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Bevezetd

Az a szdndék hivta életre ezt a kdnyvecs-
két, hogy altalanos utmutatoként szolgal-
jon a buddhista meditacié gyakorldsahoz.
Az anyag egy része konnyen érthet6 lesz a
kezddék szamara is, &m vannak olyan rész-
letei, melyek csak id6vel, a gyakorlds elSre-
haladtaval vélnak vildgossd. Munkank
részletesebben targyalja az alapokat, kiter-
jeszti a gyakorlds teriiletét, és bevezeti az
olvasét a buddhista meditdcié gyakorlata
mogott meghtiz6do6 elméleti rendszerbe.

Szdmos olyan mentdlis vagy spiritualis
gyakorlat létezik, melyet ,meditdciénak”
nevezhetiink, &m annak eldfeltétele, hogy
a tudat mikodését atlassuk, nem mas,
mint hogy fenntartsunk egy objektiv tuda-
tossdgot. A tudatossadghoz rendszerre van
sziikség, amely vildgos hivatkozasokkal
tud szolgdlni. A théravada buddhizmus-
ban az ,éberség alapjai” (ez a szentiratok
szatipatthina kifejezésének forditdsa, mely
sz0 szerint ,az éberség kozel helyezése”)
azok a hivatkozasi pontok, melyre a tuda-
tossdgot vonatkoztatjuk.

Zaréjelben megadtam a buddhista
szentiratok pdli nyelvli kulcsszavait,
melyekkel az olvas6 mdas miivekben is
taldlkozhat, esetleg eltér§ forditasban.
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Akik élénken érdeklédnek e gyakorlatok
irdnt, azoknak nagyon hasznos megismer-
kedni a szentiratok szovegeivel, elsGsor-
ban a Mahdszatipatthdna szuttival. (Magyar
kiaddsa: Nyanaponika Thera: A buddhista
meditdcid szive. A Szatipatthdna szutta szove-
ge és kommentdrjai, Orient Press, Budapest,
1994, forditotta Pressing Lajos.) A szo-
veg kivélé angol forditdsokban is elérhetd,
ilyen példaul ,Az éberség megalapozdsa-
r6l sz6l6 nagy beszéd”, Maurice Walshe
The Long discourses of The Buddha cimd for-
ditaskotetében (Wisdom  Publications,
Boston, 1987). Szdmos kommentar és
magyardzat irédott a témdban, melyek
tovabbi sajatos értelmezésekkel vagy méd-
szerekkel szolgalnak, a kdozponti gyakorlat
segitése céljabol. A masik fontos szentirat
A légzés tudatositasarél szo6lé beszéd”
(Andpdnaszati szutta) a The Middle Length
Discourses of the Buddha cimd, Bhikkhu
Nanamoli és Bhikkhu Bodhi 4ltal forditott
gytjteményben taldlhat6, melyet angolul
szintén a Wisdom Publications jelentetett
meg, 1995-ben.

E konyvecske hasznédlatahoz azt javas-
lom, hogy el6szor olvassdk el az egészet,
kiilondsen alaposan tanulményozva az
Osszefoglalis cim( fejezetet, mely a konyv
végén taldlhatd, de nem azért, mert zaro-
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gondolat, hanem mert kénnyen megta-
lalhat6 hivatkozas. E fejezet néhany meg-
jegyzése minden meditdcios szakasz alap-
elveként szolgal. Ha mar az egész kony-
vet atlatja az olvaso, akkor kezdje el alkal-
mazni az utasitdsokat, 1épésrdl lépésre. Az
olvasasndl talan hoénapokkal, s6t évekkel
tovabb is eltarthat, mig a valédi megta-
pasztalas szintjén ,atjutunk” egy fejezeten.
Mivel a beldtdsok és a nehézségek egy-
arant elére nem lathaté id6pontban mertil-
nek fel, ha egészében atlatjuk a folyamatot,
a problémaéval egy kés6bbi, a témaba vago
fejezethez fordulhatunk, még ha nem is az
kovetkezne.

Mindig azt javaslom, hogy aki szeret-
ne elmélyiilni a meditdciéban, az kérje ki
hasonlé érdeklédésti baratai tandcsat, és
ha lehetséges, egy tapasztalt és megbizhat6
tanité véleményét. J6llehet, ha atlatjuk az
egészet, az segit képet alkotnunk a medita-
ciérol, a tanité viszont minden egyes tanit-
vanyt pontosabb és személyre szabottabb
tanacsokkal lathat el, annak elérehaladésa
fliggvényében, és ezzel elGsegiti, hogy a
gyakorlé megfeleljen a meditaci6 soran fel-
meriil§ kivanalmaknak és fejleményeknek.
Néhédny helyen jeleztem olyan pontokat
(melyeket mas bet(tipussal tiintettiink fel),
ahol a gyakorlénak esetleg olyan dologban

9



kell segitséget kérnie, amely kiviil esik e
mi hataskorén, és inkabb egyéni elbiralast
igényel. Ezek olyan témdakra vonatkoznak,
mint példaul a testgyakorlas és a személyes
vagy erkolcsi tAmogatds. Az Osszeszedett-
ség (szamddhi) kifejlesztésének mélyebb
fokozataira vonatkozdé aprébb részletek
sem tartoznak ebbe az altaldnos bevezetd-
be, hiszen azoknak rendes koriilmények
kozott akkor lesz jelentéségiik, amikor az
ember hosszu elvonulést folytat egy tani-
toval.

E konyvecske egy tapasztalt medital6
Osztonzésére és tamogatasdval sziiletett
meg, aki azt kivanta, hogy azok a j6téte-
mények, amelyeket a gyakorlds idézett el§
életében, masok szamadra is elérhetévé val-
janak. Toltse el 6rommel és szolgaljon épii-
lésére cselekedeteinek joségal

Acsin Szucsitté

10



Buddhista meditdcio: az alapok

MIERT MEDITALJUNK?

Aki ezt az utmutatdt olvassa, valdszint-
leg mér kivancsi arra, hogy miért tilnek
egyes emberek mozdulatlanul, egyenes
hattal és csendben hosszt idén keresztiil.
Mire gondolhatnak ilyenkor? Valamiféle
vallas lenne ez? S ha igen, miben hisznek?
Hat igen, bizonyara vannak olyanok, akik
tudatosan kovetnek egy gondolkoddsi
rendszert; néhanyan pedig mélyen hisz-
nek egy Istenben vagy Igazsagban. De ezek
nélkiil is lehetséges meditdciét végezni.
Hogy egyszertien és egyértelmiien megfo-
galmazzuk: az a lényeg, hogy megtalaljuk
a tudat békéjét — magén a tudaton beliil.
Hogy a keresésnek ez a helyszine, az még
nyilvdnval6bb manapsdg, amikor — a tech-
nolégiai és tarsadalmi vivmanyok daca-
ra — az emberiség legaldbb annyira fesziilt
és nyugtalan, mint korabban. Aldbb azokat
az irdnyelveket taldljuk, amelyek szellemé-
ben napjainkban a meditaciét gyakoroljék,
és amely Osszhangban van a mintegy 2500
évvel ezel6tt élt Buddha tanitdsaival.
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A kezdetek

A meditaci6 a kiviildll6 szemlél§ szdmara
azt jelenti, hogy mozdulatlanul tiliink és
nem tesziink semmit. Ez kénnytinek hang-
zik, de természetesen mar maga az elképze-
lés is kihivas: hogyan lehetiink mozdulatla-
nok? Hiszen amikor igy {iliink, az elménk
zsong, mint egy méhkas, a testiinkbe fajda-
lom nyilall, és minden aprésdg komoly aka-
dalytjelent az elnyugvasban, nem is beszél-
ve arrdl, ha egyetlen dologra akarunk 6ssz-
pontositani. Azért van ez, mert aki nincs
tisztaban a meditaciéval, annak nincs
tapasztalata arr6l, mi sziikséges a tudat
elcsendesitéséhez. Ez finom mentilis , tevé-
kenységet” igényel, s a jartassag, amelyre e
tevékenység végzése soran szert tesziink és
amit igencsak élveziink, teszi a meditaciot
rendkiviil gyiimolcsoz6 tapasztalatta.
Tisztdzzuk, mit is jelent a mentalis tevé-
kenység. Szokvanyos esetben ezt a tudat
mozgasaként érzékeljiik: megérezhetjiik a
figyelem iranyvaltasat és mtikodését, ami-
kor megprébalunk emlékezni egy mult-
béli eseményre; megérezhetjiik a figyelem
finom rdhangolédasat, amikor egy toré-
keny tdrgyat 6vatosan megfogunk; meg-
érezhetjiik a figyelem elernyedését a lazi-
tds pillanatdban; vagy megérezhetjiik,
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hogyan valtozik a figyelmiink, amikor
egyiittérzéen hallgatunk valakit, aki baj-
ban van. Mindez , mentalis tevékenység”,
mely szinte észrevétlentil finom lehet, és
nem egy intellektudlis folyamat. Ez a tuda-
tossdg tevékenysége, s a tudatossdg a tudat
természetes — jollehet fejletlen — képessé-
ge. A meditacié soran megtanuljuk képez-
ni ezt a tudatossagot azéltal, hogy a figyel-
met szdndékosan az Osszeszedettséget els-
segits dolgokra iranyitjuk.

Eppen tgy, ahogy barmilyen testi cse-
lekedethez sziikségesek az erdfeszités ele-
mei, az érzékenység és az elvégzendd fel-
adatra val6 kitarté Gsszpontositds, a me-
ditdci6 mentdlis tevékenysége is harom
f6 tényezd$ koriil dsszpontosul. Ezek: az
erSfeszités (vdjima), az éberség (szati) és
Osszeszedettség (szamddhi). Az er6feszités
az a ,miivelet”, amellyel felébresztjiik és
fenntartjuk a figyelem irdnyitdsat. Az éber-
ség az a finomabb tevékenység, mellyel
tokéletesen megfigyeljiik, mi torténik. Az
Osszeszedettség az eredmény: a figyelem
elnyugodott és kellemes &llapota. Noha a
szamddhit 4ltaldban , koncentraciénak” for-
ditjdk, ez a sz6 nem utal arra a folyamat-
ra, melynek soran kitartéan elSidézziik
és Osszegyfijtjiiik a figyelem, a nyugalom,
a vizsgdlodas és az 6rom tényezdit, melyek

13



a szamddhihoz sziikségesek. A , koncentra-
ci¢” gyakran a figyelem lesztikitése és meg-
feszitése — ez pedig a meditaci6 folyamata-
val ellentétben all.

A Buddha altal tanitott meditacié azt
veszi alapul, ami kéznél van: a testet és a
tudatot, vagyis alapjaban véve mindazt,
aminek érezziik magunkat. Noha megle-
het réla az elképzelésiink, hogy ezek mire
képesek, amikor azonban figyelmen kiviil
hagyjuk &ket, akkor az id6 legnagyobb
részében csupan homadlyos benyomdsaink
vannak arrél, mik is valéjdban. Mennyire
vagyunk kapcsolatban azzal, ami a tes-
tlinkben torténik? Az emberek folyamato-
san kart tesznek a testiikben azzal, hogy
helytelen médon iilnek és helytelen testtar-
tasban dolgoznak. Es mi a helyzet a tudat
kiszamithatatlan és gyakran kiilénds han-
gulataival, az ingerlékenységgel, a kedély-
valtozassal, az elidegenedés és az unalom
érzésével? Hogyan ébred fel az 6rom és az
egylittérzés? Ezek olyan életbevagd kérdé-
sek, melyek akar évekig megvdlaszolatla-
nok maradnak, a meditacié azonban segit-
het nekiink megtalalni a személyre szabott
valaszokat—vagy legalabb feltenni a helyes
kérdéseket.

Az ilyen meditacié tehat nagyon gya-
korlatias eszkdze annak, hogy kapcsolatban
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maradjunk a mindennapi életiink alapjdul
szolgélo valésaggal. Amellett kozvetlen is,
hiszen aminek legpontosabban tudataban
lehetiink, az nem mads, mint ami éppen itt
torténik, barmikor, barmelyikiinkkel. Es itt
van meg a lehet&ségiink, hogy megvaltoz-
tassuk az életrdl szerzett tapasztalatunkat.

TESTHELYZETEK

A meditaciot lehet iilve, allva, séta kozben,
s6t fekve is végezni. Aki érdeklédik a gya-
korlés irdnt, az legalabb napi fél 6rat szan-
jon ra, lehetSleg kora reggel, mielStt a szo-
kasos napi tevékenységek megkezdddnek,
vagy kora este, miutdn a napi tevékenysé-
geinket letudtuk. Természetesen a nyugodt
kornyezet az idedlis, esetleg olyan latvany-
nyal, mely megnyugtatja vagy megorven-
dezteti a sziviinket. Ilyen példdul egy tisz-
ta, csendes szoba, lagy fénnyel, vagy egy
erdd. Ezek hidnyaban érdemes felkeresni
egy tires templomot vagy buddhista kolos-
tort, vagy megosztani a meditaciés szobat
egy hasonl6 érdeklédésti baratunkkal.

A kilonbozs testhelyzetek némileg
kiilonb6z6 mindségekkel birnak. Az iilés
(meditdciés pdzban, egyenes hattal, egy-
mason keresztbe helyezett labakkal, vagy
ha ez nem megy, egyenes hattamlaju szé-
ken) j6 a finomtest energidinak 6sszhangba
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hozasara, és a figyelem egy pontba ira-
nyitasara. Ugy kell iilni, hogy a deréktsj
homort, az alhas pedig fiiggéleges legyen.
igy a mellkas kitdgul, a vall viszont ella-
zul. Ebben a testhelyzetben a 1égzés mély,
egyenletes és érezhetden kiilonbozni fog a
megszokottol.

