos, mindig
jelenlevs csengést. Csak éppen legtobbszor nem vessziik észre.
Amikor meghalljuk a csend hangjit, az az tiresség jele: a tudat
csendjének jele. Barmikor felé fordithatjuk figyelmiinket. Ha
Osszpontositunk ra, ha feléje fordulunk, elcsendesit és 6romot
gytjt benniink. Ha meditdlunk rajta, lehetGségiink nyilik arra,
hogy a tudati feltételeket megsziinni hagyjuk, anélkiil hogy egy
masik feltélelle]l nyomndnk el Sket. Hiszen mdskiilonben az a
dolog vége, hogy egyik feltételt a masikra rakjuk.

A feamma létrehozisa” az a folyamat, amikor az egyik fel-
tételt a masikra tesszitk. Amikor példdul dihosek vagyunk, vala-
mi miésra gondolunk, hogy megszabaduljunk a ditht8l. Nincs
kedviinkre az, ami éppen van, ezért masfelé néziink, elmene-
kiiliink. Am ha van lehet&ségiink elfordulni a feltételekhez kotott
jelenségektdl a feltételekhez nem kotott felé, akkor nem hozunk
1étre kammuiit, és a feltételekhez kotott szokdsok elenyészhetnek,
megsziinhetnek. Olyan ez, mintha a tudatunkban lenne egy biz-
tonsagi szelep, egy kijarat, amin keresztil a kammikus készte-
tések, a szamkhdirdk elsziviroghatnak, anélkil hogy ujrate-
remtenék magukat.

A mediticiéval az a gond, hogy sokan unalmasnak taliljak.
Elunjik az trességet, hit meg akarjdk t6lteni valamivel. Ismer-
jétek fel, hogy a vagyak és a szokdsok akkor is jelen vannak még,
amikor a tudat mar meglehetGsen kitiresedett — megjelennek és
valami érdekeset akarnak csindlni. Legyetek tiirelmesek, legyetek
hajlandék elfordulni az unalomtdl, és a vigytdl, hogy valami
érdekeset csindljatok, és elégedjetek meg a csend hangjival.
A csend hangja felé pedig igencsak elszantan kell fordulnotok.

Ahogy figyelni kezdtek, és lassacskan jobban értitek mar az
elmét, ez egy jol megtapasztalhaté lehetSség. Sok évnyi gyakorlas
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utdn a durva kammikus képz&dmények elenyésznek, és még a
finomabbak is kezdenek eltiinni. A tudat egyre tiresebb és viligo-
sabb lesz. Azonban nagy tiirelem, kitartds és hajlanddsig sziiksé-
ges ahhoz, hogy az ember mindenféle korilmények kozott gya-
koroljon, és még legdédelgetettebb kis szokasait is elengedje.

Meglehet, hogy gy hissziik: a csoénd hangja valami, netin
egyfajta megvaldsitds. Csakhogy nem azt jelenti, hogy barmit is
elértiink volna, hanem azt, hogy bélcsen elmélkediink azon, amit
tapasztalunk. Az elmélkedés médja az, hogy tudjuk: ami jon, az
megy is. A gyakorlds pedig az, hogy a dolgokat ugy ismerjik meg,
ahogyan val6jdban vannak.

Nem latlak el titeket semmiféle azonossiggal, nincsen
semmi, amihez ragaszkodnotok kellene. Egyesek, amikor meg-
halljak ezt a hangot, kivincsiak, hogy ezzel vajon a folyamba
léptek-e madr, vagy éppen tudni szeretnék, hogy van-e Iélek.
Ennyire er8sen ragaszkodunk a fogalmakhoz. De csak annyit
tudhatunk, hogy tudni akarunk valamit és szeretnénk megjel6lni
az éniinket. Ha kétely mertiil fel valamivel kapcsolatban, akkor a
kétely utan ott a vagy. A gyakorlds azonban az elengedés gyakor-
lasa. Azzal vagyunk egylitt, ami van, és felismerjiik, hogy a felté-
tel feltétel, a feltételekhez nem kotote pedig feltételekhez nem
kotott. Ilyen egyszerd.

Még a vallisos torekvést is feltételekhez kotott koriulmény-
nek tekintjiik. Nem mintha nem kellene térekedniink, de fel kell
ismerniink, hogy a torekvés maga is korldtozott. Az iiresség sem
én, és az tresség elképzeléséhez valé ragaszkodds is ragaszkodas.
Azt is el kell engedniink. Gyakorlatunk ilyenkor abbdl éll, hogy
elfordulunk a feltételekhez kotott jelenségektdl, és nem keritiink
semmit a meglévs feltételek koré. Igy barmi meriil is fel tuda-
tossigunkban — harag, mohésdg vagy barmi mds —, felismerjik,
hogy ott van, de semmit sem gyartunk belSle. A tudat iiressége
felé, a csend hangja felé fordulhatunk. Ez pedig lehet6vé teszi,
hogy e korilmények, példdul a harag, megsztinjenek. Hagyjuk
Gket eltavozni.

Emlékeink vannak arrél, hogy mit tettiink régen, nem
igaz? Ezek akkor jelennek meg a tudatossigban, amikor jelen
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vannak a megjelenésiikhoz sziikséges feltételek. Ez a kammikus
kévetkezménye (vipdka) annak, hogy valamit megtettiink, hogy
nemtudastdl, mohédsigtdl, gyildlettd] és tévképzetektSl hajtva
cselekedtiink. Amikor az a kamma beérik a jelenben, még mindig
megvannak benniink a mohésig, a gyilolet és a nemtudas kész-
tetései, amelyek kamma-kovetkezményként jelennek meg a
tudatban. Amikor nincs benntink éber tudatossdg, és nemtudastdl
terhelten, ezektdl vezérelve cseleksziink, akkor Gjabb kammit
teremtiink.

Kétféle médon hozhatunk létre kammuit: ha engedelmes-
kediink neki, vagy ha megprébalunk megszabadulni tdle. Ha
mindkettdvel felhagyunk, alkalom nyilik arra, hogy a kamma
kére megsziinjon. Ilyenkor a megjelené kammikus kovetkezmény
el6tt van kiat, egyfajta biztonsigi szelep, amin keresztil a
megsziinésbe tdvozhat.
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Csak egy lélegzetvétel

Ma reggel a tiszteletremélté Szubbatéval beszélgettem, aki azt
mondta, hogy még sosem fejlesztette ki az dndpinaszatit, azaz a
légzésre iranyulé éber tudatossigot. Megkérdeztem téle, hogy
képes-e éberen tudatositani egyetlen belégzést, mire azt vilaszol-
ta, hogy igen. Akkor megkérdeztem, hogy képes-e tudatositani
egyetlen kilégzést, és erre is igenlGen vilaszolt. Erre kozoltem
vele, hogy megy neki a dolog.

Ennél t6bbrél nincs sz6. Es mégis, az ember hajlamos azt
varni, hogy kiilonleges képességet fejleszt majd ki, ami valamifé-
le kiilonleges éllapotba juttatja. Es mert nem igy torténik, ugy
gondolja, hogy nem is tudja megtenni.

Am a szellemi élet Osvénye a lemondas, a feladis, az elen-
gedés, nem pedig a szerzés vagy az elérés révén valosul meg. Még
az elmélyedések, a dzshindk is inkabb feladdsok, semmint eléré-
sek. Ha az ember egyre t6bb mindent enged el és hagy el, akkor
a dzshdna-illapotok természetessé vilnak.

Igen-igen fontos a hozzdillds. Az dndpdnaszati gyakorlasa-
kor az ember egy belégzés felé forditja figyelmét, és a lélegzetvé-
tel elejétdl fogva a végéig éber. Egy belégzés, ennyi az egész.
Aztan ugyanigy tesz a kilégzéssel. Ez az dndpinaszati tokéletes
megvaldsitisa.

Elég, ha ennek tudatiban van, az mdr a tudati sszpontosi-
tis eredménye. Ez az &sszpontositds a 1égzésen tartott figyelem
kovetkeztében alakul ki: a belégzés kezdetétdl a végéig, és a
kilégzés kezdetétll a végéig tarté tudatossig. Hozzaillasunkat
minden esetben az elengedés jellemzi, és az ebbdl timadé
elképzelésekhez vagy érzésekhez sem ragaszkodunk, igy mindig
frissen észleljiik a kdvetkezs belégzést és a kovetkezd kilégzést —
teljesen ugy, ahogyan az van. Semmit sem visziink 4t az el6z6
lélegzetvételbdl. Elhagyis és elengedés ez, nem pedig megszer-
z€s és megvaldsitds.
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A meditaciés gyakorldssal jaré veszély az a szokis, hogy
megragadjuk a dolgokat, megragadjuk az dllapotokat; a leghasz-
nosabb elgondolis tehit az elengedés elgondoldsa, nem pedig a
megszerzésé és megvalsitisé. Ha ma azt mondod, hogy tegnap
fantasztikus, csodds mediticioban volt részed, olyanban, ami-
lyenrél mindig is dlmodoztdl, akkor ma ugyanazt a nagyszerd
tapasztalast keresed, de csak egyre nyugtalanabb és zaklatottabb
leszel. Miért van ez igy? Miért nem kaphatjuk meg azt, amire
vagyunk? Azért, mert azon vagyunk, hogy megszerezziink vala-
mit, amire emléksziink, ahelyett hogy valdban azzal foglalkoz-
nank, ahogyan a dolgok vannak, ahogy éppen ebben a pillanat-
ban allnak. A helyes 1t tehdt az éber tudatossdg utja: ratekintiink
arra, ahogy a dolgok vannak, nem pedig arra emléksziink, hogy
milyenek voltak tegnap, és nem prébalunk a tegnapihoz hasonl6
allapotba keriilni.

Mediticiés gyakorlisom elsG évében nem volt tanité-
mesterem. Koriilbelil tiz hénapig egy kis kutiban éltem
Nongkhdjban, és kdprizatos beldtisokban volt részem. Tiz
hénapig egyediil voltam, senkivel sem kellett beszélnem, sehova
sem kellett mennem. Pir hénap utin minden elcsendestilt ben-
nem, és ugy gondoltam, hogy teljességgel megviligosodtam és
arabant vagyok. Ebben biztos voltam. Késébb rdjottem, hogy
tévedtem.

Emlékszem, hogy abban az évben éhinség sijtotta
Nongkhidjt, és nemigen volt mit enniink. Alultdplaltsigban szen-
vedtem, ezért felmeriilt bennem, hogy taldn ez a megoldis, talin
egyszeriien csak éheznem kell. Emlékszem, annyira legyengiiltem,
hogy a fiilcimpam felhasadozott, kisebesedett. Ebredéskor tgy
kellett szétfeszitenem a szemhéjamat, mert Osszeragadt attdl a
valadéktol, ami akkor szivirog az ember szemébdl, amikor nincs
valami jol.

Aztin egy nap egy kanadai szerzetes hozott nekem hirom
doboz stiritett tejet. Azsidban a sfiritett tej édes és nagyon izletes.
Kévéport és egy iveg forrd vizet is kaptam. Készitettem egy
kavét: egy kevés kavéporra ontottem egy kis tejet, ra a forré vizet,
és inni kezdtem. Es teljesen elvesztettem a fejem. Olyan nagyon
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finom volt, és akkor mdr hetek 6ta nem fogyasztottam édes vagy
serkent§ hatdsi ételt vagy italt. Abban az alultiplilt, tompa,
faradt, apatikus dllapotban tgy hatott a kdvé, mint valami magas
oktdnszdmu benzin. Lehdztam az egészet, képtelen voltam
tékezni magam. Sikerilt elfogyasztanom mind a hirom doboz
tejet és a kavé jo részét. Tudatom kilebegett a kiilsé térbe, vagy
legalabbis ugy tiint, és azt gondoltam: , Taldn ez a dolog nyitja.
Csak legyen valaki, aki tejkonzervet visirol.”

Amikor a kévetkezd évben Vatpapongba koltéztem, tovibb-
ra is az jart a fejemben, hogy milyen csodds élményeim voltak
Nongkhdjban. Szépséges latomdsaim, fantasztikus, lebegd tapasz-
taldsaim, ragyogd belatisaim voltak. Ugy éreztem, mindent meg-
értettem. Még azt is hittem, hogy arabant vagyok. Az elsé
Vatpapongban t6ltdtt év sordn nem sok minden tortént. Meg-
probaltam mindazt gyakorolni, amit Nongkhdjban gyakoroltam,
hogy hasonl6 élményekben legyen részem. Am egy id6 mulva mar
az sem hasznilt, ha erds kavét ittam. Nem volt részem abban a
jokedvii lelkesedésben, abban a csodis szdrnyalasban és ragyogd
beldtisban, amit az els§ évben tapasztaltam. Ezért az elsg
Vatpapongban t6lt6tt vassza utdn arra jutottam, hogy a hely nem
nekem vald, és taldn jobb, ha elmegyek, és megprébalom djraélni
azt, ami Nongkhdjban tortént. Elhagytam hit Acsin Cshét, és
Szakorn Nakom tartomanyba, a Pupek hegyre koltoztem.

Végre megtaldltam a tokéletes helyet. Csakhogy az ala-
mizsnagyljté dtra mdr pirkadat el6tt el kellett indulnom.
Lemdsztam a hegyr6l — ami igencsak meredek volt —, és vartam,
hogy megérkezzenek a falusiak. Hoztak nekem ételt, aztin vissza
kellett masznom, és még dél el6tt megennem az ételt. Ez sok
gondot okozott.

Elt ott egy thai szerzetes is, akit igen nagyra becsiiltem. De
ott a hegyen arra kért, hogy tanitsam angolul. Ezért nagyon
diih6s voltam rd, idénként gy éreztem, hogy meg tudnim 6lni!

Eszakkelet-Thaifoldnek azon a részén sok terrorista és
kommunista bujkilt. Eléfordult, hogy helikopterek ropdostek
folottink, ellendriztek minket. Egyszer bevittek a tartomany
székhelyére, gondolvin, hogy esetleg kommunista kém vagyok.
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Aztin sulyosan megbetegedtem, annyira, hogy ugy kellett
lehozniuk a hegyrdl. Ott ragadtam egy nyomoruasigos helyen,
egy vizgyijté medence mellett, egy bidogtetls fészerben. Meleg
évszak volt, a rovarok ki-be mésztak a fillemen, a szememen és a
szamon. Az étel borzalmas volt. Ha jobban meggondolom, majd-
nem meghaltam. Epp csak hogy ttléltem.

Am a valédi valtozas ekkor, ebben a badogtetds fészerben
t6lt6tt idGszakban kovetkezett be. Elkeseredett, beteg, gyenge és
lehangolt voltam, tudatom pokolbeli — szérnyen forré és kényel-
metlen — birodalmakba zuhant. Ugy éreztem, mintha f6znének,
kész tortira volt.

Aztan jott a valtozds. Egyszer csak megallitottam a tuda-
tomat. Nem voltam hajlandé negativ gondolatokba bonyol6dni,
és elkezdtem dndpdnaszatit gyakorolni. Légzésem segitségével
Gsszpontositottam a tudatomat, és a dolgok hamarosan megval-
toztak. Aztin felgyégyultam. Eljott a kovetkezs vassza ideje, és
visszamentem Vatpapongba, ahogy Acsin Cshanak igértem.
A kont6som rongyos, tépett, foltos volt, szornyen festettem.
Ahogy Acsin Csha meglitott, kitort beldle a nevetés. Nagyon
boldog voltam, hogy végre visszatértem.

Prébaltam gyakorolni, de valéjaban e belatisok emlékére
vagytam. Elfelejtettem, mik is voltak e beldtdsok valjiban. Erd-
sen kotddtem az elképzeléshez, hogy valami olyan aszketikus
modon kell gyakorolnom, mint az elsé évben tettem, amikor az
6nsanyargatds jol mikodott. Abban az id6ben ugy tiint, hogy az
alultapliltsig és a magany biztositja szimomra a belatdsokat,
ezért a kovetkezd években azon voltam, hogy megteremtsem a
fantasztikus beldtisokat lehet6vé tevd feltételeket.

Am a kévetkezd két-harom év mintha csak gy eltelt volna.
Létszélag nem tortént sok minden. Fél évet toltottem a hegyen,
mielStt visszatértem volna Vatpdpongba, és elhatiroztam
volna, hogy maradok és kovetem a beldtdsaimat. Az elsG évben
bekdvetkezs egyik beldtisom az volt, hogy talilnom kell egy
tanitomestert, és meg kell tanulnom az dltala kijel6lt fegyelem-
ben élni. Hit igy tettem. Réjéttem, hogy Acsin Cshé j6 tanit6
és igen jo kolostori fegyelmet tart, ezért mellette maradtam.
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A beldtdsaim helyesek voltak, csakhogy k6t6dni kezdtem az emlé-
kekhez.

Az emberek erGsen ragaszkodnak a kiilénleges dolgokhoz,
példdul a meditdciés elvonulisokhoz vagy tanfolyamokhoz, ahol
minden szabilyozott, rendezett és teljes a csond. Igy még ha
beldtasra jutnak is, a reflektiv képesség nem mindig van meg
benniik, mert feltételezik, hogy a beldtisokhoz sziikség van e
kérilményekre.

Ami azt illeti, a beldtds sokkal inkdbb arrdl sz6l, hogy az
ember belitdssal é]. Nem csak annyi, hogy idinként belitdsa timad,
inkabb az, hogy amint egyre tobbet szemlélédik a Dhamma
folott, minden belatdssal teljessé vélik. Beldtdsa nyilik az életbe,
ahogy az éppen megtorténik vele. Ha azt hiszi, hogy ehhez
kiilonleges koriilmények sziikségesek, és ennek nincs tudatiban,
mar tdlbonyolitotta gyakorlatit.

Az elengedést fejlesztettem hit: nem térédtem azzal, hogy
barmit is megszerezzek vagy elérjek. Ugy déntottem, hogy apré
megvaldsitasokat teszek lehetévé azzal, hogy megtanulom,
hogyan lehetek egy kicsit tirelmesebb, egy kicsit alazatosabb,
egy kicsit nagylelkiibb. Feltettem magamban, inkidbb ezt fejlesz-
tem, és nem kovetek el mindent, hogy irdnyithassam és mani-
puldlhassam a kdrnyezetem, annak érdekében, hogy reményked-
hessem: fel fogok még dobédni. Az elmélkedés soran nyilvinva-
l6va valt, hogy a belitdsokhoz két6dés a gond. A belatasok érvé-
nyesek voltak, de jelen volt a ragaszkodds az emlékekhez.

Aztin jott a belatds, hogy meg kell szabadulni minden bela-
tastol. Hogy nem kell két6dni hozzdjuk. Egyszerten csak engedd
el minden belitisodat, mert ha nem teszed, emlék lesz bel8liik.
Az emlékek pedig a tudat korilményei, s ha kot6dsz hozzijuk,
csak kétségbeesésben lesz részed.

Minden egyes pillanat olyan, amilyen. Az dnipinaszati
soran egy lélegzetvétel ebben a pillanatban épp ilyen. Nem hason-
lit a tegnapihoz. Mikézben levegét veszel, nem toréd a fejed
azon, hogy tegnap hogyan 1élegeztél ki és be. Teljes mértékben
egylitt vagy a jelenlegi 1élegzetvétellel, ugy, ahogy az van — ezt
alapozod meg. A reflektiv képesség alapja, hogy inkdbb arra ala-
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pozzuk tudatossdgunkat, ahogyan a dolgok e pillanatban vannak,
ahelyett hogy valamiféle elgondoldsunk lenne arrél, mit kellene
elérniink, és aztdn azt régton meg is probalnank elérni. Ha itt és
most azon vagy, hogy részed legyen a tegnapi gyonyorteli érzés-
ben, akkor nem vagy tudatiban annak, ahogyan a dolgok most
vannak. Nem vagy egyiitt a dolgok mikéntjével. Amennyiben az
dndpdnaszatit abban a reményben gyakorlod, hogy eléred azt az
eredményt, amit tegnap, akkor éppen emiatt nem fog soha beko-
vetkezni az az eredmény.

Tavaly télen a tszteletremélté Vipasszi a szentélyben
meditalt, mikozben valaki igen zavaré hangokat hallatott. Amikor
a tiszteletremélté Vipasszival beszéltem errdl, nagy hatdssal volt
ram, amikor azt mondta: kezdetben bosszankodott, de aztin
eldontotte, hogy a zajok gyakorlata részét képezik majd.
Megnyitotta tudatit a mediticids terem felé, és minden felé, ami
a teremben volt — a zajok és a csond felé egyarint. Ez a bol-
csesség, nem igaz? Ha meg tudjuk sziintetni a zajt, tegylik meg,
mondjuk, ha a sz¢l csapkodja az ajtdt, akkor menjiink és csukjuk
be. Ha olyasmir6l van sz6, amin tudunk valtoztatni, akkor meg-
tehetjiik.

Am az élet nagy része folott nincs hatalmunk. Nincs
jogunk azt kérni, hogy minden hallgasson el a ,mediticiénk”
idejére. Amikor jelen van a reflektiv képesség, amikor a tudat
nem kicsinyes, és nincs szitksége néma csondre és killonleges
kortilményekre, akkor az ember tudata kitdgul, és mir minden
belefér — a zajok, a zavard dolgok, a csénd, az 6rém, a nyugtalan-
sdg, a fijdalom. A tudat mindent dtfog, nem szikiti le magit a
tudatossdg kifinomult allapotaira. Ekkor az ember kifejleszti a
rugalmassagot, mert képes Gsszpontositani a tudatit.

A valddi fejlddéshez bolcsesség szitkséges. A bolcsesség
révén fejlédiink, nem pedig akaraterével, nem gy, hogy uraljuk
és manipuliljuk kérnyezetiinket, hogy megszabadulunk a nem-
kivinatos dolgokt6l. Nem tgy, hogy megpréobilunk engedel-
meskedni a megvaldsitdsra irinyulé vigynak.

A vigy alattomos dolog. Amikor tudatiban vagyunk annak,
hogy egy bizonyos allapotot szindékozunk elérni, az vigy, nem
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igaz? Elengedjik hat. Ha itt dliink, akdr azzal a vaggyal, hogy
elérjik az els§ elmélyedést, felismerjik, hogy éppen ez a vagy az,
ami megakadalyozza a beteljesedést. Igy hat elengedjiik a vagyat,
ami nem jelenti azt, hogy nem gyakoroljuk az dndpindszatit.
Ehelyett az dndpdnaszatihoz valé hozzaillisunkon valtoztatunk.

Mit tehettek most? Fejlesszétek ki az egyetlen belégzésre
irdanyul6 éber tudatossigot. Legtébben képesek vagytok erre,
a legtobb emberi lényben van elég Gsszeszedettség ahhoz, hogy
egy belégzés elejétdl a végéig Gsszpontositson. Az sem baj, ha az
Gsszpontositasi képességetek olyannyira gyenge, hogy nem tart
ki a belégzés végéig. Legalabb a belégzés kozepéig eljuttok talan.
Ez még mindig jobb, mintha feladndtok az egészet, vagy egyalta-
lin nem is prébédlkoznitok, nem igaz? Hiszen legalibb egy
misodpercre dsszeszeditek a tudatotokat. Es ez a kezdet: megta-
nuljitok a tudatot egy tirgy — példaul a légzés — koré rendezni,
Osszeszedni, majd ezt a figyelmet akdr csak egy lélegzetvételen
keresztiil fenntartani. Es ha ez nem megy, akkor egy fél vagy egy
negyed lélegzetvétel idejéig fenntartani. Legalabb belefogtatok.
Meg kell prébalnotok kifejleszteni a tudatot, amely 6riil annak,
hogy ennyire képes. Ne kritizdljatok magatokat, hogy még nem
értétek el az elsG vagy éppen a negyedik elmélyedést.

Ha a mediticiébdl egy tjabb kotelezettség lesz, és biintu-
datotok timad, ha nem tartjitok magatokat az elhatirozasotok-
hoz, akkor hajszolni kezditek magatokat, anélkiil hogy tudatiban
lennétek annak, mit is tesztek. Ilyenkor az élet valéban sivir és
nyomaszt6 lesz. Am ha mindennapi életetek soran ezt az iigyes
figyelmet alkalmazzitok, akkor a hétkoznapi élet nagy részét
igen kellemesnek talaljitok majd — ezt az ember kényszerekbe és
rogeszmékbe bonyoldédva taldn észre sem veszi. Ha kényszeresen
cselekedtek, akkor az dndpinaszati teher, robot lesz. Ilyenkor csak
vonszoljatok magatokat, és figyelmetlentil, negativ hozzalldssal
viszonyultok teend&itekhez. De itt lehettek vidéken; vannak fik,
mezGk, van 1d6tok erre az elvonuldsra, ilhettek és jarhattok,
nincs valami sok dolgotok. A reggeli és az esti recitlds igen-igen
kellemes tud lenni, ha megnyiltok felé. Az emberek ételt ajanla-
nak fel. Az étel igen j6 dolog. Mindenki tudatosan, csendesen
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eszik. Ha szokdsszerien, kényszeresen tevékenykedtek, csak
nydg lesz az egészbdl. Ilyenkor sok dolog, ami 6nmagiban
meglehetGsen  kellemes, megszinik kellemesnek lenni.
Kényszerességtdl, figyelmetlenségtdl, nagyratoréstsl hajiva kép-
telenek vagytok élvezni Gket. Ezek azok a hajtéerdk, amelyek
elpusztitjak az élettel jaré 6romoket és csoddkat.

Ha figyelmeteket a 1égzésen tartjatok, akkor valéban kifej-
16dik a tudatossig, de azzal sincs semmi baj, ha elvesztek a gon-
dolatok ko6zdtt vagy a nyugtalansagban. Ne hajtsitok magatokat.
Ne legyetek rabszolgahajcsirok, ne ostorozzitok, ne hajszoljatok
magatokat komisz médon. Vezessétek, irdnyitsitok, fegyelmez-
zétek magatokat, vezessétek magatokat el6re: inkdbb irdnyitsitok,
semmint hajszoljatok vagy kényszeritsétek. A nibbina a ragaszko-
dasmentesség titokzatos felismerése. Nem hajszolhatjuk magun-
kat a nmibbdndba. Ez biztos médszer arra, hogy sose érjik el.
A nibbina itt és most van, tehdt ha felé hajszoljuk magunkat,
akkor sziikségszertien tivolodunk téle, tdlszaladunk rajta.

A tudati kot6déseket néha igen nehéz felégetni. A szent
élet holokauszt, teljes felperzsel6dés, az én és a nemtudais
elégetése. A holokauszt soran keletkez$ tisztasig gyémdnthoz
hasonl6: megjirta e tiizeket, és nem maradt mds, csak a tisztasig.
Eletiinkben tehit jelen kell lennie a hajland6signak, hogy eléges-
stik az énrdl kialakitott nézeteket, a véleményeket, a vigyakat, a
nyughatatlansigot, a mohésdgot, mindent-mindent, mig nem
marad mds, csak a tisztasig. Es amikor ott a tisztasig, akkor nincs
senki, nincs semmi, csak az: az olyansdg.

Aztin engedd el azt is. Az &svény egyre inkdbb az egyszert
jelen-1ét, az, hogy egyszerten itt és most vagy, egylitt vagy azzal,
ahogyan a dolgok vannak. Nincs hova menni, nincs mit tenni,
nincs mivé vélni, nincs mit6l megszabadulni. A holokauszt utin
szemernyi nemtudds sem marad. Csak tisztasig, viligossdg és
értelem.
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Nyugalom és valasz

Az elvonulds kezdetén arra kértelek titeket, hogy mindazt, ami a
kévetkezd két honapban torténni fog, a maga teljességében
fogadjitok el. Ne az legyen a szandékotok, hogy kedvetekre val6
elvonuldson vegyetek részt, hanem hogy megnyissitok magato-
kat afelé, ami csak felmertilhet. Ez felkészit benneteket az élet
mozgisaira és valtozasaira. Ha fejetekbe veszitek, hogy az életet
a kedvetek szerint alakitjatok, akkor csalédnotok kell, amikor
mégsem egészen ugy alakul. Prébaljatok hat valtoztatni hozza-
alldsotokon, elfogad6é magatartdst tandsitani, ne akarjatok meg-
szabadulni att6l, amit tapasztaltok, hanem legyetek hajlandék
ratekinteni és megérteni.

A nyugalom e gyakorlatit fejlesztitek, a nyugalomét, amely
mindeniitt ott van, akir egyedil vagytok, akar tirsasigban. Ahhoz,
hogy a csonddel egyiitt lehessetek, fel kell ismernetek a nyugalmat,
a csondet. Mas szoval, legyetek nyugodtak és csondesek.

Ha a test nyugtalan érzeteinek és a tudat burjinzdsinak
engedelmeskediink, akkor a csond persze lehetetlenség. A csond
akar ijeszt6 tapasztalat is lehet, hiszen az ember azonositja magat
az érzékszervi birodalom izgalmaival és nyugtalansdgaval, és egy-
folytaban azt kutatja, hogy mi médon sziilethetne djra benne.

Az a lényeg, hogy a nyugtalansigot annak ismerjik meg,
ami, és hogy t6bbé ne menjlink utdna, hanem szoktassuk magun-
kat a nyugalomhoz. Ez nem jelent azt, hogy egyszertien elnyom-
juk és ildozzik a testi késztetéseket, hanem azt, hogy fegyelmez-
ziik azokat, mert ezt a testet kedvességgel kell fegyelmezni. Ha az
ember durvan banik az dllatokkal, akkor azok sem valami kedvesek
vele, nem igaz? Az ilyen allatok ijedt, megbizhatatlan, szinalmas
teremtmények. De a szelidités nem is azt jelent, hogy egyszertien
elkényeztetjiik Sket. Ehelyett irdnyitist gyakorlunk. A testtinkkel
is igy all a dolog. A testet tisztelni és iranyitani kell, hogy ne enge-
delmeskedjék nyughatatlan energidinak és szokasainak.
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Nem mintha mindent meg kellene tagadnotok a testtdl.
Ha szeliditésre véllalkoztatok, legyetek kedvesek és hatirozottak,
és keriiljétek a makacssdgot és durvasigot. Legyetek kedvesek, de
ne gy, hogy mindent megengedtek — ez nem val6di kedvesség —,
hanem ugy, hogy t6r6dtdk a testtel, odafigyeltek rd, és megvan
bennetek a kell§ mértékil érdeklddés. Ez a helyes hozzaillis a
testhez és tudathoz.

Hogyan lehet elcsendesiteni a testet? Az egyik médszer az
ugynevezett pasztizé meditici6, melynek sordn figyelmiinkkel
végighaladunk a testen, és kdzben a testérzetekre Gsszpontosi-
tunk. A testet annak kell felismerni és elfogadni, ami. Ezért tuda-
tositjuk a fesziiltséget, a kellemetlen érzeteket, valamint a test
azon részeit, ahol nincsenek érzetek. Ahogy figyelmiink a fejte-
t6tdl a talpunkig, majd visszafelé halad, a test elnyugszik. Igen
egészséges mediticio ez, és segit abban, hogy tudatunk ne keve-
redjen fogalmi sokasitisba, és ne kéboroljon el djra és Gjra.

Aztin, ahogy ezek a késztetések lassacskan elnyugszanak,
egyre inkabb azt érezziik, hogy tudatiban vagyunk a tudat csend-
jének. Egyre tobbet id6zhetiink ebben az tirességben, ahol nincs
én, csupan a jelen pillanat, ugy, ahogy éppen van. Barhol is
vagyunk, barmilyen kériilmények koz¢ kertiliink is, a nyugalom
és a csond mindig jelen van.

Id6zhetiink ebben az tirességben egyszertien ugy is, hogy
a kopir téli fik kozott allunk, és gy nézziik Gket, hogy semmit
sem vetitiink beléjik. Nyugodtak és csondesek vagyunk, akir a
fak, s igy tokéletes békét és elégedettséget érezhetiink. Persze az
egonk kozbeszélhat: ,Hdt, nem akarok olyan lenni, mint egy fa.
Igazi, legbels6bb kreativitdisomat, kilonleges személyiségemet
szeretném kifejezésre juttatni!” Odafigyelink a panaszkodd,
ny0szorgd hangra, arra, hogy szeretnénk kitlinni, vagy éppen
létezGvé valni. De nem tipliljuk ezeket a teremtményeket, hagy-
juk Sket tdvozni, a nyugalom és a csond irdnydba mozdulunk.

A egzisztencia sz6 annyit tesz: elG-dllni. Ami nem létezik,
az nem ,All el6”. A nemlétezés alatt tehdt nem azt értjik, hogy
ongyilkosok lesziink, vagy hogy megsziinink élni, hanem azt,
hogy nem kovetjik a vdgyat, hogy kitlinjiink, hogy legyiink
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valamik, hogy kiilondllok legytink. Marmost ez ugy hangzik,
mint valami nihilista nézet. ,Acsin Szumédhé nem akar létezni!
Pszichidter kellene szegénynek.” Am a nemlétezés nem azt jelen-
ti, hogy nem akarunk semmiféle személyiséget, és hogy haldlosan
unalmasak szeretnénk lenni. Nem errdl van sz6. A nemlétezés a
képesség, hogy a puszta tudatossig, a nyitottsdg és az érzékeny-
ség finom allapotdban id6zziink, anélkiil hogy beleragadnink a
tévképzetbe, hogy valami masnak kellene lenniink, és valami
modon ki kellene tiinniink. Ez a nemlétezés békéjének felisme-
rése, mert a nemlétezés békés. Es amikor ott a nemlétezés és az
uresség, akkor ott a tudds, a fényesség, a bolcsesség, a tudatossag,
a vilagossag és a megvilagosodas. A dolgok, ahogyan vannak, az
olyan-sdg, az az-sig.

Nyugaton arra helyezziik a hangsilyt, hogy kiilonlegesek,
egyedi személyek, Isten gyermekei legylink. A kultira és a vallds
is ezt a hozzaillast erdsiti. Ott vannak Isten kivalasztottai, a szek-
tak, amelyek tagjai agy érzik, hogy Jézus elszolitotta Sket (mig a
tobbieket természetesen nem). Ok azok, akik sikerrel jarnak, és
az 6rok paradicsomban élnek majd.

Mi torténik veled, ha azon a nézeten vagy, hogy kiilonleges
vagy, hogy van egyéniséged, mi torténik, ha nézeteid vannak az
énedrdl? Tapasztalatom szerint ennek az eredménye szenvedés.
Ugy tiinik, hatalmas erébedobdst igényel az, hogy sziporkizo,
kilonleges személyiségek legyiink. ElGfordult, hogy azt gon-
doltam: ,Virjunk csak egy kicsit, lehet, hogy nincs is kiléno-
sebben kellemes egyéniségem. Meglehet, hogy semmmiféle egyé-
niségem sincs.” Sok aggodalomban, csal6ddsban, irigységben és
a félelemben volt részem. Az ember nem akar kudarcot vallani, és
nem akar kozépszert, hétkznapi alak lenni. Nagyon fijdalmas
volt folyton arra vagyni, hogy valaki legyek. Es amig az ember-
ben megvan ez a vigy, addig mindig is tartani fog attdl, hogy
olyasmivé vilik, ami nem igazdn j6. Mert a félelem és a vigy
egylitt jar.

