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A Buddhapada Alapitviny minden bevételét,
amely e konyv eladdsibdl szarmazik, a Buddha tanitdsanak
megismertetésére hasznilja fel.



MINDEN ADOMANYT FOLULMUL A TANITAS ADOMANYA.
Szabbaddanam dbammaddinam dzsindti.



»A Magasztos egyszer Koszambiban idozott,
a szimszapd-erdoben. Egy maroknyi levelet ragadott fol,
és ezzel a kerdéssel fordult a bbikkbukboz:
— Mit gondoltok, bhikkbuk, ez a maroknyi levél tobb-e,
mint az evdd fainak levelei?
— A Magasztos kezében lévd maroknyi levél kevés,
az erdd fdin sokkal tobb levél van.

— Ugyanigy, bhikkbuk, mindaz, amit kozvetlen tuddssal
megismertem, sok, viszont amit elmondtam nektek, kevés.
Hogy miért nem mondtam el?

Mert nem hoz bhasznot, nem vezet elorebaladdshoz
a szentség titjdn, és nem vezet szenvedélymentességhez,
elesendesedéshez, megsziinéshez, megnyugvdshoz,
kozvetlen megismeréshez, megvildgosoddshoz, Nibbdandboz.
Ezért nem mondtam el. Es mit mondtam el nektek?

Ez a szenvedés, ez a szenvedés eredete, ez a szenvedés megsziinése,
ez a szenvedés megsziinésébez vezetd iit.

Ez az, amit elmondtam. Hogy miért mondtam el?

Mert ez hasznot boz, elorebaladdshoz vezet a szentség titjdn,
elvezet a szemvedélymentességhez, elcsendesedéshez, megsziinéshez,
megnyugvdshoz, kozvetlen megismeréshez, meguviligosoddshoz,
Nibbindhoz.
fg)/ hdt, bhikkbuk, ezzel foglalkozzatok:

Ez a szenvedeés, ez a szenvedés eredete, ez a szenvedés megsziinése,
ez a szenvedés megsziinéséhez vezetd 1it.”

(Szamjutta Nikdja, LVI. 31)
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El6szo

Ezen rovid kiadvany a tiszteletremélté Acsin Szumédhé el-
addsainak egybeszerkesztett gyljteménye, melyet a Buddha koz-
ponti tanitisairdl, az emberiség boldogtalansdginak szellemi esz-
kozokkel torténd legydzésérdl tartott. A tiszteletremélté Acsin
Szumédhé a buddhizmus théravada iskolajanak bhikkhuja (kol-
dulészerzetes). 1966-ban Thaifoldén nyert felavatist, és tiz évig
Acsin Cshd mester irdnyitasaval folytatta gyakorlatait. Jelenleg az
Amaravati buddhista kolostor apdtja, nagyszamu bhikkhu, budd-
hista apdca és vildgi hivé oktatdja és szellemi vezetGje.

A csittavivéka pali sz6, azt jelenti: nem ragaszkodé tudat.
A Buddha tanitisanak, a Dhammanak sarkalatos pontja, hogy a
szenvedés oka a ragaszkodds, és hogy a tanitds helyes alkalmaza-
sanak célja és eredménye a nem ragaszkodé tudat.

A buddhista mediticié sordn megértjiik, hogy az 6nall6
lényegiséggel rendelkezs, dllandé tudat képzete kdprizat csu-
pan, az illané tudatpillanatok sorozatihoz kotGdésiink ered-
ménye. Amig az allandésdg képzete fenndll, akdr az dllandéan
nem ragaszkodé tudatra irdnyul6 kivinsig formdjiban is, addig
djabb fijdalmas — noha finomabb — ragaszkodisok timadnak
bennlink. A csittavivéka tehdt nem egy twjabb merev tudat-
illapot, hanem pillanatrél-pillanatra adott érzékeny reakcid,
egyfajta nem-megragadss, melyet Acsin Szumédhé elengedés-
nek nevez. A viligossig vagy megviligosodis eme gyakorlata
nem megerdsités vagy elutasitis kérdése, hanem tiszta tudattal
torténd vizsgilata mindannak, amit érzékszerveinken keresztiil
ismerhetiink meg. E médszeren alapulnak a kdnyv tanitdsai, és
egyben az életméd, amely a tanitdsokbdl fakad.

Csittavivéka a neve a chithursti buddhista kolostornak is,
amely az els6 Nagy-Britannidban alapitott erdei kolostor, azaz

9



szétszort kunyhok és néhiny kozos épiilet egyiittese, egy
elhagyatott erdds terilleten. Az effajta kortilmények ritkasig-
szaimba mennek Nyugaton, igy a kolostor megalapitisa nagy
érdeklédést viltott ki buddhista korokben. Ez az érdeklGdés az
Acsin Szumédho és a szerzetesi életmédot villals férfiak és nék
irdnti tiszteleten is alapult.

A buddhista szerzetesi élet lehetSséget nydjt az elengedés
legcélratorébb gyakorldsira. Az élet kdzéppontjaban a személyes
érdek és ambici6 feladdsa dll, mégpedig a Buddha dltal kidolgo-
zott hagyomdnyos fegyelem, a vinaja segitségével. Ugyanakkor
a kolostort a vilagiak erkdlesi és anyagi segitsége tartja fenn;
kozremtikodésiik és nagylelkiségtik teszi lehetévé a kolostor lakéi
szamdra a vilagosan szabélyozott és masok javit szolgalé életmo-
dot. A kolostor lakéi, a Szangha, a megviligosodis példdival
szolgalnak, arrdl tanitanak, igy segitik a vildgi kovetSk fejl6dését.
Ugyanakkor fenntartjik a kolostorokat, amelyek a gyakorlast szol-
galjak, és felavatott szerzetesek és vilagi kovetSk elStt egyarant
nyitva allnak. A szerzeteseket és apicikat kutatékhoz hasonlit-
hatndnk, akik a laikusok el6tt haladnak, azért, hogy biztositsik
szamukra a kell§ ismeretet, vagy nyomkeres6khoz, akik képesek
masok szdmdra jarhat6 Osvényt talilni. A Dhamma-tanitisok
mindenki szdmara hozziférhetSek, am egy Buddha fedi fel és
nyilvénitja ki azokat, és a miikdé Szangha mutat példat az Utrél.