A séta kivalo arra, hogy egyfajta dradé
figyelmet fejlessziink ki — hagyjuk meg-
esni a dolgokat, csak kénnyedén kapcso-
latban allva veliik, mintha hulldamon lova-
golndnk. Ehhez egyenletes, vizszintes,
lehetSleg magdnyos Osvényt taldljunk,
mely mintegy 20-30 lépésnyi hosszu. Ha
kevesebb a rendelkezésiinkre &ll6 hely,
akkor megprébalhatunk korbe-korbe jarni.
Miutan Osszeszedtiik a figyelmiinket az
Osvény egyik végén allva, nyugodt és meg-
fontolt 1éptekkel kezdjiink sétalni, tekinte-
tlinket szegezziik szilardan, de kénnyedén
hdrom méterre magunk elé az ttra, a kar-
jainkat pedig gyengéden kulcsoljuk 6ssze
a testiink el6tt vagy mogott. Ha elérjiik az
ut masik végét, dlljunk nyugodtan néhany
masodpercig, forduljunk meg, és ismétel-
jiik meg a sétat.

Az 4allas az energiaegyenstly megte-
remtése szempontjdbol j6. Amikor allunk
— labaink vallszélességben, kis terpeszben,
ellazitott térddel —, észrevehetjiik, hogy pél-
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daul testiink egyik oldala vagy egyik végta-
gunk nehezebbnek vagy er§sebbnek érzé-
dik, mint a masik. Az egyensuly ugy jele-
nik meg, hogy az ,erdsebb” oldalra Ossz-
pontositjuk a figyelmiinket, majd azt foko-
zatosan ésismétl6dGen az ellenkez§ oldalra
vagy végtagra irdnyitjuk. Az 4llas és a séta
egyarant kival6 gyogyir az iilés soran eset-
leg ranktors almossagra vagy eltunyulasra
(és kényelmetlenségérzetre). A fekvés lazi-
t6 hatast, mely a testi kényelmetlenség, s6t
a tulfeszitett gyakorlas ellenszere, jollehet
el6szor nagyon valdszinti, hogy az ember
kozben elalszik vagy dlmodozni kezd. Ezt
bizonyos fokig megakadalyozhatjuk azzal,
ha hanyatt fekve talpunkat a féldre helyez-
ziik, mikdzben térdeinket behajlitva tartjuk
agy, hogy felfelé nézzenek.

Talan egy ideig sziikséges kiegészitd testgya-
korlast végezniink, amely a végtagok lazitasat
és a testtartasok megerdsitését foglalja maga-
ban. Sokan ugy taldljak, hogy bizonyos hatha
joga gyakorlatok, vagy a kinai harcm(ivészetek
bemelegité gyakorlatai elénydsek a meditacio
végzése szempontjabol.

ALAPOK

Amikor a négy testhelyzet barmelyikét
tudatos és éber médon tartjuk fenn, akkor
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figyelmiink is 4lhatatosabb, és el tudjuk
kezdeni teljesebben és koriiltekint6bben
azonositani pillanatnyi tapasztalatunkat.
A testhelyzethétkoznapisdga és a testiérze-
tek segitenek abban, hogy motivaciénk szi-
lard maradjon: célunk nem az, hogy vala-
mi elragadd, kifinomult vagy eksztatikus
dolgot taldljunk, hanem hogy teljesebben
megtapasztaljuk azt, ami mar amugy is tor-
ténik. Ez kiilonbozik mindennapi életiink-
tél, amelyben az indittatas egyre valtozik:
taldan azért vagyunk tudatdban a testiink-
nek, mert zavar benniinket kényelmetlen
helyzete, vagy a kiilsénkkel torédiink,
esetleg tul akarjuk éIni az atkelést egy for-
galmas tutkeresztezddésen, vagy 6vatosan
akarunk banni egy torékeny tdrggyal. Az
éberség mogott meghtiz6dé motivacio az,
hogy a testi vagy elmebeli tapasztaldsnak
nem masért szenteliink figyelmet, mint-
hogy olyan tisztasdggal éljiikk at, amely
segit nekiink természete megértésében.
Minek lesziink tehat tudataban a testi
és mentalis tapasztalatok természetével
kapcsolatban, amikor csendben ({iltink?
Ami szinte azonnal nyilvdnvaléva valik,
az a tény, hogy a figyelem ide-oda ugral
és akaddlyokba titkozik, igy hat ritkdn
vagyunk zavartalanul tudatidban annak,
ami a testlinkben és a tudatunkban valo-
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jaban zajlik. Ugy segithetiink el6 egy szi-
lardabb 6sszpontositdst, hogy egy alka-
lommal tapasztalatunknak csak egyetlen
aspektusat kezdjiik el vizsgalni, és ehhez
hasznos egy rendszert alkalmaznunk. Az
,€berség négy alapjanak” rendszere sze-
rint javasolt vagy a testi jelenlétre (kdja),
vagy az érzés mindségére (védand), vagy a
tudat allapotara (csitta), vagy azokra a min-
tdkra 6sszpontositanunk, melyeken a tudat
athalad (dhamma). A késébbiekben ezt rész-
letesebben is targyaljuk. A fenti lista foko-
zatos elSrehaladdst mutat, vagyis eleinte
konnyebb fokuszalnunk a testi jelenlétre,
miel6tt dttérnénk a gyorsabban valtozoé és
érzékeny hangulatokra és érzésekre.

A meditacids gyakorlat egyik célja ezért
az, hogy bizonyos ideig ezen alapok vala-
melyikén tartsuk a figyelmiinket. Ez nyug-
taté6 hatdst, és bepillanthatunk altala a
tudat természetébe.

TEMAK

A figyelem Osszpontositasdnak hatarozot-
tabbd tételére van néhany alapvetd medi-
taciés téma, melyek kozott a négy alap
kimunkaldsa is megtalalhat6. Néhany
részletre majd a megfelel§ helyen kitériink,

Osszefoglalasként pedig alljon itt a kovet-
kez6 lista:
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1. sétalé meditacié (csankama) — amint
mar kordbban emlitettiik;

2. meditacio a testi jelenlét folott;

3. meditacié a testi érzetek f6lott (,,a test
végigseprése”) — a test modszeres pdsz-
tdzasa figyelmiinkkel, hogy megtaldljuk a
jelenlévé finom érzeteket;

4. meditaci6 alégzés folott (dndpdnaszati)
— a figyelem Osszpontositasa a ki- és belég-
zéshez tarsulé érzetekre.

Testi jelenlét

Az els6 alap abbdl &ll, hogy tudatdban
vagyunk a testnek, mikdzben sétdlunk,
allunk, iiliink vagy feksziink. A legéltala-
nosabb testtartds az {ilés, melyet 15 perctdl
kezdve egy 6rdig, vagy még tovabb gyako-
rolhatunk, ahogy hozzaszokunk és egyre
kényelmesebbnek taldljuk a testhelyzetet.
Ezid§alatt arra 6sszpontositsunk, amia
testet jelenlév6vé teszi szdmunkra. Példaul
a szilardsdg benyomdsara, mely kiilon-
bo6z6 fesziiltségekbdl all Ossze; vagy arra
az egyesit§ benyomadsra, mely az érzetek
araml6 sorat egyenlSvé teszi a test jelenlé-
tével. Az el6bbit ,,foldnek”, az utébbit ,, viz-
nek” nevezziik. A tovabbi elemek, melyek
a testi jelenlétet alkotjdk: a ,levegs”, a test-
ben meglévé mozgo, litktets, vibralo és rit-
mikus mingség; és a ,tiz”, mely az dltalunk
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érzett meleg mértékére utal. Probéljuk meg
ezeket egyenként megkiilonbdztetni —nyil-
vanvalé médon a ,levegé6t” lesz a legkony-
nyebb felismerniink a lélegzetben —, majd
pedig amikor egymadssal Osszefonédnak
(alélegzet példaul valtozé mértékd nyo-
massal és hével jar egyiitt).

Szinte biztos, hogy testi érzetek, a rajuk
adottreakciok és zavaré gondolatok fognak
felmertilni, és emiatt figyelmiinket vissza
kell vezetniink a testi jelenléthez. Amikor
a dolgok némileg elnyugodtak, akkor az
érzések és tudatdllapotok sebessége egyre
csokken, és egyre nagyobb tavlatbol szem-
lélhetjiik azokat.

A test pdsztizdsa

LAtest végigseprése” aztjelenti, hogy a tes-
tiinkdn hatarozottan végigvezetjiik a figyel-
met. Ez kezd&dhet azzal, hogy a teljes testi
jelenlétre 6sszpontositunk, majd egy adott
ponton megéllapodunk. Miutdn ez meg-
tortént (példaul megallapodtunk jobb lab-
fejiinknél), figyelmiinket fokozatosan moz-
gatjuk, mint egy fénypasztat, a labfej kortil,
majd lassan felfelé a labon, és igy tovabb.
Vélaszthatjuk azt is, hogy médszeresen egy
pontra irdnyitjuk a figyelmiinket, majd a
test ellenkezd oldaléra (példaul a jobb vall-
csticsunkra, majd a balra, ezutan a jobb
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konyékre, majd a balra, ezutan a jobb csi-
p6re, majd a balra), mindezt igen gyorsan.

Amint a tudat otthonosabban mozog
a testben, attérhetiink arra is, hogy meg-
figyeljiikk a test kiilonb6z6 részeihez kap-
csol6do kellemes, kellemetlen vagy sem-
leges érzéseket. Amikor ebben jartassdgra
teszlink szert, képesek lesziink felbecstilni,
hogy maga a tudat milyen tiszta és érzé-
keny. El§szor azonban csak azt gyakorol-
juk, hogy teljesen befogadjuk a testet és érzé-
seit, ahelyett hogy a tudatallapot elemzé-
sébe vagy magyardzatdba bocsatkoznank.
Azzal, hogy befogadé mddon csak a testre
Osszpontositunk, tudatunk egyensulyat és
tisztuldsat segitjiik eld.

A légzés ébersége

Alégzés felett torténd meditdciét is hason-
16 szellemben végezhetjiik. Ebben a gya-
korlatban a belégzések és a kilégzések
egyenletes dramlasdra 0sszpontositunk, és
azt tapasztaljuk meg, hogy a testet miként
befolyasolja a 1égzés folyamata. A kiilonb-
séget az energidk mozgdsaban vehetjiik
észre, vagy annak megvéltozdsdban, aho-
gyan a testiinket érezziik.

A tudatnak sziiksége van némi iddre,
amig megszokja, hogy megéllapodjon és ne
veszitse szem eldl a testi érzeteket, melye-
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ket a 1égzés idéz elS. A korabban leirt il
testhelyzet elGsegiti a 1égzés teljes és ter-
mészetes aramlasat, és konnyebben meg-
kiilonboztethet6vé teszi a hozza kapcso-
16d6 érzeteket. Az is segithet, ha szan-
dékosan megnyujtjuk minden ki- és belég-
zéstinket 6t-hat légzésen keresztiil, hogy az
egyes légzések végéhez kapcsolddo érze-
teket er@sebbé tegyiik, és a tiidS teljesen
megteljen. Azzal is erésithetjiik a tudatnak
a légzéshez f(iz6d6 kapcesolatat, hogy egy
békét sugarzo sz6t mondunk magunkban a
légzés dramldsanak idejével dsszhangban,
vagy pedig szdmoljuk minden egyes 1éleg-
zetvételiinket 6tig, majd visszafelé.

Ennél az utébbi gyakorlatnal minden
alkalommal, amikor elkalandozunk a sza-
molastol, kezdjiik Gjra egynél. Bar ez taldn
megaldzé médon mutat rd az elme csapon-
gasara, mégis erdszak nélkiil megszilardit-
ja a figyelmet egyszert és ismétl6ds koz-
vetlensége 4ltal, s végiil képesek lesziink
szabalyszerten eljutni 6tig és vissza.

Jéllehet fontos, hogy a 1égzés érzetével
tartsunk, ahogy az a testben mozog az adott
pillanatban, mégse foglaljuk le magun-
kat tdlzottan azzal, hogy fenntartsuk vagy
megprobéljuk megtelepiteni a 1égzés tuda-
tossdgat a test egy adott részében, mivel
ennek csak fesziiltség és gorcsosség lesz
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az eredménye. Csupan vegyiik tudomasul
a légzés sajdtos érzetét, amit abban a pil-
lanatban tapasztalunk, és engedjiink el
minden fesziiltséget. Bar a figyelem ele-
inte elkalandozhat, a gyakorlat nem mas,
mint a tudat enyhe fesziiltségét mindig
magdaval hordozé gondolataramlat elen-
gedése, és visszatérés a légzéshez. Ez ter-
mészetesen eltart egy ideig, de ne kezdjiik
el birdlni magunkat. Ehelyett egyszertien
oldjuk csalédott hangulatunkat, és térjiink
ata kovetkezg lélegzetre, olyan hozz4allas-
sal, mintha az lenne az els@. Ilymédon min-
den fogalmi értelmezést megszakitunk, és
onmagaban csak a testi tapasztaldsra uta-
lunk vissza.