Els6 litisra ez az svény kissé reménytelennek tlinhet.
El6fordul, hogy az életben olyannyira erés benned a hajlam és a
szokas, hogy létestilj és hangsilyozd egyéniséged, személyiséged,
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hogy azt érzed, nem lenne szabad igy lennie, és hogy meg kell
préobalnod senkinek lenni.

Am ha azon igyekszel, hogy senki legyél, azzal is vagy vala-
ki. Nem azt javaslom, hogy senki legyél, hanem azt, hogy ismerd
fel a tudat igazsigit. Akkor képes leszel az igazsigban idGzni,
nagy nyugalmat és békét tapasztalsz, s mar nem a létezés végtelen
kérében forogsz, ahol dlland6an wjrasziiletni vagysz. A létezésnek
egyetlen szintjén sem lelsz megelégedettségre. Még a létezés
legmagasabb szintjei sem elégségesek soha, még a leginkibb
oromteli, feltételekhez kotote dllapotok, az elmélyedések is elégte-
lenek szamunkra. A Buddha vildgosan kifejtette, hogy az emberi
boldogsag és a vilagi siker minden formaja val6jiban szérnyen
kidbrandit6, mert csak id6legesen képes kielégiteni vigyainkat.
Es amikor az elégedettség elillan, tjra belekavarodunk a folya-
matba, melynek sorin az Gjrasziiletést keressiik, valami massd
akarunk lenni, és egy djabb percnyi boldogsigot kerestink. Az
élet igy szO6rnyen unalmas és faraszté lesz.

Ahhoz, hogy megfelel§ hozzailldssal élhess egytitt a tested-
del, kezdd elfogadni a testet gy, ahogy van, minden jé és rossz
tulajdonsdgival egyiitt, akar fiatal, akdr id6s, akar férfi, akir ndi,
akar erds, akir gyonge. Ez az igazi békéhez vezet§ 6svény. Ne
probilj azonosulni a testeddel, ne prébald valami massa alakitani.
Amikor ismerjiik az igazsigot, akkor az idének és a helynek meg-
felelGen lehetiink kiilonlegesek, anélkil hogy mindez ragaszko-
ddssa fajulna. Az ember gy érzi, hogy a sziikségleteknek megfe-
leléen hol megnyilvanulhat, hol eltiinhet. Nem mondom azt,
hogy életetek hdtralévd részében a fik kozt alldogiljatok. Az
ember lehet masok haszndra és segitségére, dm ez mdr nem egy
alland6 szerep, amihez ragaszkodni prébdlunk, amit védel-
mezni igyeksziink. Igy hat lassacskdn megérzitek a szabadsagot és
a kénnyedséget.

Fiatal koromban nagyon gitldsos voltam, kész rémailom
volt szimomra, ha nyilvinosan kellett mondanom valamit.
Amikor a haditengerészemél szolgiltam, mdr attdl elfogott a
remegés, amikor a nyilvinos névsorolvasiskor azt kellett kidlta-
nom: Igen, uram! Aztin tanir lettem. Nyolc-kilenc éves kinai
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gyerekeket tanitani Eszak-Bornedban egy par éven at nem olyan
ijeszt6 dolog. Aztin szerzetes lettem Thaif6ldon, és eljott az id6,
amikor thai hallgatésig el6tt kellett tanitdst adnom thai nyelven.
Akkor megint elfogott a limpaldz. Fellelkesedtem, amikor tugy
éreztem, j6 beszédet mondtam, és mindenki dicsért: ,Nagyon j6
tanité vagy, Szumédhd, j6 Dhamma-beszédeket tartasz.” Aztin
id6énként igen ostoba beszédeket adtam, és azt gondoltam: ,Soha
tobbé nem akarok tanitist adni. Nem azért lettem szerzetes,
hogy beszédeket mondjak!”

Az elképzelés az volt, hogy mindezt figyeljik meg. Luang
Pha Cshd mindig is arra 0sztonzott, hogy legyek tudatiban a
biiszkeségnek, az Onhittségnek, a zavarnak és a félénkségnek.
Thaif6ldon szerencsére olyan emberek élnek, akik haldsan fogad-
jak egy szerzetes tanitdsit. Lathat6lag nemigen zavarja Gket az
sem, ha nem kiilongsebben jé az a beszéd, mindenképp haldsak.
Ez megkonnyitette a dolgom. Egy alkalommal a kathina-
szertartison — amikor egész éjjel virrasztanunk kellett — Acsin
Csha igy sz6lt hozzam: ,Szumédhd, ma éjjel hirom 6ran keresz-
til beszélj!” Egészen addig csak fél 6rds tanitdsokat tartottam, és
mir az is megterhelé volt, de hogy hdrom drin keresztiil! Es
Acsin Csha tudta ezt.

Acsin Cshéval tgy voltam, hogy mindig éreztem: ha mond
valamit, azt megteszem. Feliltem hdt az emelvényre, és hirom
6ran keresztill beszéltem. Ott kellett ilném és néznem, ahogy az
emberek folkelnek és kimennek a terembdl, vagy egyszertien
elfekszenek a padlon és az orrom elgtt elalszanak. A hirom 6ra
végére néhdny udvarias id6s holgy maradt meg hallgatésignak.

Acsin Csh4 nem azt mondta: Jol van, Szumédhé, menj és
mondj valami elképesztGt, szérakoztasd Sket! Lassan rajottem:
azt akarja, hogy képes legyek megvizsgilni azt a szorongist,
a pozolast, a biiszkeséget, az Onhittséget, az elégedetlenkedést,
a lustasdgot, a ,hagyjatok-ezzel-békén” érzését, a tetszeni vagyist,
a szorakoztatni vagydst, az elismerésre vigydst.

Az elmilt tizendt évben, ahogy tanitottam, ez mind-mind
megjelent. Am a meditdcié soran az ember egyre jobban riérez
az énrdl kialakitott nézet kivaltotta szenvedés valodi megértésére.
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S aztin e beldtds segitségével felismeri, milyen az irességben
id6zés.

Acsin Cshi, valahdnyszor tanitist adott, letilt, behunyta a
szemét, aztin belefogott a beszédbe — és amit mondott, az meg-
felelt a helynek és idének. Azt tandcsolta, sose készitsiik el elére
a beszédet — és nem foglalkozott azzal, hogy az a beszéd érde-
kes-e vagy sem —, csak hagyjuk, hadd j6jjon. Es amikor ott a
nemlétezés, amikor mar nincs én, akkor nincsenek azok a gon-
dok, amelyeket a ,mit gondolnak majd rélam?” és a ,mit monda-
nak majd?” gondolata koré teremtiink. Vagy éppen a lizadozis
koré: ,Gondoljanak, amit csak akarnak, engem nem érdekel!”
Azért valéjaban persze érdekel a dolog, nem igaz? Kiilonben nem
kellene kimondanod, hogy nem érdekel.

Néha az egyéni vondsok a megfelel§ pillanatban nyilva-
nulnak meg. Amikor beszélsz, megnyilvinul a személyiséged.
Meglehet, hogy még mindig bele vagy gabalyodva abba, hogy a
tudatod személyként tart szimon. Am ez pusztan félelembdl és
vagybdl keletkezd, 1étrej6v6-megszing kortilmény. Amikor ott
az liresség, a személyiség tovibbra is mikodik — nem vagyunk
teljesen egyformak, mint a méhek a kaptirban. Tovidbbra is szam-
talan személyiség és jellem nyilvinul meg, hol elbiiv6lGen, hol
masképp. Csakhogy nincsenek benntink tévképzetek velik kap-
csolatban — és nincs szenvedés.

Péld4ul, amikor Acsan Cshé el8szor litogatott Anglidba,
egy holgy meghivta 6t az otthondba egy vegetdridnus ebédre.
A holgy lithatélag mindent megtett, hogy a legfinomabb ételt
készitse el. Szinte szétvetette az 6rom, ahogy felajinlotta az
ennivalét, lithatélag igen lelkes volt. Acsin Cshd folmérte a
helyzetet, és hirtelen igy szolt: JEz a legizletesebb étel, amit
valaha ettem!”

Thaiféldén a szerzetesek nem flizhetnek megjegyzést az
étel mindGségéhez, a kijelentés tehdt nem volt jelentéktelen dolog.
Luang Pha hirtelen elbivols személyiségként nyilvinult meg:
békolt egy nének, akinek sziiksége volt a bokra, hiszen olyannyi-
ra boldoggd tette. Volt érzéke a helyhez és id6hoz, ahhoz az
ember ott mellette, és ahhoz, hogy mi lenne kedves. Ily médon
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ki tudott Iépni a szdmdra kijelolt szerepbdl, abbdl, hogy a
hagyomany mit tart helyesnek, és képes volt megfelel6 médon
megnyilvanulni.

Ez azt mutatja, hogy Acsin Cshd béles volt, képes volt
reagilni egy helyzetre, és nem kototték gizsba vagy vakitottak el
a szokdsok. Kijelentése megnyilvanulds volt — és elmulas is egy-
ben, mert sosem hallottam 6t még egyszer ilyesmit mondani.

Az iires tudat nem mds, mint a kénnyedségben id6zés —
a kénnyedségben, ahol nincs én, félelem vagy vigy, ami elvakit-
hatna. Es mégis, jelen van a képesség, hogy egyiittérzéssel és
kedvesen, megfeleld médon reagilj az adott helyzetre. Kiilonos,
nemde? Hasonlitsuk Ossze a nibbindt, a nemlétezést, mint célt,
azon torekvéstinkkel, hogy mi legyiink a legjobb, a legerGsebb
vagy a legszebb ember a foldkerekségen. A vilagi értékek a hata-
lomhoz, a szépséghez, a gazdagsighoz kapcsol6dnak — de mind-
egyiknek ott az ellentéte is, nem igaz? A siker mellett mindig ott
a kudarc, a boldogsig mellett a boldogtalansig, a dicséret mellett
a vadaskodds, a szerencse mellett a balszerencse. Tehdt ha az
ember vildgi javakat, vagyis a gazdagsigot, a hatalmat, a sikert és
a dicsGséget vilasztja, akkor azok ellentéte is osztilyrészéul jut —
hiszen a kett§ az érem két oldala, nem kiilonithetSk el egymastdl.
A vildgi értékek sosem hoznak megnyugvist.

A vildg veszélyes, békétlen hely, és mi val6jidban nem ide
tartozunk. A békét csupdn az tresség, a nemlétezés, a nem-én
megértése altal érthetjik meg, ismerhetjiik fel. Ez pedig nem
megsemmisiilés, hanem megviligosodds, szabadsig, igaz béke és
igaz tudis.
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Elmélkedés
az aldas megosztasa folott

A gyakorlatombdl keletkez§ j6 révén

szellemi tanit6im és erényes vezetGim,

anydm, apam és rokonaim,

a Nap és a Hold,

a vilig minden erényes vezetGje,

a legnagyobb istenségek és a gonosz erdk,

az égi teremtmények, a f6ld 6rzé szellemei

és a Halil Ura,

minden lény

— legyen bar baritsigos, k6z6mbds vagy ellenséges —
részesiljon életem dldasaban.

Gyorsan érje el mind a haromrétd tdvot,

és valositsa meg a halhatatlant.

A gyakorlatombdl keletkezd j6 révén,

s ennek megosztisa révén,

minden vigyam és ragaszkoddsom,

minden drtalmas tudatillapot enyésszen gyorsan el.
Amig meg nem valésitom a nibbdnit,
mindenféle sziiletésben,

legyen tudatom egyenes,

éber, bolcs, fegyelmezett és erds,

az elhomilyosulds erdi ne uralkodjanak el rajta,
ne gyengitsék elhatirozdsom.

A Buddha az én kivalé menedékem,

a Dhamma nyjtotta védelem felilmuilhatatlan,
a maganyos buddha az én menedékem,

a Szangha a legf6bb timaszom.

Ezek legf6bb ereje segitségével

oszoljon el s6tétség és homaly!
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Az tresség felé fordulni

Az elmélkedés segitségével tudatositjuk azt, ahogy a kérilmények
éppen most vannak. Megsziilettiink, ebben a korban élink, igy
érziink, ebben a pillanatban és itt vagyunk. Igy van ez. Ezen nem
viltoztathatunk. A sziiletés elkertilhetetlenségének kovetkez-
ménye, hogy ez most igy van.

Ha igy elmélkediink, ralatunk arra, ahogyan a dolgok van-
nak, ahelyett hogy reagilnink rd. Ha nem elmélkediink, akkor
egyszerlien csak reagilunk arra, ahogyan a dolgok vannak.

Amikor az ember j6l érzi magit, lelkesedés told el: Eletem
hatralévs részét szerzetesként akarom leélni, a Dhammanak aka-
rom szentelni magam! A Dhamma az én utam. Az egyetlen 1, az
igaz Osvény.” Nagyszabdsu szénoklatokkal untatja a tSbbieket
arrél, hogy a buddhizmus mennyire fontos a viligban, és teszi
mindezt azért, mert éppen emelkedett, bizakodé és magabiztos
hangulatban van. De még ez a lelkesedés, ez a magabiztossig és
bizalom, ez az odaadis is csak az, ahogyan a dolgok éppen van-
nak. Az ember erdsen hihet és bizhat abban, amit csinal.

Persze az ellenkezGjét is tapasztalhatja, elvesztheti hitét,
érezheti gy, hogy csak az idejét vesztegeti: ,Elpocsékoltam az
életem! Semmit sem ér ez az egész, schovd sem jutottam, semmi
hasznom sem lett belSle. Nem hiszek mar ebben, elegem van az
egészbdl!” Kozonyt is érezhet: ,Semmi baj sincs ezzel az egésszel.
Nem tudom, mi mést kezdhetnék magammal. Még mindig jobb,
mint egy gyarban dolgozni.” Akdr szélsGségesen, akar kzonyo-
sen éreztek, ebben a pillanatban éppen igy van ez.

Egyszertien csak vegyétek észre, amikor hatalmas erét
éreztek magatokban, amikor bizakodtok, és azt is, amikor mind-
ez hidnyzik belGletek, és tilsigosan is kritikus a hozzdilldsotok.
Amikor rosszkedvetek van, amikor nem igazan érzitek j6l maga-
tokat, amikor faradtak vagytok, nehéz felszitani magatokban ezt
a lelkesedést. Ilyen helyzetben az ember hajlamos igen hamar

114



felfigyelni arra, hogy mi a baj a dolgokkal. Nagyon idegesitd tud
lenni példaul, ahogy valaki 4tmegy a szoban. Es milyen undorito,
ha valaki til hangosan fijja az orrit! De amikor csak tgy fesziti
az embert a lelkesedés és az odaadds, akkor nem t6rddik az ilyen-
olyan hidnyossigokkal, lekoti az a lelkes érzés. Afolott szem-
1él6djetek, hogy minden ilyen észlelés csupan annyi, ahogyan a
dolgok éppen vannak. Igy kell lennie, mert ebben a pillanatban
éppen nem lehet sehogy masképp. Igy érziink: firadtak vagy
élénkek vagyunk, és igy tovibb. Igy van ez.

Ez a koévetkezménye annak, hogy megszilettiink, hogy
¢ljik az életiinket, és hogy ald vagyunk vetve az érzékszervi vilig
viltoz6 korillményeinek. Vedd észre, de valéban vedd észre, hogy
mit teszel hozzd a fennall6 korilményekhez. Meglehet, hogy az
egész éjszakin it tarté meditici6 sordn elilmosodsz, elfiradsz —
vedd észre, hogy mit teszel hozzd ehhez az érzéshez. Vedd észre
az érzést magdt, de ne viltoztass a testhelyzeteden, és ne csak
reagdlj a faradtsagra azzal, hogy az érzés nyomdba szeg8dsz,
megprébalsz véget vetni neki, aztin letargidba siillyedsz.

Amikor mdr meg vagy gy6zédve afel6l, hogy annyira
elfiradtal, hogy semmit sem tudsz tenni ellene, és még kiegyene-
sedned is lehetetlennek tlinik, akkor egy ideig tarts még ki.
Figyeld meg, tudd meg, hogy mennyi energia kell ahhoz, hogy
egyenesen tartsd magad.

Mennyi energia kell ahhoz, hogy a gondolkodis folyamata
megalljon? Megfigyelted mar? ,Egyszerlien nem tudom abba-
hagyni a gondolkodast!” — a tudat csak pérég-porog tovabb. ,Mit
csindljak, nem tudom megéllitani! Nem tudom, hogyan kellene
megillitani a gondolkodist, csak megy tovabb, nem tudom meg-
allitani.” Ismerem ezt a problémat, mert mindig is azzal az elmé-
vel akadt gondom, ami mintha egyfolytidban gondolkodott volna
valamin. Es a vdgy, hogy véget vessiink a gondolkoddsnak, az
eréfeszités, hogy megszabaduljunk a gondolkoddstél, csak tovib-
bi gondolatok feltételeit teremti meg.

A gondolkodids megillitisihoz eréfeszitésre van sziikség,
nem elég, ha csak gondolkodunk réla. Emlékszem, egyszer egy
ausztrdl Abhidhamma-rajongé jott Vatpapongba. Kiildetése volt
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— amikor nyugatiak kezdenek az Abhidhammidval foglalkozni,
olyanok lesznek, mint a frissen bemeritkezett keresztények —, de
a meditdciét nem ismerte. Nem hitte, hogy a mediticié mikdodik,
és erre persze az Abhidhammdn alapulé elgondolisai segitségével
jote ra. Ugy vélte, hogy a gondolkodast lehetetlen megsllitani.
Azt mondta, hogy az ember egyfolytiban gondolkodik, nem
tudja abbahagyni. Mire azt mondtam: ,Abba tudja hagyni.” Erre
6: ,Nem, nem tudja.” Erre én: ,,Epp most hagytam abba a gon-
dolkoddst.” Erre 6: ,Nem, nem hagytad abba.”

Az ilyen beszélgetéseknek semmi értelme sincs. Ebernek
kell lenned ahhoz, hogy tudd, mikor nem gondolkodsz. Vegyél
egy tényleges gondolatot, mondjuk azt, hogy ,nem tudom abba-
hagyni a gondolkodist”, és szantszandékkal gondold azt. Ezt
csindltam, mert megrégzott, megszallott gondolkodé voltam.

Ahelyett hit, hogy megprébalnal felhagyni a szimodra
ellenszenves gondolkoddssal, ess a masik végletbe, és szandéko-
san gondolj valamit. Kézben figyeld magad, amint szandékosan
gondolkodsz, hogy az a gondolat ne csupin egy késza gondolat-
folyamat legyen, ahol a tudat csak kérbe-kérbe jar.

Hasznald bolesességed: szaindékosan gondolj valamire, ami
teljességgel k6z6mbos és érdektelen, példdul arra, hogy emberi
lény vagy. Gondold ezt akarattal, de figyeld meg azt az drt, ami
azelGtt van, hogy gondolkodnail, majd szindékosan mondd:
emberi lény vagyok. Es aztan, abban a pillanatban, amikor abba-
hagyod a gondolkodast, azt is vedd észre. Ne a gondolatra fordits
figyelmet, hanem inkibb arra, ami elStte és utina van — arra
figyelj, ahol nines gondolat. Ne a gondolkodist vizsgild, inkdbb a
gondolatot koriilvevd teret — a teret, amelyben a gondolat jén-megy.

Ilyenkor tudatiban vagy az iires tudatnak, ahol csak tuda-
tossig van, de nincs gondolat. Meglehet, hogy ez csak egy
masodpercig tart, mert aztin Gjra megragadod a dolgokat, igy
aztan tudatosnak kell lenned, mégpedig vgy, hogy ismét gon-
dolsz valamit. A gyakorlat sordn még az igen kellemetlen gondo-
latokat is felhasznilhatod. Lehetnek erds érzelmeid — ,semmi-
rekell§ vagyok, semmire sem vagyok j6” —, amelyek akdr rog-
eszmévé is fajulhatnak. Egyesek ebben a tudatban élik életiiket.
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Ezért megprébialod azt gondolni: ,Nem lenne szabad ezt
gondolnom. Acsin Szumédhé azt mondja, értékes vagyok. De
én tudom, hogy nem igy van!” Ha fogod ezt a rogeszmét, és
mint tudatos gondolattal dolgozol vele — ,semmire sem vagyok
j6” —, akkor lassan észreveszed a teret koriiltte. Es ilyenkor mar
nem tdnik annyira 6rokérvénytinek az a gondolat, nem igaz?
A régeszme olyan, mintha abszolut, tévedhetetlen lenne, mintha
maga lenne a tényleges, valédi igazsdg: ,Ez vagyok én valéjiban.
Semmirekell§ vagyok.” De amikor a gondolatot kiemeled a
megrogzottség kontextusibol és szantszindékkal gondolod,
akkor objektiven latod.

Az én és az emyém érzése nem az igazsig, csupan tudati
megszokas. Ha fogod az ént és azt, hogy én vagyok, és objektiven
megvizsgilod, akkor az én vagyok, az ilyen vagyok, az ilyennek
kellene lennem és az ilyennek nem kellene lennem keltette érzés
nagyon kilonbozik att6l, mintha egyszeriien csak reagilnil.

Amikor a négy nemes igazsig folott szemlélédsz, akkor
jelen van a szenvedés igazsiga, a szenvedés keletkezése, megszt-
nése és az Osvény. Addig nem ismerheted az Gsvényt, a szen-
vedésbdl kivezets utat, amig rd nem jOssz, hogy minden a tudat-
ban sztinik meg. A tudat akkor is eleven és éber, ha nincs benne
gondolat, de ha ezt nem veszed észre, akkor azt hiszed, hogy
folyton gondolkodsz. Mert tgy tinik.

Az ember csupin akkor észleli magat, amikor gondolkodik,
mert az emlékekkel, a vagyok és nem vagyok érzetével azonositja
magit. Az az én nagyon is kondicionalt, programozott tudati
észlelés. Amig az ember hisz ebben az észlelésben, és semmi szin
alatt sem kérdgjelezi meg, addig azt hiszi magarél, hogy megszil-
lott gondolkodé. Es hogy nem ilyennek kellene lennie, hogy nem
lenne szabad gy éreznie, és hogy nem kellene aggodalmaskod-
nia, de azért persze aggodalmaskodik, tehdt reménytelen eset,
satobbi, satobbi.

Az ,én vagyok” tehit val6jiban csak egy észlelés. A tudat-
ban keletkezik és a tudatban sztinik meg. Es amikor megsziinik,
figyeld meg a megsztintét. Ezt a megsziinést, ezt az tires tudatot
inkdbb jelnek tekintsd, ne gyirts tobb dolgot abban az tiresség-
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ben. A szamatha-mediticié soran példaul, amely a tudat elnyug-
tatdsdra helyezi a hangsilyt, a gyakorlé finom tirgyakra 6sszpon-
tosit, s igy a tudatossig kifinomult allapotait tapasztalja meg. Am
amikor a négy nemes igazsdg f6lott szemlélgdik, akkor a bolcses-
séget hasznilja, hogy észrevegye azt, ahol minden megsziinik.

Es mégis, amikor a tudat iires, az érzékszervek még mindig
jol miikddnek. Nem vagy valamiféle transzban, nem arrél van
sz6, hogy semmit sem veszel észre, hanem arr6l, hogy tudatod
nyitott és Ures, de ugy is mondhatnink, hogy teljes, egész, fényes.
Ilyenkor akdrmit be tudsz fogadni, akir egy félelmetes gondola-
tot is. Képes vagy befogadni, szantszindékkal gondolni, majd
beldtni, hogy csupan egy djabb tudati kérilmény, nem pedig
pszicholégiai probléma. Keletkezik és megszinik, semmi sincs
benne, egyiltalin semmi nincs egyetlen gondolatban sem. A gon-
dolat csupdn tudati mozgds, kovetkezésképpen nem valaki. Te
teszed személyessé azzal, hogy ragaszkodsz hozza és hiszel benne:
LAnnyira reménytelen eset vagyok, hogy tudom, sosem fogok
megvilagosodni. Hiszen annyi ostobasigot csindltam mar. Onz
is vagyok, és egy csomé baklovést kovettem el. Tudom, hogy
szamomra mar nincs remény.” Mindez a tudatban keletkezik és
szlinik meg!

Ha elhiszel valamit, azt megragadod. ,Tudom, milyen
vagyok, tudom, hogy semmire sem vagyok j6.” Elhiszed ezt — és
ez a megragadas. Megteremted ezt a hitet, igy a tudat ebbe az
irainyba mozdul. Egy csomé bizonyitékot taldlsz arra, hogy sem-
mire sem vagy j6, és ebbdl akir paranoia is lehet: ,A tSbbiek is
mind tudjik, hogy semmire sem vagyok j6. Tegnap a tisztelet-
remélt6 Szucsitt6 elsétilt mellettem, és egyszerden tudtam, hogy
tudja! Ma reggel, ahogy beléptem a terembe, R6csana névér egy
kicsit furcsin nézett ram. O is tudja!”

Igy a hit miatt személyes médon litsz és értelmezel min-
dent, amit a tobbiek csindlnak, mintha mindannyian téged biril-
ndnak és itélnének el. Ez paranoia, nem igaz?

A legszebb és a leggonoszabb, legkomiszabb gondolatok
és torekvések egyarant a tudatban keletkeznek és sziinnek meg.
Ne értsetek félre, nem azt mondom, hogy a j6 és a gonosz
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gondolatok egyformik. De mindkett§ felmutatja azt a jellegze-
tességet, hogy keletkezik és elmulik — ennyi az egész. Mds szem-
pontbél mir killénbéznek. A jé gondolatok j6 gondolatok,
a rossz gondolatok pedig rossz gondolatok. Nem mondom hdt
azt, hogy helyesen teszitek, ha gonosz dolgokat gondoltok,
hanem arra mutatok rd, ami tdl van a gondolatok mindségén —
hogy a szeretet és a gylélet egyarint a tudatban szlinik meg. Ha
ebbdl a szempontbdl nézzik, eljutunk a reflektiv tudatig —
amelyrél a legtébb embernek egyiltalin nincs tudomdsa. Az
emberek altaldban csak ugy tudatositjadk 6nmagukat, mint szemé-
lyiséget, érzelmet vagy gondolatot, mds széval, mint korilményt.

A gyakorlds sorin ne aggddj a tudatban megjelend és eltd-
n6 mindségek miatt, birmennyire is csodasak, érdekesek, szépek,
csufak vagy semlegesek. Nem mindségeket vizsgalunk, és nem is
tagadjuk le, hogy e gondolatoknak vannak mindségei, hanem
csak észrevessziik azt, ahogyan vannak. Aztin békén hagyjuk
Gket, mire megszinnek. Kigondolsz egy gondolatot, szantszan-
dékkal a tudatodba helyezed és elengeded. Elengeded: nem elta-
szitod, hanem békén hagyod, s egész végig tudatiban vagy a
gondolatnak — a gondolat el6tti pillanatnak, a gondolat térko-
zeinek, és annak, ahogy véget ér.

A gondolatot korilvevd rerer nemigen veszitek észre, ugye?
Epptigy, ahogy ebben a teremben 1év6 teret sem. Fel kell ra hiv-
nom a figyelmeteket. Mi kell ahhoz, hogy tudatiban legyetek a
teremben 1évS térnek? Ebernek kell lennetek. A teremben taldl-
hat6 zdrgyakat illet6leg nem kell hogy éberek legyetek, érezhet-
tek puszta vonzoddst vagy ellenszenvet: ez nem tetszik, az viszont
igen. Megtehetitek, hogy egyszertden csak reagiltok a szépség és
a csufsidg minGségeire, vajon tetszenek-e vagy sem. Igy szoktuk,
nem igaz? Eletiink konnyen lesz az 6rémre és a fajdalomra,
a szépre és a csufra adott reakci6é. Ha valami szépet latunk, azt
mondjuk: ,O, nézd csak! Hit nem fantasztikus?” Maskor meg
azt: ,De undorito!”

Am a szép targyak és a csif tirgyak mind a térben helyez-
kednek el, és ahhoz, hogy észrevehessétek a teret, figyelmeteket
el kell forditanotok a szép és a csuf tiargyakrol. Persze attdl még
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ott vannak, nem kell kihajitanotok Sket, nem kell lebontanotok
az épiiletet, hogy legyen helyette teretek. Am ha a teremben 1évé
dolgokra nem &sszpontositotok ragaszkodissal vagy gytilolettel
telve, ha semmit sem teremtetek bel8lik, akkor figyelmetek
visszahuzodik a targyakrol, és észreveszitek a teret.

Rilatdsotok van hit a térre ebben a teremben. Ezen elmél-
kedhettek. Ebben a térben barki johet-mehet. Ebben a térben
szabadon j6hetnek és mehetnek a legszebbek és a legesufabbak,
szentek és blindsok — a térnek a benne mozgo tirgyak soha nem
arthatnak, nem pusztithatjdk el.

A tudat is ezen elv alapjan mikédik. Am ha nem vagytok
hozziszokva ahhoz, hogy lissitok tudatotok tdgassigit, teressé-
gét, akkor nem vagytok tisztdban azzal a térrel, ami a tudat valo-
jaban. Egyfolytiban ragaszkodtok valamilyen elképzeléshez,
véleményhez vagy hangulathoz, ezért nem ismeritek a tudat
irességét.

A beldtas-mediticié sordn az Ot kbandba (a test, vagyis
a ripa, az érzések, vagyis a védand, az észlelések, vagyis a szannyd,
a tudatd képzddmények, vagyis a szankbdrdk és az érzékszervi
tudatossagok, vagyis a vinnydina) t5l6tt elmélkediink. Meglehet,
hogy kedviink lenne megszabadulni t6lik, de ez csupin egy
Ujabb feltétel, egy djabb magunk-teremtette szankhdra. Addig
vizsgaljuk tehdt Sket, amig mdr nem tévesztenek meg minket, és
hagyjuk, hogy megszinjenek az iires tudatban. Amikor felmertl
benniink a kérdés: ,A testem még itt van. Hogyan szilinik meg?
Még mindig itt van, nem?” — akkor gondoljuk végig, hogy a test-
nek megvan a kiszabott ideje, hiszen megsziiletett és akkor tiinik
majd el, ha kammikus ereje kimertl.

Mi lett Napodleonnal? Mi lett Sidba kirdlyngjével? Hat
Konfuciusszal, Lao Cével, Marie Antoinette-tel, Beethovennel
és Bach-hal? Ma mair emlékek, észlelések a tudatunkban, az
emberek tudatiban. Csakhogy soserz voltak mdsok, akkor sem,
amikor még élt a testiik.

A tszteletremélté Szumédhé” egy tudati észlelés — észle-
1és az én tudatomban, és észlelés a ti tudatotokban. Jelen pillanat-
ban a Szumédho-észlelés a kovetkezs: ,A tiszteletreméltd
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Szumédho €l és j6 egészségnek 6rvend.” Amikor a test meghal,
az észlelés megviltozik: LA tiszteletremélté Szumédhd halott.”
Ennyi az egész, nem igaz? A jelenlegi észlelés az €l és j6 egész-
ségnek 6rvend”, 4m a Szumédho név mellett ott a halal észlelése
is. Tehat, ahogy megtapasztaljuk, a test egy tudati észlelés, ami
keletkezik — és az tires tudatban szlinik meg.

Ha igy ismeritek fel az iires tudatot, képesek vagytok igen
ugyesen végigjarni a nyolcréti nemes Osvényt. A nyolerétd
nemes 6svény alapja pedig a helyes megértés, ami nem mds, mint
a megsziinés megértése.
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Tl a hiten

Az 6t khanda — a riipa, a védand, a szannyd, a szankbdra és a vinnyd-
na — megjelenése miatt, és mert vakon hissziik, hogy ezek mi
magunk vagyunk, mindig dgy tinik, mintha a tudat a testben
lenne. Ha megkérdezziik, hogy hol a tudat, a legtébben a fejiikre
vagy a szivikre mutatnak.

Am ha az ember a Buddha tanitdsit kovetve azt vizsgilja,
ahogyan a dolgok vannak, akkor lassacskan raébred, hogy a test
van a tudatban. Valéjdban a tudat jar eldl, a test csupan receptor.
Meéghozzi érzékeny receptor, olyan, mint a radié vagy a radar.
A test nem valaki, pusztin egy eszkoz.

Ha az ember dtlitja és elengedi azt a nézetet, hogy 6§ maga
az Ot kbandbdban lenne, akkor megsziiletik annak a felismerése,
amit halalnélkiliségnek vagy halhatatlansignak nevezhetiink.
E szavak arra utalnak, hogy #il a feltételekbez kitott dolgokon, a hal-
hatatlant viszont nem lehet ésszel felfogni, nem igaz?

Hivatkozhatunk a haldltalan, halhatatlan, feltételekhez
nem kotott szavakra, de ennél t6bbet nemigen tudunk mon-
dani, hiszen a szavak maguk is feltételekhez kotottek és halan-
dok. A szavak, elképzelések, észlelések, elgondolisok csupin
a feltételekhez kotott viligban alljak meg a helyliket. Amig
ragaszkodunk a gondolatokhoz és elképzelésekhez, nézetek-
hez és véleményekhez — legyenek birmennyire intelligensek
és onzetlenek is —, addig éppen ez ragaszkodds kot minket a
feltételekhez kotott létbirodalomhoz: djra és Gjra megsziile-
tiink itt.

Tovabbra is a feltételekhez kotottben keressik a fel-
tételekhez nem kotottet, a halandé létben és az érzékszervi tuda-
tossdg valtoz6 természetében az Istent, és ennek kizirdlag az lesz
a vége, hogy kudarcot vallunk és mélységesen csalédnunk kell.
Ilyenkor aztin makacs hittel kell alitimasztanunk a lélekrdl
kialakitott nézetiinket.
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A hit nem viltozik. Az ember képes pontosan ugyanabban
a dologban hinni 6tévesen és Gtvenévesen! Ez a hit nem mds,
mint egy észlelés megragadisa.

Vannak hitek, amelyek igen kellemesek, bajosak és szenti-
mentdlisak. Az életrdl kialakitott romantikus és érzelmes nézet
kedves képet tud mutatni, amiben akir nyolcvanévesen is hihe-
tink. Amikor nagyanyim hetvendt évesen meghalt, érzelmileg
annyira volt fejlett, mint egy tizenhat éves liny. Amikor meghalt,
volt egy udvarldja, akit Herkules lovagnak hivtak! Nagyanydm
még mindig ugyanazt a romantikus vigy6dast érezte, mint tizen-
hat évesen, és bar a teste kész roncs volt, a tudata még mindig
ragaszkodott a fiatalsdg bdjos képeihez.

Elgfeltételezésekbe bocsitkozunk és hisziink; megragadjuk
és semmiképpen sem kérdGjelezziik meg a soha nem viltozd
elgitéleteket és rogziilt nézeteket. Azok pedig viltozatlanok
maradnak, djra és djra ugyanazon régi dolgokat erdsitjik meg.
Ez az oka a sok politikai konfliktusnak: sok ember inkdbb politi-
kai nézetekhez ragaszkodik, semmint hogy megprobélna tudata-
ban lenni annak, hogy mit kévetel meg egy adott helyzet.