A konyv melléklete sz6l arrdl is, hogyan kertilt sor a nyugat-
sussexi kolostor megalapitisira. Gylimoélcse volt ez szamos olyan
ember eréfeszitésének is, akik a jelenlegi bentlaké kozosségnek
nem tagjai. Ugyanakkor nem lehet eltdlozni azt a timogatdst,
amelyet a tiszteletremélté Acsan Cshd nyijtott a szellemiek
terén. Az, hogy a mddszert, amelyet évekig tarté gyakorlds
sordn dolgozott ki Thaifoldon, kozvetlentil alkalmazni tudtik a
brit varoslakék, a médszer mély és egyetemes mivoltit mutatja.

E kényv — mély tiszteletiink kifejezése a Buddha, tanitéink,
bardtaink és a szellemi utat veliink jré tdrsaink irdnt — a felajin-
ls szellemében sziiletett: fogadjik igy.

Acsdan Szucsitto
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A négy nemes igazsag

Bevezetés

»Annak oka pedig, bogy én és ti ily hosszil utat kényszeriiltiink
megtenni, abban keresendd, hogy nem fedeztiik fel
és nem ismertiik meg a négy igazsigot. Mi ez a négy?
A kovetkezdk: a szenvedés nemes igazsiga, a szenvedeés eredetének
nemes igazsiga, a szenvedes megsziinésének nemes igazsiga és
a szenvedés megsziinéséhez vezetd 1it nemes igazsdga.”

(Digha Nikdja, XV1.)

A Dbammacsakkappavattana-szutta, a Buddha négy nemes igaz-
sagrol adott tanitdsa volt az a legfontosabb dtmutatis, melyet az
évek sorin gyakorlatként alkalmaztam. Ez az a tanitds, melyet
Thaif6ldon, a kolostorban haszniltunk. A buddhizmus théravida
iskolaja e szuttat tekinti a Buddha tanitdsa lényegének. Ez az egy
szutta mindazt tartalmazza, ami a Dhamma megértéséhez és a
megviligosodishoz sziikséges.

A Dhammacsakkappavattana-szuttdit a Buddha megvila-
gosodisa utin adott els§ beszédeként targjdk szdmon. Mégis,
idénként hajlok ra, hogy els6 beszédének azt a parbeszédet
gondoljam, melyet a Viranaszi felé vezet$ uton egy aszkétival
folytatott. Megvilagosodasa utin Bédhgajaban a Buddha igy gon-
dolkodott: ,Jgen magasrendi tanitds ez. Hogyan is tudndm sza-
vakba Onteni, amit felfedeztem? Nem fogok tanitani. Hitralévé
életemet itt toltom el, a bodhi-fa alatt ilve.”

Igen csabito elképzelés elvonulni és maganyosan élni, nem
torédve a tirsadalom problémadival. Mialatt azonban a Buddha
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ekképpen gondolkodott, Brahma Szahampati, a hinduizmus
teremtd istensége megjelent elGtte és rabeszélte, hogy menjen és
tanitson. Brahmd Szahampati meggy6zte a Buddhit arrdl, hogy
vannak lények, akik megérthetik, lények, akiknek szemét mar
csak kevés por fedi. Igy hat a Buddha tanitésa azok felé iranyult,
akiknek szemét mar csak kevés por fedi — biztos vagyok benne,
nem gondolta volna, hogy tanitisa népszertivé valik és tomegeket
mozgat meg.

Brahma Szahampati litogatdsa utin a Buddha Bédhgajibél
Virdnasziba tartott, amikor az dton &sszetaldlkozott egy aszké-
taval. Az aszkétira igen nagy hatdssal volt sugirzé lénye. ,Mi az,
amit felfedeztél?” — kérdezte. A Buddha pedig igy vilaszolt: En
vagyok a tokéletesen megvilagosodott, az arahant, a Buddha.”

Hajlok rd, hogy ezt tekintsem elsé beszédének. Nem volt
éppen sikeres beszéd, hiszen az az ember ugy vélte, hogy a
Buddha tdlontdl keményen gyakorol, ezért tilértékeli 6nmagit.
Ha valaki hozzink intézné e szavakat, biztos vagyok benne,
hogy hasonléképpen reagilnank. Mit tennél, ha azt mondandm:
En vagyok a tokéletesen megviligosodott?