Ahogy oOnbizalomra tesziink szert,
novelhetjiik a meditdcié idStartamét, sét
valtogathatjuk is a médszereket — példdul a
test végigseprését, a 1égzést és a sétat — fél-
6ras szakaszokban, ha lehet§ségiink van
egy délutant a meditdciora szanni. Ez
a figyelemnek oOrémteli kikapcsolédast
nyujt. Ezeket a szakaszokat nyujthatjuk
vagy csOkkenthetjiik képességiinknek és a
rendelkezésiinkre 4116 id6nek megfelelGen.
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A tapasztalat dttekintése

JARTASSAG AZ EBERSEGBEN

Van tehat elég sok teendénk. Ez jelenti az
addig targyaltak alkalmazdsét, de az éber-
ség latba vetését is azért, hogy a tudat
valéban kapcsolatba kertiljon figyelme tar-
gyaval. Az éberség egy kicsit olyan, mint az
emlékezés, vagy a képesség, hogy valamit
észben tartsunk. El6szor csak a meditacio
témajat tartja észben (azaltal, hogy a figye-
lem elkalandozdsa esetén visszatériink az
aktualis 1élegzethez), és az altalunk kifejtett
erbfeszités mindségét és eredményét. Tehat
az éberség feltigyeli a figyelem megszilardu-
laséat a kovetkezS szempontokbdl: A téma-
nal vagyok még? Nem valok merevvé és
fesziiltté a tilzott er6feszitést61? Nem kelle-
ne megfontolnom, hogy némi id§ elteltével
testhelyzetet valtoztassak, amely kényel-
mesebb, és tobb energiat biztosit? Vagy tfir-
jem a nehézségeket, és inkdbb a hozz4 f(iz6-
dé viszonyomon munkalkodjak?

Ez igy nagyon intellektualis folyamat-
nak ttinhet, de sokkal inkdbb egy tapasz-
talt haziasszony esetéhez hasonlit, aki gyfi-
molcsért megy a piacra. Egy szempillantas
alatt képes megmondani egy narancsrol
vagy kortérdl, hogy kellSen érett-e, anél-
kiil hogy vivédnia kéne rajta. El§szor talan
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tandcsot kér az arustdl, de miutan megfe-
lel§ tapasztalatra tett szert, megtanul meg-
bizni a sajat itéletében: hiszen végiil is az
arus azt akarja, hogy vegye meg az 4rujat!
Ugyanez a helyzet az éberség fejlédésével:
eleinte talan tgy taldljuk, hogy el kell gon-
dolnunk: ,a ldbujjam”, ,a csip6m”, ,belég-
zés”, ,almossag” stb. (ez jobb, mintha
vakon csatlakoznank), 4m egy id§ utan job-
ban fogunk bizni az éberségiinkben, mint a
gondolatainkban. Gondolataink, akarcsak
az arusok, hajlamosak félrevezetni benntin-
ket: ,Ez csak id6pocsékolds! Ez lehetetlen-
ség! Vajon mi mehet a tévében?”

Tehat megfelel§ er6feszitéssel létre-
hozva maga az éberség irdnyitja és ellen-
6rzi majd az erdfeszitést. Az eredménye-
ket is megfigyeli és észben tartja — példa-
ul hogy nyugodtabbnak érezziik magun-
kat, hogy élesebbnek tlinik a figyelmiink,
vagy hogy éppen egy ellenérzésen vagy
téves feltevésen alapuld kellemetlen gon-
dolatmenetet ismertink fel. Ezekre az ered-
ményekre azutan épiteni lehet: ,, A tudatom
jobban mitikodik, amikor tisztabb, érde-
mesebb tehat csendben {tilni, mint ide-oda
rohangalni, hogy elintézzek dolgokat. Fel
kell ébresztenem magamban a masok iran-
ti megbocsatést és tiirelmet — a sajat érde-
kemben!” Ez tehat természetes médon elve-
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zet benniinket oda, hogy tudatositsuk a
tobbi alapot: az érzéseket, a tudatallapoto-
kat és a mentalis mintakat.

EGYENSULY A VALTOZASBAN

Egy masik fontos jellemzg, amit az éber-
ség megfigyel, a megtapasztalt jelenségek
véaltozdsa és dramldsa. Amit normalis eset-
ben ,labamnak” nevezek, az most bizser-
gések és liiktetések korforgasa, egy olyan
érzés-aramlat, mely igen kevéssé hason-
lit a lathaté formdhoz. Raadéasul az egyik
1ab kiilonbozik a masiktél. Amit pedig a
,élegzetemnek” hivok, az a kiterjedés, a
rezondalas és az Osszehtizédas birodalma,
az aramlasé és az elnyugvasé, melynek
sokkal tobb dologhoz van kdze, mint pusz-
tan a tlid6hoz. A meditacié tapasztalatai-
nak egyre ismer§sebbé véldsaval felismer-
jiik a négy alap kozos jellemzgjét: mind a
valtoz6 tapasztalatok 6vezetei. Ez a figyel-
met a megnyilvanulasok ,felszine ald” ira-
nyitja, s igy a valtozas (aniccsa) ,,a belatas
jelévé” valik, melyet minden dologban ész-
revehetiink.

Ha megtanulunk rdhangolédni a val-
tozas jellegzetességére, mely nyilvanvalo
a légzés testi folyamataban, akkor taldlni
fogunk egy egyenstlyi pontot, mely nem
is statikus, és nem is ingadozé. Ezaltal
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konnyebb lesz fenntartanunk az egyen-
sulyt, amikor tudatallapotok f6l6tt szemlé-
16diink — melyek természetiiknél fogva haj-
lamosak kizokkenteni benniinket. Mindig
ehhez az egyenstlyhoz tériink vissza, mint
az Osszeszedettség egyre szildrdabbd valo
gytjtépontjahoz, amely nyugodt és érzé-
keny. Segit ennek felismerésében, ha meg-
tanuljuk kifinomitani er&feszitésiinket:
nyilvanval6, hogy elveszti az egyensulyat
az, aki tulzottan nehézkessé, lanyhava vagy
onteltté valik. Abban a pillanatban, hogy
azt gondoljuk: ,Megvan végre!” —mar el is
vesztettiik. De ne is torédjlink vele, kezd-
jiik djra, a dolgok valtoznak — 1j pillanat,
Gj lélegzet...

Ez a reakci6 elkezdi felszamolni a triik-
koket, az Ondicséretet és az dnbecsmérlést,
melyeket a gondolkod6 elme felvethet.
Ahelyett, hogy megrekednénk vagy elsod-
rédnank, ismerjiik fel, ha elvesztettiik a
fonalat, majd kezdjiik el6lr6l. Az egyen-
sulyt ttizziik ki célul.

TANULAS

Ahogy telik az id6, meditaciés gyakorla-
tunkban fokozatosan elériink egyfajta jar-
tassdgot, noha eleinte az csak ugras volt
az ismeretlenbe (vagy tapogatézas volt
a sotétben). A test, ha kozvetleniil meg-
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tapasztaljuk (nem pedig gondolunk ra),
inkabb lesz valtozo daramlat, mint tehetet-
len massza. Az Osszeszedettség eredmé-
nyeként megjelend elmebeli érzés nagyon
ragyogé és békés lehet. A figyelem altal a
testi tapasztalds él6vé vilik, és gyakorlott
meditdlok arra is haszndlhatjak gyakorla-
sukat, hogy testiiket 1j élettel toltsék fel és
megsziintessék a fesziiltséget. Beszamolok
még azt is igazoljdk, hogy emberek testi
betegségeikbdl gyodgyultak meg ezen a
modon. A test éber tudatossdga hatalmas
eréforrdssa lesz.

A meditéci6 tapasztalatanak egy mésik
aspektusa, hogy elsajatitjuk, hogyan kell
tanulni, és miképpen kell elkeriilni ugyan-
azon hibdk ismételgetését. Hasznos lehet
emlékeztetni magunkat az észben tartando
lépésekre, melyek attél is fligghetnek, hogy
hajlamunk szerint inkdbb el6re rohan-
nank, anélkiil hogy megfelel6 médon meg-
alapoztunk egy témat, vagy inkabb inga-
dozunk, és nem tessziik lehetévé a téma
kibontakoz4sat.

Léssunk egy egyszer(i rendszert, aho-
gyan az éberséget kifejleszthetjiik a test-
ben:

1. 1épjiink kapcsolatba a testtel, vegyiik
tudomasul, hogy érzi magat a test a jelen
pillanatban;
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2. maradjunk ezzel a jelenben, hogy
megszilarditsuk az éberséget;

3. hagyjuk az éberségre annak meghata-
rozéasat, hogy milyen eréfeszités vagy meg-
kozelités sziikséges a nyugalom és beldtas
megerdsitéséhez a meditacio targya kortil;

4. erGsitsiik meg a kitartast a megalapo-
zottsag vagy a lelki nyugalom érzetéig;

5. tartsunk fenn egy nyugvopontot
az érzetek szakadatlanul valtoz6 aramla-
taban;

6. amikor figyelmiink 6sszeszedetten a
meditdcié targyan marad, engedjiik, hogy
a tudatunk tejes mértékben élvezze azt.

Mediticio az érzések
és a tudatdllapotok felett

Ameditacioé gyakorldsa soran azt, amit 4lta-
laban ,tudatnak” tekintiink, valtozé alla-
potok sorozataként (melyeket 6sszességé-
ben csittdinak neveziink) tapasztaljuk meg.
Ezen Aallapotok fluktuaciéja ,mintakat”
(dhamma) formal, vagy formalodik altaluk,
ilyen minta példaul a kétség, az 6rdém, az
izgatottsag, vagy a nyugalom. E két dolog
természete hasonl6 a tengerhez (tudatalla-
pot), és az dramlatokhoz, melyeket a ten-
ger létrehoz, és amelyek viszont a tengert

30



mozgatjdk (mintdk). Ezek nem a gondol-
kodés témai — melyek hatdsara esetleg nem
vesziink tudomdst a tudatallapotunkrol
vagy annak mintajardl, éppen tgy, ahogy a
tenger hullamai elrejthetik elSliink a tenger
mélységét és dramlatait. Talan fel tudjuk
idézni azt az dllapotot, amikor sajat kedély-
allapotunkat sem ismertiik 61, amig valaki
egy elejtett megjegyzésével hatalmas érze-
lemhullamot nem valtott ki benniink.

Bizonyos tekintetben a test f6lotti medi-
tacidarrélszol, hogymegvaltoztatjuk tudat-
allapotunkat, azaltal hogy a nyugalom és a
kitartds mintdit vetjiik be. Mas szempontbo6l
viszont a testen mint alapon valé munkal-
kodas elSkésziilet arra, hogy koézvetleniil
magara a tudatra forditsuk figyelmiinket.
Ahogy a figyelem Osszeszedetté valik és
megnyugszik, tigy valik hatékony, a men-
talis érzések, dllapotok és mintak vilagdban
alkalmazhat6 eszkozzé.

A TEST KIEGYENSULYOZZA A TUDATOT

A test feletti meditaci6 tudatossa tesz ben-
niinketkellemesvagy kellemetlentestiérze-
tekre vagy tudatallapotokra (melyek lehet-
nek példdul bizonytalanok, ellazultak vagy
ihletettek), amint elkezdiink 6nmagunkkal
foglalkozni és a gyakorlds soran el6reha-
ladunk. Eszrevehetjiik, hogy a tudatunk
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vildgosabb vagy latszolag tdgasabb lesz,
vagy egy elsopré erejd hangulat bukkan
fel hirtelen a semmibdl, vagy esetleg diih-
roham tor rdnk a szomszéd kutydjanak
ugatasatol. Es ekkor fontos mentalis érzé-
sek, tudatéllapotok és mintdk vannak jelen,
melyeket meg kell és meg lehet sz6litanunk
az éberség alkalmazdsaval. Errél késébb
még lesz sz0.

A test éber tudatossdga — a légzés, a
test pasztazasa, a séta vagy az 4allas altal -
a gondolkod6 elme lecsillapodédsat idézi
elS. Emellett azt a felismerést is megerd-
siti, hogy a gondolkod6 elme nincs kap-
csolatban a kozvetlen tapasztalattal, s igy
hajlandéak lesziink hatrébb lépni a gon-
dolkodas folyamatatol, és feliilvizsgélni
azt. Ez konnyebbé vilik, ha kifejlesztettiik
az Osszeszedettséget: az Osszeszedett tudat
val6jaban tdvolsagot tart a gondolatoktol.
Ebben az esetben a tudat énmagédban is
kellemesen, s6t idénként pompdasan érzi
magat. Tehat nem lesz sziiksége az elképze-
lések, rendszerek vagy emlékek 6sztonzé-
sére, és kevésbé is fog érdeklddni e miiko-
dések irant, hacsak nem lesz rajuk sziik-
ség. Ahogy ez a felismerés valdssd valik
szamunkra, olyan tavlat nyilik meg, mely
lehet6vé teszi, hogy kozvetleniil a tudaton
munkélkodjunk.
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A TUDAT
MEGERZESE ES LECSILLAPITASA

Amikor a mentalis vildgra Osszpontosi-
tunk, felismerhetjiik, mennyire azonositjuk
magunkat tudatallapotainkkal és érzése-
inkkel. A tudatban felmeril$ érzelmek,
valamint a hangulatok és az értelmi tiszta-
sag esetleges fokozatai szdmos lehet§séget
kinadlnak az 6rémre és a fdjdalomra, a dicsé-
retre, a szemrehadnydsra és az Onhittségre.
A ,piaci arusnak” val6jadban nem kevés
mondanddja van az érzések mingségérdl —
legyen az kellemes, kellemetlen vagy sem-
leges: ,Ne ezt vedd! Nézd azokat az érzése-
ket ott, azok érettebbek! A tegnaproél, a hol-
naprol, az ennivaldkroél, a szérakozésrol és
sikerrdl szélnak, és sokkal jobbak azokndl,
mint amelyeket a [égzés sordn tapasztalsz.”
Es igy elfelejtjiik, hogy az érzések tiszavi-
rag-élettiek és valtozékonyak.