Mennyi erdszakos, kicsinyes és gonosz dolgot kdvetnek el
csupdn a magantulajdon miatt. Aztin ott vannak a hatirok: ,Ez
az én foldem, pusztulj innen!” Egyfolytiban ez megy, ott vannak
példaul az orszighatirok miatti fesziltségek. Aztin ott a sziv
zsugorisiga, amikor valakit nem akarunk beengedni a sziviinkbe
— vagy éppen kiengedni a sziviinkbdl —, mert vakon hissziik: ,Ez
az én hdzam, az én csalddom, az én feleségem, az én férjem, az én
gyerekem, az enyém, az enyém.”

A t6bb mint hisz évnyi mediticié sordn azt tapasztaltam,
hogy ha az ember hagyja a dolgokat megsziinni, rengeteg ragasz-
kodds, megszallottsig és hajlam elhalvinyul. Ez sokkal inkdbb az
elengedés folyamata, semmint hit, megragadds vagy djrasziiletés
a véget nem érd gondolati sémdkban és vigyakban. Ha az életet
pusztin dtmenetnek tekintjiik, akkor nem fogunk belekapaszkod-
ni. Nem lesziink kicsinyesek és 6nzdk, mert felismerjik, hogy
sem gazdagsig, sem vagyon, sem rang, semmilyen vildgi érték,
egyaltaldn, semmi nem ér annyit, hogy ragaszkodjunk hozza.

124



Nincs semmi, ami miatt érdemes lenne ennyit bajlédnunk, mert
val6jiban amtgy sem a miénk. Persze hihetjiik, hogy az. Am ha
ténylegesen vizsgalodunk és belatjuk, hogy voltaképpen milyen is
a tudat, azt taldljuk, hogy semmi sem a miénk, hogy nincs senki,
aki barmit is birtokolhatna.

Ha az ember megvizsgilja a testet a tudatban, akkor ez a
megragadas viltozni kezd. Kezdjetek el szemléldni azon, hogy
val6jdban mi a tudat, hiszen a test nyilvin nem az agyban van,
nem igaz? Nevetséges lenne igy gondolni. Es nem is a vért pum-
palé szivben taldlhat6. Ezek a szervek a test részei.

Ma este kint alldogaltam, figyeltem a sziirkiiletet, a fikat, a
kopar fikat Amaravati hatdraban, és azon elmélkedtem, hogy a fik
a tudatban vannak, és hogy a fik tudatosak. Minden, ami él, ren-
delkezik a tudatossig egy bizonyos szintjével, annyiban, hogy
nyitott a kornyezetére: a fik példdul nagyon nyitottak az Gket
kortilvevé kornyezetre. Az ember a tudati észlelésekrdl lassan
atvalt egy mindent dthaté tudatossig észlelésére. Ilyenkor nem
csupdn az emberi tudatrél van sz, hanem valami t6bbrdl.
A buddhizmus nem nevezi meg ezt a valamit, nem prébal vala-
miféle elképzelést kialakitani réla. Az ember ehelyett a teljes
dolgot, a teljes érzékenységet szemléli, az érzékszervek birodal-
mat, és azt, hogy voltaképpen mi is ez a birodalom. Ezt ugyan
sajat, tudatossigra és érzésre vald képességébdl kiindulva kell
szemlélnie, de mégsem szabad az én és az enyém szemszogébdl:
Lrzem ezt, de senki mds nem érzi; csak az emberek éreznek, az
allatok nem; csak az eml8sok éreznek, a hiillék nem; csak az lla-
tok, de a novények nem.” A tudatossiggal nem jir feltétlenil a
gondolkodds, viszont igenis velejir a kiilsé hatdsokra val6 fogé-
konysag. Lassan belatjuk, hogy a tudatossag eleven, viltozo, egye-
temes rendszer, olyan, akir a telitett tér: tele lehetGségekkel, a
formak és teremthet$ dolgok lehetéségével. Amit csak el tudunk
gondolni, azt az emberi képzelSerd szempontjabol nézziik, amely-
lyel mindenféle elképzelt dolgot anyagi formdba 6nthetiink.

A legtébben azonban figyelmen kivill hagyjik a legna-
gyobb, legmélységesebb és legértelmesebb emberi adottsigot:
a képességet, hogy megértsiik a dolgok mikéntjének igazsagit,
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hogy lassuk a Dhammit és megszabaduljunk minden tév-
képzettdl.

Amikor a val6sigot szemlélitek, kezdjetek el azon elmél-
kedni, hogy nincs én. Akirhinyszor bekovetkezik az én megszi-
nése, csak vilagossdg, tudds és elégedettség van — nyugodtak és
kiegyensilyozottak vagytok. Beletelik egy kis id6be, amig el tud-
jatok hagyni az er6lkédést, a test és tudat minden nyugtalan
hajlamdt. De vannak pillanatok, amikor mindez megszinik, és
akkor ott a valodi viligossag, az elégedett nyugalom. Es ebben
sincs 6nvalo, én vagy enyém. Ezen szemlélGdhettek.

Ismerjiik fol: teljes alazattal kell tanulnunk, dgy, hogy bar-
mit is csindlunk e mediticié kézben, az nem siker, hogy sosem
vagyunk sikeresek, hogy sosem kapjuk meg azt, amit akarunk — és
ha meg is kapjuk, azon nyomban elveszitjiik. Teljes aldzatot kell
gyakorolnunk, mig csak szantszandékkal, nagylelkiden, alazatosan
el nem hagyjuk az énképzet minden formdjit. Ezért van az, hogy
ha az énképzetre és az ,€n elérem és megvalésitom” gondolatara
alapozott akaraterét haszndljuk a meditdcié soran, akkor magitol
értet6d6 moédon csak kudarcra és kétségbeesésre szamithatunk,
hiszen a mediticié nem vilagi térekvés. A viligban gy van, hogy
ha az ember eszes, erds, tehetséges, és megvannak a lehetSségek
és a feltételek, képes utat vigni maginak és sikeres emberré vilni.
Amikor a riatermettebb marad életben, az ember felul tud kere-
kedni a tobbieken, meg tudja nyerni a versenyt.

Am a vildgban a nyertes is mindenképp kudarcot vall, mert
ha nyer valamit, mindenképpen el is veszit valamit. A nyereség-
gel egylitt jir a veszteség. Ezért a gySzelem sosem olyan csodds,
mint amilyennek latszik. Anndl inkibb a gySzelem el&érzete.
Elnyertél valamit — na és akkor mi van? Taldn pillanatnyi lelkese-
dést érzel — gySztem! —, de aztin azt mondod: ,Mihez fogjak
most? Mit kell legktzelebb megnyernem?”

A gy6zelem, a vilagi célok és értékek val6jiban nem elé-
gitenek ki minket, ezért ha a valldsos élet felé is ugyanilyen hoz-
zaalldssal fordulunk, nem fog mikoédni a dolog. Csak totdlis
kétségbeesést tapasztalunk, elveszettnek érezziik magunkat,
hiszen mindent el kell veszteniink, el kell engednlink mindent:
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reményt, elvirast, kovetelést, egészen addig, mig egyiitt nem
tudunk lenni azzal, ahogyan a dolgok vannak, és nem kéveteljik
meg vagy varjuk el, hogy legyenek méashogy.

A Buddha gyakorlata az, hogy az ember elfogadja az életet,
Gigy, ahogyan van. Igy van ez. Mint koldulészerzetesek, azon
elmélkediink, hogy van elég ennival6nk, van mit magunkra 6lte-
niink, fedél van a fejiink £616tt, és ha megbetegsziink, gydégyszer-
hez juthatunk. Résziink van a Dhammdrdl és a vinajirol szol6
tanitisban. Ez elegendd, ezért azt mondjuk, hogy rendben, elé-
gedettek vagyunk, és nem csindlunk problémat a dolgokbdl, nem
ragédunk az idegesits és frusztralé dolgokon, amelyek itt érnek
minket.

Azon kapom magam, hogy sokkal kénnyedebben hagyom,
hogy az élet itt Amardvatiban olyan legyen, amilyen; konnye-
debben veszem azt, ahogyan a dolgok vannak: az id&jarist, az
embereket, a vidéket. Nem hasonlitgatom &ssze valami mdssal,
nem mondok itéletet f6l6tte, hanem hélds vagyok a lehetségérrt,
¢és barmivel talilkozom is, elfogadom. Elhihetitek, ez egyaltalin
nem konnyd, mert nagyon kritikus és szdrszalhasogaté tudok
lenni. Erés felelgsségérzet van bennem, rendbe akarom tenni a
dolgokat, és azt akarom, hogy j6l mtikodjenek — és nem csak a
magam szdmdra akarok szép dolgokat, hanem mindenki mads
érdekében is rendbe akarok tenni mindent. Nagyon bele tudok
bonyolddni a felelGsségbe — ha az ember dcsin és apdt, akkor
megprébdl j6 példaval eldl jarni. Ez akdr rogeszmévé is vilhat.
Mindig tgy éreztem, hogy egyfajta papirbdl kivigott szerzetes-
nek, mlanyag Szumédhé bhikkbhunak kell lennem! Hiszen ha
mast is littok, nem csak a t6kéletes mosolyt és a mindig azonos
jelenlétet, minden hiteteket elveszititek a Dhammadban.

Igy hit lassan a felelSsségérzetre valé énzetlen hajlamokat
is elengedi az ember. Ezzel nem vilik felel6tlenné, hanem elen-
gedi az olyannyira megtévesztd elképzeléseket és nézeteket.
Meglehet, hogy ezek igen j6 nézetek, dm ha ragaszkodik hozzai-
juk, akkor nem tud tdllépni rajtuk.

A szent élet soran nyitottsigra szoktatjuk magunkat, arra,
hogy hajlandéak legytink tanulni az ,egyszer-fent-egyszer-lent”-
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bél, abbdl, ahogyan a dolgok vannak — példaul a k6zosségi élettel
jar6 bosszisigokbdl és problémakbdl —, nem dllunk ellen, és nem
keriiljiik, nem utasitjuk el az életet. Felhagyunk az irdnyitdssal és
a manipuldciéval, mir nem prébaljuk a kedviink szerint megval-
toztatni a vilagot. Fel kell adnunk, el kell engedntink ezt a hajla-
mot, s a tuddsban, az éber tudatossigban kell id6zniink.

Egyszertien csak figyeld meg, ha gyakorlds kézben erdl-
kédsz. Ha azon a nézeten vagy, hogy ébren kell maradnod, az
konnyen kényszerré fajulhat: ez az ,ébren kell maradnom”-
tipusu kényszer. Vedd észre, ha barmilyen véglethez, példiul az
JLbren kell maradnom” és a ,nem szadmit” végletéhez, ragasz-
kodsz. Az egyikkel a masikat ellensilyozhatod. Ha hajlamos vagy
ugy gondolni, hogy ,nem szamit”, akkor az ,Ebren kell
maradnom”-ot gyakorold, de ha éppen az ,ébren kell maradnom’
kényszere vesz erét rajtad, akkor mondd azt: ,nem szdmit, hadd
menjen.” Egyik sem rogzilt nézet, csupan tgyes eszkoz arra,
hogy megleld a k6zéputat, az egyenstlyi pontot. Nem jossz be a
terembe gy, hogy ,nem szamit, hadd menjen — ez az én gyakor-
latom”, és aztin nem alszol el, mondvin, hogy nem szamit, ,alvo
Buddha, éber Buddha — egyarant a Dhamma.”

Aztin ott a mdsik kényszer: ,Nem akarok elaludni, iszo-
nytan fontos, hogy ébren maradjak! Acsan Szumédhé azt mond-
ja, azért jovink ide, hogy éberek legylink, nem azért, hogy
elaludjunk!” Ilyenkor megesik, hogy az ébrenlét kényszerébe
gabalyodsz bele. Amikor megvan benned a tudds, akkor tudod,
hogy mi hajt, hogy mihez ragaszkodsz, hogy hol is van az a
ragaszkodds — és ahhoz, hogy ezt beldsd és tudomdsul vedd, tiire-
lemre van szitkséged.

A megvilagosodis egyik tényezGje az odaadds, az érzelmi
udeség és az 6rom. Hajlamosak vagyunk mindent az intellektua-
lis fogalmak szintjén kezelni, de ugyanakkor aldzatosan le kell
hajolnunk a Buddha, a Dhamma és a Szangha irdnti szeretet
o6roméhez-édességéhez. Kilonosen akkor, ha azt kell litnunk,
hogy a gyakorlatunk kissé ,kiszikkadt”. Azt tandcsolom nektek,
hogy ne rémiiljetek meg a szeretettdl, az 6romtél és a nyiltszivi
nagylelklségtdl. Ezek hijan az ember élete kopar sivatag. Olyan,

)
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mintha mizeumban élnénk: szép és tiszta, mindeniitt marviny-
folyosok, de hideg, rendezett, katalogizalt. A muzeumokban
mindent portalanitanak és rendben tartanak, 4m nagy a hideg.

A vallds arra is alkalmat nyujt, hogy e melegség, 6rom, sze-
retet, odaadds, felajanlds és adakozds felé forduljunk. Nagyon is
igaz, hogy ez a vallasi élet alapja és sziikséges feltétele. A k6zos-
ségi életet tekintsétek dgy, mint alkalmat arra, hogy a nagy-
lelkiiség, a szeretet és az 6rom megnyilvanuljon. Ne csak a esittdt,
a tudatot figyeljétek megszillottan, azt, hogy mi is megy végbe
benne ebben a pillanatban, litvin, hogy mindez aniccsa, dukkha
és anattd. Azért tesszik ezt, hogy szemlélédhessiink afolott, aho-
gyan a dolgok vannak, hogy megszabadulhassunk a tévképze-
tektdl, illetve a szeretet és a nagylelkiség irdnti ragaszkodastol.
Hiszen ha a szeretetrdl és a nagylelkliségrol kialakitott elképze-
lésekhez ragaszkodunk, akkor is kétségbeesésben lesz résziink.

A vildgi emberek azért jottek erre az elvonuldsra, hogy ada-
kozzanak, segitsék a Szanghat. Ez az § szeretetiik és nagylelkd-
ségiik megnyilvianuldsa tettekben, és mi azzal méltinyoljuk ezt,
hogy elhatirozzuk: gyakorlunk, felismerjik a Dhammat, hogy
€letlink aldds lehessen a vilagi k6z6sség szamara.

Igy is szemlélédhetink. Helyzetinket semmiképpen se
vegylk magitdl értet6dének; adjunk teret Sromiinknek és
hilanknak. Ezek a tulajdonsdgok segitenek kialakitani benntink a
tévképzetektdl valo szabadsig megértésének alapjit.
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Senkinek lenni

Proébailjitok észrevenni az apré dolgok megszlinését, elmuldsit,
ugy, hogy kiilonleges figyelmet szenteltek a kilégzés végének. Ily
moédon mindennapi életetek sordn veszitek észre azokat a hét-
kéznapi elmilisokat, amelyekre soha senki sem figyel. En igen
hasznosnak taldltam ezt a gyakorlatot, mert egy lehetséges médja
annak, hogy megszokott életiinket élve ismerjik fel a feltételek-
hez kotott 1étéllapot valtozé természetét. Azt hiszem, a Buddha
ezekre a k6zonséges tudatallapotokra mutatott rd, nem pedig az
Gsszpontositas kiilonleges, magasrendd dllapotaira.

Gyakorldsom elsG évében egyedil éltem. Képes voltam
magas fokon &sszpontositott tudatillapotokba mertilni, és ezt
igen élveztem is. Aztan Vatpapongba keriiltem, ahol a vinajival
Osszhangban 4ll6 életvezetést és napi gyakorlatot tartottik fon-
tosnak. Ott az embernek minden reggel alamizsnagy(jts ttra
kellett mennie, emellett részt kellett vennie a reggeli és az esti
reciticion. A fiatal, egészséges szerzetesektdl elvartik, hogy 6k
menjenek a hosszabb utakra, a révidebbekre az id8s, gyenge szer-
zetesek indultak. Akkoriban jé erében voltam, ezért mindig hos-
szu-hosszi utakra mentem, ahonnan aztan firadtan tértem vissza.
Kovetkezett az étkezés, délutin pedig mindenkinek megvolt a
maga tennival6ja. Ilyen kérilmények kézott lehetetlen volt fenn-
tartani az Gsszpontositott dllapotot. Az id6 nagy részét a minden-
napi tevékenység toleotte ki.

Elegem lett az egészbdl, felkerestem Luang Pha Cshit, és
elpanaszoltam neki, hogy nem tudok itt meditilni. Elnevette
magit, és mindenkinek elgjsagolta: ,Szumédhé nem tud itt medi-
talni!” Azt az igen kilonleges tapasztalast tekintettem meditdci6-
nak, amiben annak idején részem volt és amit olyannyira élvez-
tem, erre Luang Pha Cshd nyilvinval6 médon a mindennapi élet
hétkoznapisigira mutatott rd: arra, hogy felkel az ember, alamizs-
ndt gytjt, elvégzi a napi teendket. Az egész az éber tudatossigrol
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sz6lt. Es mintha Acsin Csha nem lelkesedett volna kiilsnésebben
azért, hogy ne kelljen elvégeznem az apr6-cseprd napi feladatokat,
és ezaltal atiits, az érzékszervi ingerek megvonasibdl kovetkezd
tapasztalataim legyenek. Ugy tlint, nem ért egyet ezzel, igyhogy
a dolog vége az lett, hogy alkalmazkodnom kellett, és meg kellett
tanulnom a mindennapi élet hétkéznapisiga folote meditilni. Es
hosszu tivon ez igen-igen hasznosnak bizonyult.

Nem mindig tortént az, amit akartam, hiszen az ember
mindig a kiilonlegeset akarja. Boldogok lennénk, ha vakit6
fényeket tapasztalnink, és szines, szélesvisznd, csodds beldtisa-
ink tdimadndnak, szeretnénk hihetetlen gyonyort, eksztazist, 6ro-
mot atélni. Nem egyszertien boldogok és nyugodtak szeretnénk
lenni, hanem szdrnyalni vigyunk.

De ha szemlélédiink az emberi testben élt élet f5l6tt: az
éppen ilyen, a képesség, hogy békésen iljlink és békésen dlljunk
fel, és hogy megelégedjiink azzal, amink van. Igy lesz életiink
— a mindennapi tapasztalds — szenvedés helyett 6romteli. Eletiink
nagyobb részét igy élhetjiik: az ember nem élhet at eksztatikus
gyonyort mosogatds kézben, nem igaz? Olvastam a szentek
€letérdl, akik eksztizisba estek, és semmiféle gyakorlati dolgot
nem tudtak megesindlni. Omldtt a vér a tenyeriikbdl, és olyan
csoddkat vittek végbe, hogy a hivk rohantak, hogy lithassik, de
amikor arra kertlt sor, hogy valamilyen gyakorlati, mindennapi
dolgot kellett elvégeznitik, elveszettek voltak.

Meégis, amikor a vinaja fegyelem £616tt szemlélédik az ember,
az nem mds, mint az éber tudatossig gyakorldsa: éberség kon-
tOsvarras, alamizsnagy(jtés, evés, a kuti takaritisa kozben, éberség
abban a tekintetben, hogy mit kell tennie ebben vagy abban a
helyzetben. A vinaja a bbikkhu mindennapi életére vonatkozo,
nagyon is gyakorlati tandcsok Gsszessége. Szumédhé bhikkbu egy
atlagos napja nem abbdl all, hogy majd szétveti az 6rém, hanem
abbdl, hogy felkel, elmegy vécére, felveszi a kontdsét, megfiirdik
és hasonlék. Csupdn arrdl sz6l, hogy éberen €l ebben a testben, és
hogy megtanul rdébredni arra, ahogyan a dolgok vannak.

Ezért van az, hogy amikor a megsziinést szemléljiikk, nem a
vildgegyetem végére varunk, hanem csupdn a kilégzésre, a nap
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végére, egy gondolat vagy egy érzés végére. Eszrevenni ezeket
annyit tesz, hogy figyelmet kell szentelniink életiink dramlasanak,
val6ban észre kell venniink, hogyan is vannak a dolgok, nem
pedig arra virni, hogy megtapasztaljuk, amint aldszdll rank vala-
mi lenylig6z3, csodds fény.

Most csak tested kozonséges lélegzését figyeled meg.
Eszreveszed, hogy belégzés kozben konnyli 6sszpontositani.
Amikor a tiidédbe szivod a levegst, azt érzed, hogy névekszel,
fejlédsz és erds vagy. Amikor azt mondjuk, hogy valaki felfuval-
kodott, az illet§ valészindleg éppen belélegzik. Kilégzés kdzben
nehéz felfuvalkodni. Feszitsd ki a mellkasod és érzed, hogy vagy
valaki, hogy hatalom van a kezedben. Amikor elészor kezdtem
figyelmet szentelni a kilégzésnek, tudatom elkéborolt, s a kilég-
z& nem tidnt olyan fontosnak, mint a belégzés: csak azért 1éle-
geztem ki, hogy végre djra belélegezhessek.

Gondolkodjunk el a kévetkezdn: az ember képes megfi-
gyelni a 1égzést — mi is az, ami képes a megfigyelésre? Mi az, ami
megfigyeli és ismeri a be- és kilégzést? Nem a 1égzés maga. Meg-
figyelhetjiikk a riadalmat, amikor észlelni akarjuk a légzést, de
nem tudjuk, dm a megfigyel8, vagyis az, ami megismer, nem
érzelem, nem riadt, nem kilégzés és nem belégzés. Menedékiink
a Buddhiban tehdt az, hogy ez a tudds vagyunk — inkibb a
megtigyels, mint az érzelem, a 1égzés vagy a test.

A cs6nd hangjat egyesek hullimzé hangként vagy foly-
tonos hattérhangként tapasztaljak. Az ember tehit képes szem-
1é16dni e hangon, képes észrevenni. Vajon akkor is észreveszi, ha
bedugja a filét? Akkor is hallja, ha valaki lincfirésszel dolgozik
mellette? Torna kézben vagy zaklatott lelkidllapotban is hallja?
A csond hangja olyan dolog, amire emlékezhetlink, ami felé for-
dulhatunk, amit észrevehetiink, mert itt és most, mindig jelen
van. Es jelen van az is, ami észreveszi ezt a hangot.

Jelen van a tudatban a vigy, hogy ezt a hangot elnevez-
hessiik valaminek, nevet adjunk neki, hogy a megvalésitisok
csoportjaba sorolhassuk, hogy kivetithessiink ra valamit. Figyel-
jétek meg a hajlamot, ami valami mast szeretne belGle csindlni.
Volt olyan, aki azt mondta, hogy valdszintileg csak a dobhartya-
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ban dramlé vér hangja, olyan is akadt, aki kozmikus hangnak, az
sstenihez vezet§ hidnak” nevezte. Ami azért jobban hangzik,
mint a dobhdrtydban dramlé vér. Lehet, hogy a Viligegyetem
hangja, és az is lehet, hogy valami fulbetegséged van. Csakhogy
nem sziikséges, hogy barmi is legyen: az, ami, és olyan, amilyen.
Barmi legyen is, elmélkedésre hasznilhat6, mert amikor egytitt
vagyunk vele, akkor nincs énérzet, de jelen van az éber tudatossig
és az elmélkedésre valé képesség.

Olyasmi ez, mint egy egyenes vonal, amihez igazodhattok,
ami megdv titeket a teljes elbizonytalanodistdl. Segit abban,
hogy Osszeszedettek legyetek a mindennapi élet sordn, amikor
felveszitek a kontosotoket, fogat mostok, becsukjatok az ajtét,
beléptek a mediticios terembe és leiiltok. Az ember mindennapi
€lete nagy részét szokisszeriden éli, mert arra iranyitja figyelmét,
amit az élet fontos dolgainak tart — példaul a mediticiéra. Igy
meglehet, hogy az, amig a lakhelyedtSl eljutsz a mediticids
terembe, csupan szétszort tapasztalds, nem t6bb, mint egy szokis,
csitt, csatt, csitt, csatt, durr, bevigod magad mogott az ajtot,
aztan ott lsz egy o6rat, és probilsz éber lenni.

Igy lassan megértheted, hogy miként lehetsz éber, hogy
miként alkalmazhatod az éber tudatossigot a mindennapok apro-
sdgaira és tapasztalataira. Van a szobdmban egy szép kis kép, amit
igen kedvelek. Egy 6regember il kivésbogrével a kezében, és
kinéz egy kertre; odakint zuhog az esé. ,Virakozis” — ez a cime.
Igy képzelem magamat: egy oregember az ablak eltt, kavés-
bogrével a kezében, csak vir és vir. Figyeli az esét, a napsiitést,
vagy ami jon. Nem tartom nyomaszténak ezt a képet, inkdbb
békésnek érzem. Ez az élet a virakozisrdl szél. Folyton-folyvist
varunk — hat észrevessziik. Nem valamire virunk, csak agy egy-
szerlien varunk. Vilaszt adunk az élet dolgaira, a napszakra, a
munkdkra, a dolgok valtozasira, a tirsadalomra, amelyben élink.
Ezt a vilaszaddst nem a mohdsag, a gytlolet és a nemtudis szo-
kisa hajtja — ez bolcs és tudatos reakeio.

Hiényan érzitek ugy, hogy ebben az életben kiildetésetek
van, amit végre kell hajtanotok? Valami, amit meg kell tennetek,
egy fontos feladat, amelyre Isten, a sors, vagy barmi mids jel6lt ki
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titeket? Gyakran belegabalyodunk abba a nézetbe, hogy olyasva-
lakik vagyunk, akiknek kiildetése van. Ki az, aki képes egyszertien
csak egyiitt lenni azzal, ahogyan a dolgok vannak, azzal, hogy ez
csak a test, ami megnd, eloregszik és meghal, 1élegzik és tudatos-
saggal bir? Gyakorolhatunk, élhetiink az erkolesi fogadalmak
szabta keretek k6zott, tehetlink jot, sziikségleteinkre és tapaszta-
latainkra reagilhatunk éberen és bdlesen, de nincs senki, akinek
meg kell zennie barmit is. Senki sincs, akinek kiildetése lenne, aki
kiilonleges lenne, nem vagyunk senkik: sem szentek, sem ava-
tirok, sem tulkuk, sem messidsok, sem Maitréjak. Még ha azt
gondoljuk is: ,Csak egy senki vagyok” — még az a senki is valaki.
Arra, hogy senkik vagyunk, éppen annyira biiszkék lehetiink,
mint arra, hogy valakik vagyunk, és akkor éppen annyira belebo-
nyolédunk ebbe a tévképzetbe, és éppen annyira ragaszkodunk is
hozza. De barmit is hiszlink, akdr azt, hogy senkik vagyunk, akdr
azt, hogy valakik, netdn hogy kiildetésiink van, esetleg hogy csak
a vilag terhére vagyunk, egyszoval, barmit is gondolunk magunk-
rol, ott a tudds, ami litja egy efféle nézet megszinését.

A nézetek keletkeznek és megsziinnek. En aztan vagyok
valaki, fontos ember vagyok, kiildetésem van ebben az életben —
ez a gondolat a tudatban keletkezik és mulik el. Figyeld meg,
amikor véget ér az, hogy fontos vagy, hogy senki vagy, netin
barmi mds. Mind megsziinik, ugye? Mindaz, ami keletkezik,
elmulik, igy jelen van a nem-ragaszkodas a kiildetéstudathoz vagy
épp a ,senki vagyok” nézetéhez. Ott ér véget minden szenvedés
— a szenvedés, hogy ki kell fejlesztened valamit, valakivé lenned
kell, valtoztatnod kell valamin, mindent rendbe kell hoznod, meg
kell szabadulnod minden tudati szenvedéstSl, vagy éppen meg
kell viltanod a vilagot. Még a legnemesebb eszményeket, a leg-
mélyebb gondolatokat is tekintheted a tudatban megjelend és
megszinG dbammdiknak.

Gondolhatod, hogy ez sivir életfilozofia, hiszen sokkal
tobb érzés van olyasvalakiben, aki minden érzg lényt meg kivin
menteni. Fellelkesediink az onfelildozé, kildetéstudattal biré
embereket latvan, akik segitenek mdsokon, akiknek fontos dol-
guk van. Am ha felismerjiik, hogy ez is dbamma, ralitunk a lelke-
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sedés korlataira és megsziinésére is. Akkor ez mindezen torek-
vések és ténykedések dhammadja, és nem valaki, akinek valamivé
kell vilnia, vagy valamit kell tennie. Feladjuk az egész kaprizatot,
és marad a tudat tisztasdga. Ekkor a tapasztaldsra adott vilasz a
bolesességhdl és a tisztasigbdl fakad, nem pedig az én és a mads
érzetét hordozé személyes meggy6z6désbdl, killdetéstudatbdl,
vagy a nemtudds sémdjibdl eredé bonyodalmakbdl.

Bizol ebben? Képes vagy bizni abban, hogy elengedsz és
hagysz megsziinni mindent, abban, hogy nem vagy senki, hogy
nincs kiildetésed, és hogy nem kell senkivé sem lenned? Val6ban
bizol ebben, vagy riaszténak, sivirnak és nyomaszténak tartod?
Meglehet, hogy lelkesitésre szorulsz: ,Mondd, hogy minden
rendben, hogy igazin szeretsz, hogy helyesen cselekszem, hogy a
buddhizmus nem csak egy 6nzé vallds, ahol az ember a maga
javara vilagosodik meg, mondd, hogy a buddhizmus célja az,
hogy minden érz8 lényt megszabaditson! Igy teszel, tisztelet-
remélté Szumédhé? Tulajdonképpen a mahdjinit vagy a hina-
janat koveted?”

Arra prébalok rimutatni, hogy mi a lelkesedés mint tapasz-
talds. Ne probéljaitok meg elutasitani vagy birmi mis mdédon
megitélni az idealizmust, hanem elmélkedjetek rajta, s legyetek
tisztiban azzal, hogy mi van a tudatban, és hogy milyen kénnyen
becsaphatnak minket elképzeléseink és emelkedett nézeteink. Es
lassitok be, hogy mennyire érzéketlenek, kegyetlenek és durvik
tudunk lenni, amikor a kedvességrél és az érzékenységrdl alko-
tott nézeteinkhez ragaszkodunk. Ez a Dhamma tényleges vizsga-
lata.

Emlékszem, mindig is az volt az elképzelésem, hogy vala-
milyen szempontbdl kilonleges vagyok, gy véltem: ,Egészen
biztos, hogy rendkiviili valaki vagyok. Mar gyerekoromban
lenytigozott Azsia, és alighogy alkalmam nyilt ré, elkezdtem kinai
nyelvet tanulni az egyetemen, tehdt bizonyos, hogy olyasvalaki
reinkarnicidja vagyok, akinek valami koze volt a keleti vilighoz.”

De gondolkodjunk el a kévetkez6kon: barmennyi jele is
van annak, hogy kilonlegesek vagyunk, birmennyi el6z6 éle-
tiinkre emléksziink is, barmilyen sokszor hallottuk Isten hangjat,

)
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vagy kaptunk tizenetet a Viligmindenségbdl, mindez mulandé.
Nem mintha tagadnink létezésiiket, de mulandéak. Anicesa,
dukkba, anattd. Elgondolkodunk tényleges mikéntjiikon, azon,
hogy ami létrejon, az el is mulik: az isteni Gizenet is olyasvalami,
ami a tudatban kel fel és enyészik el. Isten nem beszél hozzad
szakadatlanul, kivéve persze, ha a csendet tekinted Isten hangji-
nak. Ebben az esetben azonban nem mond valami sokat, nem?
Nevezhetjiik barhogy: Isten hangjinak, az isteninek, a kozmosz
zengésének, vagy a dobhirtydban dramlé vérnek. De barmi
legyen is, az éber tudatossdg és az elmélkedés tirgydva tehetjik.
Arra prébalok rimutatni, hogy miként alkalmazhatjuk ezeket a
dolgokat, anélkiil hogy barmit is gyartanank beldlik.

Ha igy tesziink, akkor kiildetéseink vilaszok, de nem az
életlink sordn dtélt tapasztalatokra — hiszen mar nem személyesek
tobbé, nincs mar én, nincs Szumédhé bhikkhu, akinek killdetése
van, mintha csak egy fels6bb hatalom kivilasztottja lenne, kiva-
lasztottabb barmelyiktoknél. Mar nem az. A gondolkodds és az
észlelés ezen médjanak feladdsa megtortént. Es akir megvaltom
a vilagot és a lények ezreit, akir nem, akdr segitem a kalkuttai
nyomornegyedek szegényeit, akir nem, akir segitek meggyogyi-
tani minden leprast, akdr nem, egyszdval, akir mindenféle jot
cselekszem, akdr nem, az a bolcsességbdl fakadd természetes
vilasz lesz, s nem abbdl a tévképzetbdl tiplalkozik majd, hogy én
egy személy lennék.

Ez a bizalom, a szaddhd, a Buddha szaviba vetett hit.
A szaddhd a Dhammaiba vetett igaz bizalom és bizonyossig:
bizalommal virunk, nem vagyunk senkik, nem vilunk semmivé,
de képesek vagyunk csak vdrni és vélaszokat adni. Ha pedig
semmi kuléndsebb nincs, amire védlaszt adhatnank, akkor csak
varunk: kidvéscsészével a keziinkben nézziik az esét, az alkonyt,
azt, ahogy megoregsziink, megtapasztaljuk a korosodis folyama-
tit, a kolostorbeli jovést-menést, az avatdsokat és azt, amikor
valaki kilép a rendbdl, a lelkesedést és a lehangoltsigot, az egy-
szer-fent-egyszer-lent dllapotit — bent a tudatban és a kiilvildg-
ban. Ez pedig vilaszadds, mert ha megvan benniink az erd, az
értelem és a tehetség, akkor az élet mindig arra kér benniinket,
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hogy valamiféle tigyes és egylittérz6 médon adjunk valaszt ra — és
erre nagyon is hajlandéak és képesek vagyunk. Szeretiink segite-
ni mdsokon. Nem bdnnim, ha egy buddhista lepratelepen
dolgozhatnék, vagy Kalkutta nyomornegyedeiben, vagy bérhol
mashol — boldog lennék. Semmi kifogisom sem lenne ellene, az
ilyesmi nagyon vonzé a nemességrdl alkotott felfogasomnak.
Am ez nem misszi6, nem én vagyok, akinek tennie kell vala-
mit. Ez a Dhammdba vetett bizalom, ilyenkor az életre adott
vilasz tiszta és mdsok javit szolgdlja, mivel nem belSlem mint
személybdl fakad, és nem is a nemtudis kiprizatibol, amelynek
figgvényében felkelnek a tudati képz&dmények. Az ember meg-
figyeli a nyughatatlansigot, a kényszerességet, a rogeszméket, és

s,

hagyja elmulni azokat. Elengedi hat Gket, s azok megsziinnek.
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Nem-kettGsség

A buddhista tanitds nagy ajindéka az, amit nem-kettGsségnek
neveziink. Ez a filozéfiai kérdések ,sem-sem”-tipusi megkoze-
litése. A monista valldsok gyakran beszélnek az Egyrél, az egyet-
len Istenrdl, az Egészr6l, a buddha-természetrdl, az egyetlen
Tudatrél, a mindenre kiterjedd joakaratrdl, vagy az egyetemes
igazsagossagrol, s ez felettébb lelkesitd dolog. Ezért fordulunk a
monista tanokhoz. Am a lelkesedés csupdn egy szintje a valldsos
tapasztaldsnak, ki kell néniink belle. El kell engedniink a lelke-
sedés irdnt érzett vigyat, és Istenbe, az Egybe, az Egyetlen
Tudatba, a mindenre kiterjed§ jéakaratba vagy az egyetemes
igazsigossigba vetett hitiinket.