Val6jdban a Buddha kijelentése igen szabatos, pontos
tanitis volt. Ez a t6kéletes tanitds, de az emberek nem képesek
megérteni. Hajlamosak félreérteni és gy gondolni, egoizmus-
bél fakad, hiszen az emberek mindent sajit egéjuk szempont-
jabol értelmeznek. En vagyok a tokéletesen megvildgosodott
— ez igen egoista kijelentésnek tinhet. Valéjiban azonban nem
inkabb tisztin transzcendens? Erdemes elgondolkodnunk ezen
a kijelentésen, mivel az ,£€n vagyok” hasznilatit a legmagasabb
eléréssel és megvaldsitissal koti Gssze. Mindenesetre a Buddha
elsé tanitasanak eredménye az lett, hogy hallgat6ja nem értette
meg és odébballt.

oo

KD
CEXd

®,
0.0

Késébb a Buddha taldlkozott ot korabbbi tirsaval Vairanasziban,
az Oz-parkban. Mind az 6ten igen komolyan elkotelezték magu-
kat a szigoru aszketizmusnak. Korabban csal6dtak a Buddhiban,
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mivel dgy gondoltik, hogy hitlen lett gyakorlataihoz. Azért
vélték igy, mert a Buddha mar megviligosodisa el6tt kezdte fel-
ismerni, hogy a szigort aszketizmus semmiképpen sem vezet a
megvildgosodas illapotihoz, igy felhagyott annak gyakorlasival.
Ez az 6t barat ugy gondolta, nem veszi komolyan a gyakorlast,
taldn lattdk tejberizst enni, ami ahhoz hasonlithat, mintha ma-
napsag jégkrémet enne. Ha aszkéta vagy, és latsz egy szerzetest
jégkrémet enni, elveszited a hitedet benne, mivel tgy gondolod,
hogy a szerzeteseknek csaldnleves dukal. Ha igazdn szereted az
aszketizmust, és meglitmdl engem egy nagy adag jégkrémet enni,
nem hinnél t6bbé Acsin Szumédhéban. Igy miikodik az emberi
elme: hajlunk ra, hogy felmagasztaljuk az 6nkinzds és 6nmegta-
gadas hatdsos és latvanyos formdit. Amikor bizalmuk megrendiilt,
az 6t bardt vagy tanitvany elhagyta a Buddhdt — neki pedig alkal-
ma nyilt arra, hogy leiiljon a bodhi-fa ald és megviligosodjék.

Igy mikor Virinasziban, az Oz-parkban 8k 6ten ismét
talalkoztak a Buddhaval, el8szor ezt gondoltik: ,, Tudjuk, miféle.
Ne is t6rédjink vele.” Am amint kézelebb jétt, mindannyian
megérezték a beldle dradé kilonleges erét. Feldlltak, hogy helyet
adjanak neki, 6 pedig leiilt, és elmondta a négy nemes igazsigrol
sz616 beszédet.

Ezuttal ahelyett, hogy azt mondta volna, én vagyok a
megvildgosodott, igy szolt: ,Van szenvedés. A szenvedésnek van
eredete. A szenvedésnek van megsziinése. A szenvedésbdl van
kivezet$ ut.” Az igy kifejtett tanitds nem kényszerit egyetértésre
vagy elutasitdsra. Ha a Buddha azt mondta volna, ,£€n vagyok a
tokéletesen megvildgosodott”, rakényszeriilnénk, hogy elfogad-
juk vagy elutasitsuk az dllitdst, vagy egyszerlen Osszezavarod-
nank. Nem tudnink értelmezni e kijelentést. Ha azonban ezt
halljuk: ,Van szenvedés, a szenvedésnek van oka, a szenvedésnek
véget lehet vetni, és a szenvedésbdl van kivezets at” — az mar
meggondoldsra késztet minket. Hogy érti ezt? Mit ért a szenve-
dés, annak eredete, megsziinése és az abbdl kivezetd tt alatt?

Igy hit elkezdiink szemlélgdni efelett, elgondolkodunk
rajta. En vagyok a tokéletesen megviligosodott — ezzel a kije-
lentéssel csak vitaba szallhatunk. ,Val6ban megvilagosodott?
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Nem hiszem.” Csak vitizunk, nem tudjuk befogadni az ennyire
kézvetlen tanitdst. Nyilvinval6, hogy a Buddha elsé beszédét
olyasvalakihez intézte, akinek még sok por fedte a szemét, s igy
balsikerrel jart. Igy hat a masodik alkalommal a négy nemes
igazsagrol szolt a tanitdsa.

O % o°
E X4 0‘0 0‘0

A négy nemes igazsig pedig a kovetkezs: van szenvedés, a szen-
vedésnek van oka vagy eredete, a szenvedésnek véget lehet vetni,
és a szenvedésbdl van kivezet§ ut, a nyolcrétd dsvény. Mindegyik
igazsagot harom nézGpontbdl szemlélhetjiik, ez Gsszesen tizenkét
beldtishoz vezet. A théravada iskola szerint az arabant, a toké-
letes, olyan személy, aki megértette a négy igazsigot, és azok
hirom hdrom nézdpontjit és tizenkét beldtisit. Az arahant
olyan emberi lényt jeldl, aki megért az igazsigot. Igazsig alate
elsGsorban a négy nemes igazsagrol sz6l6 tanitast értjiik.

Az els6 nemes igazsig elsd beldtdsa: ,Van szenvedés.” Mit
jelent ez? Nem kell, hogy valami egetrenget6re gondoljunk, elég
a felismerés: van szenvedés. Ez igen alapvetd meglatis. A tudat-
lan azt mondja: ,Szenvedek. Nem akarok szenvedni. Ezért hit
meditilok, elvonuldsokon veszek részt, hogy megsziintessem
a szenvedést. Mégis szenvedek, pedig nem akarok szenvedni.
Miképpen szabaduljak t6le? Hogyan keriilhetném hét el a szen-
vedést?” De az els6 nemes igazsig nem azt mondja: ,En szenve-
dek és én véget akarok vetni a szenvedésnek.” A belitds ennyi:
van szenvedés.