Amikor a tudatallapotok felett torténd
meditacidhoz ériink — e tudatallapot lehet
lelkesiilt, izgatott, lehangolt, fesziilt stb. —,
a minta a , kellene” és ,,nem kellene” cres-
cendéjava fokozodhat. Ez a , kommentar”
lehet akdr még sz6 nélkiili fesziilt hangulat
is, amikor odaériink, hogy egyfeldl az aka-
dalyoz6 tényezSk (mint példaul a nyug-
talansag, a tompasdg stb.), masfeldl pedig
az elémozdit6 tényezSk (mint példaul az
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energia és az Onbizalom) felett szemléls-
diink. Igazabdl valdszintitlen, hogy vala-
ki képes lesz kozvetleniil megtapasztalni
(nem pedig csak gondolatban felidézni) a
meditdciot elémozdité tényezbket, amig a
héziasszony le nem csendesitette az arust
azzal, hogy nyugodtan és allhatatosan a
vasdarlasra figyel, vagy nyiltan a szemébe
néz. Ez a lelki nyugalom el&feltétele. Ekkor
lehetséges lesz felismerntink barmilyen fel-
szin alatt htiz6d6é mentdlis fesziiltséget,
mely alig észrevehet§ testi fesziiltséggel is
jarhat. Ilyenkor a tudatot kozvetleniil koze-
litjik meg, nem pedig az altala felvetett
gondolatok altal. Ezen a ponton, ha eléggé
tiszta a tudatunk ahhoz, hogy felismerjtik
a mentdlis vagy testi fesziiltséget, pusz-
tan az elhatdrozdassal, hogy ellazitjuk vagy
hagyjuk elmdlni,lehetévé vélik, hogy elosz-
lassuk azt.

BOLCS ELMELKEDES

Jollehet a meditacié soran zajlé rendszer-
telen gondolkodds altaldban eltereli és
megzavarja a figyelmet, fegyelmezéssel a
gondolkodast értékes szovetségesiinkké
tehetjiik. Rengeteg energia kapcsolodik a
gondolatokhoz, és j6 tudni, hogyan lehet
ezt az energiat a megfelel6 médon hasznal-
ni. Tehat ha valaki olyan foku 6sszeszedett-

34



séget fejlesztett ki magaban, hogy a tudat
egyenstlyban érzi magat és rdhangolédott
a valtozasra, akkor helyénval6 lehet a gon-
dolkodé elméhez fordulni. El§szor is ahe-
lyett, hogy bosszantana vagy izgatna ben-
niinket a gondolkodds, tanuljuk meg tgy
hasznélni, hogy értékelje a meditaciot, ami
nem jelent mast, mint hogy képes mérle-
gelni, melyik a megfelel§ téma vagy test-
helyzet, ahelyett hogy makacsul kitartana
amellett, ami nem miikodik. Azt is maga-
ban foglalja, hogy képesek vagyunk fel-
mérni az eredményeket, és az azokbol ere-
dé kovetkezményeket.

Ameditacié utdn a vilagos gondolkodas
segit nekiink eltoprengeniink viselkedé-
siinkdn vagy életmédunkon: milyen élet-
mod eredményez mindig rendelkezésiink-
re allé figyelmet és olyan tudatot, mely
nem harcol az aggodalommal, a blintudat-
tal vagy az ellenségeskedéssel? Talan rend-
szeresebbnek kell lennem a szabadidém
eltoltésében, vagy jobban meg kell vélasz-
tanom a munkdmat, figyelembe véve azt,
mire van valéban sziikségem. Esetleg tobb
figyelmet kell forditanom arra, hogy 6ssze-
illiink-e a munkatdrsaimmal vagy a part-
neremmel. A meditdcié részleteire tigyel-
ve az ember azzal is tolthet némi idét,
hogy bolcsen elmélkedik az inditékain és
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a képességein, vagy a tudatarél alkotott,
kétségbe nem vont feltételezésein. Taldn
nem csak intelligencidra van sziikségiink,
hanem tbb tiirelemre és érzékenységre is.
Itt Gjra emlékezetiinkbe idézhetjiik, hogy
az erdfeszitésnek az onbizalmon és a haj-
landésagon kell alapulnia, nem pedig a
kotelességérzeten és az akaraterén. Ennek
megfelelen a bolcs elmélkedés a medita-
ci6 fontos tamasza lehet. Csak ne feledjiik
hagyni, hogy a dolgok véltozzanak — és ne
vegyiink mindent magunkra! Szadmos hely-
zetben ez nagyon értékes észrevétel lehet.

Vizsgaljuk meg életmddunkat és erkolcsiin-
ket. Egy jo barat segitségiinkre lehet abban,
hogy atfogé képet kapjunk életiink pillanatnyi
allasarol.

EREZZUK MEG GONDOLATAINKAT

A kozvetleniil a gondolatra vonatkozo
meditacié egy mddja annak, hogy mélyeb-
ben beleldssunk tudatallapotunkba vagy
mentalis mintdnkba. A gondolat nyilvan-
valéan egy tudatéllapot eredménye, és arra
kényszerit benniinket, hogy észrevegyiink
egy olyan tudatéllapotot, amelynek kdzvet-
lentil nem vagyunk tudataban — de csak ha a
gondolat ritmusdt és hangulatit vessziik figye-
lembe a témdja helyett. Itt d6l el, hogy bolcseb-
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bek lesziink-e, vagy becsapjuk magunkat.
Emléksziink még az drusra? Miért beszél
olyan vehemenciaval az id6jarasrol? Mert
nem akarja, hogy észrevegyiik: rothadt a korté-
je! A gondolatok — még ravaszabb médon -
még arra is hajlamosak, hogy beképzelten
fecsegjenek a nyugalomrdl és a belatasrol,
s6t egészen ésszertinek ttinjenek, mikozben
onmagunk vagy masok lebecstilésének for-
mait rejtik csupan. Mdsrészrdl néhany egé-
szen remek mentalis mintahoz (mint példa-
ul az 6romhoz és a bizalomhoz) esetleg igen
kevés gondolat tarsul. Ha a témara Ossz-
pontositunk, megvan az esélye, hogy végiil
belebonyolédunk, és rogeszmés tudatalla-
potba keriiliink. Am ha a gondolat hangula-
tara figyeliink, az tadvolsadgot teremt. Ekkor
lehetségessé valik orvosolni vagy elejteni
egy negativ gondolatot, meger@siteni és
batoritani egy segit§ erej gondolatot, vagy
csak tandjanak lenni, amint a gondolatok
elhaladnak, mint a felh6k az égen.

Ha kifejlesztjiik a gondolkodas vizsgala-
tdban val6 jartassadgot, akkor elkezdhetjiik
megtapasztalni azt a tudatot, amely gondol-
kodasnélkiili, vagy ,til van” a gondolkoda-
son. Ez a tudat ragyogoénak és tagasnak ttin-
het, mint az ég, melyen a felh6k athaladnak,
és amely id6rél idére felhStlen. Probaljunk
ehhez teljes mértékben hozzdjarulni és
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ebben megpihenni. Figyeljiik meg, mi hoz
ki bel@le, és hogy esetleg hogyan akarunk
ragaszkodni hozza. Am megprobalni visz-
szahéditani, az éppen a tagassag ellentéte,
tehat amikor elttinik, csak engedjtik el.

HALLGASSUNK A SZIVUNKRE

Kilonosnek ttinhet, de a nyugalom és a
tadgassag egy viszonylagos foka akar el§ is
idézheti mélyen rejl6 gondolataink felme-
riilését. Megértésiink, melyet az éberség
altal palléroztunk, fel fogja mérni, mikor és
hogyan foglalkozzunk veliik. Talan el kell
fordulnunk téliik, esetleg fel kell ébresz-
teniink magunkban a megbocsatast, vagy
meg kell vizsgdlnunk a természetiiket és
azt, hogy mit tizennek. De a megértés leg-
alabb lehet6vé teszi, hogy ne kelljen azon-
nal elkezdeniink munkalkodni a gondola-
tokon és az érzelmeken, s nem is kell auto-
matikusan elnyomnunk vagy semmibe ven-
niink Sket.

Noha tanulsagos és felszabadit6 hatasu
lehet megérteni a kényszerits erejti gondo-
latmintakat, és kikeriilni a karmaik koziil,
a meditacioban val6 jartassdg nélkil ez
meglehetSsen nehéz lehet. Szenvedésiink
legnagyobb része abbdl fakad, hogy bele-
ragadtunk olyan gondolatokba, melye-
ket gyotrS érzelmek latnak el energiaval.
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E kellemetlen érzelmek vildgos felismerését
még nehezebbé teszik az altaluk kivaltott
reakcidink (az elutasitas, a blintudat, a féle-
lem, a jogossdg érzete stb.), melyek aztdn
maguk is gondolatokat idéznek el6 azzal,
hogy igazolndk vagy védelmiikbe vennék
ezeket az érzelmeket, esetleg panaszkodna-
nak miattuk. Néha kényszeresen arra gon-
dolunk, hogy minden egyes gondolatunkat
meg kell fejteniink, minden kinzé érzel-
miinket pedig fel kell oldanunk. Nem arrél
van sz0, hogy ez teljesen hamis, de legytink
tudatdban még annak a kényszernek is,
,hogy mindent félretennénk”, mert ez egy
labirintusba vezethet benniinket. Taldn a
legbolcsebb tandcs a legegyszertibb is egy-
ben: hallgassunk a sziviinkre. Ez eInyugtat-
ja a figyelmet egy védekezés nélkiili csen-
dességben, amelybdl megjelenhet egy tisz-
ta tér. Ebben szdmos dolog 6nmagat6l meg-
oldodik, ahogy a figyel§ sziv szert tesz az
irdnyitashoz sziikséges 6nbizalomra.

Egy szellemi beallitottsagu baratunk, azaltal
hogy meghallgat benniinket, segithet abban,
hogy meghallgassuk 6nmagunkat. Akkor is
képesek lesziink nyiltan és 6szintén meghall-
gatni 6nmagunkat, ha azt gyakoroljuk, hogy
véleményformalas nélkul hallgassunk meg
masokat.
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A MEDITACIO JELEI

Az Osszeszedettség eredményeként képek
vagy benyomdsok bukkanhatnak fel a
tudatban. Ahogy hozzaszokunk az iiléshez,
a légzéshez vagy a sétdhoz, egyre inkabb
tudataban lehetiink az 0sszeszedettséggel
jaré mentalis érzéseknek, és ezek, ahogy
szintén leiilepednek és megszilardulnak,
benyomasokkd alakulhatnak, melyek fény-
re vagy térre, s6t finom hangra emlékeztet-
hetnek benniinket. Ezeket a finom forma-
kat nimittaként vagy ,utjelz6ként” ismerik,
mivel egy tapasztalt meditdlé szdmara
olyan ,targyakkd” valnak, melyek alap-
jan tdjékozodni lehet, vagy amelyek koriil
mélyebb Osszeszedettséget lehet elérni. Ha
ilyen dolgok felmeriilnek, ne valjunk tul-
zottan lelkessé vagy nyugtalanna, csak szi-
larditsuk tovabb a tudatunkat, azt figyelve,
hogyan viszonyul hozz4juk.

A szivmegnyitisa
A TUDAT FELVIDITASA

Térjiink most vissza a gondolatokhoz és a
tudatallapotokhoz: a meditdciéban arra is
lehetdségiink nyilik, hogy olyan gondo-
latokat ébressziink fel és erdsitsiink meg,
melyek céljaink beteljesitését elGsegits alla-
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potokat idéznek eld, és ezek aztdn 6rom-
mel t6ltik el az életiinket. A bolcs elmélke-
dés témajat kovetve kivalé gyakorlat, ha
némi id6t azzal t6ltiink, hogy olyan dol-
gokon tinddiink, mint példdul sajat jotet-
teink, vagy mdsok Onzetlen cselekedetei.
Ezzel kiemeljiik a tudatot a negativ hozza-
allasbol, az unalombdl, vagy a mindennapi
kortilményeinkkel valé tdlzott foglalatos-
kodésbdl. Vegyiik észre a tisztelet, a héla
és az ihletettség minden tudatallapotat,
melyek az ilyen gondolatokkal egytitt fel-
meriilnek, s erdsitsiik ezeket a gondola-
tokat és a bel6liik fakado cselekedeteket.
Ez segitségiinkre lesz a kritikus hajlamok
hatdstalanitdsaban, melyeket a teljesit-
ménykozpont életstilus idéz el8.

A MAGASZTOS SZIV

A jotékony tudatallapotok, melyekrdl a
kényvek nem véletleniil irnak, brahma-
vihdraként ismeretesek. A brahmavihira
nagyjabodl ,magasztos, hatartalan &allapo-
tokat” jelent. Ezek a kedvesség (mettd),
a részvétteli tor6dés (karund), az egytittérzd
vagy elismer§ orom (muditd), és a sziv
tokéletes kiegyensulyozottsaga vagy lelki
nyugalom (upekkhd). Ebbdl lathato, hogy a
,tudatallapot” (csitta) sz6t miért forditjak
,szivként” is. Ezek nem intellektudlis
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tapasztalatok, és val6jaban minden gondo-
latot inkabb ezen &llapotok elGsegitésére,
mintsem bemutatdsdra kellene irdnyita-
nunk. Ha megprébalunk kedvesek lenni
vagy kedves gondolatokat elgondolni
azért, mert agy véljilk, hogy ,igy kelle-
ne tenniink”, azzal csak takarét borftunk
tudatallapotunk felszinére. Természetesen
a gondolkodo6 elme el tud tériteni benniin-
ket a gyakorldstol, azéltal hogy panaszko-
dik hianyossdgaink miatt, vagy djra meg
djra hozzdadja, hogy ,kellene”, ezzel is
tovébb stiritve a kodot.