Nem arra kérlek titeket, hogy ne higgyetek mindezekben.
Am ha a nem-kettdsséget gyakoroljuk, akkor mindezt elengedjiik,
s ralaitunk a nézetekhez, véleményekhez és észlelésekhez vald
ragaszkodasra — hiszen amikor sajit tudatunkat észleljiik, az csak
egy észlelés. Az egyetemes joakarat észlelése olyan észlelés,
amelyhez kotGdhet az ember. A buddha-természet egy észlelés.
A Buddha is egy észlelés. Eszlelés — és talin igen kellemes észle-
1és — az egy Isten, az univerzalis egység, a vilagtalu, a minden egy
és az egy minden, a minden igazsigos és minden szép, és az
Jsten szeret minket” — de azért csak megjelend és megsz{ing ész-
lelés. A monista tanok észlelése is keletkezik és elmulik.

Mi torténik, milyen tapasztalds kovetkezik be, amikor
elengedjiik a dolgokat és azok megsziinnek? Mi marad utinuk?
A Buddha a feltételek keletkezésérdl és megsziinésérdl szol6 tani-
tasban éppen erre mutatott ra.

Amikor az én észlelése megszlinik, és elmulik minden
doktrina, minden ihletett tanitds, minden bolcs mondsds, akkor
még mindig jelen van az, aki tud a megszinésrél. A tudat kitirl.
Mit ragadhatnink meg? Feltimad hdt a vigy a megismerésre,
arra, hogy legyen valami, amit megragadhatunk. Idénként észre-
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vehetjiik a vakrémiiletet a tudatban: hinniink kell valamiben!
sBeszélj nekem az egyetemes joakaratr6l!” Csakhogy ilyenkor
megint a félelem és a vigy 1ép miikédésbe. ,Hinni akarok valami-
ben! Sziikségem van valamire, amiben hihetek! Tudni akarom,
hogy minden rendjén van. Az egység és a teljesség észlelésében
akarok hinni, ahhoz akarok ragaszkodni!” Ilyenkor még mindig a
vagy miikodik benniink, amit esetleg nem vesziink észre, és ami-
hez talin még mindig kétédiink. Ez az oka annak, hogy a valldsos
tapasztalds a kétségbeesés megtapasztaldsa.

A keresztre feszitett Krisztus legmegrendit6bb mondata ez:
En Istenem, én Istenem, miért hagytil el engemet?” Mi tortént
az Gt védelmezd Atyaval? Még Isten is elhagyta 6t. Gy6tréds
kialtas, nem igaz? Az egyetlen észlelés, amire az én szamithatott,
hirtelen szertefoszlott Jézus elméjében. Es azutin természetesen
ott az elfogadds és a feltdimadis, az djjasziiletés, a mindenféle
tévképzettdl mentesség, az Istenhez, a tanitishoz, a legmagasabb
rendli gondolatokhoz — vagyis a legf6bb értékekhez — vald
ragaszkodas hidnya.

Mindezek az értékek persze jok és dicséretesek. Am a
ragaszkodas miatt szenvediink, hiszen ha barmiféle észleléshez
ragaszkodunk, nem ismerjiik fel az igazsigot. Csupin egy jelkép-
hez koétédunk és tgy gondoljuk, hogy a jelkép azonos a valdsig-
gal. Ha azt mondandm: ,Latjatok azt a Buddha-szobrot ott a
szentélyben? Na, az az igazi Buddha” — akkor azt gondolnitok,
hogy elment az eszem. De azért képesek vagytok ragaszkodni
ahhoz az észleléshez, hogy a Buddha az a Buddha, nem igaz? Ott
azért nem tartotok, hogy elhiggyétek: az a hatalmas szobor maga
a Buddha, 4m nagyon tudtok ragaszkodni a Buddhardl alkotott
nézeteitekhez. Amely nézet éppenséggel nagyon kellemes is
lehet. Ahogy az a Buddha-szobor is nagyon szép. Kedvelem,
nagyon tetszik. Nem mintha meg kellene szabadulnunk téle —
nem a Buddha-szobrok csapnak be minket. Az, ami veszélyes,
nem mds, mint ragaszkoddsunk az észleléshez, sajit magunk,
masok, a Buddha, Isten, az egység és a teljesség észleléséhez.

Amikor az ember ténylegesen képes megszabaditani tuda-
tat a ragaszkodastol, akkor az Gsszes egyedi nézGpont érvényre
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jut. Nem gondoljuk, hogy az egyistenhit téves lenne. Am a
monista tanokhoz val6 ragaszkodis korlatozza és elvakitja az
embert — éppuigy, ahogy a nem-kettdsséghez valé kotddés is.
A kett8sségektd]l mentesség célja az, hogy roppant erdvel rimu-
tasson a kotGdésre. Am ha az ember csupan elméletben gyakorol-
ja a nem-kettsséget, akkor konnyen ragaszkodni kezdhet a
nihilista hozzaillashoz.

Nem arra kérlek titeket, hogy kétédjetek a nem-kettGsség
allispontjahoz, hanem arra, hogy ezen az elvonuldson ne pré-
baljitok lelkesiteni elméteket, ne olvassatok ihletett monista
tanitisokr6l és mds valldsokrél. Hiszen ahhoz, hogy valéban
megtanuljatok haszndlni ezt a sajitos eszkozt, hasznilnotok kell,
és meg kell figyelnetek, milyen eredményekre vezet. Ez pedig
meglehetdsen sivarnak is tiinhet. De el kell engedniink a lelke-
stiltség irdnti igényiinket, és el kell menniink egészen a kétségbe-
esésig. Meg kell tanulnunk elfogadni ezt az irességet, ezt a
csendet, a megszlinést, a maginyt, a melegség hidnyat, meg kell
tanulnunk, hogy ne kérjiik mdsok joindulatit és kedvességét.
Meg kell nyilnunk a csond el6tt, szemlélédniink kell f6l6tte és
tanulni bel6le, nem pedig egy szeret§ anyidhoz vagy egy megbiz-
hat6 apdhoz menekiilni.

A szent életet gy is leirhatjuk, hogy az egyén felnd, meg-
érik, és mar nem id6zik a kamaszkor és a gyerekkor melegében,
vagy éppen a vildg 6romei kozt.
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Daszadhammaszutta

Szerzetesek, tiz dhamma 516tt szemlél6djék djra meg djra az, aki
az otthontalansidgba tavozott. Melyik ez a tiz?

1. Nem élek t6bbé a vildgi célok és értékek szerint. Ef6lott
szemlélGdjék Gjra meg djra az, aki az otthontalansigba tdvozott.

2. Eletemet masok adakozdsa tartja fenn. Eflott szem-
1é16djék djra meg tdjra az, aki az otthontalansigba tivozott.

3. Arra kell toérekednem, hogy elhagyjam korabbi szokdsa-
imat. Ef6l6tt szemlélédjék djra meg djra az, aki az otthontalan-
sdgba tivozott.

4. Megbinis kel-e tudatomban viselkedésem miatt?
Efolott szemlélddjék djra meg Gjra az, aki az otthontalansigba
tdvozott.

5. Szellemi tirsaim taldlhatnak-e kivetnivalot viselkedé-
semben? Ef6lott szemlélédjék djra meg djra az, aki az otthonta-
lansagba tivozott.

6. Mindaz, ami az enyém, mindaz, ami kedves szimomra és
oromot nyujt, megvaltozik majd, s eltdvozik télem. Efolott
szemlél6djék Gjra meg djra az, aki az otthontalansigba tavozott.

7. En vagyok kammadm birtokosa, kammdim Srokése, kam-
mdambdl sziletek, kammdamhoz kapcsolédom, kammam timaszt,
és akdrmilyen kammit teszek, akir jot, akir rosszat, én leszek
majd az 6rokose. Ef6lott szemlélédjék Gjra meg Gjra az, aki az
otthontalansigba tivozott.

8. A napok s az éjjelek konyorteleniil mulnak - j6l hasz-
nalom-e ki id6met? Ef6lott szeml€él6djék Gjra meg jra az, aki az
otthontalansdgba tivozott.

9. Oromém lelem-e a maganyban? Ef6lott szemlélédjék
Ujra meg Ujra az, aki az otthontalansigba tdvozott.

10. A szabadsdg vagy a belitds gytimélesét hozta-e gyakor-
latom, hogy életem végén, ha szellemi tirsaim kérdeznek, ne
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kelljen szégyenkeznem? Ef6lott szemlélédjék djra meg ujra az,
aki az otthontalansigba tivozott.

Szerzetesek, e tiz dhamma f616tt szemlélédjék djra meg
Ujra az, aki az otthontalansigba tivozott.
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A nemtudas
az énrol kialakitott nézet

FUGGO KELETKEZES 1.

A buddhista gondolkoddsméd kiilonleges jellemzbje az anattd,
vagyis a nem-én folismerése. A négy nemes igazsig, a paticcsa-
szamuppdda, és a hasonl6 struktirdk f16tti sajatos elmélkedés az
énrdl — azaz a [élekrdl és az énrdl mint abszolut létezérdl — kiala-
kitott nézet fel8l az anmattd, a nem-én, az éntelenség irdnyiba
mozditja a gondolkodast.

A gond az, hogy ez a nem-én ugy hangzik, mintha meg-
semmisiilés lenne, nem igaz? A buddhizmusban az embereket az
ijeszti meg, hogy a ,nem-én” és a ,nincs lélek” ugy hangzik, mint
valami 6r6kérvényt dlldspont, amit minden buddhistinak valla-
nia kell. Megesik, hogy azok, akik gy(lolik Istent és kifogdsaik
vannak a keresztény vallas ellen, azért lesznek buddhistak, mert
valamit sérelmeznek Istennel, a 1élekkel vagy a blinnel kapcsolat-
ban. Az lenne kedviikre, ha a buddhizmus a keresztény tapaszta-
last teljes mértékben elutasité ateista filozofia lenne. Csakhogy
nem az. A buddhizmusra sem az ateizmus, sem a nihilizmus nem
jellemz6. A Buddha nagyon gondosan keriilte az efféle szélsG-
séges dllaspontokat.

Tanitdsa igen tligyesen és gondosan felépitett pszicholégia,
melynek célja, hogy segitsen atlaitnunk és elengedniink mindazt
a nemtudisbdl, félelembdl és vigybdl eredd ragaszkodast, amely
létrehozza az én ezen tévképzetét. A buddhizmus immaér tSbb
mint kétezerotszdz éve dll fonn eredet tisztasigiban. Ez annak
koszonhetd, hogy a buddhista megkozelités igen vilagos. Van a
vinaja fegyelem szerint él6 Szangha, és van a Dhamma tanitdsa.
Ha ezt helyesen gyakoroljuk, akkor valoban elkezdiink ralatni a
szenvedésre és a nyomorusigra, amit a sajit magunkrol kialaki-
tott illuzidk koré teremtiink.

Am azt az illizi6t sem kivanjuk kelteni, hogy semmiféle én
sincs. A lényeg nem az, hogy az ember az én illazi6jatdl eljusson
addig az illaziéig, hogy nincs én, hanem hogy vizsgil6djék,
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szemlél6djék, belatdsra jusson, mig f6l nem ismeri a szavakba
nem foglalhaté igazsigot — mindenki sajit maga szdmadra.

Mindannyiunknak megvan a maga egyedi észlelése, nem
pontosan ugyanazokat a dolgokat tapasztaljuk. Emlékeink,
tapasztalataink, hajlamaink, szokdsaink kiilonboznek. Am hogy
ne pusztin szubjektiv értelmezéseket gyartsunk, ezt a végtelen
sokféleségeta Dhamma tanitisihozviszonyitjuk. Tapasztaldsunkra
a Dhamma tanitdsit alkalmazzuk, mégpedig azért, hogy képesek
legylink megosztani masokkal, és a személyes szubjektivitdsnal
tigabb Osszefliggésben értelmezni.

Amikor az ember valldsos tapasztaldsit tilontdl szubjekti-
ven értelmezi, gyakorlasa rendszerint félresiklik. Ilyenkor nem
tud beszélni tapasztaldsir6l, ami inkdbb egyedi, személyes
tapasztalat, nem pedig egyetemes folismerés. Végil az ember a
misztikus tapasztalds sokféle, igen kiilonds, szubjektiv értelmezé-
sével dll el§, ahogy azt a keresztény gnosztikusok is tették.
Minden gnosztikus gondolkodénak megvolt a maga beszédstilu-
sa, ezért a romai katolikus egyhdz akkoriban ériiltségnek tekin-
tette és betiltotta az egészet. De a Buddha a gondolkodasnak és
a tanitds kifejezésének olyan madjat alakitotta ki, ami maig nem
viltozott. Nem alakitunk rajta, nem mdédositjuk gy, hogy 6ssz-
hangba kertljon személyes tapasztalatunkkal. Tapasztaldsunk
mércéje a tanitds, mert a tanitisokat olyan tigyesen alkottik meg,
hogy mindenre alkalmazhatok.

Amikor a paticcsaszamuppdda 1616t szemlélédink, akkor
megértjik, hogy ezek a kifejezések hogyan viszonyulnak a kon-
templativ tapasztalashoz. Amikor az ember elGszor olvassa végig
a paticcsaszamuppdddt, egyiltalin nem értd. ,A nemtudds figg-
vényében keletkeznek a kammikus képz&dmények, a kammikus
képz&dmények fiiggvényében keletkezik a tudatossig” és igy
tovabb... Na és akkor mi van? Mit jelent ez? Az ember azt gon-
dolja, hogy valami nagyon mély tanitdsrél van szd, és hogy
val6szinileg egy életen 4t kell a pdli nyelvet tanulnia ahhoz, hogy
megértse, ezért hajlamos félretenni.

A buddhistak gyakran dtsiklanak a négy nemes igazsig
folott: ,,(), igen, a buddhista alaptanitisok. Igen, és most 1épjlink
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tovabb a magasabb rendi madhjamaka buddhizmusra.” Vagy:
,Mit mondott Dégen?” Vagy: ,Milarépa egészen fantasztikus,
nem igaz?” Es azt gondoljuk: ,A szenvedés, az eredet, a megszii-
nés és az Gsvény — igen, ezt mar tudjuk, most térjink a lényegre.”

Gyakran megesik hat, hogy a négy nemes igazsig csupan
feliiletes hit. Az ember nem kutatja vagy alkalmazza, hiszen a
tanitisok dnmagukban nem érdekesek. A szenvedés, az eredet,
a megszi{inés és az &svény a gyakorlatban alkalmazandé dtmuta-
tas, ezért nem lelkesit§ tanitds, és nem is célja, hogy lelkesitsen.
Azért alkalmazzuk, mert a gondolkodds és a szemlélgdés e modja
pszicholégiai szempontbdl igen értékes.

Segitségével lassan megérthetjiik azt, amit azelGtt sosem
értettiink. Ha igy gyakorlunk, tudatunkat és értelmiinket gy
fejlesztjiik, ahogy igen kevesen teszik. Az emberek még a legma-
gasabb képzés sorin sem igazin fejlesztik tudatukat az elmélke-
dés és a szemlél6dés e mbdszerével. Igen nagyra tartjuk a racio-
nélis gondolkodast. De ahhoz, hogy megértsiik a racionalitist,
mint a tudat egy funkciéjit, a tudat természetén kell elmélked-
niink. Mi is torténik valojaban? Mi ez az egész? Ezek az egzisz-
tencialis kérdések. ,Miért sziilettem meg? Van-e az életnek értel-
me? Mi torténik a halal utan? Mire val6 ez az egész? Ertelmetlen
kozmikus baleset csupin? Van kéze valami t6bbhéz, vagy csak
megtorténik és kész, vége?”

Az élet értelmét igen nehezen tudjuk kapcsolatba hozni
valami olyasmivel, ami tdl van az anyagi viligon. Igy lesz a
materializmus a valésdgunk. Amikor az trt kutatjuk, azt mindig
anyagi szinten tessziik. Urhajokra akarunk szallni és felvinni tes-
tunket a Holdra, mert a materialista nézet szerint ez az, ami
valdsdgos. A nyugati materializmus hijan van a kifinomultsignak
és a finom megkiillonboztetésnek; a tudatossig igen durva szint-
jére helyezi az embert, ahol a durva anyagi tirgy a valosag, az
érzelmeket pedig figyelmen kivill hagyja, hiszen szubjektivek,
tehdt nem valésdgosak. Mert az érzelmeket nem lehet elektro-
mos muszerekkel mérni.

Holott az érzelmek az egyén szamara igencsak valésagosak;
az, amit érziink, sokkal fontosabb anndl, mint az, hogy mit mutat
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a digitalis 6rank. Eletiinket télelmeink, viagyaink, szeretetiink,
gy(loletiink, torekvéseink teszik boldoggd vagy nyomorultta.
A modern materializmus ezt mégis képes figyelmen kiviil hagyni
az érzékszervi 6romokon, anyagi joléten és raciondlis gondol-
kodéson alapul6 vilig kedvéért. Igy a szellemi élet sokak szdmara
csak illazi6, hiszen nem mérhet§ szamitégéppel és nem vizsgil-
hat6é miszerekkel.

A modern tudominyok el6tti eurdpai civilizacié szimdra a
szellemi vildg volt a valédi vildg. Mit gondoltok, hogyan épitették
a katedralisokat? Es mi a helyzet a miivészetekkel? Mindennek
gyokere az igazi szellemi torekvés volt, az érzés, hogy az emberi
lény kapcsolatban 4ll valamivel, ami tdl van az anyagi viligon.
A spiritualis igazsigot mindenkinek sajit maganak kell f6lismer-
nie. Az igazsig személyes felismerés, a végsd szubjektivitds.
A Buddha a szubjektivitist teszi meg a viligegyetem kézéppont-
janak, a néma nyugvopontnak, ahol a szubjektum nem szemzélyes
dolog. Ez a nyugvépont nem valakié és nem is valami.

A mediticié soran e pont felé mozdul az ember. Elenged
minden ragaszkodast, ami az anyagi vildg, az érzelmi sik, az intel-
lektus sikja, a szimbolikus sik és az asztrilis sik védltozé koriil-
ményeihez flizi. Ez az elengedés nem megsziinés vagy elutasitds,
viszont ez adja az egész megértéséhez sziikséges tivlatot. Az egé-
szet nem érthetjiik meg ugy, hogy a kor keriletén forgunk kérbe-
kérbe.

Az, hogy a kor kertiletén porgiink, annyit tesz, hogy elve-
sziink a forgatagban 6rvényl6 dolgokhoz valé ragaszkodasban.
Ezt nevezik szamszdrdnak, ahol az ember csak kdrbe-korbe jar.
Igy nem nyilik ralitisa a szamszdrdra. Nem tud megallni, figyelni
és vizsgalodni, mert magaval sodorta a korkoros mozgis.

A négy nemes igazsig és a paticcsaszamuppdda folotti ilyes-
fajta mediticié célja, hogy megillitsa a tudat porgését. Tulajdon-
képpen a nyugalomban id6z0l, és ez nem a feltételekhez kotote
vilig ellen intézett tdmadds, hanem az a célja, hogy megfeleld
tavlatbdl lithasd. Nem sziinteted meg, nem birdlod, nem pré-
balsz kikeriilni beléle, csak mert gytlolod vagy félsz téle. Azon
vagy, hogy eljuss a kézéppontba, a nyugvépontba, ahol annak
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litod, ami, ismered, és tobbé mar nem félsz tdle, nem téveszt
meg. Es mindezt személyes tapasztalasod korlatain beliil teszed.
Elmondhatjuk hit, hogy mindenki sajit maga jut felismerésre,
hiszen ahogy itt iiliink, igy néz ki a dolog. Am ez a nyugvépont
nem a testben és nem is a tudatban talalhat6 — tdl van a szavakon.
A nyugvépont nem az agy egy pontja. Es mégis felismered ezt az
egyetemes csondet, a nyugalmat, az egységet, ahol minden mds
titkr6z6dés, és megfelel tavlatot kap. Mar nem csap be a szemé-
lyiség, a kamma, a kilonbozGség, a sokféleség és a t6bbi, mert
mar nem ragadod meg Gket.

Ahogy egyre tobbet vizsgiljuk a tudatot, ahogy elmélke-
dink és szemlélédink folotte és tanulunk belGle, lassacskin
mindannyian felismerjik a tudat cséndjét, amely mindig jelen
van, dm a legtébben még csak észre sem veszik. Ennek az az oka,
hogy a szamszdrabeli élet oly ldzasan tevékeny és viharos, hogy
kérbe-kérbe pérgiink. Es bar a nyugvépont mindig ott van, nem
latjuk meg addig, amig alkalmunk nem nyilik a kerileten forgis
helyett a nyugalomban id&zni.

Nem mintha a nyugalomhoz ragaszkodnunk kellene. Nem
probdlunk meg nyugodt emberek lenni, akik csak nyugodtan
tilnek itt és semmit sem éreznek. Tudom, hogy egyesek szemé-
lyes vilagot hoznak létre, ahol a mediticié idején tartézkodhat-
nak. Am ez nem vezet ki a szenvedésbdl, ez a szubjektiv, szemé-
lyes vilag szorosan fiigg att6l, hogy a dolgok egy bizonyos médon
legyenek. Olyannyira torékeny és tiszaviragéletd, hogy a leg-
kisebb zavar6 tényezd is lerombolja. Az elcsendesiilés finom
viliga annyira kellemes, annyira békés. Amig valaki meg nem
igazitja a kontdsét. Aztdn valakinek megkordul a gyomra, mdsva-
laki meg horkant egyet. Undorité, nemde, amikor az embert
ezekbdl a kellemes, nyugodt allapotokbdl durva testi miikodések
kizokkentik.

Am a nyugalom nem azonos az elcsendesiiléssel. Nem
sziikségszerd, hogy elcsendesiilésben idGzziink, de ott a nyuga-
lom, vagyis az, hogy bizunk a cséndben id6zésben, s nem enge-
delmeskediink kényszeres hajlamainknak. Mindannyian hajlamo-
sak vagyunk azt gondolni, hogy tenniink kell valamit; olyannyira
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belénk vésdott az, hogy tegylink valamit, hogy még a medita-
ciébol is kényszercselekvés valik, amibe belebonyolédunk.
Jhejleszd ki ezt, fejleszd ki azt. Ki kell fejlesztenem a szamidhbit, el
kell érnem a dzshdndkat.” Nem egyszerdien csak bejoviink és itt
iiliink, hanem kif¢jlesztiink valamit! Igy gondolkodunk. Biin-
tudatunk van, ha nem csindlunk semmit, ha nem haladunk, nem
fejlédiink és nem jutunk sehovd. Nem kiiléndsebben konnyt
bejonni ide, és nyugalomban ilni. Sokkal egyszeriibb nagyszaba-
st mediticids fejlesztési projekteket kidtleni és Gtéves terveket
felallitani. Es mégis, mindig a nyugvépontra lyukadunk ki: a dol-
gokra, ahogyan azok vannak.

Ahogy egyre inkibb megértésre jutunk, elengedhetjiik azt
a vagyat, hogy fejlédjiink és valamivé legyiink. Es amikor tuda-
tunk felszabadul minden valamivé véldsra, szerzésre és megval-
sitdsra irdnyulé vagy aldl, az igazsig lassan felfedi magit. Az
igazsig mindig jelen van, itt és most. Csupdn az a kérdés, hogy
megvan-e bennilink a nyitottsdg és az érzékenység képessége,
hogy megnyilvinulhasson. Az igazsigot nem kiviilrél fedik fel.
Mindig jelen van, de ha belebonyolédsz az elképzelésbe, hogy el
kell érned valamit, hogy te vagy az, akinek tennie kell valamit,
hogy meg kell szerezned valamit, akkor nem ldtod.

A Buddha ezért tdimadta kozvetlentdl az én és az enyém
fogalmit. Ez az egyetlen, ami utunkban 4ll:  ragaszkodds az énrdl
kialakitott nézethez. Ha atlattok az énrdl kialakitott nézeten és
elengeditek, akkor minden maist is megértetek. Nem kell az
Gsszes bonyolult ezoterikus formuldt, vagy barmi ilyesmit ismer-
netek. Nem kell vég nélkiil belekeverednetek mindenféle bonyo-
lult dologba, ha egyszerlien elengeditek a nemtuddssal terhelt
nézetet, hogy ,£n vagyok”.

Tudd ezt és ismerd, értsd meg az elengedés és a ragaszko-
dasmentesség utjat. Akkor, barhol is legyél, az igazsig mindig
felfedi magit. Am amig ezt nem teszed meg, addig belegaba-
lyodsz abba, hogy problémakat gyirtasz és bonyolitod a dolgokat.

yAviddzsdpaccsajd  szankbdrd; szankbdrapaccsajd vinnydnan;
vinnydnapaccsajdé namartipam; ndmaripapaccsajd  szaldjatanam;
szaldjatanapaccsaji phasszo; phasszapaccsajam védand; védandpaccsaji
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tanhd; tanbdpaccsaji updddnam; upddinapaccsaji bhave; bbava-
paccsajd - dzsdti;  dzsdtipaccsajd - dzsardmaranam-szoka-paridéva-
dukkha-dimanassza-updjisza.”

Ez annyit tesz, hogy ha tovibbra is ragaszkodsz az én illa-
zi6jahoz, a mohésaghoz, a gytlolethez és a nemtudishoz, akkor
soha sem lesz részed masban, mint Sregségben, betegségben,
haldlban, szomorusdgban, banatban, kétségbeesésben és fijda-
lomban. Ez vir rad hétralevd életedben — meglehetGsen unalmas
kilatds, nemde?

Am ha a helyes megértést alkalmazod, és helyesen litod a
dolgokat, akkor mindettdl itt és most megszabadulhatsz. Jelen
lehet az igazsig megismerése, s akkor mir nem csapnak be a
latszatok, a szokdsok és a korilmények.
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Pillanatnyi keletkezés

FUGGO KELETKEZES 2.

Acsin Buddhadisza a fiigg keletkezésrél irt konyvében hangsu-
lyozza, hogy a paticcsaszamuppddit mint a jelenlegi pillanatban
mikods folyamatot kozeliti meg, nem pedig a mulg, a jelen és
jove szempontjabdl. Ha szemlélédiink és gyakorlunk, akkor fol-
ismerjik, hogy ez nem is lehet misképp. Ennek az az oka, hogy
magaval a tudattal dolgozunk. Amikor az emberi test sziiletésén
gondolkodunk, akkor sem sajit testiink sziiletéséhez fiiziink
kommentirt, hanem értelmileg felismerjiik, hogy ezek a testek
megszilettek. Aztin, elmélkedésképpen, tudomdsul vessziik,
hogy az elme-tudatossig keletkezik és megszlinik. A paticcsa-
szamuppdda egész lincolata tehit egyetlen pillanat alatt jelenik
meg és mulik el. Az sviddzsabdl kiindulé keletkezés és megsziinés
pillanatnyi; az aviddzsd nem allandé. Téves nézet lenne azt felté-
telezni, hogy minden az aviddzsdval kezd6dott, és hogy majd
egyszer a jovében mindez meg is sziinik.

Az aviddzsd ebben az értelemben annyit tesz: nem érteni a
négy nemes igazsigot. Amikor jelen van a szenvedés, az eredet, a
megsziinés és az 6svény megértése, akkor az aviddzsd mar nincs
hatdssal a dolgokra. Amikor viddzsdval litunk, akkor az észlelések
a koznapi igazsig részét képezik, t6bbé mdr nem azonositjuk
Gket az énnel és emyémmel. Példaul, amikor jelen van a viddzsd,
akkor kijelenthetem: Acsan Szumédhé vagyok. Ez hagyoményos
igazsig, még mindig egy észlelés, de tobbé mar nem az aviddzsi
fel6l nézve. Ez a kijelentés pusztin egy hasznalhaté kbzmegegye-
zés, semmivel sem tobb. Az, ami.

Amikor elérkeziink a nemtudis megsziinéséhez, abban a
pillanatban megszinik a sorozat Gsszes tobbi tagja is. Nem dgy
megy, hogy megsziinik az egyik, azutin a mdsik. Amikor ott a
viddzsd, a szenvedésnek vége szakad. Barmely pillanatban, amikor
jelen van az igazi éber tudatossig és bolesesség, nincs szenvedés.
A szenvedés megsziint. Amikor a vigy megsziinése, a megragadds
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megsziinése f6lott szemlélédiink, akkor ott a Iétesiilés megszi-
nése, az Ujrasziiletés és a szenvedés megszlinése. Amikor a dolgok
elilnek, amikor minden megsztnik, akkor ott a békesség. Ott a
tudds, a nyugalom, az lresség, a nem-én. Ezekkel a szavakkal,
fogalmakkal irhat6 koril a megsztinés.

Ha igy gyakorlok, igen nehezen taldlok barmiféle szenve-
dést. Felismerem, hogy nincs mds szenvedés, csak az a figyelmet-
len pillanat, amikor valami magdval sodor. Az ember tehit a
szétszortsdg, az oda nem figyelés és a felejtés kovetkeztében
bonyolédik szokisszerl (azaz kammikus) tudati eseményekbe.
De amikor felismeri, hogy figyelmetlen volt, akkor hagyhatja
megszinni, elengedést gyakorolhat. Ott az elengedés, az tres-
ségben id6zés. Tobbé mdr nincsenek erds késztetések, amiket
megragadhatna, atlatta az érzékszervi vildg csdberejét és csilloga-
sit. Nincs mar semmi, amit meg lehetne ragadni. Anélkil is
tapasztalhatja és lithatja, hogyan is vannak a dolgok, hogy meg-
ragadnd azt. Nincs senki, aki barmit is megragadna, de még
mindig lehet érzés, latds, hallds, izlelés és tapintds. Csakhogy mar
nem gyart bel6liik egy személyt, ént és enyémet.

Szdmomra fontos belatds volt, hogy a tudatossdg mennyire
pillanatnyi. Az ember hajlamos tgy észlelni a tudatossdgot, mint-
ha tartés dolog lenne, hajlamos az ébrenlét, tudatos allapotot
inkabb dllandé, semmint pillanatnyi léthelyzetnek tekinteni.

Amde a vinnydndt mindig gy irjik le, hogy egy pillanat,
egy villandsnyi pillanat. Ahelyett hdt, hogy azt feltételeznénk,
hogy az aviddzsd a testiink sziiletésével kezdetét vevs toretlen
folyamat, beldthatjuk, hogy a viddzsi barmely pillanatban lehet-
séges, és akkor az egész megsziinik. A szenvedés egész tomke-
legének megsziinése felismerhetS. Eltint! Hova lett?

Ez a gyakorlis abbdl all, hogy kitartéan vizsgaljuk a dolgo-
kat, azért, hogy mindent pontosan annak lassunk, ami. Minden
dolog csak az, ami az adott pillanatban. Amikor ezt belatjuk,
akkor a szépség mar csak pillanatnyi szépség. A csifsig csak pil-
lanatnyi csufsig. Nem tesziink kisérletet arra, hogy barmilyen
modon rogzitsiik vagy meghosszabbitsuk, mert a dolgok csupan
azok, amik. Egyre inkibb tudatiba kertilink a forma-nélkiilinek
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vagy bizonytalannak, dgy, ahogy az van; nem siklunk 4t rajta,
nem hunyunk szemet f6l6tte és nem értelmezziik félre.

Az észleléssel az a baj, hogy kénnyen korlatok k6zé szorit
minket: csak bizonyos dolgoknak vagyunk tudatiban. Hajlunk
arra, hogy csak bizonyos kijelolt pontoknak legyiink tudatiban,
mig a természetes valtozdst és dramldst nemigen vesszik észre.
Csak az A, B, C, D, E, F, G pontoknak vagyunk tudatiban, de
sosem vessziik észre az A és a B kdzotti pontokat, mert az ember
csak az észlelés kijel6lt pontjainak van tudatdban. Ezért van az,
hogy amikor a tudatot megnyitja a viddzsd, és az kész a befoga-
dasra, akkor a Dhamma felfedi magat. Egyfajta kinyilatkoztatas
torténik. A csodilkoz6, ires tudat engedi, hogy az igazsig felfed-
je magdit — és ez mar nem az észlelés révén torténik. Ez a ki nem
mondhaté igazsig, amit nem lehet észlelésekbe vagy fogalmakba
fogni, itt a szavak cserbenhagyjik az embert.

Meglehet, hogy mostanra mdr méltinyolni kezditek azt,
amit a Buddha hangsilyozott: ,A szenvedést tanitom és a szenve-
dés végét. Csupdn két dolgot tanitok. Van szenvedés, és a szen-
vedésnek van vége.” Ha ti is megértitek a szenvedést és felisme-
ritek a szenvedés végét, akkor megszabadultatok a nemtudastdl.
Ha megprébalunk spekuldlni arrdl, hogy milyen is ez, akkor
mondhatjuk igy: ,a nibbdina, a legmagasabb boldogsig”, de ez a
legmagasabb boldogsig sem pontos kifejezés, nem igaz? Ugy
hangzik, mintha emelkedett dllapotba keriilnénk, f6lrepiilnénk a
levegdbe, elérnénk a nibbindt, és fellebegnénk egészen a plafonig.

Am az tt a felismerés ttja — a tudatossag és a felismerés ttja.
A nyolcrétd 6svény pedig fejlesztés, azaz bbdvand: kifejlesztjik a
helyes megértéshez vezetd 6svényt. Minél behatébban ismerjitk
az Urességet, a nem-ént, a semmihez sem kot6dés szabadsagit,
anndl inkabb erésodik benntink a deris békesség és a nyugalom
érzése, és ez hatdssal van szavainkra, tetteinkre és arra, hogyan
élink ebben a tirsadalomban.

A ibbdana” sz6t dltaldban gy definidljik: nem-ragaszkodas
az 6t kbandbdihoz, ami annyit tesz, hogy a testtel és a tudattal
(vagyis a riipaval, védandval, szannydival, szankbdrdval és vinnydnd-
val) kapcsolatban nem tapasztalsz én-érzetet. Az 6t kbandhit mar

156






nem aviddzsival, hanem viddzsival szemléled. Latod, hogy
mulandéak, nem kielégitGek és éntelenek. A nibbina a nem-
ragaszkodis felismerése, ahol az énrdl alkotott nézet megsziinik.
A test még lélegzik, nem foszlik szét a levegdSben, de eloszlik a
téves Onazonossiag, hogy ,6n vagyok a test”. Megszinik a
védandval, a szannydval, a szankbdrdval és a vinnydndval val6 téves
azonosulds. Az én szertefoszlik, nem talalsz senkit. Nem is taldl-
hatod magad, mert te vagy magad.

Az a nézet, mely szerint a fiiggd keletkezés hirom élet alatt
megy végbe, a sziiletéstSl fogva dllandé forminak tekinti az 6t
kbandhbdt. Eszerint a test, az érzések, az észlelések, a tudati kép-
z6dmények, a tudatossig a sziletéstdl fogva folytonosan létezik.
Am ez feltételezés, mig a pillanatnyi keletkezés folotti elmélkedés
magara a tudatra mutat rd. A test kiilénben sem valaki, nem én és
nem enyém, sosem volt az, és sosem lesz az. Csupdn az én és az
enyém észlelése van. A hir, hogy megszilettem.