Igy az ember az 6t érd szenvedésekre és kinokra nem az
Lenyém” szempontjabol tekint, hanem szemlélédni kezd: ,,Van
ez a szenvedés, a dukkba.” Ez a belitis a ,Dhammait szemléld
Buddha” helyzetébdl fakad. Pusztin a szenvedés elismerése,
anélkil, hogy személyessé tennénk azt. Ez az elismerés pedig
igen fontos belatds: a lelki kinokat és a testi fijdalmakat
inkdbb dukkhdnak tekintjlik, semmint személyes nyomordsig-
nak. Egyszertien dukkhaként tekintiink ra, és nem a megszokott
moédon reagilunk.
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Az els6 nemes igazsig masodik beldtdsa az, hogy a szen-
vedést meg kell érteni. A nemes igazsigok masodik beldtisiban
vagy nézdpontjaban mindig ott van a ,kell” sz6: meg kell érteni.
A miésodik beldtds tehit az, hogy a dukkha olyasvalami, ami
megértésre var. Fogjuk fel a dukkhat, ne csupan szabadulni proé-
baljunk tdle.

A felfogni” kifejezést értelmezhetjiik ugy, mint ,fel-fogni”
az eseményeket. Ez egy meglehetGsen hétkoznapi kifejezés, de a
pali nyelvben a ,felfogni” sz6 a szenvedés elfogadisit, fel-fogasit,
magunkhoz 6lelését jelenti, nem csak arra reagilist. A fijdalom
formdira — legyen lelki vagy testi — dltaldban csak reagdlunk, 4m
a felfogds révén képesek vagyunk valéban ralatni a szenvedésre,
ténylegesen elfogadni, dtfogni és magunkhoz &lelni. Ez hit a
masodik nézpont: ,A szenvedést meg kell érteni.”

Az elsé nemes igazsig harmadik nézGpontja: ,A szenvedést
megértettem.” Amikor a szenvedéssel foglalkozunk, szemiigyre
vessziik, elfogadjuk, megismerjik, és hagyjuk, hogy sajit utjat
jarja. Ekkor megjelenik a harmadik néz&pont: a szenvedést, azaz
a dukkhdt megértettem. Ez hdt az els6 nemes igazsig hirom
néz8pontja: ,Van dukkba. A dukkhdt meg kell érteni. A dukkhdit
megértettem.”

O0 o% o%%
0‘0 0‘0 0‘0

Igy épiil hit fel minden egyes nemes igazsag hirom nézépont-
janak rendje. Els6 a megallapitas, azt koveti az dtmutatis, végil a
gyakorlds eredménye kovetkezik. Ezt fejezik ki a pali nyelvben a
parijatti, patipatti, és pativédha szavak. A parijatti az elmélet vagy
megallapitas: ,Van szenvedés.” A patipatti a tényleges gyakorlatot
jelenti, a pativédha pedig a gyakorlds eredménye. Ezt nevezziik
reflektiv mintinak, hiszen az ember a tudatit igen reflektiv
modon fejleszti. Egy buddha tudata reflektiv tudat, ami a dolgo-
kat agy ismeri, ahogyan azok vannak.

Fejlédéstink érdekében ezt a négy nemes igazsigot hasz-
ndljuk mindennapi életink sordn, a tudat mindennapi ragasz-
koddsai és kot6dései esetében. Ezen igazsigok segitségével
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megvizsgalhatjuk kotédéseinket, annak érdekében, hogy bela-
tasokhoz jussunk. A harmadik nemes igazsig segitségével fel-
ismerjitk a megsziinést, a szenvedés végét, és gyakorolhatjuk
a nyolcrétd dsvényt, amig megértésre nem jutunk. Amikor a
nyolcrétd Osvény teljességében kibontakozik, akkor az ember
arahanttd vilik, utjat bevégezte. Négy igazsdg, hirom nézGpont,
tizenkét belatds: még ha bonyolultan hangzik is, valéjaban igen
egyszerd. Olyan eszkéz, amely segit megérteni a szenvedést és a
szenvedéstdl mentességet.

Még a hagyominyos buddhista orszigokban sem maradt
sok buddhista, aki a négy nemes igazsigot alkalmazni. Az
emberek gy vélik, hogy a négy nemes igazsig kezdSknek valo.
Ehelyett kiilonféle vipasszana-technikak gyakorlisiba kezdenek,
és azok tizenhat fokozata kot le Sket, miel6tt még a nemes
igazsigokhoz egyiltalin eljutninak. Igen riaszténak taldlom,
hogy a buddhista vilig ezt a mély értelmd tanitdst mint primi-
tiv buddhizmust utasitja el: ,Ez gyerekeknek vald, kezdSknek.
A halad6knak mas val6.” Bonyolult elméletekbe és elképzelések-
be keverednek, mikézben elfelejtik a legalapvetdbb tanitist.

A négy nemes igazsig €letresz6l6 elmélkedésre nytjt lehe-
téséget. Nem csak annyibdl 4ll a dolog, hogy felismerjiik a négy
nemes igazsigot, annak hirom néz&pongdt, a tizenkét beldtist,
arahanttd valunk egyetlen elvonulds alatt, és aztdn valami komo-
lyabb dologgal folytatjuk. A négy nemes igazsig nem ilyen egy-
szerd. Folyamatos éberséget kivin meg gyakorléjatdl, és egy
egész életre elegend§ vizsgalddasra nyujt lehetdséget.
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Az els6 nemes igazsig