Javasolt tehdt tgy megkozeliteniink
ezeket a magasztos dllapotokat, hogy tudo-
mast vesziink réluk, amikor jelen vannak,
majd megbecsiiljiik &ket, tinédiink raj-
tuk, és kiterjesztjiik Sket. Idézziink fel pél-
daul egy emléket, amikor kedvességben
volt résziink, vagy a kiegyensulyozottsag-
bél fakadé nyugodt és mély elfogadasban.
Ilyen alkalmakkor hibdinkat nem megitél-
ték, hanem elfogadtdk vagy tanacsot adtak.
Emlékezhetiink olyan id§szakokra is, ami-
kor valaki nyilvdnvaléan élvezte a tarsasa-
gunkat — tehat kedvessége nem kotelezett-
ség volt, hanem természetes dolog. Vegyiik
észre, hogy ez milyen érzés, és id6zziink
el ebben az érzésben. A j6 kozérzet ajan-
déka, mely a masik ember kedvességébdl
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fakad, gyonyord alap az empdtia szama-
ra. Felismerjiik természetes Osszetartoza-
sunkat.

Ezt vonja maga utan az empatia.
Emlékezetiinkbe idéziink valakit, aki meg-
mutatta, hogy el6rehaladdsunk ugy kez-
dédik, hogy sajat magunk felé indulunk.
Elkezdiink tudatosan kapcsolédni az éle-
tiinkben felbukkant igaz és jéindulatu
emberekhez, majd kiterjeszthetjiik a meg-
tapasztaltjoindulatot azéltal, hogy jot kiva-
nunk masoknak. Ez segit megsziintetniink
azt a szokasunkat, hogy sajat kellemetlen-
ségeinken tépelddjiink, tehdt kivals idé-
toltést jelent egy idére.

Természetesen ez konnyebben megy
olyan emberekkel, akik irdnt mar rokon-
szenvet érziink, de ha ezt Kkiterjesztjiik
és elidéziink az érzésben, akkor lehetd-
vé valik az empatia kialakult fokat és jel-
legét olyanokra is vonatkoztatnunk, akik-
kel szemben szokds szerint kozombdsek,
s6t esetleg ellenségesek vagyunk. Ne feled-
jiilk azonban, hogy ezen allapotok alapjét
az empdtia, nem pedig a jévahagyds képe-
zi — s a f6 megajandékozottjuk mi magunk
vagyunk. Tehat csak azért, mert nem értiink
egyet valakivel, aki jol érzi magat, még
nem kell neheztel§ vagy irigy tudatéllapot
miatt szenvedniink. Az empdtia lehet&vé
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teszi szamunkra, hogy oromet érezziink,
ha valakit joszerencse ér — vagyis lehet&vé
teszi, hogy osztozzunk benne.

Vannak sajatos elmélkedések, melyek
elgsegitik a szamunkra ellenszenves embe-
rek irant érzett empatia felébresztését. Ezek
a kammin alapulnak, vagyis azon, hogy
minden egyénnek egyiitt kell élnie cse-
lekedetei és tudatallapotai eredményével,
és meg kell tapasztalnia azokat. Nem kell
itélkez6vé és bosszivagyova valnunk.
Tartsunk tiikrot masokrol alkotott vélemé-
nyeink elé: milyen érzéssel toltenek el ben-
niinket?

Nagyon kénnyen megeshet, hogy nega-
tiv tudatallapotaink tobbsége amiatt jele-
nik meg, amit masok tettek veliink. De
ne itélkezziink — még sajat irigységiinket
és Onbirdlatunkat se itéljiik el. Legytink
nagylelkiiek 6nmagunkkal! A negativitas
koreire most tudunk hatést gyakorolni, a
biintudat érzése viszont csak megakasztja
a folyamatot. A korforgasnak akkor lesz
vége csupdn, ha kifejlesztjiik magunkban a
brahmavihdrdkat.
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Tudatunk mintdi

TUDATMINTAK

Ezek a gyakorlatok segitségiinkre lesznek
a tudatéllapotok megértésében. Elkezdjiik
magunkéva tenni azt, amit helyes latas-
moédnak neveznek - felismerve, hogy a
tudatallapotok okok és (kedvezd vagy ked-
vezétlen) feltételek eredményeként jelen-
nekmeg, ésszdndékosanelSidézhetSk vagy
eloszlathatok. Amint megértésiink mélyiil,
tudatallapotainkra tgy gondolunk, mint
amelyek nem allandéak, és ez egyre inkabb
lehet6vé teszi szamunkra, hogy tobbé
,ne vegyiik Sket magunkra”. Ezt jelenti a
szabadsag ,nem-én”-ként (anattd) ismert
aspektusa. Létezik egyfajta targyilagossag,
nem vagyunk egyetlen allapot béklyoéja-
ban. Amikor képesek vagyunk boélcsen rea-
galni a tudat miikddésére, az elnyugszik.
Ahelyett, hogy fesziilt vagy izgatott lenne,
békéssé és emelkedetté vélik. Egy tenden-
cia, egy pozitiv minta szilardul meg, mely
a béke és a szabadsag felé vezet. Az ismét-
16d6 hajlandésagokat, melyek djra és tjra
visszahoznak és ily moédon 4llandésitanak
tudatallapotokat, tudatmintdknak vagy
dhammdknak nevezziik.
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AZ AKADALYOK

Mintameditaci6 tobbilépésénél, a viszony-
lagos szabadsag kinz6 tudatmintédkat is fel-
szinre hozhat, hogy azok tudatosabba val-
janak. J6 példa erre a nélkiilozés, mely az
érzékek vagyainak targyait teremti meg; a
sebezhet@ség és az ingerlékenység, melyek
neheztelést és haragot hoznak els; és az
onbizalom hidnya, mely ingadoz6 kételyek
formajéban 6lt testet. Eletiink soran e 1élek-
tani mintak mindig képesek taldlni valamit,
amit mozgdsba hozhatnak korilottiink, és
megeshet, hogy ugy taldljuk, képtelenek
vagyunk ddlérejutni veliik. Ekkora kérdést
ugy intézziik el, hogy szérakozassal elvon-
juk réla a figyelmtinket, s ezzel magunkba
temetjiik. A meditaci6 — a vele egyiitt jaro
éberséggel és Osszeszedettséggel — eszkoz,
mellyel kiemelhetjiik a tudatot ezekbdl
a negativ mintdkbol, vagy amikor mégis
megjelennek, segitségével atlathatunk
az akadalyokon, megérthetjiik az okai-
kat, és eltavolithatjuk &ket. A szabadsag
eleinte talan csak idéleges lesz, &m ahogy
egyre nagyobb jartassagra tesziink szert a
meditdciéban, a tudat e szabadsdga olyan
tartos lehet, hogy meglathatjuk benne éle-
tlinket, hogy életiinket a szokdsostol elté-
ré megvilagitasban lathatjuk. Tehat ha bol-
csen szembenéziink az akadalyok kihi-
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véasaival, akkor altaluk is er8sebbé és elmé-
lytiltebbé valunk.

Az érzéki vigyak

Amikor a tudat egyre csak visszatér az
érzékek vagyainak targyaihoz, akkor
szemlélédjiink a mintdn: a tudat egy étel-
lel, szérakozassal, ruhdkkal, szexszel, vagy
barmi egyébbel kapcsolatos képet hoz fel,
és ajnarozza ezt a targyat. Az ajnarozas
tudati tevékenysége stimuldlé hatasu, de
a folyamat tudatossaga, melyet az éberség
altal kifejlesztettiink, megmutatja nekiink,
hogy a fantazialds izgaté és csalddast
okoz¢ tapasztalds. Még ha meg is szerez-
ziik az érzéktargyakat, azok nem elégi-
tenek ki benniinket teljesen — még inkabb
jellemz6 az elégedetlenség akkor, amikor
csak képzelddiink roluk! A frusztracié és a
fesziiltség folyamatanak tudatossdga segit
benniinket abban, hogy az érzékek vagyai-
nak ragyogé targyaitdl eltavolodjunk, és
a meditacié targyara Osszpontositsunk.
Ez val6szintileg idejében megtorténik,
koszonhetSen a meditacié témajanak djra
megszilarditasara iranyuld eréfeszitéstink-
nek, és annak, hogy felismerjiik az érzéki
vagyak kaprazatszeri természetét. Az a
fontos, hogy kezdjiik megérteni a mintat,
ahelyett hogy 6énmagunkat korholndnk az
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érzékek vagyainak megtapasztaldsa miatt.
Ha btintudatot, megbandst és elkesere-
dettséget adunk az akaddlyhoz, azzal csak
éberségiink erejét és tisztasdgat csokkent-
jiikk. Ellenben barmikor, amikor megszaba-
ditjuk tudatunkat az akadélytdl, olyan tisz-
tasagba és nyugalomba léphetiink, amely
lelkiink mélyéig kielégit benniinket.

Rosszakarat

Hasonlé mondhatd el arrél, amikor a rossz-
akaratra reagalunk: ismerjiik fel a mintat
amogott a gondolat mogott, hogy minden
rossz, hogy az egyik ember bosszanto, a
masik pedig megbizhatatlan; és 6sszpon-
tositsunk arra, mit csinal és hogyan érez
éppen az elménk. Természetesen még a
meditdciot is a rosszakarat terepévé tehet-
jik: ,Lehetetlen éberséget gyakorolni
ezekkel az érzéketlen emberekkel koriil-
véve!” Az arulkodoé jel az, hogy még miu-
tan kesertiségiink, cinizmusunk, bosszan-
kodédsunk vagy diihiink kozvetlen targya
eltlint, a tudatunk azutan is a téman idGzik.
Raadasul ugy érezhetjiik, hogy a rosszaka-
rat igazol benniinket, és emiatt nem vesz-
sziik észre azt a rengeteg dolgot, amiért
héldsak lehetnénk, s amelyek felemelSek.
Jogosnak érezziik, hogy minden asze-
rint haladjon, ami j6, igazsdgos és kedves.
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De a dolgok nem tigy mennek, igaz? A me-
ditdlé megtanulja, hogy jobban megbizzon
sajat éberségének erdforrdsaiban, mint az
olyan elképzelésekben, hogy miként kel-
lene lennie a dolgoknak.

Kétely

Ez a minta konnyen létrejon életiink véalasz-
tdsaival vagy a meditacié gyakorlataval
kapcsolatban: , A helyes dolgot teszem?
Egyfeldl igy lehet, mésfelSl azonban taldn
jobblenneamugy...” Természetesen a kétely
e példdi folott elmélkedhetiink, vagy tana-
csot kérhetiink felSliik. A minta azonban
tartésabb problémat kezd okozni, ha képte-
lenek vagyunk valasztani, vagy bizonyta-
lansdgban hagyni dolgokat. Az elme zsor-
tolédik, mesterkedik és hatdrozatképtelen,
de nem tud elérehaladni —s az akadédlyozas
frusztrdlé folyamata nyilvanvaléva valik.
A kétely a gyokerénél egy olyan hatarozat-
lansag, amely sokkal mélyebb a fogalmi
bizonytalansagnal, s példaul az 6nbizalom
hidnyan alapulhat.

A meditdciéban tehdt ott a lehetdség,
hogy ne csupdn idéSlegesen toljuk félre az
akadalyt, hanem megértsiik és megsziin-
tessiik a folyamatot. Ugy gyakorlunk, hogy
szilard figyelmiinket azon tartjuk, amit
az elme fesz, nem pedig azon, amit mond.
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Akétség esetében tehat adjuk fel annak
sziikségét, hogy bizonyosak legyiink,
és Osszpontositsunk teljes odaadassal a
bizonytalansdgra. Ekkor tobbé nem tart-
juk fenn egy olyan jové kaprazatat, amely-
ben a dolgok rendben mennek, és min-
denki egyetért veliink. Ez lehetévé teszi
szamunkra, hogy kozvetleniil a jelenben
megldssuk, hogy a kétséget a gondolkodas
folyamata hordozza, a gondolkodast pedig
a felmertil§ és eltting gondolatok alkotjak.
Ha teljes figyelmiinket annak szenteljiik,
hogy e folyamatot megvizsgaljuk, akkor
nem forditunk tobb energiat tovdbbi gon-
dolatok elsidézésére. Ekkor a gondolkodas
folyama elcsendesedik, és elkezdjiik érzé-
kelni a gondolatok kozotti tereket, vala-
mint a gondolatmenetek kozotti sziinete-
ket. A tiszta tudatossdg ezekben a terekben
lakozik, ahol a kétség nincs jelen.

Gyakran még feltalalokkal és tudo-
sokkal is az a helyzet, hogy megoldésaik
és felismeréseik akkor jelentek meg, ami-
kor abbahagytik a gondolkodést. A gon-
dolat egy gépies folyamat része, mely az
intuitivebb tudatossagot szolgalja—de nem
helyettesitheti azt. Elfelejtjiik, hogy életfo-
lyamataink és a veliink torténd dolgok leg-
nagyobb része gondolkodasunk, elhataro-
zasunk, s6t tudomasunk nélkiil zajlik!
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Nyugtalansig

Valdjdban a két legéltalanosabb akadaly a
nyugtalansag és a tompasag. Ezek az aka-
dalyok, melyek a tobbi alapjdul és taplalé-
kaulszolgalnak, aztigazoljak, hogy a tudat-
mintdk nem bizonyos targyakbol erednek.
Vagyis, noha ravetithetjiik érzéki vagya-
inkat egy ételre, vagy valakinek a meg-
jelenésére, az ilyen dolgok igazabdl csak
megnyilvanulasi lehet§ségek vagy kata-
lizatorok: amikor egy katalizator elt(inik,
a vagy (vagy ingeriiltség stb.) mintéja egy
masik kép koril épiil ki. A nyugtalansag
és a tompasag tisztdn megmutatja ezt a jel-
legzetességet azaltal, hogy sohasem képes
hosszabb ideig szildrdan 6sszpontositani
egyetlen dologra. Ezek az akaddalyok a szo-
kas miatt olyan altaldnosak, amelyet kifej-
lesztiink, hogy eltereljiik vagy gyengitsiik
a figyelmiinket a tobbi akadaly hatasanak
csokkentése érdekében!