Birtokomban van a sziletési anyakoényvi kivonatom, ami
bizonyitja, hogy ez a test megsziiletett. A tudatunkban is sziileté-
si anyakonyvi kivonatokat cipeliink fel-ala: cipeljiik életiink egész
torténetét, az emlékeket és minden egyebet, és ettdl az az érzé-
stink timad, hogy sziiletésiinktSl fogva a jelen pillanatig egy
bizonyos személy vagyunk. Am az észlelés vizsgalata mar 6nma-
giban ramutat, hogy az keletkezik és megsziinik. Az az észlelés,
hogy én egy allandé személyiség vagyok, csupan pillanatnyi.
Keletkezik és megszlinik. A tudatossig is csak pillanatnyi, és a
feltételekhez kotote létallapot vonzd, taszité és semleges ming-
ségeit kozvetiti. Amikor ezt vildgosan ldtja az ember, akkor mdr
nem érdekelt a ragaszkoddsban, abban, hogy a boldogsigot
keresse, hogy megprébaljon boldogsigba, szépségbe, biztonsag-
ba Wjrasziiletni. Az djrasziiletés a feltételekhez kotott 1étbiroda-
lom megragadasa — hit elengedjiik. Az 6t khandha még mindig az
Ot kbandha, és annak latjuk Gket, amik: mulandénak, nem kielé-
gitének és éntelennek.

A dolgok mikéntjének igazsigin valé szemlélédés igen
kozvetlen, igen vildgos. A zavaros, megbizhatatlan, alaktalan,
homalyos, ingatag, bizonytalan felél a bizonyos felé mozdulunk.
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Barmirdl legyen is sz6, mar nem valasztjuk azt, ami kedviinkre
van, hanem egyszertien tudomasul vessziik, hogy ami keletkezik,
el is mulik. Ahogy gyakorlatunk sorin felismerjiik ezt, a tudat
sok-sok bizonytalansigit, elmosédottsigit pontosan annak lit-
juk, ami. A zlrzavar zirzavar, nem t6bb — egy dhamma. A ztr-
zavar csupan pillanatnyi zfirzavar, nem llandé és nem én. Igy az,
ami azelGtt gondot jelentett vagy becsapott minket, dbammiiva
alakult dt. Az dtalakulds pedig nem gy megy végbe, hogy meg-
véltoztatjuk a kértilményt, hanem tgy, hogy a hozzdilldson vil-
toztatunk — hozzaillasunkat mar nem a nemtudds, hanem a vila-
gossdg hatdrozza meg.

Azt mondjak egyesek: ,Mindez nagyon szép, de mi a hely-
zet a szeretettel és az egylittérzéssel?” A rajuk irdnyuld vagy az
akadély. Ha mar nincs nemtudds, ha mar nincs én, ha mar nincs
semmi, ami akaddlyoznd, gitolnd vagy lehetetlenné tenné a sze-
retetet, akkor a szeretet mar nem jelent gondot. Am amig jelen
van az én illuzidja, addig a szeretet puszta elgondolds marad,
amire s6vargunk, de mindig csalédni fogunk benne, mert az én
az utunkba all. A énrdl kialakitott nézet mindenképpen elvakit és
felejtésbe taszit minket, hatdsara képzeljiik, hogy nincs is semmi-
féle szeretet. Idegennek, maginyosnak, elveszettnek érezziik
magunkat, mert agy tlnik, nincs szeretet, és ezért valaki mdst
okolunk — esetleg sajat magunkat, mert talin nem vagyunk szere-
tetre méltok —, vagy éppen cinikusok lesziink.

Ama Buddha, erre rimutatva, feltette a kérdést, hogy mi is
a valédi gond? Az én #lliizidja. Ehhez a bizonyos észleléshez valé
ragaszkodis. Ez hat ki a tudatossdgra, és ezért teremtiink folyton
elvildst és elégedetlenséget, ezért azonosulunk azzal, ami nem mi
vagyunk. Ha megszabadulunk ettdl az illaziétdl, akkor a szeretet
Orokké jelenlevd, csak épp azért nem latjuk, nem tudjuk élvezni,
mert vagyaink és félelmeink elvakitanak benniinket.

Ahogy egyre inkibb megértitek ezt, névekszik bennetek
a hit, és ott a hajlandésdg, hogy mindent foladjatok. Igazin
gyonyoriséges és oromteli egyiitt lenni azzal, ahogyan a dolgok
vannak.

159



Az én késztetései

A FUGGO KELETKEZES 3.

Aviddzsipaccsajd szankbdrd: a nemtudds fuggvényében jelennek
meg a kammikus képzédmények, vagyis az 6t kbandba altal meg-
hatirozott test és tudat. Ez akkor van, amikor a nemtudasbodl — az
igazsig meg nem értésébdl — kiindulva mitikodiink, és mindaz,
amit tapasztalunk, tesziink, mondunk vagy érziink, ett6l a bizo-
nyos nemtudastdl figg; kivétel nélkill minden.

Itt mutatkozik meg, hogy az énrdl alkotott nézet egy vak-
folt. Amikor a kammikus képz&dményeket inkabb énnek, sem-
mint nem-énnek tekintjlik, akkor minden torténést és tapaszta-
last ezen én-érzethez — az én észleléséhez — viszonyitunk. Ez az
aviddzsdpaccsajd szankbdrd.

Ha belattitok, hogy minden kértilmény mulandé, és min-
den dbamma éntelen, akkor jelen van a tudas, vagyis a viddzsd:
a nemtudds (aviddzsd) és a szokasszerd kamma (szankhbdra) helyett
ott az igazsig, a Dhamma. Felismerszik a Dhamma, annak igaz-
sdga, ahogyan a dolgok vannak. Az &sszes tobbi ebbdl kdvetkezik,
mindent annak lattok, ami. Nines torzulis: a tudatossigot, az 6t
Osszetevlt és az érzékszervi viligot Dhammanak latjatok, nem
pedig énnek.

Tényleg, miben all a szenvedésetek? Miért szenvedtek? Ha
vizsgilodtok, a szenvedést minden esetben az aviddzsdpaccsaji
szankhbdrdra tudjitok visszavezetni. Ott a természetes szenvedés:
az ember megéhezik, megoregszik, megbetegszik, de ez éppen-
séggel elviselhet. Nem olyan dolgok ezek, amiket ne lehetne
kibirni, minden esetben el tudjuk viselni a betegséget, az 6regsé-
get és a halalt. Nem ez a valodi szenvedés.

A szenvedés a mohdsig, a gyiildlet és a nemtudds, amit
az énrdl kialakitott nézetek révén hozunk létre azzal, hogy
az egészet személyes dolognak vesszitk. Minden esetben az
aviddzsdpaccsajd szankbdrdra vezethet$ vissza, ha ragaszkodunk
e teremtményekhez, a téves nézetekhez, az elGitéletekhez, az
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elfogultsigokhoz, és minden szornylséghez, amiért felelGsek
vagyunk.

Nem szamithatunk komoly fejlédésre, ha kitartunk a
nemtudis mellett és tovabbra is fogva tart az énképzet. Még ha
képesek is vagyunk javitani egy kicsit a feltételeken azzal, hogy
megprobalunk jok lenni, akkor is igaz, hogy amig ragaszkodunk
az énképzethez, addig jelen van a nemtudads, és még jotetteink is
a nemtudidson alapulnak. Ez pedig senkit sem vezet ki a
szenvedésbdl. Ha nincs benntink bolesesség, gyakran megesik,
hogy prébalunk jot tenni, de csak az lesz a vége, hogy mindenfé-
le problémékat teremtiink, és kozben persze dgy véljik, hogy
megmondhatjuk a tébbieknek, mire van sziikségiik.

Milyenek a dolgok ebben a pillanatban? A test il. Fdjdal-
mat, meleget, hideget vagy valami mast érziink. Igy van ez, nincs
benne én, nem teremtjiik meg. Amikor figyelmiinket afelé for-
diguk, ahogyan a dolgok vannak, lithatjuk, hogy mit teszlink,
amikor a pillanatba ,beleteremtjik” az ént és az enyémet, azt, hogy
mit gondolunk, mit érzlink, mit akarunk, mit nem akarunk, mit
szeretiink, mit nem szeretiink. Vagy tudataban lehetiink azoknak
az ,€n”-eknek, amiket masokban teremtiink, ilyen a rélatok alko-
tott véleményem. Sokat szenvedtem attél, hogy embereket
teremtettem a tudatomban. Nem mintha bérki is nagyon kegyet-
len lett volna hozzam; azoktdl a dolgoktdl szenvedtem, amit sajit
magamrél és a tobbi emberrdl taldltam ki, a félelemt6l, hogy
masok mit gondolnak, az irigységtdl, a féltékenységtdl, a moho-
sagtél és a birtokvigytdl. Elgitéleteim és nézeteim voltak
masokrol, a feltételezett hitsé szandékaikrol, gyanakodtam, hogy
val6jdban mit is akarnak. Ez a szenvedés tehdt abbdl ered, amit
sajat magunkkal és masokkal, a sziileinkkel és a hozzank kozel
allokkal kapesolatban hozunk létre.

Mi a szenvedés? Tedd f6l magadnak a kérdést: az életben
mi jelenti a szenvedést? Tegnap hideg szélben sétiltam a mezén.
Ez szenvedés? Kerekithetek belSle szenvedést: ,Gyilolom ezt a
szelet!” De tulajdonképpen semmi baj sem volt a széllel. Ugy
értem, hogy teljes mértékben el tudtam viselni. Ha a tudatomban
semmit sem keritek koré, akkor csak hideg szél, nem t6bb.
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Es mégis, itt Amardvatiban tlthetjiik azzal az idét, hogy
allasfoglalasokat alakitunk ki a szerzetesekr6l, apacakrdl és vildgi-
akrol. Az rangid8s névérekbdl kénnyen lesz emberevd szornye-
teg. Hatdrozott nézeteink lehetnek a rangidGsségrél. Az ember
erbsen ragaszkodhat ahhoz, hogy rangidés szerzetes: ,,Régebben
vagyok szerzetes, mint te. Te még csak kezd§ vagy. Azt csinald,
amit mondok, én vagy a f6nok” — igy teremti meg magdt, mint
id6sebb szerzetest.

De nem azért vagyunk itt, hogy kammit hozzunk létre.
Hagyominyaink pusztin tgyes eszkozok. Egyszerisitések,
erkdlesi kozmegegyezések, melyek a kozdsség megegyezései.
Céljuk az, hogy az életet egyszerlsitse, és lehetévé tegye sza-
munkra, hogy elmélkedjiink a tobbiekhez — az idsebb, a veliink
egyidGs és a fiatalabb szerzetesekhez és apicikhoz - fiiz6d6
viszonyunkrol.

A Buddha azt mondta, hogy tévedés a nézet, hogy minden-
ki egyenld. Tévedés a nézet, hogy folotte allok mindenkinek vagy
alacsonyabbrendi vagyok. Az ,én vagyok” tévedés, amennyiben
ez az azonossig a nemtuddson alapszik. Am amikor jelen van a
viddzsd, akkor az £n vagyok” pusztin hagyomdnyos valdsig.
Csupin kifejezésmaéd — ,€hes vagyok” vagy ,.Szumédhé vagyok” —,
nem személy.

Amikor jelen van az aviddzsd, akkor annak fliggvényében
megjelenik a szankhdra, amelynek figgvényében megjelenik a
tudatossig vagy vinnydna. A tudatossig figgvényében jelenik
meg a név és forma (namaripa), ennek fiiggvényében jelennek
meg az érzékszervi alapok (szaldjatana). Ezek figgvényében jele-
nik meg az érintkezés (phassza), amelynek fiiggvényében megje-
lenik az érzés (védand). Ha a kiindulasi feltétel a nemtudis, az az
Osszes tobbire kihat. Az érzékszervi vilighoz, a testhez és a tudat-
hoz az én és az enyém szempontjabdl viszonyolunk. Ez az énrdl
kialakitott nézet. Mdrmost, a brahmanizmussal ellentétben —
amely az Atmanrdl, vagy a ,magasabb én”-rdl, az Egyrdl beszél —,
amikor a Buddha az énrdl beszél, az az ot kbandhihoz (a test-
hez, érzéshez, észleléshez, késztetésekhez és tudatossighoz)
valé ragaszkoddssal dll Gsszefliggésben. E ragaszkodis — vagyis a
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nemtudds — fiiggvényében jelennek meg a kammikus képzdd-
mények. Ez pedig [étrehozza az énérzetet.

Ez az énr6l kialakitott nézet hat-hét éves kor koril kezd
megerdsodni. A kisgyerek elkezd iskoldba jirni, versenyez és
Osszehasonlitisokba bocsitkozik, és az én erds érzete lassan
beivadik a tudatiba. Emlékszem, életem elsé 6t-hat éve magikus
idGszak volt, aztin, ahogy elmultam hat-hét éves, egyre rosszab-
bodott a dolog. ElStte nem nagyon volt énérzet.

Az olyan orszigokban, mint példaul az Egyesiilt Allamok
—ami tulajdonképpen egy nagyon szép orszdg — igen nagy hang-
sulyt fektetnek az énrdl kialakitott nézetre. Ezt az orszagot nem
éppen az elképeszté mennyiségli bolcsesség jellemzi, és a
személyiségrdl kialakitott nézet kozponti téma. ,Egyéniség
vagyok, megvannak a magam jogai. Azt csindlok, amit akarok.
Nem dirigalhatsz nekem. Minek képzeled magad? Semmivel sem
vagy jobb nilam, szillj le rélam!” Az amerikaiak az egyenl&ség
hivei, és erGsen kotGdnek ahhoz, hogy elblivolé személyiségek,
igazi egyéniségek, jofiuk legyenek. Igy hangsilyozzik a szemé-
lyes sikot. Semmi baj sincs azzal, ha az ember jofia, de mivel
aviddzsdpaccsajd szankbdrd, ezt csak szenvedést hozhat. Amig jelen
van a nemtudds és az énrdl alkotott nézet, addig a j6fianak min-
den esetben szenvedésben lesz része.

Az quiddzsd fuggvényében jelenik meg a szankbdra, amely-
nek fiiggvényében jelenik meg a tudatossig. A tudatossig fligg-
vényében jelenik meg a hat érzékszerv, amelyek fiiggvényé-
ben megjelenik az érintkezés. Az érintkezés fiiggvényében jele-
nik meg az érzés, aztin az érzés fliggvényében a vigy — ez
a védand és a tanhd kapcsolata. Eszrevehetitek, hogy ha bele-
gabalyodtok a személyiségrdl vagy énrdl kialakitott nézethez
ragaszkoddsba, akkor lesz vagy, lesz megragadis (upddina) és
lesz 1étestilés (bhava). Elvesztek ebben a sémdban, mert ha ebben
a pillanatban jelen van a nemtudis, az hatdssal van mindenre:
a tudatossdgra, az érzékszervekre és az érzéktirgyakra, az érzésre.
Aztin megjelenik a vigy. ,Akarom! Boldog akarok lenni! Lenni
akarok valami! Meg akarok szabadulni ett6l!” Megjelenik az
sakarom”.
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Az elvonulison vizsgiljitok a vagyat, valéban tudjitok meg,
hogy mi az a vagy. Sajat meglatisom szerint a vagy — akdr nyug-
talan és szétszort, akir konkrét dologra 6sszpontosul — minden
esetben valamire irdnyulé energia. Erds benntnk a vigy, hogy
megszabaduljunk a szimunkra nem kedves dolgoktdl, mégpedig
amilyen hamar csak lehet. Azonnal meg akarjuk szerezni, amit
akarunk, és azonnal meg akarunk szabadulni att6l, ami nincs
kedviinkre. Ebben a tirsadalomban manapsig nem sokra becsiil-
juk a tirelmet. Hatékonysigra toreksziink. Minden szépnek
tdnik, aztin valami bezavar a képbe, mindent felborit, nekiink
pedig azonnal rendet kel raknunk, mert kertilni akarjuk a nehéz-
ségeket, az akadilyokat és a tovabbi kellemetlen dolgokat. Az
ilyesmit6l gyorsan meg akarunk szabadulni, ezért tirelmetlenke-
diink, zaklatottak lesziink, bosszankodunk. Ennek oka a vagy,
hogy megszabaduljunk valamit8l — a vibbava-tanha.

A vigy, hogy legyiink valamik, az ambicid, a bbava-tanhd,
gyakori motivéici6 a valldsos élet soran. Szeretnénk megvilagoso-
dott személyekké valni. A bbava-tanhit és a vibbava-tanbdt tehit
tanulmédnyoznunk és vizsgalnunk kell.

Elmélkedhetiink f6l6ttiik, megfigyelhetjiik a vigyat, hogy
meg akarunk vildgosodni, el akarjuk érni a szamddhit, hogy a
legtobbet akarjuk kihozni ebbdl az elvonuldsbol, megvaldsitisra
akarunk jutni, el akarunk érni valamit. Bizonyos dolgoknak meg
szeretnénk véget vetni: ,Remélem, ezen az elvonulison megsza-
badulok minden vigyamtdl és haragomt6l. Remélem, hogy meg-
szabadulok az irigységtdl, és soha t6bbé nem leszek irigy. Itt az
elvonuldson azon leszek, hogy megszabaduljak az irigységtdl.
Azon leszek, hogy legytirjem a kételyt és a félelmet, és ha az elvo-
nulds végére sikeriil, akkor semmi félelem sem marad bennem,
utolérem és megsemmisitem a félelmet!” Ez vibbava-tanhd.
»Valami nem stimmel velem, helyre kell hoznom a dolgot. Meg
kell szabadulnom a rossz dolgaimtdl, valaki massa kell lennem!”
Nem mas ez, mint az én vagyok, az én és az enyém.

A kdma-tanhd, a kellemes érzékszervi tapasztaldsok irdnt
vigy, meglehetGsen nyilvanvalé. A vigy e formadit ismerniink
és értentink kell. A csapda az, hogy hajlamosak vagyunk azt
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gondolni: a Buddha azt tanitotta, hogy vessiink véget vagyaink-
nak. Egyesek igy értelmezik a buddhista tanitdsokat. Csakhogy
ez tévedés. A Buddha azt tanitotta, hogy mi médon rekintsiink a
vagyra, mi médon értsiik meg Ggy, hogy ne ragadjuk meg. Ezzel
nem azt mondta, hogy szabaduljunk meg a vigytdl, hanem hogy
valéban értsik meg, hogy t6bbé ne csaphasson be minket. Ha
véget akarunk vetni a vagynak, akkor még mindig vagyakozunk,
nem pedig ritekintiink a vigyra. Amikor ez a vigy munkdl ben-
niink, akkor egyszertien megragadjuk azt az észlelést, hogy nem
lenne szabad vagyakoznunk, és hogy véget kell vetni a vigyaknak.
De ha megértjiik a figgd keletkezést, akkor a zanhdt Dhammanak
litjuk, és nem énnek. Ugy néziink a tanhdra, a vigyra, mint vala-
mire, ami keletkezik és megszlinik. Ez a Dhamma. Huszon6t
évnyi alapos vizsgalddis és behaté megfigyelés sordn sem taldl-
tam egyetlen vigyat sem, ami létrejonne és azutin tovibbra is
létrejonne. Ha bdrki tud ilyenrdl, kérem, szdljon!

A kdma-tanhd eléggé durva és nyilvinval6: megéheziink
vagy szexudlis viagyaink tdimadnak. De a vibbava-tanhd igen kifi-
nomult, erényes és jelentGségteljes is lehet. Az embert pedig
becsaphatja ez az erényes minéség. Nagyon helyesnek tiinhet az,
amikor meg akarunk szabadulni a gonosz dolgoktdl. Eletiinket
szentelhetjitk annak, hogy véget vessiink a gonosznak e vilagon:
fanatikusokka vilhatunk. Lathatjuk ezt, ha megnézziik a modern
tarsadalom problémadit. A tirsadalomban vannak degeneralt ten-
dencidk, amelyekre a szexudlis aberricidk és a drogfogyasztis
jellemzd, és vannak erényes fundamentalistdk, akik elitélik a tir-
sadalom egy részének 1éha, erkolcstelen viselkedését. Csakhogy
magit a végyat figyeljiik, a sziikségletek durva formaditdl és a
sovargastol kezdve a ki akarom irtani ezeket a romlott embere-
ket”-tipust erényes heviiletig.

Ugy vizsgaljatok ezt a jelenséget, mint ami a tudatotokban
van. En mindkét hajlamot tapasztaltam magamban. Elkezdhetek
vonzédni az érzékszervi oromokhoz. Es lehetek szigord és
onelégtilt, itélkezhetem mdasok és sajit magam f6l6tt. Ha masok
joléte érdekében csinaljuk, akkor a bbava-tanhd nagyon édes is
lehet. Ilyenkor nem csak arrdl van szé, hogy el akarok érni
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valamit, hogy utina elmondhassam magamrél, hogy elértem,
hanem ott a bhava-tanhd is, mint 6haj, mert Ggy érzem, hogy
mindenkin segiteni akarok. Még mindig jelen van az ,én
vagyok”. ;Meg akarok vildgosodni, és akkor aztin tényleg segi-
tek mindenkin. Onzetlen ember akarok lenni, aki csakis az érzé
lények javira munkalkodik.” Nagyon o6nzetlen gondolat,
gyonyori és lelkesitd dolog. De lehet bbava-tanhd is, amennyi-
ben az aviddzsdpaccsajd szankhdrabdl ered.

Amikor tisztin, viddzsival litunk és liguk a Dhammit,
akkor nincs senki, akinek barmivé is lennie kellene, barmit is el
kellene érnie vagy meg kellene valdsitania. A dolgok olyanok,
amilyenek. A beszéd és a cselekvés sordn jot tesziink és tartdzko-
dunk a rossztdl. Ott a jétett. Mi mds teendd marad még az élet-
ben, ha nem az, hogy erkélesosek legyiink? Hat nem ez emberi
mivoltunk szépsége? Az emberi létben az az igazin 6romteli és
nagyszerd, hogy erkolesosek tudunk lenni. Az emberi tapasztalds
célja az erkolcs, a josig és a tartdzkodds attol, hogy gonosz, drtal-
mas dolgokat miveljink magunkkal és masokkal. Semmi mast
nem tudok elképzelni, amit érdemes lenne tenni!
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Az érzés fuggvényében
jelenik meg a vagy
FUGGO KELETKEZES 4.

A paticcsaszamuppdda  gyakorldsinak elején aviddzsdpaccsaji
szankhbdrd: a nemtudds figgvényében jelennek meg a kammikus
képz6dmények. Az aviddzsi a nemtudds, vagyis az, hogy nem
ismerjik a négy nemes igazsigot. Nemtudisban van minden
olyan lény, aki nem érti meg, hogy van szenvedés, hogy a szenve-
désnek van keletkezése, van megsziinése, és hogy van a szenvedés
megsziinéséhez vezet§ Osvény. Ennek ellentétét, az ilyen érte-
lemben vett tuddst viddzsinak nevezik. A viddzsi a négy nemes
igazsig tuddsa: beldtjuk a szenvedést, az eredetet, a megszilinést
és az Osvényt.

Amig nem litjuk be az igazsigot, addig az aviddzsd, vagyis
a nemtudis fiiggvényében jelenik meg a szankbdra. Megterem-
tink egy ,£n vagyok”-ot. Az én vagyok-szankbdra ezen aviddzsdbol
keletkezik, annak fiiggvényében jelenik meg. Ha megfigyelitek,
az els6 nemes igazsig nem azt jelenti ki, hogy én szenvedek,
hanem azt mondja: van szenvedés, van dukkba. Nem mondja,
hogy barki is szenvedne. Mégis ugy gondoljuk, hogy szenvediink,
nem igaz? ,Sokat szenvedek én ebben az életben. Es 6 is sokat
szenved. Rengeteget szenvedtem mdr. Nem olyan kammikus
képz6dményekkel sziilettem, amelyek a lehetS legjobbak lenné-
nek ezen a bolygén, és igazan sokat kell szenvednem. Jaj nekem!”
Am a szenvedést mi magunk teremtjiik a nemtudasbol. A Buddha
azt hangsulyozta, hogy a tudissal kell 6sszhangban élntink, nem
pedig a nemtuddssal.

A buddhista gyakorlds a tudds utja: csak arrdl sz6l, hogy
ismerjiik az igazsagot. Ezért nem kiilon6sebben sajndlom azokat,
akik ugy gondoljik, hogy sokat szenvednek. Mondhatndm nekik
azt is: ,Szegénykém, nagyon sajnillak, hogy szenvedned kell.”
Am a gondolat, hogy szenvedsz, nem a tudis allapotabél fakad.
Bizonyos dolgok — és meglehet, hogy szerencsétlen események —
megtorténtek a muiltban, mi meg gondolkodunk réluk és
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elmeriilink bennik, és ezzel dthozzuk Gket a jelenbe, mindenfé-
le hozzdadott szenvedéssel egyiitt. De amikor ott a tudds, a bela-
tas, a viddzsd, akkor felismerjik, hogy nincs senki, aki szenvedne.
Ugy latjuk a dolgokat, ahogyan valéban vannak. Minden emberi
lényben megvan a képesség, hogy vilagosan ldssa, hogyan is van-
nak a dolgok, és hogy ne teremtsen koré szenvedést.

Elismerhetjiik, hogy mindannyian tapasztaltunk mar sze-
rencsétlen dolgokat és kovettiink el ostobasdgot. Ez a hétk6znapi
emberi tapasztalds. Ha egyszer mar megsziilettiink, barmi meg-
torténhet veliink. Eletiink sordn lehetSségiink van mindent meg-
tapasztalni, a legszerencsésebb dologtdl kezdve a lehets legsze-
rencsétlenebbig. Ez a sziiletés kévetkezménye. Nem mintha
barmi baj lenne ezzel — egyszertien igy van. Kockdzatos dolog
emberi létformdba sziiletni, nem lehetiink biztosak abban, hova
is keriilink. Az emberi élet lehet hatalmas kdosz és lehet orom;
lehet, hogy néha kaotikus, mdskor meg 6romteli, lehet, hogy
negyedrészt kaotikus, hiromnegyedrészt kozépszerd, 6rom pedig
egyiltalan nincs benne.

Ilyen dolog az, hogy az érzékszervi tudatossiag emberi vila-
gaba sziilettiink. Instabil, viltozékony, és semmiféle biztonsigot
nem taldlunk benne. Ez az, ami mindannyiunkban k6zos. A leg-
szerencsésebb emberi 1énytSl a legszerencsétlenebbig mind-
mind sériilékenyek vagyunk, hiszen olyan alakban, olyan testben
éliink, amelynek baja eshet, amely megsériilhet, megbetegedhet.
Ha emberi létezéstinket innen nézziik, akkor mdr nincsenek
elGitéleteink és hatdrozott nézeteink a faji hovatartozissal, a tr-
sadalmi osztilyokkal, a nemmel és a nemzetiséggel kapcsolatban.
Mindannyian testvérek vagyunk az 6regségben, a betegségben és
a haldlban.

Miutin megsziilettiink, ott a vinnydna, vagyis a tudatossig,
és ott a test és tudat, vagyis a ndmariipa. Ott vannak az érzékszer-
vek (szaldjatana): a szem, fiil, orr, nyelv, test és elme. Ott a phassza,
azaz a kapcsolat az érzéktirgyakkal, és ott a védand, az érzés. Ez a
védand a sziiletés és a tudatossig eredménye, és ebben a szdveg-
Osszefiiggésben az érzékszervi tapasztaldsra, vagyis a vonzo,
a semleges és a taszité mindségekre vonatkozik. A szemen keresz-
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til tapasztalt védand nem azt jelenti, hogy fij a szemiink, hanem
azt, hogy amikor vonzénak litunk egy szép virdgot, akkor a von-
zas védandja kellemes. Van kellemetlen és semleges érzés is.
Ezutin az egész folyamat vigyat, megragadast és 1étestilést (ranhd-
upddana-bbava) valt ki. Amire vagyunk, azza lesziink. Vonatkoz-
tassuk ezt miden érzékszervre és az érzékszervek minden tirgyara,
vagyis a hangra, szagra, izre, tapintisérzetre és gondolatra.
Némely gondolatunk igen kellemes, masok nem kellemesek és
nem is kellemetlenek, megint mdsok pedig kellemetlenek.

Ez a test érzékenysége. A test teljes mértékben érzékeny
kériilmény, tudatos és érez. Egyszertien igy van ez. NémelyikStok
részleges érzékenységre vigyik. Rettegtek attdl, hogy teljes mér-
tékben érzékenyek legyetek. Csak a szép dolgokra szeretnétek
érzékenyek lenni, Istenhez akartok imadkozni, hogy adjon meg
nektek minden szépet, hogy csakis kellemes érzésekben részesit-
sen benneteket, hogy minden gyonyord legyen a szimotokra,
hogy sose hagyjon szenvedni titeket, hogy mindig sikeresek és
boldogok legyetek, hogy szép emberek vegyenek korbe titeket,
mig csak meg nem haltok. Ilyen a nyafog6 emberi tudat, amely
csupin részleges érzékenységre vigyik.

A viddzsd, vagyis a belat tudds az, hogy a kellemest, a sem-
legest és a kellemetlent annak liguk, ami. Mdr nem vigyunk
részleges érzékenységre, mar nem tartunk igényt a legjobb
érzékszervi tapasztaldsokra, ehelyett megnyilunk a totélis érzé-
kenység el6tt, amely a fijdalom, a csufsig és a kellemetlenség
eshetdségét is magdban foglalja. Az aviddzsd azt mondja: ,Nem
akarom elvesziteni a szépségemet, nem akarok kellemetlen élmé-
nyeket szerezni, boldog akarok lenni!” Ez az aviddzsd. A viddzsd
viszont ezt mondja: ,Van szenvedés, van eredet, van megsziinés,
és van kit a szenvedésbdl.”

Az elvonulds alatt szemlélédjetek hat ezen a kiabalo, siran-
kozé, rettegd és vagyakozo ,€n vagyok”-on. Miért féliink? Mitdl
féliink, min aggodalmaskodunk? A szenvedés eshetésége miatt.
Hogy testiink megsériil, megbetegszik, hogy érzelmileg kihasz-
nilnak minket, vagy valami médon artanak nekiink, hogy elta-
szitanak, megvonjik t6liink a szeretetet és lenéznek majd, hogy
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rikosak vagy Parkinson-kérosak lesziink. ,Nem akarom, hogy
igy legyen, tokéletesen egészséges szeretnék lenni. Attdl tartok,
hogy esetleg valami sz6rnyl betegségem van. Mi van, ha kapok
egy szivrohamot, aztin a kovetkezd harminc-negyven évben
olyan leszek, mint egy kdposzta, a szerzeteseknek ki kell szolgal-
niuk, és ugy kell railtetnitk az éjjeliedényre? Nem akarom,
hogy igy legyen, nem tudnam elviselni, ha barki szamadra teher
lennék.” Nem akarok a terhére lenni — jellegzetes angol rog-
eszme, nemde?

Az én vagyok tehit olyasvalami, amit szemlélniink és vizs-
galnunk kell, mert meg vagyunk gy6zédve arrdl, hogy szamunk-
ra ez a valésag. A legtébb emberi lény szdmara az én vagyok a
nemtudas kovetkeztében igaz. Ilyenkor persze nagyon is termé-
szetes, hogy boldogsigra toreksziink és menekiiliink a fijdalom
elgl. Meglitunk valami szépet, és akarjuk. Ha valami csaffal
talalkozunk, meg akarunk szabadulni t6le. Az érzékszervek szint-
jén ez természetes reakcié. Ha csupin ennyi az egész, akkor
egyszerden csak azon kell lenniink, hogy megszerezziik a legjob-
bat, és hogy elmenekiiljink minden rossz el6l — és akkor nincs
kiat. Mindenki a maga érdekét szolgilja: a tdlélést. Aki okos vagy
erGs, az életben marad, az ostobdk és a gyongék pedig legalulra,
a legmélyebbre kertilnek.

Csakhogy az emberi lény reflektiv tudattal rendelkezik.
Képesek vagyunk szemléldni és elmélkedni a védamin. Meg-
figyelhetjiikk és szemlélhetjiik, hogy mi a vonzalom és mi a szép-
ség. Nem pusztan allatok vagyunk: mikézben arra vigyakozunk,
hogy megragadjuk s birtokba vegyiik azt, ami szép, ténylegesen
képesek vagyunk figyelni magunkat. Megfigyelhetjik és végig-
gondolhatjuk a csif és kellemetlen dolgok irant érzett ellenszen-
viinket, és afolott is szemlélédhetlink, ami nem kellemes és nem
is kellemetlen.

Természetes légzésiink nem kellemes és nem is kelle-
metlen, nem vonzé és nem is taszit6. Ezért kell figyelniink a
légzésre. Hiszen ha vonz6 lenne, akkor vonzalmat éreznénk irdn-
ta, és nem kellene mondanom, hogy figyeljétek a légzéseteket,
mert mindenképpen azt figyelnétek.
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A 1égzés a legfontosabb fiziologiai miik6dés, és a test min-
denképpen végzi: nem szamit, hogy tudatiban van-e az ember
vagy sem, hogy driilt-e vagy épeszii, hogy nd vagy férfi, hogy
gazdag vagy szegény. A légzés ilyen. Nem izgalmas, nem
érdekfeszitd, de nem is taszité vagy undorité. De mi torténik,
ahogy Osszpontositunk, ahogy figyelmiinket a 1égzésre irdnyit-
juk? Nos, amikor a légzésemre koncentrilok, akkor a tudat
elcsendesedik; elnyugtat az, hogy képes vagyok e test 1égzésére
osszpontositani.

Az dndpinaszati a legtobb ember szdmdra unalmas az elsé
id8kben — csak a megszokott ki- és belégzés. A test 1égzése sem-
leges védand. Amikor ugy meditilunk, hogy figyelmiinkkel végig-
haladunk a testérzeteken, az 4l test keltette nyomasérzeten, a
testet érint6 ruha kivaltotta érzésen — mindez semleges érzés.
Aztin megfigyelhetjiik a fiilon, orron, nyelven, szemen, testen és
tudaton keresztiil tapasztalt védandkat. Es lassacskin belatjuk,
hogy ez csak érzékszervi vilig, hogy mindez nem egy személy,
hogy egyszerden igy van ez. Egyéltalin nincs ezzel semmi baj.
A védand teljesen rendjén van. Csak a kellemes, a fijdalmas és a
semleges érzés van — s ezek csak azok, amik.

Ahhoz azonban, hogy tudatiban lehessiink az Gromteli,
fijdalmas és semleges védandknak, nem egyszerien reagilnunk
kell rajuk, hanem el kell viselntink, igazan el kell fogadnunk &ket.
Elmélkediink és szemlélGdiink folottiik, hogy valéban megértsiik
Gket. Amennyiben nem szemlélddiink a védandk f6l6tt és nem
latunk a mélyiikre, akkor tovabb fizzik a paticcsaszamuppdda 1an-
colatit — azaz vigyakozunk, hiszen a védand figgvényében jelenik
meg a tanhd, vagyis a vigy. Am a belitds segitségével valoban
megtorhetjiik ezt a szokdst. Képesek vagyunk a védandn szem-
1é16dni. Akkor lassan megértjiikk, hogyan is timad a vagy: dgy,
hogy az 6romot akarjuk, a fdjdalmat nem akarjuk, és azt, ami
semleges, egyszerten figyelmen kiviil hagyjuk.