»Mi a szenvedés nemes igazsiga?
A sziiletés szenvedes, az oregség szenvedés, a halil szenvedés.
Elvilasztva lenni attol, akit szeretiink, szenvedés;
nem kapni meg azt, amit kivinunk, szenvedés:
roviden, szenvedés a léthez vald ragaszkodds ot halmaza.
Ez a szenvedés nemes igazsiga: ez a nézet, beldtds, bolcsesség,
megismerés és vildgossag kelt fel bennem azokkal
a dolgokkal kapcsolatban, melyek kordbban sosem voltak hallbatik.
Ezt a nemes igazsdgot a szenvedés teljes megertése révén
tokeletesen meg kell érteni: ez a nézet, beldtds, bolcsesség,
megismerés és vildgossag kelt fel bennem azokkal
a dolgokkal kapcsolatban, melyek kordbban sosem voltak ballbatik.
Ezt a nemes igazsdgot a szenvedés teljes megertése révén
tokéletesen megértettem: ez a nézet, beldtds, bolcsesség,
megismerés és vildgossdg kelt fel bennem azokkal
a dolgokkal kapcsolatban, melyek kordbban sosem voltak ballbatok.”
(Szamjutta Nikdja, LVI. 11)

Az elsé nemes igazsig hdrom nézépontja a kovetkezs: ,Van
szenvedés, vagyis dukkba, a dukkbdt meg kell érteni, a dukkbait
megértettem.”

Ez egy igen tligyes tanitds, mert egyszeren fogalmaztik
meg, és ezért konnyl megjegyezni. Emellett birmire vonatkozik,
ami csak tapasztalhat6, megtehet$ vagy elgondolhatd, legyen az
a multban, a jelenben vagy a jovSben.

A szenvedés, a dukkha az a kozos kotelék, amelyben
mindannyian osztozunk. Mindenkinek mindeniitt szenvedésben
van része. Az emberek szenvedtek a multban, az Gsi Indidban,
szenvednek a mai Anglidban, és a jov6ben is szenvedni fog-
nak. Mi az, amiben azonosak vagyunk egy kirdlynével vagy egy
kiilvirosi koldussal? Valamennyien szenvediink. A legkivaltsigo-
sabbak és a legkildtdstalanabb, leghdtranyosabb helyzetben 1évdk,
a killonféle rendl és rangd emberek mind-mind szenvednek.
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Mindenki szenved. Olyan dolog ez, ami Gsszefliz benniinket,
amit mindannyian értiink.

Amikor emberi szenvedésrdl beszéliink, hajlamunk az
egylttérzésre kibontakozik. De ha véleményekrdl beszélink,
arrél, hogy mit gondolok én és mit gondolsz te politikdrdl és
vallasrél, akkor hdboruskodasba fullad a dolog. Emlékszem
egy filmre, amit tiz éve littam Londonban. A film arra tett
kisérletet, hogy az oroszokat mint emberi lényeket mutassa
be: lithattunk orosz anyidkat karonild kisdedekkel, és apdkat,
amint gyermekeiket viszik kirindulni. Abban az idében az
oroszok ilyesfajta bemutatdsa szokatlan volt, sosem tgy gon-
doltunk rdjuk, mint emberi 1ényekre, mert a nyugati propa-
ganda dltaldban titdni szornyeknek, kdszivi, aljas embereknek
dbrizolta Gket. Ha embereket akarsz gyilkolni, akkor bizony
igy kell rdjuk gondolnod, mert nemigen tudsz megdlni valakit,
ha felismered, hogy szenvedései a tiedhez hasonléak. Csak tgy
gondolhatsz rajuk, mint kGszivi, erkolestelen, semmirekell6 és
rossz emberekre, akiktSl jobb megszabadulni. Azt kell gondol-
nod, hogy gonoszak, és hogy a gonosztdl helyénvalé megszaba-
dulni. Ezzel a hozzailldssal érezheted jogosnak, hogy bombit
dobj rijuk, vagy gépfegyverrel halomra 6ld &ket. Ha azonban
a szenvedés kozos kotelékére gondolsz, ezt mér képtelen leszel
megtenni.

Az els6 nemes igazsig nem egy komor metafizikai allitds,
amely szerint minden szenvedés. Ne felejtsiik el, hogy kiilonbség
van egy metafizikai doktrina, azaz az Abszolutrdl tett kijelentés,
és egy nemes igazsig kozott, ami viszont észrevétel. A nemes
igazsig egy elmélkedésre mélto igazsig, de nem abszolit, nem
az Abszolut Igazsig. Ez az a pont, ahol a nyugati ember zavarba
jon, mivel ezt a nemes igazsigot a buddhizmus metafizikai igaz-
sagaként értelmezi — holott sohasem szantak annak.

Lathatjuk, hogy az elsé nemes igazsig nem egy abszolit
kijelentés, hiszen ott a negyedik nemes igazsig, amely a szen-
vedés-nélkiliség ugdt irja le. Nem létezhet egyszerre abszolut
szenvedés és az abbdl kivezets ut. Ez értelmetlen kijelentés lenne.
Ennek ellenére némelyek kiragadjik az els6 nemes igazsigot,
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és annak alapjdn azt allitjak, hogy a Buddha azt tanitotta: minden
szenvedés.

A pali dukkba sz6 azt jelent: ,nem kielégit6” vagy ,elvisel-
hetetlen, kibirhatatlan”, folyton viltozé, alkalmatlan arra, hogy
boldogga tegyen minket. Az érzékszervi lét éppen ilyen: a ter-
mészet vibraldsa. Sz6rnyd volna, ha az érzéki vildgban taldlnank
megnyugvast, mert esziinkbe se jutna, hogy azon tudl is kutassunk,
és igy egyszerlien magdhoz lincolna benniinket. Ha azonban
raébrediink a dukkhdra, lassan megtalaljuk a kivezetd utat, igy
mar nem vagyunk allandéan az érzékszervi tudatossig foglyai.