A ,nyugtalansag” arra a ciklikus hajlan-
désagra utal, hogy tjra és Gjra kilépiink egy
kielégiiletlen vagy tokéletlen allapotbdl,
majd visszatériink ugyanoda. A felszinen
ez a figyelem gyors irdnyvaltasdbol eredd
szokdsban nyilvanul meg, melyet a tdrsa-
dalmi élet kivan meg tSliink. Amikor ez a
szokds kikeriil ellendérzésiink aldl, gondo-
latok és kedélyallapotok alapjaul szolgal.
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Afigyelmiink csapong, és kiilonb6zd
témakba kap bele, anélkiil hogy végkovet-
keztetésrejutna. Ez természetesen élénkitia
kinz6 vagyat vagy sévargdst, csakiigy, mint
a gancsoskoddst, a sérelmek és a neheztelés
felhalmozasat. Amikor ezek felmertilnek,
dolgozhatunk veliik mint sajatos esetekkel,
érettebbé téve sziviinket tiirelmesen ismé-
telgetett, am szilard igyekezettel.

Ekkor lehetévé valik, hogy kissé
mélyebbre hatoljunk, hogy atldssuk anyug-
talansag mdsodlagos, rogeszmés jellegét,
amelybdl az erejét nyeri, bér ez a felszinen
kevésbé nyilvanvalo. A rogeszme meg nem
kérddgjelezett igyekezet, hogy a tapasz-
talds valamilyen sajatsagat felhalmozzuk,
és ne engedjiik, hogy a dolgok valtozzanak
—mint ahogy a valésagban valtoznak. Ez az
igyekezet azt a hatarozott feltételezést tap-
lalja, mely szerint van valami, amit el kell
érniink, vagy meg kell ragadnunk. Még
ha a tudat eléggé nyugodt is, a nyugalom
megszallottjava valhat, és maris fesziiltség
jelenik meg benniink.

Ha azonban az éberséget athaté médon
alkalmazzuk, jobban rdhangolédunk a
mélyben meghtz6dé mintara, a tématol
fuiggetlentil. Minden , feltételezést”, min-
den jatéktervet, amit a jelen pillanatba
hozunk, akként fogunk felismerni, ami.
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Tehat a tegnap belatdsait és nyugalmat nem
varjuk el a matol. Most bizzunk meg a gya-
korldsban!

Tompasig

A tompasag, mely el6szor energiahidny-
ként vagy almossagként jelentkezik,
mélyebben alapvet§ vonakodds: , Nem aka-
rok ezzel tor6dni! Nem akarok itt lenni!
Van ebbdl kiut?” Rovid idére ugyan kirdn-
gathatjuk magunkat ebbdl, dm a meditécio,
kevés ingerével, unalmasnak ttinhet, s6t
kényelmetlen és latszolag terméketlen is
lehet: az ember értékesebben toltené az ide-
jét, ha felasnd a kertet...

Hasznos szandékosan toprengeni segi-
t6 témakon, melyek munkdra késztetik az
elmét. Ezek az 6sztonzé témaktol — mint a
Buddha példamutat6 élete, amelytdl szel-
lemiink életre kel — egészen a halandésag
kij6zanit6 megfontolasaig terjedhetnek.
A halal és annak kiszamithatatlan bekdvet-
kezése arra emlékeztet benniinket, hogy a
sziviinkon valé — idénként talan esemény-
telen —munkélkodaés tartdésabb érték{i, mint
kerti tevékenységiink.

Probéljuk nyitva tartani a szemiinket,
amikor ezek az akadalyok meger&sodnek,
és Osszpontositsunk valamilyen kiils§
targyra. Alljunk fel, és ily médon tartsuk
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figyelmiinket a testiinkén. Ami talan ,ener-
giahidnynak” ttinik, kényelmetlen tuda-
ti érzésekkel és zavaros figyelemmel, az
gyakran olyan energia-kiegyensilyozat-
lansdg, mely dsszpontositast igényel, hogy
visszanyerje jelenlétét és erejét. A téma és
a testhelyzet megvaltoztatdsa segithet az
egyensuly megszildrditasaban.

A tompasag megfert6zi a ,meditdci6
altali elnyugvdsrél” (azaz ha elalszunk),
vagy ,nem-ragaszkoddsrol” (vagyis nem
kell felelgsséggel jelen lenniink) alkotott
elképzeléseinket, azok viszont elGsegitik
a tompasagot. Ez az érzéki vagyakat és a
rosszakaratot is taplalja, igy hangsilyozva
a figyelem ingadozdsat akozott, ahogyan a
dolgok valéjaban vannak, és ahogyan sze-
retnénk, hogy legyenek. Gy6zddjiink meg
tehat arrol, hogy a hajlandésigunk jelen
van-e, s ha ugy taldljuk, hogy nincs, akkor
vizsgaljuk meg, mit szeretnénk tenni, vagy
hogy milyen hangulat van a hattérben,
amelytdSl menekiilnénk. Soha ne torddjtink
a vélasszal (ami taldn irraciondlisnak vagy
elfogadhatatlannak ttinik) — nem arrél van
sz6, hogy vakon kovetjiik e hangulatokat,
hanem arrdl, hogy ezek taldn olyan ,rejt6-
z6” nyugtalansagainkrol vagy ohajainkrol
drulkodnak, amelyeket érdemes szemiigy-
re venniink. Ezek a hangulatok rdadasul
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olyan dolgok lehetnek, melyekkel inkabb
kapcsolatba  kell keriilniink, mintsem
kovetniink, ,megoldanunk” vagy elnyom-
nunk. Barmi torténjék is, a vizsgalédas éle-
siti az elménket.

Ha a jelenben vagyunk, a dolgok azok,
amik. Ha a kivdnsagot és az idegenkedést
félretessziik, igaz kapcsolat alakul ki a
jelennel, s a tudat ragyogé és 6romteli lesz.

Az akaddlyok meghaladdsa

A meditaci6 folyamata képes meggyen-
giteni az akadalyok erejét. Még ha jelent-
keznek is, lehetséges meggatolni, hogy
olyan gondolatokat idézzenek el§, melyek
tdmogatndk vagy erdsitenék Gket. Tehat
ahelyett, hogy emlékeznénk mindazokra
az igazsagtalan és 6nz6 tettekre, melyeket
valaki veliink szemben elkovetett, a meg-
bantottsag érzésére 6sszpontositunk, majd
a rosszakarat mintdjara — de mint mintdra,
nem pedig olyasvalamire, amit mi tesziink,
s nem is valamilyen gytloletes személyre.
Ekkor lehet6vé valik személytelen médon
megtapasztalnunk azakadélyokat, melyek-
rél kidertil, hogy valtozasnak vannak kité-
ve. Ez a folyamat megvonja az akadalytol
a ,taplalékat”. Am tiirelmesnek kell len-
niink: az akadaly esetleg elttinik egy iddre,
de aztan tjra és tjra visszatér.
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A tudat akadélyoktdl valé megszaba-
ditdsa fokozatos folyamat, melynek sordn
eloszlatjuk a réluk alkotott félreértésein-
ket, majd a veliik kapcsolatos bossztisagot
és blintudatot, majd pedig meggyengitjiik
intenzitdsukat és gyakorisdgukat. Vegyiik
észre, mennyire erdsiti az akadalyokat az,
hogy meddig tarta , milyennek kellene len-
nem” és ,mit nem tesz meg & soha” sze-
mélyes torténete és személyes kivetitése:
vajon nem egy tartds én feltételezésén ala-
pul-e mindez? S vajon ez a feltételezés meg-
allja-e a helyét?

Ha éberen figyeliink az akadalyokra,
az elvezet benniinket oda, hogy minden-
féle sziikségleteinkre és hatdrainkra vonat-
kozo feltételezést megkérddjeleziink, és
megszabadulunk téliikk. Az akadalyokkal
valé munkdlkodas 4ltal az elhatarozas, az
dlhatatossag, a bolcsesség és az egyiittérzés
hatalmas erejére tehetiink szert. Ez az erd
mélyebbre hatol, mint a meditdci6é koréb-
bi szakaszaiban kialakitott bArmilyen nyu-
godt hangulat, és elkezdi felszamolni a gét-
16 mintakat a tudat legmélyén, hogy a fel-
ébredés tényezdivel helyettesitse Gket.

Ez és a kovetkez6 fejezet olyan teriletekrodl
sz6l, amelyeken egy tapasztalt vezetd segit-
sége megkimél benninket attél, hogy meg-
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rekedjiink és 0Osszezavarodjunk, s emiatt
elvesztegessiik az idénket. Minden olyan gya-
korlat, amely csak erdsiti az akadalyokat vagy
gyengiti a felébredés tényezdit, haszontalan,
és igen artalmas lehet. Hasznaljuk jézan ité-
I6képességiinket, és ne vezessenek félre ben-
niinket ezoterikus elképzelések.

A FELEBREDES TENYEZOI

Amikor hajlamosak vagyunk azonosulni az
akadalyokkal, akkor elfogadhatjuk azt a fel-
tételezést, hogy a tudat nem egyéb remény-
telen ztirzavarnal. Ez a mélabt azonban csak
egy Ujabb kétely. J6 tehat észrevenni ezt, és
megmaradni a gyakorlast kisér§ torekvé-
sek és alkalmas eszkozok teriiletén. Ezek az
ligyes tudati mintak éppen azok a tényezdk,
melyeket mindeddig fejlesztettiink: a felme-
riil§ folyamatok éber tudatossdga — inkdbb
folyamatként, mint ,énnek” nevezett hal-
mazként; vizsgalodas ennek fényében; lan-
kadatlan energia; 6rom (vagy ,gyonyori-
ség”); nyugalom; 0sszeszedettség; kiegyen-
sulyozottsdg. Ezeket nevezik ,a felébredés
tényezSinek”. Ahogy gyakorlasunk éret-
tebb lesz, felismerjiik, melyikiik van éppen
jelen és melyikiik hidnyzik, melyikiik erds
és melyikiik gyenge. Ez a szdmbavétel az
éberség tovabbi miikddése, mely nélkiiloz-
hetetlen kulcs a tovédbbiakhoz.
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A felébredés tényezdit meg kell tapasz-
talnunk, és hasznalnunk kell ket, &m anél-
kiil, hogy azonosulnank veliik. Ez hatés-
talanitja a ,hozza nem ért6” hajlandésagot,
amely ,magasabb rendi énemmé” mere-
vitené ezeket a mintakat. Egy ilyen elkép-
zelés az dnhittség alapjava valhat, s6t elva-
laszthat benniinket a vildgtdl vagy a sze-
mélyiségiinktSl. Ha a felébredés tényezdit
a valtozas megértésével és megtapasztala-
saval 6sszhangban fejlesztjiik, akkor meg-
érlel6dik amindig valamilyen dllasponthoz
ragaszkodo, s ezért az ellenallas fesziiltsé-
gét érzékels én korlataitdl valé szabadulas.
E megszilardulds a felébredés osvényén,
és annak emlékezetben tartdsa, az éberség
negyedik alapjanak beteljestilése.

Folyamatos vitmutatds

TISZTA MEGERTES

A folyamatos itmutatas annyit jelent, hogy
a medital6 batran beszdmol tapasztalatai-
r6l mas meditaloknak, vagy tanacsot kap
egy tanit6tél. Mindazonaltal megvannak
a modjai és eszkozei annak, hogy 6nmaga
gondolkodjék el gyakorldsan, és iranyitsa
azt. Egy ilyen elemzés a ,tiszta megértés”
(szampadzsannya).
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A tiszta megértés az elmélkedésben
val6 jartassdg, és négy alkalmazdasi médja
van. Az els§ a szandékra vonatkozé tisz-
ta megértés. Tehat példdul amikor leiiliink
meditdlni, megfigyeljiik, hogy mik az indi-
tékaink. Taldn olyasvalami, amivel nem is
vagyunk egészen tisztdban. Lehet, hogy
csak azt gondoljuk: ,J6 Otletnek tlinik.”
Vagy: ,Mar fél nyolc.” Prébéljuk meg azon-
ban tudatositani azt a hattérben meghuzo-
d6 hangulatot vagy tudatallapotot, amely
irdnyit benntinket. Ha nem vagyunk tisz-
tdban inditékainkkal, akkor a tudatunk
nem lesz tokéletesen figyelmes, a dolgokat
lélekteleniil vagy megszokasbol végezziik,
s az eredmény is lestijto lesz.

Ez nem jelenti azt, hogy szandékainkat
intellektualis modon elemezniink kell, csak
érezziik meg az inditékot, amikor leiiliink
meditdciét gyakorolni. Lehet benniink
érdekl6dés azirant, hogy megvizsgéljuk,
mit is cseleksziink, vagy hogy kiegyez-
ziink énmagunkkal — némi hajlam a figyel-
mességre. Ez abban is segithet, hogy meg-
fontoljuk, mire kellene 6sszpontositanunk,
ami azért fontos, mert idénként azért kon-
centrdlunk bizonyos dolgokra, hogy ne
legyiink tudatdban az éppen zajlé tor-
ténéseknek. Esetleg tgy proébaljuk hasz-
nalni a medit4ciét, hogy kizarjunk valamit;
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talan a légzésre figyeliink, hogy eltdvolit-
suk magunktél — vagy dlcazzuk magunk
elStt — a btintudat vagy a félelem érzését.
A meditaciét olyan dolgok elfojtasava tor-
zithatjuk, melyeket inkdbb tudomasul kel-
lene venniink és meg kellene vizsgalnunk.
Tehat ahelyett, hogy a tudatallapotunkra
tekintenénk, a testi tapasztaldsra figye-
liink, pedig fontosabb lenne a tudatalla-
potunkat szemiigyre venni. Meg kell vizs-
galnunk hat a szdndékunkat: a megértésre
vagyunk-e, vagy inkdbb megproébalunk
elkeriilni valamit?