A rohan életet €16 ember az egyik izgalmas, érdekfeszits
dologtdl a mésikig rohangdszik. Mit is foglal magdban a valéban
izgalmas életforma? Altaliban eszeveszett probilkozas jellemzi,
hogy fantasztikus érzékszervi tapasztaliasokhoz jussunk; egyfoly-
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taban fol-ald szaladgilunk, mert a tegnapi csodds érzékszervi
tapasztalds mdra mdr persze unalmas. U] tapasztaldsokra, Uj
romancokra, 4j kalandokra van sziikségiink, mert ami ismétlédik,
azt elunjuk. A szamszdra tehit a korforgds, a véget nem érd
rohangiszds az Gjabb érdekesség, az djabb izgalom, az Gjabb
romdnc, az Ujabb kaland, az Gjabb akdrmi utan. Figyeljétek csak
meg, milyen alattomos egy dolog ez. Még a kolostori élet soran,
még a mediticiés elvonulis alatt is abba bonyolédunk, hogy
megprébdlunk valami ezutin kovetkezSt megszerezni: itt dlink,
és kozben azon torjlik a fejkiinket, hogy mit csindlunk majd az
elvonulis utdn, esetleg probalunk valami olyasmit talalni, amivel
izgalmasabba tehetjiik Amaravati-beli életiinket.

Mi az érdeklédés? Azok az érdekes dolgok, amelyek vonza-
nak minket és amelyek fenntartjak figyelmiinket. Azt akarjuk,
hogy valami vonzist gyakoroljon rink. Vonzé dolgokra, kellemes
élményekre, szép tirgyakra, dallamos zenére és finom hangokra
vagyunk. Ezek érdekesek, fenntartjik figyelmiinket, 6romet okoz-
nak nekiink és elblivolnek minket. A kellemetlen élményektdl
pedig rettegtink. A legtobb ember szimara maga a pokol lenne, ha
baritsigtalan, unalmas, kulturilatlan emberek, undoritd, biizss,
rosszindulatd vademberek korében, durva, kellemetlen szagok
kozote, fijdalmak kozote, betegen kellene olyan helyen élnie, ahol
semmi szép nincs. Es lehet, hogy végiil oda jutunk, amitél rette-
gink. Megeshet, hogy ottragadunk valami szinalmas helyen. El
akarjuk hat keriilni, meg akarunk szabadulni tle, és olyan erésen
kapaszkodunk a kellemes élményekbe, ahogy csak birunk.

Es mégis, életiink nagyobb részét a semleges védandk teszik
ki. Biztos vagyok benne, hogy ha végiggondoljitok életeteket,
a legtdbben arra jottok ra, hogy életetek gy 98%-a sem nem
kellemes, sem nem fijdalmas. Ha meggondolom, az életem
koriilbeliil 2%-a volt nagyon kellemes vagy nagyon fdjdalmas, és
ugy a 98%-a nem volt sem kellemes, sem kellemetlen — csak az
volt, ami. Es mégis, az életiinknek ez a 98%-a teljesen észre-
vétlen maradhat, mert olyannyira ragaszkodunk a szélsGséges
dolgokhoz: hogy a kévetkezs dologra varunk, hogy s6vargunk és
reméliink, és hogy féliink, retteglink az eshetéségtdl, hogy mar
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nem lesz tbb 6romben résziink és mar semmi j6 sem vir rank.
Gondoljatok csak végig, milyen egy nap itt Amardvatiban, vagy
barhol a viligon. Mennyi az, ami igazdn kellemes vagy fijdalmas
benne?

A Buddha azt tanicsolta, hogy figyelmunket forditsuk az
élet semleges dolgai felé, mert figyelmesnek és ébernek kell len-
niink, hogy elfogadjuk és észrevegyiik azt, ami nem gyonyor és
nem is fijdalom. Ha valami nem vonzé és nem taszitd, akkor
nem valt ki bel8link reakciét. Egyiltalin nem stimuldlja az
elménket. Erre kell hdt figyelmiinket forditani, erre kell
raébredniink. Ezért van az, hogy a meditici6 soran tlink, allunk,
jarunk, feksziink. A négy alapvets testhelyzet, a normailis 1égzés
— a hétkdznapi dolgok, amelyek nem kellemesek és nem is fdjdal-
masak. Az éber tudatossig gyakorldsa abban all, hogy figyelmiin-
ket a védandra iranyitjuk. De nem kétGdiink a semlegességhez
sem, nem probalunk ragaszkodni sem a gyony6rhoz, sem a fijda-
lomhoz. Ahhoz tehat, hogy a védandt tanulminyozzuk, nem
probalunk semleges létezést folytatni. Am az, hogy figyelmet
forditunk a semleges védandkra, annyit tesz, hogy azon igyek-
sziink, hogy csak iljink, dlljunk, jirjunk, fekiidjiink — éberek
legytink, itt-és-most. Figyelniink kell, meg kell tanulnunk &ssz-
pontositani tudatunkat.

A védand fuggvényében jelenik meg a viagy. Mi is hat a
tanhd? A sz6t vagynak forditjdk: amikor nem vagy éber, amikor
nem vagy tudatiban annak, hogyan is vannak a dolgok — és akkor
akarsz vagy nem akarsz.

A védandbdl kiindulva: ha kellemes, akkor akarod, ha fdjdal-
mas, akkor nem. Es aztin ott az érzékszervi vagy, a kdma-tanhd,
hogy érzékszervi 6romoékre vigysz, enni-inni, zenét hallgatni
akarsz, és szétszortan, az érzékszervi 6romokért élni. Mindannyian
ismerjiik ezt, nem igaz? Es a bhava-tanhit, a létesiilésre iranyul6
vagyat, az ambiciét is tapasztaltuk mar mindannyian. ,Akarok
valaki lenni. Sikeres akarok lenni, meg akarok viligosodni, jé
akarok lenni. Azt akarom, hogy csodiljanak és tiszteljenek.” Es ott
a vibbava-tanhd, vagyis a vagy, hogy megszabaduljunk valamitdl.
Ez is erds vagy. ,Szabaduljunk meg az 6sszes kellemetlen dologtdl,
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a rossz gondolatoktdl, a kellemetlen érzésektdl, a fijdalomtol,
a tokéletlenségtSl!” Ez a vagy, hogy véget vessiink valaminek.

A vigy e hirom fajtajit megfigyelhetjik. Megfigyelhetjik
Gket és elmélkedhetiink folottik, mivel a tudat tirgyai. Tehdt
tudat-targyak, nem pedig az alany. Mds széval: a vigy nem te
vagy. Mégis szubjektum lesz bel6le: a szétszortsig és az aviddzsd
kévetkeztében a vagybdl én lesz. Megragadod a vigyat, és te
leszel az a dolog, amire vigysz. ,Ezt akarom, azt meg nem.
Sikeres akarok lenni, nem szeretnék kudarcot vallani. Meg kell
szabadulnom ezektl a hibdktdl.” Jelen van tehit a vigy megra-
gaddsa, s aztin olyasvalakivé leszel, aki akar vagy nem akar vala-
mit. Ennek sosincs vége. Amikor azzd a személlyé vdlunk, aki
akar és nem akar, a folyamat csak megy tovabb és tovibb. Mindig
van valami, amit akarunk, és valami, amit nem. Ha nem 3ll szan-
dékunkban figyelni és vizsgdlni ezt a folyamatot, akkor életiink
nem tobb, mint ez a kor: a szamszdra korbe-korbe porgs végtelen
kore, az, hogy akarunk, hogy olyasvalakivé valunk, aki akar vala-
mit, vagy olyasvalakivé, aki nem akar valamit. Ennek fuggvényé-
ben persze megjelenik az jrasziiletés, a dzsiti. Ennek fiiggvényé-
ben jelenik meg az Sregség, betegség, haldl, a banat, kesergés,
fijdalom, gyisz, kétségbeesés, lehangoltsig és nyomorusig:
wdzsard-marana-szoka-parvidéva-dukkba-domanassza-updjdsza.”

Igen fijdalmas gy élni, hogy olyasvalakik vagyunk, akik-
nek folyton meg kell szereznitik valamit, vagy meg kell szabadul-
niuk valamit6l. SzemlélGdjetek azon, hogy az életetekben mi az,
ami valéban szenvedés. Ha ugy gondoljitok, hogy szenvedtetek:
mit6l szenvedtetek? Attdl, hogy olyasvalakik vagytok, aki akar és
nem akar dolgokat. Az els6 nemes igazsdgrol, a dukkhirol beszé-
link. Mindannyiunknak része van ebben a szenvedésben. Amikor
jelen van az aviddzsd, akkor szenvediink, életiink a szenvedés
vilaga lesz.

Ez a létesiilés igen nyilvinvalé a magas életszinvonald
Nyugat-Eurépdban, Amerikiban és Ausztrilidban, az olyan tir-
sadalmakban, ahol az emberek jobbara megszerzik, amit akarnak,
ahol a szenvedést nem az éhezés, a nélkilozés és a kegyetlenség
jelenti. Am mégis sok a nyomortisig és a szenvedés ezekben az
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orszagokban. Miért? Az akaras és a nem akards miatt, mert még
ha meg is szerziink mindent, amire vigyunk, t6bbre vigyunk,
emellett olyan dolgok is akadnak, amiket nem akarunk.

Nem az a megoldis, hogy megprobéljuk kielégiteni min-
den vigyunkat és megprobalunk megkapni mindent. Ez nem a
szenvedésbdl kivezet§ ut, mert ennek a folyamatnak nem szakad
vége addig, amig rd nem litunk, amig az aviddzsi helyett nem
hasznailjuk a viddzsit. Szemlélédjetek hit ezen, ezen az akardson
és nem akardson, a vigyon és a vigy megragaddsin.

Amikor a védand £616tt szemlél5dtok, akkor litjdtok, hogy ez
a dolgok természetes rendje: a vonzalom, a taszitds, és az, ami nem
vonzé és nem is taszitd. Attdl van ez, hogy érzékenyek vagyunk.
Példaul ezeket a virdgokat itt elGttem most vonzénak talilom. Ez
a dolgok természetes rendje, nincs ebben vigy. Ha ebben a pilla-
natban azon szemlél6dém, hogy nem tetszenek ezek a virdgok,
akkor sincs vdgy, mert nem akarok megszabadulni t8lik. Nincs
akards vagy nem-akards, de a virdgok azért szépek — vonzé mivol-
tuk ilyen. Ez a védand. Nézziink egy masik példat, valami rondat,
mondjuk ezt a fiiggonyt. Szerintem csuf. Akarhanyszor belépek
ebbe a terembe, megszdlal valami belil: ,Rondak ezek a fliggo-
ny6k.” Az ember nemigen akar hdt rijuk nézni. Amikor a szemem
érintkezésbe 1ép a figgonyokkel, tudatiban lehetek a nemtetszés-
nek, anélkiil hogy szabadulni akarnék télik. Egyszerten tudatiban
vagyok nem vonzé mivoltuknak. Ugyanigy van, amikor a falat
latom, ami nem vonzé és nem is taszitd, csak egy semleges fal. Ha
igy elmélkedsz, meglatod, hogy ez egyszerden a dolgok természe-
tes mikéntje. Vonzalom, taszitds, és sem ez, sem az — csak védand.
A vigy az, amit ehhez hozzitesziink.

A viragok lattan példdul: ,Kellenek nekem ezek a viragok,
nagyon akarom Gket, meg kell szereznem Sket!” A fiiggényoknél
meg: ,Barcsak kidobnik ezeket a fiiggdnyoket! Nagyon zavar-
nak.” Az ember elrigddik azon, hogy meg akar szabadulni a
figgdnyoktdl, hogy meg akarja szerezni a virdgokat, és még csak
észre sem veszi a falat — kivéve, ha a falon valami vonzé vagy
taszit6 dolog jelenik meg. Es mi a helyzet a térrel, ami ebben a
szobdban van? A tér nem vonz6 és nem is taszité.
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Szemlélédjetek hat igy. Mi a vagy? Amikor fdjdalmat érzel
a testedben, és a tényleges fijdalomérzet f6lott szemlélGdsz,
akkor rdébredsz, hogy a fijdalomérzet megsziintetésére irinyuld
vaggyal hozziteszel a testérzethez. Vedd észre magit a testi érze-
tet, és az ellenszenvet, amit kivalt benned — a vagyat, hogy meg-
szabadulj a fijdalomtdl. Figyeld meg, hogy a légzés nem kelt
vagyat. Lehet, hogy arra vagysz, hogy a tudatod Gsszpontositsd,
hogy olyasvalaki legyél, aki a szamddhbi birtokiban van, vagy vala-
mi ilyesfélére: ,Olyan ember akarok lenni, aki el tudja érni az
elmélyedést, a dzshdndt.”

Csakhogy maga a 1égzés nem vonzo, nem érdekes, de nem
is taszit6. A legtobben vonzonak tartjak az elképzelést, hogy
elérik a dzshdndt. Csabité dolog olyasvalakivé lenni, aki képes
elérni a dashandt. Igy el6fordulhat, hogy ettdl a vigytél hajtva
gyakorlod az dndpdnaszatit. Az is lehet, hogy a tudatod szétszort,
elkészal, és nem engedelmeskedik neked. Azt akarod, hogy a
légzésre Gsszpontositson, de valahdnyszor belefogsz, elkéborol.
Akkor meg szabadulni akarsz a szétszort tudattdl, olyan ember
akarsz lenni, akinek a tudata nyugodt és Gsszeszedett, nem pedig
olyasvalaki, akinek a tudata szétszort, szérakozott. Jelen van tehdt
a vibbava-tanhd, a vigy, hogy megszabadulj a szétszort tudattdl,
mégpedig ugy, hogy olyasvalakivé vilsz, akinek Osszeszedett a
tudata, és képes elérni a dzshdndt.

Ez a médja a viagy — az érzékszervi 6rom iranti vagy, a léte-
stilés iranti vagy €s a valami kikiiszobolése iranti vagy — folotti
elmélkedésnek. Ha a viddzsd, azaz az éber tudatossig és bolcses-
ség segitségével szemléljiik és pontosan ismerjik a védandt, akkor
nem teremtiink vigyat. Még mindig jelen van az 6rom, a fijda-
lom, és az, ami nem kellemes és nem is fijdalmas — de a dolgok
olyanok, amilyenek. Ez az olyansag, az, ahogyan a dolgok vannak
—a Dhamma, az igazsig. Nincs tehdt szenvedés, amikor a dolgok
azok, amik.

A szenvedés a vigy-megragadis-létesiilés (ranhdi-updidina-
bhava) kovetkezménye. A paticcsaszamuppdida sorozatiban itt
kovetkezik a sziletés, Oregség, haldl, a fijdalom, gydsz, kin,
kesergés és kétségbeesés (dzsdti-dzsard-marana-szika-paridéva-
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dukkba-démanassza-updjdsza). A nyomorusig teljes sorozata a
tanhd-upadina-bhavibol keletkezik.

Ezen az elvonuldson szemlélédjetek hit a paticcsaszamup-
pdda 616tt. A vigy, hogy szabaduljunk a vigytdl, még mindig
tudati csapda, nem igaz? A szemlél6dés megértés: nem abban all,
hogy megszabadulunk valamitél. Ez a tudds utja. Az aviddzsd
helyett a viddzsd tja.
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A vagy elengedése

A FUGGO KELETKEZES 5.

A dukkbha a vigyak megragadisa kovetkeztében jelenik meg.
A belatis pedig az, hogy jelen van ez az ok vagy keletkezés, és
hogy a vigyat el kell engedni. Ez a mdsodik nemes igazsig: az
elengedés beldtdsa, tuddsa.

Vannak, akik szerint nem tanitok semmi madst, csak azt,
hogy barmi torténjék is, azt el kell engedni. Am a tanitds mags-
ban foglalja a szenvedés tényleges vizsgilatit; az elengedés bela-
tisa ezen megértés segitségével jelenik meg. Az elengedés tehat
nem abbdl a vagybdl fakad, hogy megszabaduljunk a szenvedéstdl
— hiszen az nem lenne elengedés.

A vibbava-tanhd — vagyis a vigy, hogy megszabaduljunk
valamitd] — igen ravasz dolog. Ha meg akarunk szabadulni tudati
szennyezGdéseinktdl, az csupan egy djabb vigy. Az elengedés
nem abbdl ill, hogy mindenféle ellenszenvet eltavolitunk vagy
elfojtunk. Az elengedés azt jelenti, hogy képesek vagyunk egyiitt
lenni azzal, ami kellemetlen, anélkil hogy ellenszenvet éreznénk
—mert az ellenszenv is ragaszkodas. Ha az ember sok ellenszenvet
taplal, akkor még mindig ragaszkodik. A félelem és az ellenszenv
még mindig megragadas és ragaszkodas.

A szenvedélymentesség nem mds, mint hogy elfogadjuk és
tudatositjuk a dolgokat gy, ahogyan azok vannak, és elengedjiik
a csuf vagy kellemetlen dolgok irdnt tiplalt ellenszenviinket. Az
elengedés tehdt nem csupin egy trikkkos kifejezés, aminek segit-
ségével figyelmen kiviil hagyhatjuk a dolgokat, hanem mély
beldtds a dolgok természetébe. Az elengedés tehdt az, hogy képe-
sek vagyunk elviselni, ami kellemetlen, anélkil hogy belebonyo-
l6dndnk a haragba és az ellenszenvbe. A szenvedélymentesség
nem fisultsig.

Hinyan vagytok gy, hogy figyelmen kivil hagyjitok, nem
vagytok hajlandék elfogadni sajit testetek mikodésének kelle-
metlen mivoltit? Az emberi testnek vannak nem éppen szép
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funkcidi is, amikrdl udvarias tirsasigban nem tesziink emlitést.
Eufemizmusokkal éliink, a megfelel§ pillanatban tgyesen
kimentjiik magunkat, mert nem akarjuk, hogy a rélunk kialaki-
tott elképzelés e testi funkcidkhoz kapesolodjék. Olyan egyénisé-
get vagy megjelenést szeretnénk, amelyhez valami kellemes,
érdekfeszité vagy vonzé dolog tirsul. Jobban szeretjiik, ha vira-
gok kozott, kellemes hattér elStt, nem pedig a vécén tlve fényké-
peznek le minket. Az élet természetes folyamatait alcdzni akarjuk:
elfedjiik a rincokat, befestjiik a hajat, és egydltalin, mindent
megteszink, hogy fiatalabbnak latsszunk, hiszen az oregedés
nem vonzé dolog.

Ahogy oregsziink, elveszitjik szép és vonzo tulajdonsiga-
inkat. Elmélkedésiink abban all, hogy valéban tudatiban
vagyunk a betegségnek és a haldlnak, mindannak, ami vonzé
vagy éppen taszitd, annak, ahogyan a dolgok vannak az érzék-
szervi tudatossdg e birodalmdban. Az ember érzékszervekkel
bir6 létezd, ezek az érzékszervek pedig kapesolatba keriilnek
targyakkal, amelyek a leggyonyoriibbtdl és legkellemesebbtdl
kezdve a legrémiszt&bbig és legesifabbig barmilyenek lehetnek
— kovetkezésképpen érzéseket tapasztalunk. Az érzés (védand)
magdaban foglalja a kellemes és a fijdalmas kettGsségét és a sem-
leges érzést, és ez valamennyi érzékelésbdl, az izlelésbdl,
érintésbdl, latasbol, hallasbol, szaglisbol és gondolkoddsbol
szarmaz6 érzésre vonatkozik.

A védand (az egyik kbandba) kifejezést igy hasznilom, mint
egy minden vonzdst és taszitdst magdban foglal6 fogalmat.
Vedandt tapasztalunk, tudatdban vagyunk a kellemes, fijdalmas,
szépséges vagy csuf dolgoknak, amelyek a testen keresztil jutnak
el hozzank, vagy annak révén, amit hallunk, szagolunk, izlelink,
megérintiink vagy gondolunk. Lehetnek kellemes, kellemetlen
vagy semleges emlékeink. Amennyiben figyelmetlenek vagyunk,
és kiindulépontunk az aviddzsd — vagyis az énrdl kialakitott nézet,
a meg nem kérdgjelezett feltételezés, hogy én vagyok —, akkor a
vonzot, a taszitot és a semlegest a vigy tikrében értelmezzik.
Ami szép, azt akarjuk, ami kedves, azt akarjuk, boldogok akarunk
lenni, sikeresek akarunk lenni, azt akarjuk, hogy dicsérjenek, sze-
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ressenek, elismerjenek. Nem akarjuk, hogy hiborgassanak, lenéz-
zenek vagy birdljanak, nem akarunk boldogtalanok és betegek
lenni. Nem akarjuk, hogy csuf dolgok vegyenek koriil. Nem aka-
runk rat dolgokat litmi és kellemetlen dolgok kézelében lenni.

Gondoljunk csak testiink mikodésére. Mindannyian tisz-
taban vagyunk azzal, hogy ezek a miikddések természetes jelen-
ségek, de mégsem akarédzik ugy gondolnunk rdjuk, mint ami az
enyém. Vizelnem ugyan kell, de nem szeretném, ha nevem dgy
maradna fenn, mint ,Szumédhd, a vizel”. ,,Szumédhd, Amari-
vati apagja” mdr sokkal jobb. Amikor megirom majd az 6néletraj-
zomat, olyan tényekkel irom majd tele, hogy Acsin Csha tanitvé-
nya voltam, vagy hogy mennyire érzékeny, drtatlan és tiszta kis-
gyermek voltam, és persze azt is, hogy néha-néha rosszcsont-
kodtam, csak hogy ne gy gondoljanak rim, mintha valami kis-
angyal lettem volna. A legtobb életrajz persze nem ejt szét a
kellemetlen testi funkciékrél. Nem mintha azt kellene hinntnk,
hogy azonosulnunk kell ezekkel a mikodésekkel, de vegytik észre:
hajlamosak vagyunk arra, hogy ne foglalkozzunk sok olyan
dologgal, ami életiink része, hogy ne szenteljiink figyelmet nekik,
ne figyeljiik meg Gket.

Tehat, ha tudatosak vagyunk, tudatunkat megnyitjuk az
élet egésze eldtt, az pedig magiban foglalja a szépet, a csufot és
a kellemeset, a fijdalmasat és a semlegeset. Igy, amint a paticesa-
szamuppddin elmélkediink, azt latjuk, hogy a masodik nemes
igazsaggal dll Gsszefiiggésben.

llyenkor a tanhd-upddina-bbava sorozat a megragadas vizs-
galatinak leghasznosabb eszkdze. A megragadis ebben az érte-
lemben egyardnt jelenthet vonz6dds miatt, vagy ellenszenv — azaz
a valami kikliszobolésére tett prébalkozas — miatt bekévetkezd
megragadast. Ha ellenszenvvel ragadsz meg valamit, akkor elta-
szitod magadt6l. Ha elmenekiilsz, az éppagy updddna, mint ami-
kor azon vagy, hogy megkaparintsd, birtokold és megtartsd azt,
ami szép, amikor a vagyott dolgokat hajszolod, vagy épp megpré-
balsz megszabadulni att6l, ami nemkivinatos.

Minél behatobban szemléljiik, vizsgaljuk az upddindt, annal
inkabb belitjuk: a vagyat el kell engedni. A mdsodik nemes
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igazsag megvilagitja, hogy a szenvedés keletkezik, és a szenvedést
el kell engedni. S aztin az elengedés gyakorlatival, illetve azzal,
hogy megértjiik, mi is az elengedés val6jiban, megsziletik ben-
niink az ehhez a nemes igazsighoz kapcsol6d6 harmadik belatis:
a vagy elengedése megtortént. Ténylegesen tudjuk, mi az elen-
gedés. Nem elméletben végbemend elengedés, nem is elutasitds,
hanem tényleges belatas.

Amikor a misodik nemes igazsigot tirgyaljuk, az a kdvet-
kezGket allapitja meg: ,a szenvedésnek van eredete”, ,a szenvedés
eredetét el kell engedni” és a harmadik beldtds: ,ez az elengedés
megtortént”. Beteljesiteni e hdrmat: ez a gyakorlds lényege.

Ez mind a négy nemes igazsigra vonatkozik — ott a kijelen-
tés, majd az Utmutatds, hogy mit lenne ajinlatos tenniink, és
végiil annak eredménye. Az els6 nemes igazsig esetében: van
szenvedés; a szenvedést meg kell érteni; a szenvedés megértése
megtortént. Ez az elsé nemes igazsig belatdsinak hiarom arculata.
A misodik nemes igazsignal: a szenvedésnek van eredete, ami
nem mads, mint a vagy megragadasa; ezt el kell engedni; ez az
elengedés megtortént. A harmadik nemes igazsigndl: van meg-
szlinés, azaz nirddha; ezt meg kell tapasztalni; ez a megtapasztalas
megtortént. A negyedik nemes igazsagnal: van a nyolerétd nemes
Gsvény, vagyis a szenvedésbdl kivezetd ut; ezt végig kell jarni; ez
megtortént. Ez a beldtas és tudds.

Ha megkérdezziik, hogy mit tud egy arabant, hit ezt: tudja,
hogy van szenvedés, tudja, hogy a szenvedést meg kell érteni, és
tudja, amikor a szenvedés megértése megtdrtént; ismeri a szen-
vedés eredetét, tudja, hogy el kell engedni, tudja, amikor az
elengedés megtortént, és igy tovibb — ez a tizenkét belatis. Ez az
arabantsig, azon személy tuddsa, aki rendelkezik ezekkel a bela-
tasokkal.

A paticcsaszamuppdda az egész folyamat igen behat6 vizsga-
lata. Marmost a gond az 6t khandha megragadasa. Az 6t kbandha
nem mds, mint dhamma: tanulminyozni és kutatni kell Sket.
Olyanok, amilyen minden mds dolog, éntelenek, mulandék. Ha
ezzel tisztiban vagyunk, ha ismerjik, hogyan is vannak a dolgok,
ismerjitk a Dhammit.
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Amikor a feltételekhez kotott viligot az ember gy ragadja
meg, mintha az énje lenne akkor az elhomilyosuldsbdl vagy
nemtudisbdl (aviddzsd) indul ki, vagyis az illiziobdl, hogy az 6t
kbandba az én. Es ennek kovetkeztében éli életét a nemtudasbol
kiindulva. Az akaratlagos cselekvések (szankhdira) e nemtudas
hatisira mindent az én és a vigyak megragaddsa alapjin értel-
meznek, s ennek kovetkezménye a dzsardmarana (az Sregség és
haldl). Ha a testet ugy ragadom meg, mintha az énem lenne,
akkor én dregszem meg. A testem idén Stvennégy éves, roskatag
és rancos. Szenvedés az az elképzelés, hogy a test 6regedése miatt
én megoregszem, nem igaz? Ha nincs jelen az énérzet, akkor
szenvedés sincsen. Csak az 6regedés tudomasulvétele. Nincs az
érzés, hogy barmiféle baj lenne azzal, hogy a test megoregszik,
hiszen ez a dolga. Ilyen a természete. A test nem én vagyok.
A test nem az enyém, és csak azt teszi, amit tennie kell. Tokéletes,
nemde? Nyomaszt6 lenne, ha elkezdene fiatalodni. Képzeljétek
csak el! Otvenegynéhany év milva mar pelenkét hordanék, és
mindenen djra keresztil kellene mennem.

A gondolat, hogy 6regszem, nem szomoru. Konvencionalis
szinten igy is beszélhetek a testrél. De ha azt hiszem réla, hogy
én vagyok, ha ugy vélem, hogy ,én vagyok a testem, ez az én
testem”, akkor a nemtudds fuggvényében keletkezik a szankhdira.
Es mindez abbdl ered, hogy azt mondom: ,Jaj, megoregszem!
Fiatal akarok maradni, sokdig akarok élni. Csak ne nevezz 6reg-
embernek, te tejfolsszaji mitugrasz!” Es miért van ez az egész?
Mert a testtel azonosultam.

Azon is elgondolkodom, hogy meg fogok halni. ,Olyan
morbid dolog ez, ne is beszéljiink a halalr6l. Persze mind meg-
halunk, de az még messze van.” Amig az ember fiatal, Ggy gondol
a haldlra, mint valami tivoli dologra, és inkabb élvezni akarja az
¢letet. Csakhogy a haldl nagyon ijeszt6, amikor egy ismerGsiink
meghal, vagy mi magunk majdnem meghalunk. Es ennek az
egésznek a testtel valé azonosulis a gyokere.

Aztin persze ott van minden nézetliink, érzésink, emlé-
kink és eloitéletink (védand, szannyd, szankbdra). Nem csupan
att6l szenvediink, hogy azonosulunk a testtel, hanem attdl is,
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hogy kotddiink a szép dolgokhoz és érzésekhez. Csak a szépet, a
kellemeset akarjuk, nem akarjuk litni a csafat. Lagy zenét szeret-
nénk hallgatni, nem zajokat, és kizr6lag finom illatokat akarunk
érezni.

Ragaszkodunk ahhoz az elképzelésiinkh6z, hogy a vildgnak
milyennek kellene lennie, ragaszkodunk az Angliarél, Francia-
orszagrol és az Egyesiilt Allamokré] kialakitott véleményiinkhoz.
Az ilyen nézetekhez, véleményekhez és észlelésekhez valo ragasz-
kodds teszi ki az 6t kbandba védand-szannydi-szankbdra sorozatit.
Mindehhez mint énhez kotédhetiink: ,Ez az én nézetem, ezt
gondolom, ezt akarom, azt meg nem, igy kellene lennie, nem
pedig amigy.” Igy az én illizi6jinak kovetkeztében fijdalomban,
gyotrelemben, kétségbeesésben, banatban és szomorusagban lesz
résziink.

A misodik nemes igazsig beldtdsa abban all, hogy e szenve-
désnek van eredete. Vagyis nem illand6. Egy dolog nem kelet-
kezik allandéan. A dukkha keletkezésének oka a vigy megraga-
dasa. Azért lehet ralatisunk a vagyra, mert a vagy dbamma —
keletkezik és megsziinik.

Lathatjuk azt a vagyat is, ami a szemmel, fiillel, orral,
nyelvvel, testtel és tudattal észlelt szépet és kellemeset keresi az
érzéki sikon. A kdma-tanhd érzékszervi vigy, ami mindig valami-
téle kellemes, de legalabbis izgalmas tapasztaldsra vigyik. A kdmua-
tanhdt érhetjik tetten akkor, amikor az érzékszervi 6romok felé
mozdulunk, majd megragadjuk azokat.

A bbava-tanhd a 1étestlés vigya, ami azzal all Osszefliggés-
ben, hogy valamivé viljunk. VégsG soron, mivel nem tudjuk, kik
vagyunk, arra vigyunk, hogy megval6sitsunk és e/érjiink valamit,
és valamivé legyiink. A szent élet soran a bhava-tanhd igen erGs
lehet. Ugy érzed, azért vagy itt, hogy megviligosodj, hogy elérj
¢és megvaldsits valamit. Ez igen szépen hangzik. De még a meg-
viligosodasra irinyulé vagy is fakadhat aviddzsibol, az énrél
kialakitott nézetbdl. ,Megviligosodom! En leszek az elsé ameri-
kai arabant. Elegem van ebbdl a viligbdl, meg akarok vildgosod-
ni, hogy ne kelljen djra megsziletnem. Nem akarom djra atélni
a gyerekkort, nem akarom ezt az egészet! Olyasvalaki akarok
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lenni, akinek soha t6bbé nem kell megsziiletnie.” Ez lehet a
bbava-tanhd és a vibhava-tanhd pirosa — a kett egylitt jar. Ahhoz,
hogy az ember valamivé vilhasson, meg kell szabadulnia attdl,
ami véleménye szerint nem kivdnatos. ,Megszabadulok tudati
szennyezGdéseimtdl, véget vetek rossz szokdsaimnak és vagyaim-
nak.” Es ez persze folottébb erényes kivansig. A tudati szennye-
z6dések rosszak, szabaduljunk hat meg t6lik!

A szent élet soran tehdt sok a vibhava-tanhd. Megeshet,
hogy pusztin azért éljiik a szent életet, hogy megszabaduljunk
dolgoktdl, és aztin azzal, hogy valamitdl megszabadultunk, vala-
mivé véljunk. Ilyenkor vegyiik észre, hogy a mdsodik nemes
igazsig annak beldtisa, hogy a vagyat el kell engedni, le kell tenni.
Ezzel nem utasitjuk el a vigyat, hanem megértésre jutunk: elen-
gedjiik a vagyat. Mert mdskilonben ott a vibbava-tanbd, a vagy,
hogy megszabaduljunk a vigyt6l. Ismerjik meg, lissuk meg, de
ne gyartsunk bel6le semmit. Ha a kiinduldsi pont a nemtudis,
akkor vagyunk azt mondja: ,Megviligosodott lény szeretnék
lenni, de nem lenne szabad ezt gondolnom. Nem lenne szabad
arra vagynom, hogy buddha legyek, egyaltalin, nem lenne sza-
bad arra vigynom, hogy birmi is legyek.” Ez az egész fakadhat
abbdl, hogy a nemtudis fiiggvényében jelennek meg a tudati
képzédmények (aviddzsipaccsaji szankbdrd). A belitis és a tudis
tehat ez: a vigyat el kell engedni.

Amikor kijelentjiik, hogy semmihez sem lenne szabad
ragaszkodnunk, az nagyon j6l hangzik, de ez is fakadhat az
aviddzsdpaccsajd szankhdrabol. Ez a ,semmihez sem lenne szabad
ragaszkodnom” nagyon is olyan, mintha megerdsiteném maga-
mat, mint olyan személyt, aki ragaszkodik valamihez, holott nem
lenne szabad ezt tennie. Mert masmilyennek kellene lennem. Ez
tehdt csupan tudati csapda, nem val6di bepillantds a kdma-
tanhdba, a bhava-tanhiba és a vibbava-tanhaba. Gondoljitok
végig, hogy mi is a ragaszkodds. Ha az ember egyszertien csak
elhajitja a dolgokat, azzal nem oldja meg a problémait. Ilyenkor
val6jdban nem vizsgdlja meg a kdma-tanbdt, a bhava-tanhdit és a
vibhava-tanhdt, tehit nem érti meg az elengedést. Pusztian fol-
vesz egy allaspontot a ragaszkodas ellenében — ez pedig a ragasz-
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kodas egy ujabb fajtija. Vizsgiljatok tehat a ragaszkodast, nézze-
tek a mélyére. Igy sokkal finomabban és valészertibben dolgoz-
tok, mint ha egyszerlien csak kialakitanitok a véleményt, hogy
nem lenne szabad ragaszkodnotok semmihez.