A SZENVEDES ES AZ ENROL KIALAKITOTT NEZET

Fontos elgondolkodni az els6 nemes igazsig megfogalmazasan.
Igen tisztdn juttatja kifejezésre, hogy ,van szenvedés”, nem pedig
£n szenvedek”. Lélektani szempontbdl ez sokkal szakszertibb
megfogalmazas. Hajlamosak vagyunk rd, hogy szenvedéstinket
igy értelmezziik: JEn valéban szenvedek. Igen sokat szenvedek,
és nem akarok szenvedni.” Gondolkodé elménk igy van kondi-
ciondlva.

Az én szenvedek” mindig azt az értelmet hordozza, hogy
én olyasvalaki vagyok, aki sokat szenved. Ez a szenvedés az
enyém, az életem sordn igen sok szenvedésben van részem. Aztin
kezdetét veszi egy folyamat, melynek soran az ember a dolgokat
Osszefiiggésbe hozza énjével és emlékeivel. Visszaemlékszik arra,
hogy mi tortént vele, amikor még gyermek volt, mi tdrtént
késébb — és ennek soha sincs vége.

Vegytik észre, nem azt mondjuk, hogy van valaki, aki
szenved. Van szenvedés — ha igy nézziik, a szenvedés nem sze-
mélyes tobbé. Ne gondolkodjunk igy: ,O, én szegény, miért is
kell nekem ennyit szenvednem? Mit tettem, hogy ezt érdemlem?
Miért is kell megoregednem? Miért van részem szomorusagban,
fijdalomban, bdnatban és kétségbeesésben? Ez nem igazsig.
Nem akarom, hogy igy legyen. Csak boldogsagra és biztonsigra
vagyom.” Ez a gondolkodis tudatlansigbdl fakad, ami mindent
bonyolultta tesz és személyiségi problémakba torkollik.
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Ahhoz, hogy elengedhessiik a szenvedést, tudatossa kell
tennink. Ez azonban a buddhista mediticiéban nem az ,¢n szen-
vedek”, hanem ,a szenvedés jelen van” belitisa alapjin torténik.
Hiszen nem azonosulni prébalunk a problémaéval, hanem pusztin
elismerjik azt. Nem okos ekként gondolkodni: ,Koénnyen dithbe
jovok, hogyan szabadulhatnék meg ett6l?” Ez csak elShivja
mindazokat a mélyen fekvG feltételezéseket, amelyek az énre
utalnak, és amelyek alapjin igen nehéz barmiféle tivlatot taldlni.
Ebbdl csak zilirzavar lesz, mert az az elképzelés, hogy ezek a prob-
lémdk és gondolatok az enyémek, kénnyen vezet elfojtisokhoz,
vagy itéletalkotdsra, Onkritikira késztet. Hajlunk a megragaddsra,
az Onazonositasra, ahelyett, hogy megvizsgilnink, kozvetleniil
megtapasztalndnk és megértenénk a dolgokat, ahogyan azok
vannak. Ha egyszeriden elismerjiik, hogy jelen van a ziirzavar, a
mohoésdg vagy a harag, akkor a valésigot tikkrozzik vissza, és
ezzel a mélyen fekvd feltételezéseket eltavolitjuk, de legalibbis
meggyengitjiik.

Széval ne személyes vétségeknek fogjuk fel ezeket az
allapotokat, hanem tekintsiik ket mulandénak, elégtelennek és
éntelennek. Sziinet nélkiil elmélkedjiink, lissuk Sket Gntermé-
szetiikben. Hajlunk arra, hogy az életet az ego szempontjibdl
ldssuk; igen Gszinte és egyenes ember az, aki ezt elismeri. Az élet
pedig megerdsiti ezt az énkozponta felfogist, mivel e helytelen
feltételezés alapjan folytatjuk a cselekvést. De épp ez a néz&pont
mulandd, elégtelen és éntelen.

Van szenvedés — ez igen vildgos, pontos elismerése annak,
hogy ebben a pillanatban jelen van a boldogtalansig érzése. Ez a
kétségbeeséstdl egészen az enyhe ingeriltségig terjedhet, hiszen
a dukkha nem sziikségszeriien jelent silyos szenvedést. Nem kell,
hogy az élet kegyetleniil elbdnjon veled, nem kell megjirnod
Auschwitzot ahhoz, hogy azt mondhasd: van szenvedés. Még
egy kiralynd is mondhatja: van szenvedés. Biztos vagyok benne,
hogy 6k is éltek mdr meg nagy fijdalmat és kétségbeesést, vagy
legaldbbis ingerultséget.

Az érzékszervi vilag érzéki tapasztalatokat jelent. Ami
annyit tesz, hogy sziinteleniil ki vagyunk téve az 6rémnek és a
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tijdalomnak, a szamszdra kettGsségének. SebezhetSek vagyunk, és
megragadunk mindent, ami csak kapcsolatba kertil ezzel testtel és
annak érzékszerveivel. Igy van ez. Ez a sziiletés kovetkezménye.

A SZENVEDES TAGADASA

A szenvedés olyasvalami, amirdl édltalaban nem akarunk tudni,
csak szabadulni akarunk t6le. A még fel nem ébredt emberi
lény, amint valami kellemetlenség vagy bosszisdg éri, hajlamos
arra, hogy megprébiljon megszabadulni tdle vagy elnyomja azt.
Lathatd, hogy a modern tarsadalom miért keresi olyan megszal-
lottan az 6romoket és élvezeteket abban, ami 1j, érdekes vagy
romantikus. Hajlunk ra, hogy hangstlyozzuk a fiatalsig szépségét
és 6romeit, mig az €let csuf oldalait — az éregkort, a betegséget,
a haldlt, az unalmat, a kétségbeesést, a depressziot — félrelkjik.
Ha valami nem-tetszével talilkozunk, prébilunk tivol kertlni
tdle, olyasvalami felé, ami viszont elnyeri tetszésiinket. Ha unat-
kozunk, érdekességek utin néziink. Ha félelmet érziink, védel-
met kerestink. Ez teljesen természetes cselekvés, hisz az 6rom
és fijdalom mozgat benniinket, meghatirozva vonzédasainkat és
idegenkedéseinket. Igy ha az elme nem teljes és befogadéképes,
akkor vilogat — kivilasztja azt, amit szeret, és megprébilja
elnyomni azt, amit nem szeret. Tapasztalataink jo részét el kell
nyomnunk, mert sok olyan elkeriilhetetlen dologgal keriiliink
kapcsolatba, melyek valamilyen formaban kellemetlenek.