A tiszta megértés masik alapja a terii-
letre vagy helyre vonatkozik. Ez arra utal,
hogy hové irdnyitjuk és hol tartjuk fenn a
figyelmiinket: a test, az érzések, a tudat,
vagy valami mdés felett szemlélédiink?
Majd pedig ebbdl egy gyakorlatot hozunk
létre, hogy valéban meg tudjuk tapasz-
talni a testi vagy tudati folyamatokat, egy
sor idépontban és energia-dllapotban. Ez
azt jelenti, hogy tudjuk, mire 6sszpontosit-
sunk, éshogyan maradjunk vele. Ekzben a
mentélis megszokasok mindenféle kihivas
elé allitanak benniinket, melyek prébara
teszik iligyességiinket. Ezek az akadélyok
mind olyan dolgok, melyekre éberséggel
tekinthetiink, tehat a folyamatos gyakorlas
abbdl 4ll, hogy képesek vagyunk megvizs-
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galni félelmeinket, aggodalmainkat, gyot-
r6 gondolatainkat és hangulatainkat, s az
éberség segitségével kell6 megvilagitdsban
latni Sket. Ez azzal jar, hogy a meditécio
targykorén beliil maradunk, hogy a tuda-
tossdg azon aspektusait, melyeket dtlagos
esetben befolydsolunk vagy elnyomunk,
megfontoltan és targyilagosan szemléljiik.
Ez a tiszta megfigyelés lehetévé teszi, hogy
elengedjiik 6ket. A teriileten” beliil marad-
ni azt jelenti, hogy a kozvetlen tapasz-
taldsban idéziink, a fogalmi értelmezés
helyett. EbbS]l megértés fakad majd, mely
a sziv megnyugvasat segiti el§, nem pedig
magyardzatokat, birdlatokat vagy spekula-
cidkat. Ez jelenti a helyes teriilet megtalala-
sat, mely a tiszta megértés egyik alapja.
Egy masik alap az alkalmassag, a medi-
taci6 targyanak alkalmassdga, mely nem
jelent mést, mint hogy olyan targyat valasz-
tunk, amely meghozza a kivant eredményt.
Tehat példdul nem érdemes a légzésre Ossz-
pontositanunk, ha tul faradtak vagyunk,
hiszen csak elaludnank téle. Akkor sincs
sok értelme, ha tulsdgosan izgatott az
elménk, mivel nem tudnadnk figyelni ra.
Ilyen esetekben jobb, ha talalunk egy kevés-
bé finom meditacids targyat, mint példaul a
keziinkben, a fejlinkben vagy a testiinkben
1év6 érzeteket, vagy a testtartast. Szexualis
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vagy esetén szemléljiik a testet alkotoré-
szeiben és elemi formaiban, ellenérzés és
neheztelés esetén vegyiik fontoléra, hogy
rank nézve milyen drtalmasak ezek az alla-
potok, és gyakoroljuk, hogy tagabb nézé-
pontbdl tekintiink a kérdésre. Az ilyen gya-
korlatok felszabaditjdk a tudat erdit tavo-
labbi célok szamara. Tehat a meditaci6 tar-
gya vagy az erdfeszités alkalmassaga azt
teszi lehet6vé, hogy a meditacié soran a
megfelel§ fajta erdfeszitést vessiik latba,
amely céljainkat szolgalja, anélkiil hogy
fesziiltséget okozna.

A negyedik megfontolds pedig — mely
bizonyos értelemben magdaban foglalja a
tobbit is — az, hogy nem hagyjuk félreve-
zetni magunkat, hanem tisztdn megértjiik
tudatallapotainkat. Mas szavakkal, ezeket
onmagukban tapasztaljuk meg, nem pedig
egy személyiség aspektusaiként. Ez viszont
triikkos dolog, s gyakran azzal jar, hogy
dilére kell jutnunk abban a kérdésben,
hogy vajon miért fogjuk ol olyannyira sze-
mélyesen a tudat erdit és véltozdsait? Mire
alapozzuk Onbecsiilésiinket? Mire tani-
tottak meg benniinket gondolni, mi valt-
ja ki érzéseinket? Ezeket a programokat és
tizeneteket a személyiségiink hozza létre és
birtokolja? Vagy éppen forditott a helyzet?
Ez nem a személyiség elutasitdsat jelenti,
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hanem azt, hogy észrevessziik: az nem éle-
tiink értelmi szerzdje, sokkal inkabb annak
kozvetitdje.

Tehat mindig sziikséges friss szem-
mel nézniink a tudatra. Elkezdhetiink egy
megfelel§ targyat haszndlni a meditacio-
hoz, mint példaul a légzést, és megfigyel-
ni, mi meriil fel. Talan boldognak és nyu-
godtnak, esetleg zavarodottnak és nyug-
talannak érezziik magunkat. Ha ekkor
képesek vagyunk egyszertien csak fenn-
tartani az éberséget, amely ezeket a meg-
jelend és elting tudati tapasztalatokat ész-
leli, akkorminden j6 és j6l lesz. Ha azonban
némi kisérlet utdn mar nem tudjuk fenntar-
tani egyensulyérzetiinket, akkor egy masik
meditdciés targyat kell taldlnunk, példaul
figyeljiink a tudatra, vagy Osszpontosit-
sunk a test egy masik aspektuséra.

Kérdések

Kérdés: A meditacié onelemzd, csak donma-
gaval van elfoglalva? Csupén az én tanul-
manyozasa?

Vilasz: Ameditaci6 segitarra 6sszpontosita-
nunk, hogyan vannak szdmunkra a dolgok.
Ez meglehetdsen indokolt, hiszen a kiilsé-
nek ting viladg valéjaban az arrdl alkotott
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képiink csupan. Igen erésen befolyasolja az
a dontésiink, hogy mire vagyunk tudato-
sak, hogyan fogadjuk be azt, és mit tesziink
vele. Tehat a vilag és az én elkiilontiltségé-
nek elképzelése igencsak téves.

Mi a vildg? Kiindulépontként: amit
érdemesnek tartunk megvizsgdlni. A kék-
z6ld moszatok taldn nem tul fontosak
neked, de egy biolégus esetében més lehet
a helyzet. Szdmara esetleg azok jelentik az
egész vildgot: ismeri a kék-z6ld moszato-
kat, &m mit sem tud a jogrendszerrél. Ha
foglalkozasodra nézve tanar vagy, akkor
ez az egész vilagodat igencsak kitolti. Vagy
ha az djsadgokat olvasod, akkor a vilag
Jugoszlavianak, Iraknak vagy Szomalidnak
ttinik, vég nélkiili csapdsok és szornytisé-
gek sordnak. Tehat a vildg az, amit érde-
mesnek tartunk megvizsgélni, vagy ami
felénk iranyul. Van benne egy olyan elem,
amit mi valasztunk, s ami a hozzank elér-
kez{ sajatos vilagot meghatarozza.

Avilag az is, ahogyan érzékeljiik a dol-
gokat. Erzékelhetjiik ket a becsvagy szem-
sz6gébdsl —hogyan boldogulunk veliik —, de
érzékelhetjiik abbdl a szempontbdlis, hogy
miképpen érziink irdnyukban. Lathatjuk
fenyegets, félelmetes helyként, olyan
helyként, ahol szakadatlanul kiizdentink
kell az érvényesiilésért, olyan helyként,
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amelyben nem bizhatunk. De olyan hely-
ként is érzékelhetjiik, ahol kotelességiink
egyiittérzének és kedvesnek lenniink,
s ekkor ez a hozzaallasunk természetes
moédon befolyasolja majd vilaglatdsunkat.

Még folytathatnank, de a lényeg valé-
jdban az, hogy nem érthetjiik meg a vildgot
mindaddig, amig magunkat meg nem ért-
jik. Am addig nem értjiikk magunkat iga-
z&bo6l, amig nem értjiik a vildgot! Hiszen
a kett egyetlen teljesség, egyetlen folyto-
nossdg, ugyanannak a dolognak a két vége.
Tehat megvizsgélhatjuk egy bot egyik vagy
masik végét, dm attél az még ugyanaz a
bot lesz.

Minden bizonnyal néhdnyan, akik
meditdlnak, rendkiviil rogeszmések és
ontudatosak lesznek, de igazabdél nem errdl
lenne sz6. Akkor torténik ilyen, ha félreért-
jiik a meditdcioét; tehat annak magéban kell
foglalnia egyfajta megértést is, a reflektalas
egy elemét. A tanulds fontos, hiszen maés-
kiilonben egyszercsak azt vessziik észre,
hogy monomaniassa valtunk, vagy meg-
rekedtiink az 6nzésben; és ez olyan Kkifi-
nomult kifejezésmoédokban jelenik meg
példéaul, hogy el akarunk menekiilni min-
dentdl, vagy szeretnénk, ha valamilyen
kellemes tapasztaldsban lenne résziink,
esetleg kiilonleges valakivé valnank, vala-

65



miféle rendkiviili ezoterikus tudassal a
birtokunkban. Ezek a hajlamok és 6szto-
nok megjelenhetnek benniink valéban, de
e meditaci6 céljanem az, hogy kifejlessziik,
hanem hogy megértsiik és meghaladjuk
Gket. Amikor jelen van az éberség és a tisz-
ta megértés, amikor éber a tudatossdgunk,
akkor felmeriil§ vagyaink milyenségét is
megvizsgaljuk.

Ez nem azt jelenti, hogy moralistdk
lesziink a vagyak tekintetében, csak éppen
tudomasul vessziik, hogy milyen a vagy
érzése, amikor az elme kifelé irdnyul. Am
hogy valamilyen kifinomult tudatallapotot
vagy egy kozonséges fizikai targyat akar-e
elérni, az nem lényeges. A lényeg, hogy
megértsiik azt a mozdulatot, amellyel meg-
ragadnank és birtokolnank valamit, vala-
mivé valnank, vagy valahova elérnénk
— hogy valéban észrevegyiik: a tudatnak
ez a mozdulata méas, mint amirdl az éber-
ség szOl. Az éberség latja mindezt, majd
elengedi.

Tehat mindig visszatériink az alaphoz
a meditacié soran: a nyugalom és allhata-
tossdg, a szerzés- és elutasitdsmentesség
helyéhez. Ez nagyon megalapoz¢ hatédsu.
Minél tobbszor tudjuk ezt megtenni, annal
nyitottabbak lesziink arra, ami latszoélag a
kiilvildgban talalhat6, mivel elengedjiik
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védekez§ mechanizmusainkat, kapzsisa-
gunkat és 6nz6 reakcidinkat. Egyre inkabb
képesek lesziink elkeriilni azt, hogy e meg-
szokdsokat kovessiik — a tudati viselkedés
el6bb emlitett mintait —, igy valéban sokkal
nyitottabbak és érzékenyebbek lehetiink a
vilagra a meditacio e fajtaja révén, feltéve,
hogy megfelel6 médon végezziik.

Am az is nagyon igaz, hogy ezeken a
rogeszmés allapotokon df kell menniink.
Idénként az elme a legostobdbb rogesz-
mével 4ll el6, olyan nevetséges dologgal,
amely teljesen értelmetlen. Tehat amikor
rogeszmeszerti, sztinni nem akar6 gondo-
latunk tdmad, akkor az a dolgunk, hogy ne
bosszantsuk fel magunkat miatta —azt gon-
dolva, hogy megbolondultunk; vagy talal-
gatva, hogy mit jelenthet —, hanem csak
vegyiik észre, és maradjunk Osszeszedet-
tek. Eszrevessziik, ahogy felmeriil a gondo-
lat, és ahelyett hogy kovetnénk, elhinnénk
vagy elutasitanank, egyszertien megértjiik,
hogy egy gondolat csupan, amely athalad
az elmén. A tudat szinte mindenre gondol-
hat, és igy is tesz, amint megfosztjuk attdl,
hogy valamilyen adott dologra gondoljon.
A gyakorlds tehdt a rogeszmementesség
és az éntelenség gyakorlasa — hogy mind-
ezt csak nyersanyagnak lassuk, és hagyjuk
elttinni.
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Kérdés: Amikor az ember elkezd medital-
ni, akkor el6szor csak rovid idStartamokig
gyakoroljon, majd egyre hosszabban, vagy
pedig hagyja, hogy minden menjen a maga
atjan?

Vilasz: Amikor én elkezdtem meditalni, az
eleinte negyed o6ra {iilésbdl, majd negyed
6ra sétabol allt. Ugy taldltam, hogy az iilés
és a séta valtogatasa nagyon jo, mert mind-
jart fél orat tudtam meditalni, mig fél éran
keresztiil csak tilniigenkimerit§ vagynehéz
lehet kezdetben, hiszen a tudat nem képes
egyetlen dologndl megmaradni hosszabb
ideig. Ugy taldlhatjuk, hogy testileg nagyon
kényelmetleniil kezdjiik érezni magunkat,
vagy tdlzottan fesziiltek lesziink amiatt,
hogy prébaljuk megtartani a meditaci6 tar-
gyat. Am ha véltoztatunk, ha csinalunk egy
kicsit ebbdl, majd abbdl is, azutdn sziinetet
tartunk, akkor hosszabb ideig vagyunk
képesek fenntartani a gyakorlast. Ezutdn
természetesen felépithetjiik: fél 6ra, s6t egy
ora {ilésig és igy tovabb... Am egy pillanat
is tobb, mint a semmi! Ha azon kezdiink
gondolkodni, hogy milyen sok tennivalénk
van, akkor ez a gondolat akadallya valik.
Jobb, ha dtgondoltan, tervszertien kezdiink
hozza, ugyanigy, mint ahogy barmilyen
gyakorlatot végeznénk: jussunk el addig a
pontig, ahol mér egy kis erdfeszités sziik-
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séges, egy kis igyekezet, nem tul sok, majd
ezt fejlessziik tovabb.