Emlékszem, volt Bangkokban egy pszichiater, akinek az
volt a szokasa, hogy elvette az emberektSl a karérajukat, és ami-
kor felhdborodtak, kijelentette, hogy ragaszkodnak az érdjukhoz.
Aztin levette és eldobta a sajitjit, bebizonyitandé, hogy 6 nem
ragaszkodik. Eldicsekedett ezzel nekem. Azt mondtam neki,
hogy nem érti az egészet. Ahhoz a nézethez ragaszkodik, hogy
nem ragaszkodik az érdjahoz. Nem elengedés az, ha az ember
elhajitja az 6rajat, mint valami nagyokos, aztin meg azt mondja:
ti ragaszkodtok, de én nem, én bezzeg eldobom. Nagyon sok
benne az én. ,Nézzetek csak rdm, én nem kot6dom az efféle
nyomorusigos anyagi dolgokhoz.” Az ember igen biiszke lehet
arra, hogy nem ragaszkodik. Ha elgondolkodunk, akkor dtlatuk
a ragaszkodast, és nem kell megszabadulnunk dolgokt6l. Nem
ragaszkodunk hozzijuk, el tudjuk engedni Gket — és nem ugy,
hogy kihajitjuk 6ket, hanem gy, hogy atlatjuk a ragaszkodasbol
fakado szenvedést.

Ahogy az ember megérti a nem-ragaszkodis, az elengedés
békéjét, a misodik nemes igazsig dtvezet a harmadikba. Amikor
elengedsz valamit, tudatiban vagy annak, hogy az 6t kbandhdhoz
valé ragaszkodas nincs jelen. Tudatiban vagy annak, hogy a vagy
elengedése megtortént. Ekkor megjelenik a belatds a harmadik
nemes igazsigba, a megsztinésbe. Van megszlinés. Ezt a megszi-
nést meg kell tapasztalni.

Ahogy egyre inkdbb felismeritek a megsziinést, lassan ész-
reveszitek a nem-ragaszkoddst. Nem sokan vagytok tudatiban a
ragaszkodasmentességnek. Az ember altaldban aziltal tudatos,
hogy ragaszkodik a dolgokhoz. Egy emberi lény, aki teljes nem-
tuddsban van, csupdn a ragaszkodds miatt érzi ugy, hogy él.
Szemlélédj azon, hogy amikor nem gabalyodsz bele az 6t
kbhandhdihoz valé ragaszkoddsba, akkor nem érzed, hogy élsz: nem
vagy senki. Az emberek érdekesnek és élének érzik magukat attdl,
hogy neurotikusak. ,Mindenféle kora gyermekkori traumdk

187



kovetkeztében lenyligszs neurézisom alakult ki.” Igy aztan mar
nem ,Szumédhd, a vizel6” vagyok, hanem ,Szumédhé, az érde-
kes neurotikus”, ,a misztikus bélcs”, vagy ,Szumédhé, az apat”.
Ezek azok a kortilmények, amelyekhez kotGdhetiink. A megszi-
nés megtapasztalisa lehetévé teszi, hogy hagyjuk az ént meg-
szUnni — jelen van az elengedés. Az elengedés megtapasztalisa a
megsziinés, az, hogy minden, ami keletkezik, el is mulik. Eszre-
vesszlik a megsziinést. A megsziinést meg kell tapasztalni.

Gyakorlatunk tehdt a megsziinés megtapasztaldsinak gya-
korlata. Ekkor beszéliink az tirességrél: megtapasztaljuk az tres
tudatot, ahol nincs én. Nincs az az érzés, hogy a tudat valaki
volna. Amint djra dgy gondolok rd, hogy az ,én tudatom”, ha
megragadom ezt a gondolatot, ismét nemtuddsban vagyok. De
még ha ott is van az ,€n tudatom”, az csak egy kortilmény, ha
tudom, hogy keletkezik és elmulik, anélkil hogy megragadnim,
akkor nem szdrmazik beldle szenvedés, békés.

Amikor nincs jelen az én, akkor béke van. Amikor ott az én
és az enyém, akkor nincs béke. Mi az aggodalom, mi a nyugtalan-
sag? Mind az énbil és az enyémbil szairmazik. Amikor elengedést
gyakorolsz, akkor megsziinik az én és az enyém. Ott a béke, nyu-
galom, vildgossdg, szenvedélytelenség és iiresség.

Megfigyeltem, hogy amikor nincs én és k6tddés, akkor az
ember mettival (szeret6 kedvességgel), karundval (egylittérzés-
sel), muditival (egylttérz6 6rommel) és upekkbdival (nyugodt
dertvel) viseltetik a tobbiek irdnt. Ezek a minéségek nem az
énbdl erednek. Nem arrdl van sz6, hogy van egy elképzelés,
hogy: ,,16bb mertit kellene éreznem mindenki irdnt, mert sok
ellenérzés van bennem, és ez igy nem helyes. Szeret6 kedvesség-
gel kell viseletetnem minden lény irdnt. Egytittérzést kell taplal-
nom. Néha legszivesebben mindenkit meg6lnék. Sok-sok mettit
és muditit kellene éreznem, kedvesnek, boldognak, egytitt-
érzének kellene lennem. Es persze nyugodtnak is.” A brabma-
vibdrdk — amennyiben egy 6nzé ember elképzelései — nem a
val6di gyakorlds részei. Ha arra vagysz, hogy olyasvalaki legyél,
akiben igen sok a mettd, a karund és a tobbi, az még mindig
bbava-tanha.
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Am ahogy az én illizidja gyongiil, ez lesz a viszonyulis
természetes modja. Attdl, hogy megérted a Dhammit, még nem
leszel bargyt zombi. Még mindig viszonyban éllsz mdsokkal, de
kedvesen, egylttérzéssel, egyiittérzé drommel, nyugodtan, nem
pedig mohén, gytil6lkédve, nemtudassal telve.

Altalaban mi nyilvinul meg a tirsadalomban az énzetlen
emberi lényeken keresztiil? Ugy is magyarazhatjuk, hogy a mettd,
a muditd, a karund és az upekkhd minGségei. Ezt pedig alkalmaz-
zuk a gyakorldsunkra. Amikor jelen van a viddzsd, vagyis a tiszta
tudds és latds, akkor minden lehetéségem megvan arra, hogy a
kedvességet, az egylittérzést €s a tobbit gyakoroljam. De ez mar
nem az én és nem az enyém; nem arrél van sz6, hogy ,Szumédhé,
a vizel6” helyett inkdbb ,Szumédhé, a mertit gyakorlé dcsin”
vagy ,Szumédhd, a jé fid” legyek. Ahogy a Szumédhoé-tévkép-
zetek félredllnak az utbdl, megnyilvinulhat a kedvesség, az
egylttérzés, az egyiittérzG 6rom és a nyugodt derl. Ezért nagy
aldds az emberi 1ét — amikor feladjuk az énrdl alkotott nézetet,
akkor az, ami marad, nagy aldés.

De ez nem az én. Az én egyaltalin nem nagy aldas. E szok-
vanyos énként csak annyit tehetek, hogy elengedem a nemtudist.
Annyit tehetek, hogy tudatos vagyok, nem kezdek ragaszkodni a
dolgokhoz és tisztin litok. Ez a négy nemes igazsig gyakorlisa,
a nyolcrétd 6svény jarasa. Nem mds ez, mint a dolgok éber, tuda-
tos, vilagos latdsa. Az, hogy ezutin mi torténik, mar mas dolgok-
t6l fiugg. Mir sziikségtelen azzal probilkoznom, hogy Szumédho,
a jo fit legyek. Ha nincs jelen a nemtudds, a josig képes megnyil-
vanulni ezen formdn keresztil, csakhogy ez egyiltalin nem sze-
mélyes eredmény vagy megvalGsitds, hanem csak az, ahogyan a
dolgok vannak. Az, ahogyan éppen vannak. Ez a Dhamma.
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Amikor az isteni attundokol

Mi az isteni? Megtehetjiik, hogy tisztin 6sztonlénynek tekintjiik
magunkat, hiszen az illatokéhoz hasonl6 testiink van, amely az
allatokéhoz hasonlé sztontermészettel bir. A tilélés és a fajfenn-
tartds Osztone éppoly erdsen €l benniink, mint mondjuk a macs-
kikban, a kutyikban és a farkasokban. Am az isteni is benniink
lakik. Az isteni olyasvalami, amihez felnShetiink, amihez fordul-
hatunk — s mivel nem 6szt6nés dolog, nem taldlunk rd, hacsak
szantszandékkal nem keressiik.

Az isteni f6lott elmélkedésiinkben segitségiinkre van a
négy brabmavibdra: azon szépséges, éntelen mindségek, amelyek
akkor nyilvinulnak meg az emberi létformaban, amikor nincs
jelen az én. Ha az ember nem bonyolédik bele a nemtudis kivil-
totta Osztonos viselkedésbe vagy érzelmi reakciékba, amikor ott
a szenvedélymentesség, és az énképzethez kapcsolodé folyama-
tok eliilnek, akkor az isteni nyilvinvalé. Ilyenkor a kedvesség, a
részvét, az egylittérzG 6rom és az elme békéje mar nem olyasva-
lami, amit meg kell szerezntlink, hanem ami e megjelenési formdn
keresztil nyilvanul meg.

Kiilonallé Iényekként élink, a dolgokkal valamilyen kap-
csolatban dllunk: életiink soran mindig talalkoznunk kell dolgok-
kal, kapcsolatba kell kertilniink veliik, reagalunk kell rajuk. Testi
szinten valamilyen médon reagilnunk kell mdsok jelenlétére —
figyelmen kiviil hagyni, elfogadni, tiszteletben tartani vagy éppen
atkoz6dni miatta. Amikor nincs jelen az én, ez az isteni nyilvanul
meg a kapcsolatokban. Lathatjuk hit, hogy az emberi [étforma az
isteni egy lehetséges formaja.

De gondolhatjuk azt is, hogy minden értiink van, hogy ez a
mi életlink, és azt tehetlink, amit csak akarunk, hogy jogunk van
a boldogsighoz — és hasonl6 6nz8 gondolatokat forgathatunk a
fejinkben. Ha nem emelkediink az allati 1ét folé, akkor az 6szt6-
nok szintjén, 6sztoneiknek engedelmeskedve, érzelmeinket kévet-
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ve élink. Vagy élhetiink éppen az elképzelések vildgaban is, ahol
azon elgondolisainkhoz ragaszkodunk, hogy a vilignak milyennek
is kellene lennie — ez a nyugati vildg egyik komoly problémija.
Am amint beldtjuk ezt és felismerjiik a szenvedést, ami minden
ragaszkodas velejardja, s amint ez a beldtds magaval hozza az elen-
gedést és a kotGdésmentességet, a dolgok mikéntjére adott vila-
szaink a brabmavibdrdk négy osztilyiba tartoznak majd.

A mettd, a karund, a muditd és az upekkbhdi elmélkedésre
nydjt lehetSséget. Egy sorozatot alkotnak, amelynek alapjin
viszonyulhatunk az emberi vilighoz, az llatvilighoz és a termé-
szethez. Sajit magunkhoz is mettdval viszonyuljunk — inkdbb
kedvesen, elfogadén, semmint ellenszenvvel, itélkezve. A mettd
azt jelenti, hogy elfogadjuk az esetleg nem tdl kellemes dolgokat
is, példaul a testi fijdalmat, vagy az olyan testi és jellembeli vona-
sokat, amelyek nem kiilondsebben szépek. Meglehet, hogy sok
dologtdl féliink, rossz természetiink van és mas hasonlék. Ha van
benniink mertd, az annyit tesz, hogy képesek vagyunk mindezt
ugy elfogadni, ahogyan van — nem itélkeziink f6l6tte, nem itéljik
el magunkat egy nemtuddssal terhelt, 6ntudatos éllaspontbdl.
Tudatiban vagyunk annak, hogy ezek a dolgok fidjdalmasak, kel-
lemetlenek vagy csufak, dm a mertd gyakorlisa azt jelenti, hogy
képesek vagyunk elfogadni a testi és tudati hidnyossigokat, a
fajdalmat, az idegességet, a csaldddst, valamint azokat a kellemet-
len és bosszanté dolgokat, amelyek kiviilrdl gyakorolnak hatast a
testre és a tudatra.

Azért van ez, mert ha jelen van a mettd, akkor az ilyestéle
dolgokat mar nem tekintjiik személyesnek, nincs én és te, nincs
wezt tetted velem”, és nincs ezt tettem veled.” A meettd azt jelend,
hogy rilatunk a dolgokra, és hogy nem csindlunk problémat sajat
magunk, masok vagy a tirsadalom méltinytalansigaibol, igazsag-
talansdgaibol, elégtelen mivoltdbdl sem. Nem arrél van sz6, hogy
figyelmen kiviil hagyjuk vagy nem vessziik észre a dolgot, csak
éppen nem csindlunk bel6le gondot, nem cipeljiik tovabb tuda-
tunkban keserten, sért6dotten, haragosan és destruktivan. Ha
van benniink mzettd, mindig képesek vagyunk megbocsatani és
djra kezdeni, felismerni, hogyan is vannak a dolgok, és nem
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varjuk el, hogy minden megfeleljen idealista elképzeléseinknek.
Ez nem azt jelenti, hogy fatalista médon beletorédink a
kozépszertiségbe, a zsarnoksigba és az ostobasdgba, hanem azt,
hogy nem ragadunk bele a tudatlansigba, melynek fliggvényében
a tudati képzédmények keletkeznek. Igy az élet viszontagsagait
joindulattal és elfogadassal viseljiik.

Aztan ott a karund, a részvét. Amikor litjuk masok szenve-
dését és a vilagban létezd igazsagtalansigot, jogtalansigot, akkor
részvéttel reagilunk rd, és ez a részvét nem az a sajnélat, amit a
gazdag érez a szegény irint. Nem letekintiink a szegényekre,
nem atydskodunk masok folott, nem szdnalom van benniink,
hanem megértjiik emberi létiink nehézségét, és mindazt, ami
ezzel jar. A tobbi lény irant érzett valodi karundt a szenvedés
természetének, keletkezésének és megsziinésének megértésével
fejleszthetjiik ki.

A britek er8s karundval viseltetmek az allatok irdnt is.
Lenytig6z6 latni, hogy Dél-Anglidnak e stirGn lakott részén
micsoda vadvildg taldlhatd. Ez jo tulajdonsag, ez karund. Nagy-
Britannia tehdt kedves orszig, ahol az emberek t6bbsége kifej-
lesztette magdban az egyiittérzést, és torédik a szerencsétlen,
hdtrinyos helyzetli emberekkel.

Amikor Chithurstbe koltoztink, nem mindenki litott szi-
vesen minket, de a helyick nagy része prébalt korrekt lenni.
Egyuttérzéssel viseltettek irdintunk, pontosabban szélva bizonyos
fokd egyiittérzéssel. Nem akartak artani nekiink, nem akartak
megszabadulni t8liink, bar taldn jobban oriiltek volna egy szép
keresztény kolostornak, vagy ha a Chithurst House-t egy kelle-
mes, rendes, felsG osztilybeli csaldd vésirolja meg, amelynek
tagjai aztin lovakat tenyésztenek és lovasp6lot jatszanak. Ez sok-
kal jobban illett volna West Sussex dltalinos hangulatihoz,
hiszen az emberek azt szeretik, amit megszoktak. Am mivel a
mettd-karund mir megvolt benniik, csupin néhinyan voltak
ténylegesen ellenségesek, vagy tettek barmilyen 1épést elleniink.
Ezt tehit mettd-karundinak tekinthetjuk.

Néha az a benyomasunk timadhat, hogy a théravada budd-
hizmus szerint az embernek nem szabad 6rémét lelnie a szépség-
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ben. Ha meglit egy szép virdgot, annak elmulisa folott kell
elmélkednie, ha egy gydny6rt nét pillant meg, rothadé holttest-
nek kell latnia 6t. Ennek a gyakorlatnak megvan a maga értéke
egy bizonyos szinten, de nem rdgziilt allispont, amit magunkéva
kellene tenntink. Nem arrél van sz, hogy kotelezéen el kell
utasitanunk a szépséget és mulanddsigin kell elmélkedniink,
azon, hogy mi médon lesz bel6le kevésbé szép, aztin pedig egye-
nesen taszit6. Helyes dolog igy elmélkedni az aniccsa, a dukkba és
az anattd £616tt, de az a benyomdsunk timadhat, mintha a szép-
séget csak ezen hdrom jellegzetesség szempontjabdl kellene
atgondolnunk, s nem a szépség megtapasztaldsinak szempontja-
bol. A muditd 6rome az, hogy képesek vagyunk méltanyolni a
minket kértilvevd dolgok szépségét.

A virdgok példdul sokkal szebbek ndlunk; ezt el is ismerjiik,
sGt, el is virjuk t6lik, nem irigykediink szépségiikre. Egy mdsik
embert azonban esetleg meggytlolhetiink a szépségéért, mert az
fenyegetést jelent szimunkra. Ha valaki szép, én kevésbé latszom
annak.

Ez az én. Ezt figyeljik meg. Ne probaljunk hamis boldog-
sdgot erGszakolni magunkra egy ilyen helyzetben, hanem enged-
juk, hogy a tudatunkban megszinjenek ezek a dolgok. Akkor
vagy teljesen tudatiban a problémanak, ha megmaradsz vele, és
az énrdl alkotott nézetbdl kiindulva nem csinalsz bel6le gondot.
Aztan ismerd 61, hogy aniccsa, anattd és dukkba, engedd elmilni,
engedd el. Es ahogy elengeded, 6romod leled masok tehetsé-
gében, josdgaban és szépségében.

Amikor az ember egy virdgot lit, 6romteli érzést tapasztal:
ez a muditd — boldog, mert valami szépet lit. Talin sosem gon-
dolkodtatok még el ezen. Latjuk a természet szépségeit, tudunk
orilni a napnyugtanak, a fik, a hegyek és a folyok szépségének,
mivel nem jelentenek szaimunkra fenyegetést. Ez tehit a mudita:
oromiinket leljiik a szépségben, a jésigban és az igazsigban, és
masok josdgaban is. Amikor valaki jot tesz, amikor valami nemes
cselekedetrdl, hésies erdfeszitésrdl, onfelildozasrol hallunk,
megjelenik a muditd érzése. Jelen van az 6rom, az egytittérzé
orom.
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Akkor nem vagyunk képesek erre, amikor az egészbdl az
£n” és a te” lgye lesz. Ha az énképzetbe bonyolédunk, ersen
irigyelhetjik mdsok egészségét és szépségét. Meglehet, hogy
oromiinket leljik a kert virdgaiban, de aztin dmézink a szom-
szédba, és azt latjuk, hogy a szomszédasszony virdgai szebbek.
Irigyelhetjiik 6t, mert az én szempontjabdl gy 4ll a dolog, hogy
az 6 virdgai szebbek, rdaddsul § is szebb, mint én, vagy éppen a
szomszéd joképilibb és intelligensebb ndlam, netin sokkal jobb
ember, és igy tovabb. Irigységtdl és féltékenységtdl szenvediink
tehdt. Gyakori probléma ez, sok emberi lény ragad benne a fél-
tékenységben és az irigységben.

Ha 6nzetlenek vagyunk, akkor, ha ellitogatunk egy gazdag
ember haziba és latjuk a gyonyord birtokot — az dszémedencét, a
csodis keleti szényegeket, a szép butorokat —, éromiinket leljik
abban, hogy szép helyen jirunk. De morgolédhatunk is, hogy a
gazdagok minden bizonnyal azon gazdagodtak meg, hogy becsap-
tak a szegényeket és kisemmizték a jogfosztottakat.

Emlékszem, egyszer ellitogattam valakivel egy gyonyord
londoni templomba. Mondtam a tirsamnak, hogy milyen szép a
templom. Mire 6 igy vilaszolt: ,Igen, és valoszintileg a britek
sanyargatta gyarmatoknak kellett megfizetni az ardt!” Nem a
templom torténetéhez fliztem megjegyzést, hanem megtapasz-
taltam az 6romét, amit az ember egy gyonyord helyen érez. Es
mégis, arra is gondolhatunk, hogy a templomot esetleg a rab-
szolga- vagy az 6piumkereskedésbdl befolyt pénzbdl épitették.
Lehet, hogy a mult szdzadi rabszolgakufirok vagy kabitdszer-
keresked6k blindsnek érezték magukat, ezért aztin épittettek
Londonban egy csodis templomot. De ez még nem jelend azt,
hogy az a templom nem szép, nem igaz? Nem erkdlesi szem-
pontbdl itéljik meg, hanem az 6rémon, a szépség, a josig és az
igazsag tapasztaldsin elmélkediink, hiszen ezek hoznak 6romot
élettinkbe.

Akik nem latjdk a josdgban és az igazsigban rejt6z8 szépsé-
get, azok kesertiek, keménysziviiek és csufak: egy csuf viligban
élnek, ahol nem fakad 6rom a szépségbdl, a josaghdl és az igaz-
sagh6l. Az 6rém nem azt jelenti, hogy magukkal sodornak
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minket azok a dolgok, amiket tapasztalunk. Ha tobzédunk a
szépségben, ha megprébiljuk megragadni, ha az 6rom tapaszta-
lasdhoz tapadunk és megprébalunk mindig ilyet érezni, mdr nem
tapasztalhatunk 6romét. Am az biztos, hogy a muditd emberi
tapasztalasunk része.

A muditd az, hogy képesek vagyunk oOriilni az élet szépsé-
geinek. Oromét, megbecsiilést és halt érziink amiatt, ami az
életben és a tébbi emberben szép. Amikor nincs én, akkor ott az
6rom — oromiinket leljik a korilottink él6 emberek, a tirsada-
lom vagy a természet josigdban és szépségében. Ha mar megvan
benniink a belatds, akkor azon kapjuk magunkat, hogy élvezziik a
dolgok szépségét és josigat. Felderit minket az igazsig, a szépség
és a josag, oromiinket leljiik bennik, s ez a muditd.

Amennyiben a szépséget olyasvalaminek tekintjik, amit
meg kell ragadnunk, akkor megjelenik a vigy. Gyonyord emberi
lényeket latunk, szépséges néket és férfiakat, és azt gondoljuk:
+Meg kell szereznem Sket.” Ez a vigy. Ilyenkor nem 6rvendeziink
masok szépségén, hanem arra vagyunk, hogy birtokoljunk, ural-
junk, és valami hasznot hizzunk.

Igy mikédik a dolog az 6szténék szintjén. Ez meglehetd-
sen természetes. Ha nem taldlndnk vonzénak egymdst, senkinek
sem lenne kedve fenntartani az emberi fajt. Ha a szex fdjdalmas
és kellemetlen dolog volna, senki sem {izné szivesen. Ha teljes-
séggel visszataszitonak és csifnak talilnak egymast, akkor nem
szeretnénk kozel keriilni egymashoz, nem is szolva az olyan
bensGséges dolgokrél, mint példdul a szex. Az érzékszervi vilag
ezen szintjén a vigy természetes, semmi baj sincs vele. Am az
emberi lények elbtt ott a lehetGség, hogy tillépjenek a vigyon.
Ha nem lennénk t6bbek a vigynal, ha nem lennénk képesek
tobbre, mint vigyakozni, akkor kévetniink kellene vagyainkat.
De mivel képesek vagyunk tdllépni rajtuk, mivel kapcsolatban
allunk az istenivel, felil tudunk emelkedni testiink és az dllatvilag
durva 6sztontermészetén.

Nem itélem el az dllatvilagot, az dllatok sok 6rémot tudnak
okozni. Nemrégiben Chiturstben Dorisszal, a macskinkkal tol-
tottem egy napot. Mindig is 6romoém leltem benne, nagyon
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kedves dllat. Azonban ha ragaszkodds timad bennem, akkor azt
mondom, hogy kell nekem Doris, és el akarom vinni magammal
Amaravatiba, mert nem tudok nélkiile élni. Aztin idecibilom,
neki pedig meg kell kiizdenie az osszes itteni macskaval. Es az
egész csak miattam volna, azért, hogy megkapjam, amit akarok.
Ebben az esetben mdr nem lenne 6romteli a tapasztalds, hanem
szamos gondot okozna.

Elmélkedhetiink azon, hogy a dolgok milyen médon hat-
nak riank. Ha allandéan muditdra vigysz, csodis virdgokra,
vizesésekre, maddrdalra, az annyit tesz, hogy mar nem vagy képes
ortilni nekik, mert megprébalsz beléjik kapaszkodni. A réluk
alkotott vélemények és nézetek csapddjiba estél, ezért hidba
vesznek koril szép dolgok, valéjaban nem élvezed, nem leled
6romdd benniik, mert az irdntuk érzett vigyad elvilaszt t6liik.

Ahogy szamana-€letiink sordn, amikor a természetet és a
Dhammat szemléljik, nem kell azt hinntink, hogy minden szép-
ség csak azért van, hogy megrontson és wjabb sziiletésekbe
sodorjon benniinket. Ez csupin egy djabb énképzet. De legytink
tudatdban annak, hogy a szépség milyen hatdssal van rank.
Milyen médon hat a tudatunkra, ha megpillantunk egy szép nét
vagy egy joképi férfit? Eléfordulhat, hogy van egy kezdeti von-
z6dds, azutin peidg konnyen megijedhetiink és elutasithatjuk a
dolgot, hiszen colibitusban éliink. Az is meglehet, hogy még
egyszer megnézzitk magunknak az illetdt, és eljatszunk a szem-
kontaktus keltette erotikus gondolatokkal. Azonban minél
inkibb tudatosak vagyunk, anndl kevésbé hajlunk arra, hogy az
érzést vaggyal és ragaszkodassal keritsiik kordil.

A megviligosodis tehdt nem langyos kéz6ny. Idénként tgy
tinhet, hogy aki megviligosodik, abbdl érzelemnélkiili zombi
lesz, és nem érez t6bbé semmit. Nos, amig jelen van az én, addig
az 6romot gyakran 6nzés drnyékolja be, éntink szinezi el, piszkol-
ja be. Irigykedni kezdiink, ha valami szép van a birtokunkban, de
masvalakinek valami még szebb van, mert az 6nzés mindig bir-
tokvigyba forditja a szépséget. Ha az énbdl fakad az 6rom, amit
az élet szép dolgai, az igazsig, a szépség és a josag f6lott érziink,
akkor azt az irigység és a féltékenység mindig megrontja.
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Ha jelen van az 6nzés, akkor hidba vagy te a legszebb min-
denki koziil, nem 6rémteli szimodra ez a tapasztalds, mert foly-
ton attdl rettegsz, hogy valaki talin a trénodra tér. Ha magadéva
teszel egy énrdl vallott nézetet, akkor mindig fenndll ez az eshe-
tség, nem igaz? Am amikor nincs én, akkor a szépség nem tar-
tozik senkihez. Nem az enyém vagy a tied — felismerjik, hogy
amugy sem 4ll médunkban birtokolni, tehdt nem is vigyunk arra,
hogy birtokoljuk. Orvendezhetiink a szépséget litva, anélkiil
hogy az 6nzés megrontand ezt az 6romot.

Aztin ott az upekkhbd, az egykedviiség, a nyugalom. Nincs
jelen az én, nem rohangaszunk f6l-ald szép dolgokat hajhaszva,
amelyekben 6romiinket lelhetjik, s igy a tudat nyugalmaban idé-
ziink. Orém timad benniink, ha valami szépet litunk, de mar
nem keressiik ugy, mintha személyek lennénk. Az élet minden-
napisiga az upekkbd, a nyugalom. Azt jelenti, hogy békében
vagyunk az 6regedéssel jaré fdjdalmakkal, és azzal, hogy meg kell
valnunk szeretteinkt6l. Ez az upekkhd, a nyugalom megvalositisa.

Az upekkhd nem ko6zony. Idénként igy forditjak, de volta-
képpen azt jelenti, hogy az ember megérzi nyugalmat, amikor a
dolgok csufak, kellemetlenek vagy éppen mindennapiak. Ha az
aszubbdt gyakoroljuk, vagyis észrevessziik és megfigyeljik azt,
ami nem szép, akkor elkezdjiik megteremteni az upekkbdit, vagyis
az egykedviiséget vagy nyugalmat.

Bangkokban volt egy kérhdz, ahova a gyilkossagok aldo-
zatait és az erdszakos halilt halt személyeket szallitottdk, példdul
a csatornakban taldlt holttesteket. Ha az ember hétfén nézett be,
lithatta az egész hétvégi gyljteményt, azt a sok rettenetes, hit-
borzongat6 dolgot, amelyek els latisra erGs viszolygéssal toltot-
ték el. Belépett és azt mondta: ,Fij! Engedjetek ki!” Mert altala-
ban nem szeretjitkk lemészarolt, megcsonkitott emberek oszl6fél-
ben 1év6 tetemét nézegetni. A civilizalt tirsadalom tdvol tartja
magit az ilyen dolgoktdl. Megvannak az ezzel foglalkoz6 intéz-
ményeink, nekiink tehdt nem kell figyelmet szentelniink neki.

Tény azonban, hogy ha az ember meditdl ezen, akkor
annak eredményeként megjelenik az egykedviiség vagy nyuga-
lom. Ha tilesiink az oszladozé vagy felboncolt emberi tetem
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kiviltotta kezdeti ellenszenven, félelmen és negativ érzéseken,
akkor ott az egykedviiség, vagyis az upekkbd: a mélységes béke és
nyugalom. Nincs rosszkedv, nincs ellenszenv. Amikor nincs jelen
az én, képesek vagyunk a nyugalom dllapotdban idézni. Ha ott az
én, akkor azt mondjuk: ,,Utdlom, nem tetszik, vigyétek el innen,
ki nem dllhatom. Nem birom elviselni! Visszataszitd, undorit6!”
Am amikor van benniink egykedviiség, upekkhd, akkor nincs én.
Igy aztin nem csindlunk problémit az élet folyamataibél, abbal,
ahogy a dolgok dramlanak, valtoznak, és a szépségtdl eljutnak az
enyészetig. Ha van benntink muditd, akkor éromiinket leljiik a
szépségben, és amikor a szépség megfakul, akkor inkdbb egy-
kedviiség és nyugalom van benntink, semmint szomortsig, vagy
a szépség elvesztése {616tt érzett kétségbeesés.

Az upekkbd az a képesség, hogy nem engedelmeskediink az
ellenszenvnek, és nem ragadnak magukkal a szép dolgok, nem
futkosunk ide-oda, igyeksziink a szépségnek érvendezni, és nem
probalunk  karundt érezni minden szerencsétlen lény irdnt.
Amikor nemigen torténik semmi, megtehetjik, hogy varunk.
Ha van benniink #pekkhd, nem kell keresniink valamit, aminek
oriilhetiink, amiért harcolhatunk, nem kell kényszeres tevé-
kenységbe keveredniink. A modern emberiség egyik nagy baja,
hogy hijin vagyunk az wpekkbinak, ezért nyughatatlan tevé-
kenységtinket j6 célok szolgalataba prébaljuk allitani. A hagyo-
many a brabmavibdrdkat lokija dbammadnak, azaz vilagi dbammi-
nak tekinti, nem pedig vilagfolott (lokuttara) dbammdnak.
Ezért felmertilhet az elképzelés, hogy nem is érdemes vesz&dni
veliik — a tudat mdr csak hajlamos azt gondolni, hogy a ldkuttara
dbamma a fontos, a lokija dhammdnak pedig nem kell sok figyel-
met szentelni.

Am ha van benned éber tudatossig, akkor megérted a kap-
csolatot, amely a lokija dbammat a lokuttara dbammadival koti Gssze.
Kapcesolatunkat a ldkija dbamma szintjével a brabmavibdirdk — a
mettd, karund, muditd és upekkhd — hatdrozzik meg. Amikor nincs
én, amikor nincs jelen a nemtudis, aminek fiiggvényében a tuda-
ti formdaciok keletkeznének, akkor ott van az, ahogyan a dolgok
— a lokija dbammdk — vannak. Azt azonban nem varjuk el, hogy a
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mauditd folyamatos tapasztalds legyen. Mivel nem ragaszkodunk a
muditdhoz mint nézponthoz, nem szimitunk arra, hogy életiink
soran folyamatos, abszolit, 6rokkévalé Sromélményben lesz
részink.

A brabmavibdirdk tehit a sziletés és a tudatossig megta-
pasztaldsara adott azon spontdn valaszok, amelyekben nincs jelen
az én. Az éntelenségbdl, az anattdbdl fakad6 spontin vilaszok,
nem pedig a vigyban gyokerez§ impulziv reakcidk. A bolcsesség-
re és az éber tudatossigra adott spontin vélasz, és a vigyra adott
impulziv reakcié nem ugyanaz. A kiilonbség az énképzet: ha jelen
van az énképzet, akkor az ember megragadja a dolgokat, a beha-
tisokra és a tapasztalatokra pusztin impulziv médon reagil.
A spontaneitds akkor van jelen, amikor mdr nincs nemtudais.

Ez a spontaneitds. Nincs benne én. Nem mds, mint egyre
inkabb természetes vilaszok a szépségre, az igazsigra és az erény-
re, a fijdalomra és a nyomorusigra, a télre, tavaszra, nyarra és
Gszre, a szerencsés és a szerencsétlen lényekre, vagy akar a vira-
koziasra — teascsészével a kezedben nézel ki az esGbe...

Ez az isteni £616tt szemlélédés. Ha elgondolkodtok az 6sz-
tontermészeten, a foldhozragadt testen, a test szexualis vagyain, a
fajfenntarté képességen, a fennmaradison, az evésen, ivison,
alvdson, egysz6val mindezen alapvets, 6sztonds szikségleteken,
akkor rdjottok, hogy semmi baj sincs velik — egy ilyen test igy
marad fenn. Ujra kell teremtenie magat. Az emberi lények tulaj-
donképpen tilsdgosan is jol tartjak fonn fajukat. Nagyon ijesztd,
nem? Hany millidrd ember van a viligon? Négy- vagy 6tmillidrd
ember él ezen a bolygén? Ha mindannyian olyanok lennének,
mint az allatok, ha pusztin &sztoneiknek engedelmeskedve
miikédnénk, az négy- vagy 6tmillidard 6nzg6, fejletlen, idegbeteg,
zavarodott emberi lényt jelentene. Ijesztd, nemde? De megnéz-
hetjik a masik végletet is: 6tmillird megviligosodott lény! Ez
mar nem lehet annyira rossz. Az 6tmillidrd tudatlan, 6nz6 embe-
ri lény helyett Gtmilliard megviligosodott ember. Otmilliard
lény, aki képes mindennapi élete sordn a mettin, karundn,
muditdn és upekkbin keresztil az istenit megnyilvanitani. Ez mar
nem hangzik olyan rosszul, nem igaz?
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Otmilliard emberi lény, akin keresztiil a mohésig, a gyi-
l6let és a nemtudds nyilvinul meg — meglehetGsen komor kép.
Mindazondltal nincs jogunk megjegyzéseket tenni a robbickre. Ez
itt, amink van — ezen kell dolgoznunk. Ne aggodalmaskodjatok a
tobbiek miatt. Ez itt, ez az, amit az elmélkedés és a meditacié
segitségével ténylegesen fejleszthettek.
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Ideje van a szeretetnek

A buddhizmus az elmélkedést, az éber tudatossigot és a bdlcses-
séget hangsilyozza, ezért gy tlinhet, hogy a szent élet szinte
érzelemmentes kisérlet arra, hogy mindent objektiv mdédon
szemléljink — hogy ne érezziink, hanem tekintsiink mindent
anicesanak, dukkbdnak és anattdnak. Taldn igy tinik, de tartsuk
észben, hogy az élet szivbdl j6v6 megtapasztaldsa szeretetteljes
tapasztalas, kovetkezésképpen a szeretetet és az odaaddst egyilta-
lan nem kell elhagynunk.