Ha bdrmi kellemetlenség timad, azt mondjuk magunk-
nak: ,Menekilj!” Ha valaki az utunkban dll, azt mondjuk:
yPusztuljon!” Gyakran ez a tendencia mutatkozik meg a kormanyok
cselekedeteiben is. IjesztS, ha utinagondolunk, hogy orszigainkat
nem megviligosodott, tudatlansigban 1évé emberek vezetik. Am
ez mégis igy van. A tudatlan elme pusztitisban gondolkodik:
Jtt egy szinyog, lisd agyon! A hangyik elarasztjik a szobat, fajd
be Gket rovarirtéval!” Van egy tirsasig Angliiban, ,Rent-a-Kill”,
vagyis ,Bérelj-gyilkossigot” a neve. Nem tudom, hogy ez valami-
téle angol maffia-e, mindenesetre kirtevSk irtdsira specializalta
magit. A kirtevG” szot aztin ugy értelmezziik, ahogy akarjuk.
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ERKOLCS ES EGYUTTERZES

»lartézkodom attdl, hogy szandékosan életet oltsak ki” — ezek a
torvények azért szliletnek, mert 6sztoneink a gyilkolast diktalndk:
ha utadban all, 6ld meg. Megfigyelhetjik ezt az allatviligban.
Ragadozo teremtmények vagyunk, és bar civiliziltnak gondoljuk
magunkat, a torténelmiink igen véres — sz6 szerint az. Vég nél-
kiili mészdrldssal és mas emberi lények ellen elkovetett biinok
igazoldsival terhes — nem is beszélve az allatokrdl. Es mindez
azon alapvetS emberi tudatlansig és nem gondolkodé emberi
elme mive, amely azt tandcsolja, hogy irtsunk ki mindent, ami
az utunkba all.

Az elmélkedés segitségével azonban valtoztatunk ezen:
meghaladjuk ezt az alapvetSen Osztonds, allati viselkedésformat.
Nem lesziink t6bbé a tirsadalom torvénytisztels babjai, akik csak
azért félnek gyilkolni, mert tartanak a bintetést6l. Most mir
val6ban felelGsséget vallalunk. Tiszteletben tartjuk mds teremt-
mények életét, még a rovarokét és mas nem kedvelt lényekét is.
Senki sem fogja megszereti a sziinyogokat vagy a hangyakat, de
elgondolkodhatunk a tényen, hogy nekik is joguk van az élet-
hez. Ilyenkor az elme gondolkodik, és nem csak reagil: ,Hol
a rovarirt6?” En sem szeretem, ha hangyik készalnak a padlé-
mon, nekem is az az elsG reakciém, hogy hol a rovarirté? Am
ekkor a gondolkodé elme megmutatja szimomra, hogy noha
ezek a teremtmények bosszantanak, és inkdbb azt szeretném, ha
eltinnének, mégis joguk van az élethez. Az ember végiggondolja
a dolgokat.

Ugyanez vonatkozik a nem kivant tudatillapotokra is. Igy
amikor haragra gerjediink, ahelyett, hogy azt mondandnk, na
tessék, mar megint haragszom, gondoljuk azt: van harag. Olyan
ez, mint a félelem. Ha tgy kezdjiik latni, hogy ez anyam félelme,
apam félelme, egy kutydé vagy az enyém, az egész ragadods
szovevénnyé vilik, melyben kiilonféle teremtmények killonféle
médon fiiggenek vagy nem fiiggenek egymistol. Igy bajos bar-
milyen igaz megértésre jutni. Mert ennek a lénynek a félelme
és annak a rithes kébor kutyinak a félelme nem kilonbozik
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egymadstol. Van félelem — ennyi az egész. A ram t6r6 félelem nem
kilonbozik attdl a félelemtdl, amit masok tapasztalnak. Ez az oka
annak, hogy képesek vagyunk egylittérezni még egy riihes, oreg
kébor kutyaval is. Megértjiik, hogy a félelem éppoly rettenetes
szamdra, mint szamunkra. Amikor egy kutyat nehéz bakanccsal
megrugnak, és amikor minket rignak meg, a fijdalomérzet
ugyanaz. A fijdalom az fijdalom, a hideg az hideg, a harag pedig
semmi mds, mint harag. Nem az enyém, hanem inkdbb: van
fijdalom. Igen célszerl igy gondolkodni, hisz ahelyett, hogy a
személyes szempontokat erdsitené, segit a dolgok tisztibb meg-
latdsdban. Annak eredményeként, hogy a szenvedés allapotit
felismertik — azaz, hogy van szenvedés —, az elsé nemes igazsig
masodik beldtisa kovetkezhet: ,A szenvedést meg kell érteni.”
Igen, ezt a szenvedést meg kell vizsgalni.