A masik fontos tudnivald, melyet min-
dig szem el6tt kell tartanunk, hogy lehet-
séges beépiteni a meditacié gyakorldsa-
nak aspektusait a mindennapi életiinkbe.
Tegyiik fel példdul, hogy egy forgalmidugo-
ban iiliink, vagy a buszon, vagy a vonaton.
Miért ne toltenénk egy kis id6t azzal, hogy
a testi érzetekre 6sszpontositunk? Néhany
masodperc ebbdl, vagy a légzésre irdnyitott
figyelem, s maris enyhiil barmely fesziilt
tudatallapot, és megnyugszanak az ener-
gidink, ha zaklatottd valunk. Prébald ki,
nem vesz sok idét igénybe. Amihez még
kevesebb idére van sziikség, és talan még
inkdbb segitségiinkre van, ha indulatos
vagy sebtében odavetett szovaltasba keve-
rediink valakivel, az, hogy egy teljesen
tudatos kilégzést engediink meg magunk-
nak, miel6tt megformdlndnk soron kovet-
kez6 valaszunkat. A nap végén pedig pro-
baljuk meg lecsillapitani tudatunkat a test
pasztazasaval, amikor lefeksziink aludni.
Ha békés tudattal alszunk el, akkor val6-
szintibb, hogy tgy is ébrediink!

©Oe
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Osszefoglalds
HELY ES IDO

1. Megfelel§ idSpont: minél nyugod-
tabb, anndl jobb, tgy belsSleg, mint kiil-
sGleg.

2. Megfelel6 hely: mint az 1. pontban.
Ahogy a gyakorlasunk fejlédik, figyel-
jik meg, hogyan tudunk egy helyet még
inkabb tgy alakitani, hogy el§segitse medi-
tacionkat. Megfelel6 vilagitas, virdgok
vagy egyéb targyak tidvos tudatéllapoto-
katidézhetnek el8. Készitsiink szentélyt.

3. Megfelel6 megkozelités: legyiink
tlirelmesek, hatdrozottak, valamint djra és
djra hozzuk vissza figyelmiinket a jelenbe,
a meditdci6 alapjaira.

4. Megfelel§ tdrsasag: hasonld bedlli-
tottsdgi emberek, gyakorlott tandcsaddk,
akik nérdek nélkiil cselekszenek.

5. Ha idénként fel tudsz keresni egy
tanitot, haszndld ki jol ezt a lehetSséget,
tisztelettel, de félénkség nélkiil kozelitve
meg 6t.

LISTA A MEDITACIO VEGZESEHEZ

1. Sajatitsunk el jol egy il6 testtartast.
Ez akar évekig is eltarthat, de az Gt min-
den egyes lépése megéri az erdfeszitést.
Végezhetiink ennek érdekében bizonyos
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nyujté gyakorlatokat, melyek lazitjdk a
kotészovetet a csip6iziilet koriil, hogy a
térdek konnyedén nyugodjanak a talajon.
Ezzel egyidejtileg eddziik a deréktajat,
hogy megerésitsiik az izmokat, melyek
segitségével konnyen tartjuk egyenesen
magunkat. A helyes testtartds lényeges
eleme inkdbb a hat, nem pedig a keresztbe
tett labak, tehat egy egyenes tdmldju szék
is megfelel a célnak. A derék tajéka legyen
homort, hogy az alhas fiiggélegesen all-
jon, a mellkas legyen nyitott, a vall pedig
laza. Ebben a testhelyzetben a 1égzés mély,
egyenletes és tisztdin megfigyelhets, és
onmagat szabdlyozza.

Ha tartdsunk egyenetlennek ttinik, ne
erbltessiik a hat fels§ részét, ez ugyanis
leroviditi a 1égzés idStartamat és fesziiltsé-
get okoz. Figyeljiink az dgyéktdji teriiletre,
és onnan dolgozzunk. Addig iiljiink, amed-
dig képesek vagyunk fenntartani a meg-
felel§ testtartast. Azutan alljunk, sétaljunk
vagy fekiidjtink le.

2. Tanuljuk meg ellazitani a tekintetiin-
ket. Ennek sziikségessége a sétalé medi-
taciéban a legnyilvanvalébb, amikor a sze-
miink gyakran nyugtalanul jar ide-oda,
vagy tekintetiink megmerevedik. Az egyik
izgatottsagot okoz, a masik pedig élénk-
séget és rogeszmésséget. Tudatosan enged-
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jiikk, hogy szemiink ne fékuszaljon semmi-
re, majd a lehetd legkisebb 6sszpontositast
tartsuk fenn. Képzeljiik el, hogy a szem-
goly6ink lebegnek. Térjiink vissza erre
id6rdl idSre séta kdzben, és amikor meg-
allunk utunk végén. A merev vagy nyug-
talan tekintet elGsegiti a kovetkezd kép-
zet felmertilését: ,Itt jarkalok fel és ald, de
nem jutok sehova!” A konnyed és nyugodt
tekintet révén viszont azt tapasztaljuk,
hogy hatéartalan téren haladunk kereszttil,
amely éppen ott nyilik meg, ahol a testiink
van. Lehetiink tehat itt is, nem pedig az
osvénytink két vége kozott féldaton.

3. A 1égzés éber tudatossdgaval, miu-
tan elsajatitottunk egy megfelel§ testtar-
tast, gyakoroljuk elfogadni a 1élegzetet tigy,
ahogy van, ott és ahol tapasztaljuk. Taldn
hasznos lehet néhany hosszu és teljes lég-
zéssel kezdeni, de ne er6ltessiik vagy ter-
heljiikk meg a figyelmiinket. Ne fokuszal-
junk, de 6sszpontositsunk a legkozvetlenebb
jelenre. Eleinte segithet, ha szamoljuk a
lélegzetiinket 6tig, majd visszafelé nullaig,
ezutdn ujra 6tig. Mivel nagyon val6szinfit-
len, hogy kezdetben ketténél sokkal tovabb
jutunk, a gyakorlat egyben tiirelmiink fej-
lesztését is szolgalja. Minden alkalommal,
amikor elkalandozunk, kezdjiik djra egy-
tél. Amikor ez mar kdnnyen megy, men-
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jink el tizig. Ez a gyakorlat hatdrozottan
megtori a rogeszmés gondolatmeneteket.

Minden be- és/vagy kilégzésiinket
,megjelolhetjiik” egy segit§ hatdsu gon-
dolattal, példaul: Erezzem jol magam!”
Vagy: ,Békesség!”

Ahogy megkiilonboztetjiik a be- és
kilégzést, legyiink érzékenyebbek ezek-
re, és rogzitsiik figyelmiinket idérél id6re
mesterkéletlen egyszertiségiikre. Amint
egyre nyugodtabba valunk, vegyiik észre
és engedjiik a figyelmiinknek, hogy meg-
tapasztalja a be- és kilégzések kozotti szii-
netet. Amikor ez megszokott tapasz-
talatunkka valik, érezziik meg a jelenlévd
tudatarnyalatot, csillapitsuk le és tegyiik
kiegyensulyozottabbd azdltal, hogy még
teljesebben belépiink a légzés megtapasz-
taldsaba.

4. Lényegileg elsGsorban a kozvetlen
figyelem, a bolcs elmélkedés és az empa-
tia kiilonb6zé megkdzelitéseit fejlessziik
magunkban.

5. Jarjunk elvonulasokra egy gyakorlott
(tizévnyi tapasztalattal rendelkez8) veze-
tével.

ALTALANOS PROBLEMAK

1.Fajdalom éskényelmetlenség. Kezdet-
ben a testi kényelem korldtain beliil kell
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végezniink gyakorldsunkat, testhelyzetet
valtoztatva sziikség esetén. Nyujto és erd-
sit6 gyakorlatok teszik fokozatosan lehe-
tévé, hogy megszilarditsunk egy viszony-
lag kényelmes tartdst. Amikor a tudat
lecsillapodott, és képesek vagyunk hosz-
szabb ideig gyakorolni, lehetévé vélik gyo-
gyité energiat ,lélegezniink” a f4jdalmon
keresztiil, vagy felismerniink és lecsende-
siteniink a tudatnak az érzésre adott reakci-
6jat, hogy az ne legyen tobbé gond. A kez-
déknek ajanlott, hogy a kényelmetlenséget
csak addig ttirjék, amig nem okoz benniik
fesziiltséget.

2. Rogeszmés gondolkodds. Ez lehet
manids vagy csapongd. A kovetend§ stra-
tégia az, hogy az éberség alkalmazdasat
nagyobb élénkséggel vessiik be, mint a
gondolkodé elmét — amely gyakran egé-
szen makacs. Tehat gondolatokkal fordul-
hatunk a gondolkod6 elméhez, feltéve neki
kérdéseket, mint példaul: ,,Miért fontos ez?
Miért gondolod igy?” Talan lesznek rd vala-
szok, talan nem, a fontos az, hogy elfog-
laljuk a gondolkodé elmét ahelyett, hogy
elkergetnénk.

Egy még erbteljesebb megkozelités
az, ha megkérdezziik: ,Ki gondolkodik?”
— majd minden egyes felmeriil§ gon-
dolatnak nekiszegezziik ezt a kérdést.
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Ha e kezdeti lépést megfelel6 médon és
ismételten alkalmazzuk, a késébbi szaka-
szok nyilvanvaléak. Eppen tgy tesziink,
ahogy megzaboldznank egy megbokroso-
dott lovat: el§szor bezarjuk az 6sszes kaput
(elhatarozzuk, hogy nem tesziink semmi
olyat, amit az elme tandcsol), ezutan lasz-
szot dobunk a nyaka koré (lefoglaljuk a
figyelmét), majd szavakkal és élelemmel
megnyugtatjuk (bolcs és gyengéd figye-
lem), és azutan felilhetiink a hétara és
megragadhatjuk a gyepl6t (szildrdan tuda-
tositva egy meditdcios targyat, és a figyel-
met rd irdnyitva). Legfontosabb azonban,
hogy a meditacié idészakat a figyelem
edzésére forditsuk, ne pedig csak sodrod-
junk és almodozzunk.

3. Elbobiskolds. Az dlmossag jelenték-
telenebb eseteit valészintileg orvosolja a
megfelel§ testtartas, és ha tigyeliink a csa-
pong6 gondolatokra, amint fentebb véazol-
tuk. Ha az energia nehézkesebb, tartsuk
nyitva a szemiinket, és Osszpontositsunk
egy pontra magunk el6tt a padlén vagy a
falon. Ha ez sem segit, akkor ideje felall-
nunk és sétalé meditaciot végezniink. Ha
ez sem hasznal, akkor végezziink kénny
gyakorlatokat — de az is lehet, hogy ideje
aludni térniink.
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Tovdbbi segitség

KONYVEK

Szdmos konyv jelent és jelenik meg e targy-
ban. Az éberség négy alapzatanak klasz-
szikus megkozelitése a tiszteletreméltd
Nyanaponika Thera: The Heart of Buddhist
Meditation (A buddhista meditacié szive)
cimd konyve. A téma mas megkozelitést
kifejtése Henepola Gunaratana Mahathera:
Mindfulness in Plain English (Az éberségrél
egyszertien) cimt mtive, Ajahn Sumedho
pedig szdmos meditaciéval kapcsolatos
kérdést targyal The Path to the Deathless
(Ut a halhatatlanhoz) cimi kiadvanya-
ban, amely ingyenesen beszerezhet§ az
Amaravati Publications cimén.

CIMEK AZ EGYESULT KIRALYSAGBAN

Amaravati Buddhist Monastery,
Great Gaddeden,

Hemel Hempstead,
Hertforshire. HP1 3BZ
United Kingdom

Az Amaravati buddhista kolostor az év
kilenc hénapjaban kiilonb6zé tanitok altal
vezetett elvonuldsok szdmara biztosit hely-
szint. A kolostorban, akarcsak az alabb fel-
sorolt kolostorokban, hozzaférhetSek az
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Amaravati Publications altal kiadott kony-
vek. A kolostorhoz szentély és vendégszo-
bak is tartoznak. Tovabbi részletekrdl a
kovetkezd cimekrdl kaphatunk felvilago-
sitast:

Aruna Ratnagiri,

Harnham Buddhist Monastery,
Belsay, Northumberland. NE20 0HF
United Kingdom

Cittaviveka,

Chithurst,

Petersfield,
Hampshire. GU31 5EU
United Kingdom

Hartridge Buddhist Monastery,
Upottery,

Honiton,

Devon. EX14 9QE

United Kingdom

The Buddhist Society,

58 Eccleston Square,
Victoria, London. SW1V 1PH
United Kingdom

A The Buddhist Society meditaciés tanfo-
lyamokat tart, és informdciét nyujt az elvo-
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nuldsokrdl, kdozpontokrol és kolostorokrol
egész Nagy-Britannia teriiletén.

AZ EGYESULT KIRALYSAGON KIVUL
Abhayagiri,

16201 Tomki Road.

Redwood Valley

CA 95470, USA

Bodhinyana Monastery,
Kingsbury Drive,
Serpentine 6205,
Western Australia

Bodhinyana,
Strokes Valley,
Wellington 6008,
New Zealand

Dhammapala,
Am Waldrand,
CH3718,
Kandersteg,
Switzerland

Santacittarama,

Via delle Prata 22,
Localita , Le Brulla”
02030 Fresso Sabino,
Rieti, Italy
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Wat Pah Nanachat,
Bahn Bung Wai,
Ampher Warin,

Ubon Rajathani 34310,
Thailand

KAZETTAK

Amaravati Cassettes,
TyrYsgol,

Maenan,

Llanrwst, Gwynedd
LL26 0YD

United Kingdom

A fenti cimrdl beszerezhetS6k a meditacié-
r6l és a buddhista gyakorlds tovabbi aspek-
tusairdl elhangzott beszédek, melyeket az
Amaravati buddhista kolostorhoz tartozé
szerzetesek és névérek tartottak.
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