Hidegsziviiségnek tinhet, ha az ember a szeretet tapaszta-
lasdt is csupan amiccsanak, dukkbdnak és anartinak tekintd. Az
objektivitis azonban csupdn annyit tesz, hogy ralitunk a dolgok-
ra, és a szeretet nem vakit el minket. Ha ragaszkodunk a szeretet
idedjahoz, megeshet, hogy nem lesziink tisztiaban a szeretet val6-
di természetével. Igencsak fellelkesedhetiink, amikor a szeretet-
rél beszélgetiink vagy meditdlunk, amint mdsokban keressiik,
megkoveteljik, vagy éppen gy érezziik, hogy valamibél kimara-
dunk. De mi is a mindennapi szeretet?

El6fordulhat, hogy az érzelmek sikjin a hatalmas egység
érzését szeretnéd atélni, netdn egy bizonyos ember érzéseit cél-
zod meg, s azt akarod, hogy kiilonleges, szeretetteljes kapcsolat-
ba keriiljetek. A szeretet éppenséggel elvont is lehet — érezheted
minden ember, minden érz lény, Isten, egy dolog vagy fogalom
irant.

Az odaadis a szivbdl fakad, nem racionilis dolog. Nem
kényszerithetjik magunkat, hogy szeretetet és odaadast érez-
ziink, csak azért, mert j6 6tletnek tlnik. A tiszta szeretetet akkor
kezdjik megtapasztalni, ha nincs benniink ragaszkodds, ha szi-
viink nyitott, befogadni kész és szabad. A szeret§ kedvesség, a
részvét, az egylittérzG o6rom és az egykedviiség, vagyis az isteni
lakhelyek, a brabmavibdrdk, az tres tudatbdl sziletnek, és nem
azon meddg dllaspontbdl, hogy minden érzésnek véget kell vetni.
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A tévképzetektSl mentes szivbdl fakad, amelyet nem homalyosi-
tanak el a magunkrél és masokrdl alkotott képzetek vagy az
ilyen-olyan szenvedélyek.

Taldn gy gondoljitok, hogy a szent élet rideg és szivtelen,
hiszen egy szamanéra-kozosségben, mint amilyen ez is, visszafo-
gottan és fegyelmezetten élink, és nem kiilonésebben mutatjuk
ki szeretetiinket vagy 6romiinket. Ez a k6z6sség nem fortyog az
odaadds érzésétdl. Felépitése, megnyilvinuldsai meglehetdsen
formalisak és visszafogottak. De ez nem jelenti feltétlenil azt,
hogy elutasitandnk a szeretetet. Az éber tudatossigban, abban,
ahogy testiinkh6z, a Szanghahoz, a vilagiakhoz, a hagyomanyhoz
és a tarsadalomhoz viszonyulunk, jelen van egyfajta nyitottsag,
kedvesség és befogaddkészség. Torddést, 6romot és egylittérzést
érziink.

Es mégis, mindez aniccsa, anatti és dukkba abban az érte-
lemben, hogy 6nmagédban egyiltalin nem cél; mint énazonossig
és mint kétddés nem kielégits. Am amikor a sziv mentes az én
illazigjatol, akkor a létezés tiszta 6romében egy szeretetteljes
mindség jelenik meg. Nem varjuk el, hogy ez a minéség valami
vagy valaki legyen, és azt sem, hogy tartds vagy éppenséggel
allandé legyen. Nem kell belSle semmit gyartanunk. Egyszertien
ez a dolgok természetes mikéntje. Amikor igy szemlélédiink, az
a hit, a bizalom és az odaadis ttja.

A bizalmat és a hitet ténylegesen nem lehet megragadni.
A bizalmat nem lehet létrehozni. Kimondhatjuk ezeket szavakat,
de igazan akkor bizunk a Dhammdban, ha hajland6ak vagyunk
elengedni minden kovetelést, megerdsitést vagy ragaszkodast. Es
a hitmek ezen megtapasztalisa Ggy torténik meg velink, hogy
vizsgaljuk és megértjik a Dhammidt, azt, ahogyan a dolgok valé-
ban vannak. Ha ténylegesen szemlélgdiink a Dhamma f616tt és
lajuk a Dhammit, akkor jelen van a hit, a teljes bizalom, az igaz-
sagba vetett bizalom erds érzése.

Ha a vipasszand gyakorlasa sorin egyre ijedtebb, aggodal-
masabb, fesziltebb vagy, esetleg érzelmileg sterilnek érzed
magad, akkor nem helyes médon gyakorolsz. Meglehet, hogy
csupan arra hasznilod a mediticiés médszert, hogy elnyomd
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érzéseidet, vagy megtagadj dolgokat. Ennek az a vége, hogy
egyre feszliltebb, kétkedSbb, bizonytalanabb leszel. Ragaszkodsz
valamiféle nézethez. Minél inkdbb belitod — mégpedig valédi
beldtissal — és megérted azt, ahogyan a dolgok vannak, annal
inkdbb megvan benned ez a mindség, a hit. Ez a hit er6sodik —
mir teljes bizalom. Lemondani, feladni, elengedni csak teljes
hittel lehet. Nem arrél van sz6, hogy egyszertien kockdztatunk:
mindez a hit megtapasztalisa révén kévetkezik be.

Az 6svény olyasvalami, amit dpolunk. Tudnunk kell, hol
vagyunk, és nem kell azzal prébilkoznunk, hogy valami olyasmi-
vé lehesstink, amirgl ugy gondoljuk, hogy lenni szeretnénk.
Gyakorlatunk sordn azt kell felhasznalnunk, ahogyan a dolgok
éppen vannak, anélkil hogy itéletet mondandnk. Ha fesziilt, ide-
ges és kidbrandult vagy, ha csal6dtdl magadban, a hagyomdnyban,
esetleg a tanitdban, a szerzetesekben, az apicikban, vagy barmi
mdsban, probild meg felismerni, mi is megy végbe abban a pilla-
natban. Ez elegendd. Legyél hajlandé pusztin elismerni, tudo-
masul venni azt, ahogyan a dolgok vannak; ne hidd, hogy érzése-
id valamilyen médon pontosan irjik le a valésigot, de azt se,
hogy nem lenne szabad igy érezned. Ez a két véglet. Am az titon
akkor jarunk, ha felismerjiik, hogy mindaz, ami aldvetett a kelet-
kezésnek, aldvetett a pusztuldsnak is. Es bar gy tiinhet, hogy igy
érzelmeinket elfojtva, hideg szivvel jarjuk a szellemi utat, ez nem
igy van.

Az ember azt is gondolhatja, hogy el kell engednie minden
érzését, és be kell litnia, hogy a szeretet a szivében aniccsa,
dukkba és anattd. Szeretetet érez a Buddha irdnt, és azt gondolja:
Jiz csupdn anicesa, dikkba és anattd. Semmi tobb!” Szereti a tani-
tomesterét, erre azt mondja: ,Ez is csak aniccsa, dukkba és anattd.
Ne kotddj a mesterhez!” Szereti a hagyomanyt. ,Aniccsa, dukkba
€s anattd, ne ragaszkodj hagyomanyokhoz és médszerekhez!”

Meglehet, hogy ez a ,nem kot6dom semmihez” egysze-
rlen csak annyi, hogy mindent elfojtasz. Nem biztos, hogy ez az
elengedés vagy kotddésmentesség, lehet, hogy csak egy djabb
allaspontra helyezkedsz. Ha igy teszel, és ezen allaspontbdl kiin-
dulva cselekszel, akkor csak rossz élményekben és fesziiltségben

204



lesz részed. ,Nem lenne szabad ragaszkodnom semmihez, nem
lenne szabad szeretnem semmit, nem lenne szabad éreznem.
Barmit is érzek, az csak anicesa, dukkba és anattd.” llyenkor fogod
a szavakat, és ugy ptf6lod velik a tudatod, mint valami bunkds-
bottal. Nem elmélkedsz, nem nyilsz meg, nincs benned bizalom.

A mettd gyakorlisa a Buddha-Dhamma egyik legszebb oda-
adas-gyakorlata. A mettd a szeret6 kedvesség. Emberi lények,
melegvéri teremtmények vagyunk. Igenis érziink szeretetet, ez is
emberi mivoltunkhoz tartozik. Kedveljik egymast, élvezzik egy-
mds tirsasigit, jol érezzikk magunkat, ha kedvesek lehetiink, és
6rommel féziink a tobbiekre. Orommel segitiink. Ezt az dzsiai
orszigokban szokidsos didna alkalmival is megtigyelhetjik.
Amikor a Sri Lanka-i emberek a curryt hozzik, feldertl az arcuk.
Ez az adis 6rome.

Az adakozis j6 dolog. Szép litni, ahogy az egyik ember
felajanlja a masiknak azt az ételt, amit taldn egész nap készitett,
és nem a sajit maga szamdara. Mi is ez az emberi tapasztalds?
Tudati szennyez&dés vagy netin ragaszkodds a masok szolgalata
616t érzett 6romhoz-boldogsighoz? Ez emberi mivoltunk szép-
sége: képesek vagyunk szeretni, adni, megosztani, amink van,
nagylelktiek tudunk lenni.

Probiljitok csak meg végiggondolni, hogy mi lehet a leg-
nagyobb 6rém abban, ha ti vagytok a leggazdagabbak a vilagon.
Mi az, ami valéban 6rémteli benne? Nem az, hogy barmit meg-
kaphattok, hanem hogy alkalmatok nyilik adni. Ez lehet a gaz-
dagsig valodi 6rome: hogy masoknak adhattok, nagylelkiiek
lehettek, gyakorolhatjitok a dindt. Nagy teher az, ha gazdagok
vagytok, amde képtelenek adni. Micsoda teher lehet a vildg leg-
gazdagabb emberének lenni, és ugyanakkor 6nzének is, és min-
dent megtartani! A gazdagsig 6rome abban all, hogy amink van,
azt mindenféle romlott indittatas vagy 6nz8 érdek nélkiil képesek
vagyunk megosztani masokkal.

Emberi természetiinkben tehdt az a szeretnival6, hogy
megtapasztalhatjuk az adds 6romét. Olyasvalami ez, amit mind-
annyian tapasztalhatunk, amikor valéban adunk valamit, amikor
ugy segitliink valakinek, hogy nincs benntink 6nz6 kovetelés, és
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semmit sem virunk cserébe. Akkor 6rémét tapasztalunk. Az
6rom pedig minden bizonnyal kedves emberi tapasztalds, de azt
azért nem virjuk tSle, hogy egész hitralév életiinkre boldogga
tegyen benntinket.

Az adakozis és a kedvesség 6rome nem tartds, és nem tesz
benniinket hossza tivon boldoggi. Am erre nem is szimitunk.
Ha igy tennénk, mdr nem dandt gyakorolnink, hanem izletet
kotnénk. Nem nagylelkliek lennénk, hanem beszereznénk
valamit.

A valédi 6rom abbdl fakad, hogy adunk, de nem t6rédiink
azzal, hogy valaki tud-e réla vagy elismeri-e. Alighogy az én
megjelenik a képben — ,én adom neked ezt az adomanyt, és igen
fontos, hogy tisztaban legyél azzal, hogy kitdl is kapod: hat tilen!”
—, az adakozdsbdl fakad6 6rom valészintleg meglehetdsen csekély.
Oromtelen tudatillapot, ha azzal vagyok elfoglalva, hogy felis-
merd és elismerd a nagylelkiségem és jésaigom. Amig az ember
ragaszkodik az elképzeléshez, hogy cselekedeteit valakinek el
kellene ismernie, addig nem lehet boldog, nem lehet része igazi
6romben. Semmi baj sincs azzal, ha az emberek méltanyoljak
egymis josagit és nagylelkiiségét. Am az 6rém akkor sziiletik
meg, ha ezt nem varjuk el egymdstdl.

A romantikus szerelem altaldban arra a tévképzetre épiil,
hogy létezik egy én, és hogy a szeretetért cserében jar nekiink
valami. A szeretetet, az nzetlen vagy egyetemes szeretetet azon-
ban a brabmavibdrdk (a mettd, karund, muditd és upekkbd) jelképe-
zik. Az ilyesféle szeretet egyesitd tapasztalat: 6sszehoz, egybekot.
Ko6z6sség. Mig a gy(lolet az elszakadis tapasztalata. Amikor
gy(llolet van benntink, akkor nincs egyesiilés, nincs kozosség
vagy egység. A gytlolet megoszt, szétvilaszt, megkilonboztet.
A szeretet egységbe fog, az egységre pedig azért vigyunk, mert
nyomorusagos, pokoli 1ét egy gytlolettel, megkilonboztetéssel,
szétvalasztassal terhes vildgban élni.

A kozosség egy gytlekezet, egy Szangha, egy teljes egész.
Ha megvilunk a Szanghitdl, ha gytldlet tdmad bennink a
Szangha irant, ha gyiloljik ezt az apacit vagy azt a szerzetest, ha
ki nem dllhatunk bizonyos dolgokat, akkor az nem kozosség,
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hanem széthullas. Ilyenkor az elidegenedést, az elvilast tapasztal-
juk, hangsilyozottd vilik az én, a te hibdid és az én érzéseim, és
a haragom, amit a hibdid miatt érzek. Az is lehet, hogy hangsa-
lyozom a hibdidat, a szerzetesek hibdit, az apdcak hibdit, az
anagdrikdk hibdit, és a hibakat ugy altaliban. Ha ragaszkodom
ezekhez az észlelésekhez, akkor elidegenedést, elkiilontiltséget,
haragot, elégedetlenséget, rosszkedvet tapasztalok.

A tudat idénként igen negativ dllapotokba keriilhet,
s ilyenkor az ember a bosszisdgon kiviil semmi mdst nem érez.
Barmit is tesznek a tobbiek, mintha semmi sem lenne eléggé jo.
Amikor ebben a hangulatban vagy, minden rossznak tiinik
— a macskik, a nap, a hold —, s a tudat megosztottsigba, elkii-
l6niltségbe, negativ gondolatokba mertl. Barmit latsz,
mindentd] kilonallénak érzed magad, és semmiféle kozosség
vagy egység nem valésulhat meg mindaddig, amig azonositod
magad valamivel, és ragaszkodsz ehhez a tudati hozziillishoz.
Amikor éppen szeret§ kedvedben vagy, nem igazin szdmit,
hogy valakit nem érzel kiilonésebben jonak, vagy nem pontosan
ugy viselkedik, ahogyan kellene. Mindig vannak jelentéktelen,
apré-csepré dolgok, amelyek nem pontosan olyanok, amilyen-
nek lenniiik kellene. Am amikor szeretetteli hangulatban vagy,
ez nem szamit.

A szeretetteli tapasztalat tehdt azért kovetkezik be, mert a
kozosség és az egység érzése érdekében hajlandéd vagy szemet
hunyni a feltételekhez kotott vildgban 1étezd személyes kiilonb-
ségek és megkiilonbozetés folott. Az Sregség, a betegség és a
haldl k6z6s tapasztalata testvérekké tesz minket; nem mutatunk
rd a kilonbségekre, vagy arra, hogy ki a jobb.

Amikor a Szanghdban vesziink menedéket, azokban
vesziink menedéket, akik jol gyakorolnak (szupatipanni), akik
egyenes moédon gyakorolnak (udzsupatipannd), akik belatdssal
gyakorolnak (nydjapatipannd) és akik becstiletesen gyakorolnak
(szdmicsipatipannd). Nem az amerikaiakban, a britekben, az auszt-
rilokban, a férfiakban, a nékben, az apicikban vagy a szerzete-
sekben vesziink menedéket, hanem azokban, akik a Dhammit
gyakoroljak, azokban, akik jok, egyenesek és Gszinték.
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Az egységre és a kilonvilasra egyarant van hajlamunk, és az
éber tudatossig segitségével tudatiban lehetiink ennek. Fel kell
ismerniink, hogy a Dhamma az, ahogyan a dolgok vannak. Van
egyesilés és van elvilds, és ha van benniink tiszta tudatossig,
akkor egyik szélsGséggel sem azonosulunk. Ideje van az egyestilé-
snek és a kozosségnek, ideje van a megkilonboztetéstSl mentes-
ségnek, az odaadisnak, a hildnak, a nagylelkdségnek, az 6romnek.

De ideje van az elvildsnak, a megkiilénboztetésnek és a
hibak vizsgilatanak is. A hibdkat szemiigyre kell venniink, meg
kell vizsgdlnunk a haragot, az irigységet és a félelmet. El kell
fogadnunk és meg kell értentink ezeket az érzelmi tapasztalato-
kat, ahelyett hogy itélkeznénk folottik, énnek tekintenénk Sket,
vagy olyasvalaminek, amelyekt6l mentesnek kellene lenniink.
Embernek lenni annyit jelent, hogy kilonallé 1énynek sziiletiink,
és mégis képesek vagyunk egyesiilni. Képesek vagyunk az egység,
a kozosség megvaldsitisira, de ugyanakkor megkiilonboztetni is
tudunk.

A Buddhdban vett menedék tehdt az emberi lény azon
képessége, hogy mindkét oldalt felismerje, és megfelelGen rea-
galjon. Ahelyett, hogy személyes médon fognink fel az élet hid-
nyossigait és problémait, emberi tapasztaldsunk részének tekint-
hetjik azokat. Nem sokasitjuk, nem tdlozzuk el, nem reagilunk
talfidtétten, nem foglalkozunk megrogzotten azzal, ami rossz,
hiszen megvan benniink az egység és az elkiiloniilés e perspekti-
véja. Tgy vannak a dolgok, ez a Dhamma.

Vajon buddhista szerzetesnek vagy apicanak lenni egyet
jelent a szeretet megtagadisaval? A vinaja fegyelem pusztin az
érzések elfojtisinak eszkoze lenne? Ennyi is lehet. Haszndlhatjuk
a vinajit és a kolostori hagyomdnyt egyszerlien arra, hogy
elkertiljik a dolgokat. Meglehet, hogy a szerzetesek csupan fél-
nek a n6ktdl. Lehet, hogy az apicik egyszertien csak rettegnek a
férfiakedl, és inkdbb apdcanak dllnak, csak hogy ne kelljen szem-
benézniiik a veliik val6 viszony kivéltotta félelmekkel és aggodal-
makkal. Es persze sok vildgi ember igy is gondolja. Ugy vélik,
mindannyian azért vagyunk itt, mert képtelenek vagyunk meg-
birk6zni a valodi vildggal.
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De valdban igy van-e ez? Ha igen, ha ezért vagy szerzetes
vagy apica, akkor nem megfelel§ okbdl vagy itt. A kolostori élet
nem arra val6, hogy megkeriild a valésigot és az életet, hanem
hogy elmélkedj folotte. Hiszen a szerzetesi életmdd, a maga
visszafogottsagaval és tartozkod6 méltésagaval, a minden létezd
irdnt érzett szeretet kifejezddése, legyenek bar férfiak vagy ndk,
amint latjuk Gket, vagy amint gondolkodunk réluk. Mar nem
valasztunk ki egy személyt, akire figyelmiinket &sszpontositjuk,
aki irdnt odaadassal viseltetiink, hanem minden lény irant érez-
zik ezt az odaadist.

Tudom, hogy ha csalidos ember lennék, minden figyel-
memet a feleségemnek, a gyerekeimnek és a csalidomnak
szentelném. Ez a csalddos élet velejardja, ez a hazassag 1ényege.
A csalddé az els6bbség. Az embernek tekintettel kell lennie a
hizastirsira és azokra, akikért felelGsséggel tartozik.

Az ember lehet koldulészerzetes, élhet pusztin a hitbdl, a
tobbi [ény jésdgiba és jéindulatiba vetett bizalombdl, mert min-
den lény irdnt szeretetet és tiszteletet érez. Ez a szeretet és tisz-
telet eredményezi az alamizsnit, amely ebben az életben megtart
minket, kolduldszerzeteseket.

Az a mulatsigos, hogy a buddhista Szangha ereje akkora,
hogy az alamizsna akkor is elterem, ha te személy szerint
gyil6l6d az Ssszes tobbi lényt! Ugy tiinik, a szerzetesi ruha ereje
akkora, hogy még akkor is j6szivil lények taplilnak, ha te — egy
szerzetes vagy apica — személy szerint mindenkit utdlsz. Ez a
Buddha pdramitdinak eredménye. Ez persze nem azt jelenti, hogy
gylloletet kellene érezned, vagy barmilyen médon igazolist
taldlnod ri. Elmélkedés ez egy igen tgyes hagyominy f{olott,
amelyet a Buddha hozott létre. Ha méltanyolod ezt, akkor val-
ban szeretsz és bizol.

Miért mikodnek ezek a kolostorok itt, Anglidban? Miért
mikddnek egy nem buddhista orszigban? Miért akarhat valaki
csekket kiildeni, egy zsik krumplit hozni, vagy elkésziteni egy
ebédet? Miért bajlédnak az emberek ezzel? A Buddha pdramitdi
miatt. A nagylelkiség a Buddha 4ltal kialakitott életforma josaga-
nak kovetkezménye. A szent élet szeret6 kedvessége, egyiitt-
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érzése és 6rome tilmutat rajtunk, és mds emberek eldtt is meg-
nyitja ugyanezt a tapasztaldst.

Titokzatos dolog ez. Ha gyakorlatias, viligi hozzdilldssal
nézzik, hogy létezésiinket igazolnunk kell a tirsadalom el6tt,
akkor nem tdinik ugy, hogy kiilonGsebben sokat tesziink barkiért
is. Sokan tgy gondoljik, hogy csak itt tiliink, és probilunk meg-
vildgosodni a sajit magunk érdekében, és hogy kellemes tudatdl-
lapotokra toreksziink, mert ki nem édllhatjuk a valédi vilagot. De
minél inkabb eltiinédsz ezen életmdd f6l6tt, minél inkibb meg-
érted, annil inkibb felismered a j6sdg, a bizalom és a Buddha
pdramitdinak erejét, amely lehet&vé teszi, hogy a josag kolesonos
kapcsolatiaban kozosség sziilessék.

Ezt nem kell szemléltetni, nem kell beszélni réla, nem kell
hangstlyozni. Magiért beszél. Nem kell figyelmeztetniink az
embereket, hogy adjanak nekiink alamizsndt, mert a Dhammit
gyakoroljuk és a Buddha tanitvdnyai vagyunk. Mindazt, amire
sziikséglink van, azért ajanljak f6l, mert méltanyoljik és tisztelik
a szent €letet. A szent élet boldogsiagot és 6romot hoz az élettink-
be, hiszen 6romiinket leljik masok szépségében, és az élet ezen
tapasztaldsdnak josdgiban és jéindulatiban.

A szent élet tulajdonképpen furcsa valami, kiilonds élet-
mod. Ha azt nézziik, hogy kulturilis kondicionaltsigunknal fog-
va mit tekintiink valésignak, meglehetGsen titokzatos médon
miikodik. De mikodik, mint a Dhamma, az igazsig, mint az,
ahogyan a dolgok vannak. Es ez megerésiti bizalmunkat és a
menedékbe, és szamana-Eletink szépségébe és josigiba vetett
hitiinket.
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Elmélkedés a joakaratrol

Hadd lakozzam jolétben,

betegségtdl mentesen,

ellenségeskedéstd]l mentesen,
rosszakarattél menetesen,

aggodalomtdl mentesen,

és hadd tartsam fenn magamban a jolétet.

Hadd lakozzék mindenki jolétben,
betegségtdl mentesen,
ellenségeskedéstd]l mentesen,
rosszakaratt6l menetesen,
aggodalomtdl mentesen,

és hadd tartsa fenn magiban a jélétet.

Hadd szabaduljon meg minden lény minden szenvedéstdl,
és ne valjanak meg a jészerencsétdl,
amit elértek.

Ha akaratlagosan cselekszik,

minden 1ény a sajat tetteinek tulajdonosa,

és része lesz annak kdvetkezményeiben.
Jovéjik ilyen tettekbdl alakul ki,

tirsa az ilyen tetteknek,

s e tettek kovetkezményei lesznek otthonuk.
Az akaratlagos tetteknek

— legyenek bir jok vagy drtalmasak —
orokosei lesznek.
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Legyen boldog minden létezd,
keriilje el ket a félelem, osztozzanak mindabban az dlddsban,
amely e munka nyomdn sziiletik.
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Buddhista kifejezések jegyzéke

A pali nyelvi kifejezéseket minden esetben délt betiivel jeldltiik,
a tudomdnyos korokben elfogadott, illetve javasolt magyar atirst
kovetve.

desdn (thai): ,, Tanit6”. Gyakran nevezik igy a rangidds szerzetese-
ket vagy a szerzetesvezetSt. A pali desarija sz6bol szarma-
zik, amely tanitdt, illetve szellemi vezetSt jelent. (Gyakori
atirasa még: ajabn, achaan, acharn.)

anagdrika (thai: phd kbdo) és n6i megfelelSje, az anagdrikd (thai:
mecshi): A sz6 jelentése ,otthontalan”. Vildgi kovetd, aki
azonban kolostorban €l és betartja a Nyolc Fogadalmat.

dndpdnaszati: Igen elterjedt mediticids technika; a meditdl6 a ki-
és belégzésre Gsszpontositva nyugtatja el a tudatot.

anattd: JNem-én”, éntelen, magitlan, személyes lényegiséget
nélkul6zd; a Buddha tanitdsa szerint a létezés hirom
jellegzetessége koziil az egyik.

anicesa: Allandétlan, mulando; a Buddha tanitdsa szerint a létezés
harom jellegzetessége koziil az egyik.

arabant: Megvilagosodott 1ény, aki mindenféle nemtuddst6l men-
tes. A théravidda buddhista hagyomdny szerint a megsza-
badulis megval6sitisinak negyedik és egyben utols6 foka.

aviddzsd: Nemtudas, a négy nemes igazsig fel nem ismerése, meg
nem litdsa.

bbava-tanbd: Valami megszerzésére, valamivé vildsra irinyuld
vagy.

bbikkbu: Koldulobarit; felavatott szerzetes, aki adomdnyokbdl él,
és gyakorolja a 227 szerzetesi fogadalmat (vinaja), ame-
lyek lemondoé és egyszert életet irnak el8.

bidhiszatta: ElsGsorban a mahdjana buddhizmusbdl ismert kifeje-
zés. Az, aki késlelteti a ,tokéletes megviligosodast”,
annak érdekében, hogy elbb a t6bbi lényt segithesse a
megszabadulishoz.

brabmavibdra: A négy jsteni lakhely”, a tudat mérhetetlen alla-
potai — szeretetteli kedvesség, egyiittérzés, egylittérzs
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orom és nyugodt derl (mettd, karund, muditd, upekkhd).
buddbaripa: A Buddha képmisa.

ddna: Nagylelkliség; a sz6t hasznaljik ,felajanlis”, leggyakrabban
a kolostori kozosségnek adomdnyozott ételadominy
értelemben.

dészana: Tanitis, tanhirdetés.

déva: Istenség, isteni lény.

Dbhamma (szanszkrit: Dhbarma): Jelentheti a Buddha tanitdsit,
melyet a szentiratok tartalmaznak, a végsG igazsigot,
amelyrdl a tanitds szdl, illetve az élet egy killonalls ese-
ményét”, ha valédi természetének megfelelSen szemlél-
juk. A sz6 a szovegben az el6bbi két esetben nagy
kezddbetiivel, az utdbbi esetben kis kezddSbetiivel 4ll.

dukkba: Nem tokéletes, nem kielégitd, ,nehezen elviselhet6”;
a Buddha tanitdsa szerint a 1étezés hirom jellegzetessége
kozill az egyik.

dzshdna: Flmélyedés, a tudatnak tirgyaval egyesitett, erésen
Osszpontositott dllapota, amely t6bb fokozatban val6sul
meg.

esds évszak (pali: vassza): Az elvonulds idGszaka, amely Tavol-
Keleten a monszun idejére esik. A bhikkbuk kozotti hie-
rarchidt t6bbek kozott az hatdrozza meg, hogy hiny esds
évszakot toltottek a K6z0sség tagjaként.

fiiggl keletkezés (pali: paticcsa-szammuppdda): A figgs keletkezés
lépésrdl 1épésre szemlélteti azt a folyamatot, amelynek
sordn a nemtudis és a vigy kovetkeztében felkel a szen-
vedés, illetve azok megszlinésével megsziinik.

kdma-tanhd: Az érzékszervi tapasztaldsra és 6romokre irdnyul6
vagy.

kamma (szanszkrit: karma): Szandékos tett, cselekedet, amelyet
szokasszerli késztetések, akarati Osztonzések, természe-
tes erdk hoznak létre, illetve hoznak djra létre. Gyakran
a ,cselekvés eredménye vagy kovetkezménye” jelen-
tésben is haszndljik, holott erre a megfelels kifejezés a
vipdka.

karund: Egytittérzés, részvét.
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kathina: Vilagiak éltal szervezett tinnepélyes alkalom, amikor a
vilagi kovetdk ételt, gydgyszert és 6ltozéket ajanlanak fel
a Bhikkbu-Szangha tagjainak.

kbandba: A 1étezés 6t Osszetevdje (sz6 szerint: halmaz, halom,
csoport, kupac), a ragaszkodds targyat képezG 6t léthal-
maz — forma, érzés, észlelés, kammikus késztetések,
tudatossig (ripa, védand, szannyd, szankhdra, vinnydina).

kuti: Kunyhd, az erdei kolostorban él6 bhikkhu jellegzetes lak-
helye.

Luan Pha: A thai sz6 jelentése ,tiszteletreméltd atya”, bir a
magyar kifejezés nem adja a vissza azt a szeretetet és
tiszteletet, amit az eredeti kifejez. Az idGsebb szerzetese-
ket szolitjak igy.

magga: A szenvedéstSl valé megszabadulds ttja, a nemes nyolc-
rétd osvény.

mantra: Szellemi jelentSséggel bird sz6 vagy kifejezés. A meditd-
ci6 soran sokszor elismételve a figyelem és az elmélyedés
Osszpontositisira hasznaljak.

mettd: Szeretd kedvesség, joakarat, baratsagossag.

muditd: A masok boldogulisa felett érzett boldogsag, ,egyiittérzd
orom”.

nibbina (szanszkrit: nirvdna): A ragaszkodistdl mentesség; alapja
annak, hogy a dolgokat val6di természetilknek meg-
felel6en, megvilagosodott médon lassuk.

nirddba: Kialvds, az érzések és észlelések megsziinése; a nibbina
szinonimadja.

ot akaddly: A Buddha 6t olyan akadélyrdl beszélt, amely a szellemi
uton felmeriilhet: (1) érzéki vigy; (2) rosszidulatg; (3)
tompasag, tunyasig; (4) nyugtalansig, aggodalmaskodas;
(5) hitetlenkedd kétely.

paccsaja: A figgs keletkezés tanitisinak egyik kulesszava, olyan
korilmény vagy feltétel, amely valaminek a megjelené-
séhez vagy meglétéhez vezet.

pannyd: Megkiilonboztetd bolcsesség.

pdramitd: A buddhasig megvalésuldsihoz sziikséges tiz nemes
tulajdonsig, tokéletesség.
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paticcsaszamuppdda: lasd fiiggd keletkezés.

pdtimokkha: A szerzetesi szabilyok gytjteménye, melyet updszatha
napokon a bhikkbuk egyiittesen recitilnak, fogadalmaikat
megerdsitendd.

pindapdta (thai: pindababt): Alamizsna, illetve maga az
alamizsnagytijté ut.

szamddhbi: A tudatnak a kivalasztott meditaciés targyra Gsszpon-
tositott, egyhegyi allapota.

szamana: Szentéletd ember, a vallis kdvetGje, eredetileg remete
vagy vandor.

szamanéra: Mig a bhikkbu felavatott szerzetes, a szamanéra tiz
fogadalmat kovetS novicius, aki a bhikkbukhoz hasonléan
okkerszinii szerzetesi ruhat visel. Thaiféldon altalaban
azok lesznek szamanérdk, akik til fiatalok a felavatdshoz.

szamatha (szanszkrit: samatha): Elnyugvis, elcsondesedés; a
buddhista mediticiénak az Gsi hagyomdinyokon alapulé
formdja, amely az Gsszpontositison (szamddhbi) keresztiil
az elmélyedések allapotainak elérését tdizi ki célul.

szamszdra: Az €élet nem kielégité, nem megvilagosodott médon
torténd megtapasztaldsa; a nemtudds dltal meghatiro-
zott vildg, a sziiletésrdl sziiletésre vandorlds szakadatlan
folyama.

Szanghba: Azok kozossége, akik a Buddha utjat jarjak. Gyakran
hasznaljak sztikebb értelemben: ebben az esetben azokra
utal, akik formalisan is elkotelezték magukat a szerzetesi
életre.

szankhdra (szanszkrit: szamszkdra): Altalinos értelemben véve a
vildg Osszetett jelenségei; specifikusabban valamennyi
tudati késztetés, illetve azok a kammikus késztetések,
amelyek a szamszdra szakadatlan korforgasit okozzak.

szila (szanszkrit: sila): Erkolcs, erény; az erényes életvezetést
meghatirozé fogadalmakra is utal.

szdtdpanna: A szentség utjat beteljesitd négy nemes személy egyi-
ke, ,aki a folyamba lépett”.

tanhd (szanszkrit: trisnd): Vagy, sovargis; a szenvedés (dukkba) és
igy a szamszdra legtfébb oka.
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upaszampadd: Felvétel a bhikkhuk rendjébe, felavatds, ,felszen-
telés”, amely altaldban egy korilhatirolt teriileten, a
szimdn belil torténik.

upekkhd: Erintetlenség, egy-kedviiség.

updszatha: Szent nap, kéthetente tartjak, teliholdkor és gjholdkor.
Ezen a napon a bhikkhuk fogadalmak recitilasa és medi-
ticié formajiban megerdsitik Dhamma-gyakorlataikat.

vibbava-tanhd: Valami megsziintetésére, valamitdl valé meg-
szabaduldsra irdnyul6 vigy.

vibdra: Lakhely; gyakran a kisebb kolostorokat nevezik igy.

vinaja: A kolostori fegyelem, illetve a szentiratok, amelyek ennek
szabalyait és a kommentdrokat tartalmazzdk.

vipdka: A kamma, a szandékos tett kovetkezménye, eredménye.

vipasszand (szanszkrit: vipasjand): Belatds, tisztinlatds; a buddhista
mediticiénak a hagyomdinyok szerint a Buddha dltal
kifejlesztett formdja, amely a [étezés hirom jellegzetessé-
ge, a mulandésig, szenvedés és éntelenség kozvetlen
megtapasztaldsa révén ugy litja a vildgot, ahogyan az van.

vat pd (thai): Erdei kolostor, gyakran a szigora szabilyok szerint
€16 dbutanga szerzetesek gyakorlisinak szinhelye; az
erdében elszértan, nagyobb tivolsigra dllé apré kuny-
hok (kuti) egylittese.

viddzsd: A négy nemes igazsig meglatisa és megértése, amikor az
ember gy litja a dolgokat, ahogyan vannak.
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