A SZENVEDES VIZSGALATA

Arra szeretmélek buzditani, hogy prébald megérteni a dukkhat:
valoban vizsgild meg, fogd fel és fogadd el szenvedésedet.
Prébald megérteni, amikor fizikai fijdalmat érzel, kétségbeesés
és kin gyotor, amikor gyildlet és irtdzat kerit hatalmdba — bar-
milyen formadt is 6lts6n, barmilyen mindséggel birjon, legyen bér
stlyos vagy enyhe. Ez a tanitds nem azt jelenti, hogy a megvila-
gosoddshoz teljesen és véglegesen nyomorultnak kell lenni. Nem
kell, hogy mindent elvegyenek t6led vagy kinpadra vonjanak:
csak arrdl van sz6, hogy legyél képes megfigyelni és megérteni a
szenvedést még akkor is, ha csak az elégedetlenség halviny for-
majiban mutatkozik.

Biinbakot taldlni konnyd: ,Ha anyim igazin szeretett
volna, ha valéban okos emberek vettek volna kortl, és arra tore-
kedtek volna, hogy tokéletes kdrnyezetet teremtsenek szimomra,
akkor most biztosan nem lennének érzelmi problémdim.” Ez
bizony ostobasig. Es mégis vannak, akik pontosan igy litjak a
vildgot, azt képzelik, hogy azért zavarodottak és szerencsétle-
nek, mert nem megfelelé bandasmédban volt résziik. Am az elsé
nemes igazsig tétele alapjain — még akkor is, ha meglehetGsen
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szerencsétlen az €letlink — nem a kiviilr6l rink szakadé szenve-
désre kell figyelniink, hanem arra, amit tudatunk teremt. Ekkor
az ember riébred valamire — riébred a szenvedés igazsigira. Ez
pedig nemes igazsig, mert a minket éré szenvedésekért nem maso-
kat okol. A buddhista megkozelités egyediilll6 a vallasok kozott,
mert a hangsulyt arra az utra helyezi, amely a bolcsesség és a
kaprazatoktdl valé megszabadulds révén kivezet a szenvedésbdl.
Tehat nem egy dromteli allapot elérésére vagy a Végsével vald
egyesiilésre torekszik.

Mindezzel nem azt akarom mondani, hogy masok soha-
sem okoznak nekiink csaléddst és nem dihitenek fel minket.
Amire ezzel a tanitdssal ramutatunk, az nem mds, mint az,
hogy miképpen reagilunk az életre. Ha valaki komisz veliink,
vagy szandékosan és rosszindulatian szenvedést prébal okoz-
ni nekiink, mi pedig azt gondoljuk magunkban, hogy ezt a
fijdalmat ¢ okozza nekiink, akkor még nem értettilk meg az
elsé nemes igazsigot. Még ha kormiinket tépik is ki, vagy
mis szornylséget kévetnek el ellentink, mindaddig, amig azt
gondoljuk, hogy szenvedésiink annak az embernek a miive,
addig nem értettitk meg az elsG nemes igazsigot. Megérteni a
szenvedést annyi, mint tisztin litni, hogy a ,gyildllek téged”
reakcioval fordulunk a felé az ember felé, aki a korminket
tépi ki, és ez az igazi szenvedés. Ha valakinek val6ban kitépik
a kérmét, az fijdalmas. De a szenvedésbe beletartozik az, hogy
wgyilollek”, jhogy tehetted ezt velem”, ,sohasem bocsdtom ezt
meg neked”.

Mindazondltal az els6 nemes igazsig gyakorlisival ne
varjunk addig, amig valaki el nem kezdi kitépkedni a kérmeinket.
Kis dolgokkal kezdjiik, mondjuk azzal, amikor valaki érzéketlen,
nyers veliink szemben, vagy nem vesz emberszimba minket. Ha
attol szenvedsz, hogy valaki megaldz, vagy valamiképpen megsért,
az legyen gyakorlatod tirgya. Sokszor van dgy a mindennapi
€letben, hogy megsértenek vagy elkedvetlenitenek minket. Néha
az ember észreveszi — legaldbbis velem el6fordult mar ilyen —,
hogy idegesiti, bosszantja vagy ellenszenvet kelt benne mar az is,
ahogy valaki jir, ahogy rianéz, vagy éppen nem tesz meg valamit,
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amit meg kellene tennie. Az ilyen dolgok felhdborithatnak és
haragra gerjeszthetnek minket. Ez az illet6 igazdbdl nem sértett
meg minket, nem tett semmit elleniinkre, a kérmeinket sem
tépte ki, mi mégis szenvediink. Ha nem tudunk szembenézni a
szenvedéssel ezekben az egyszerd esetekben, sohasem lesziink
elég hésiesek ahhoz, hogy megtegyiik ezt, amikor valaki tényleg
a kérmeinket tépi ki.

Gyakorlataink sordn haszniljuk fel a mindennapi élet apré
elégtelenségeit. Vizsgiljuk meg, milyen médon ért benniinket
sérelem, bantalom, zaklatds vagy bosszisidg szomszédaink, a ve-
link egytitt €16 emberek vagy éppen sajit magunk részérdl, attol,
ahogyan dolgok vannak. Tudjuk, hogy ezt a szenvedést meg kell
érteni. Gyakoroljunk dgy, hogy a szenvedésre tirgyként tekin-
tiink és megértjiik: ,Van szenvedés.” Igy jutunk el a szenvedés
mélyebb belitisihoz.

OROM S BOSSZUSAG

Megvizsgilhatjuk, hogy meddig juttatott el benniinket az 6r6-
mok 6ncéla keresése. Midta folyik mir ez, de vajon boldogabb
lett-e tle az emberiség? Ugy tiinik, hogy mostaniban jogo-
sultsdgot és szabad utat adunk mindannak, amit csak szeretlink,
legyen az drog, szex, utazis, vagy barmi mds, mindent lehet,
mindent szabad, semmi sem tiltott. Ahhoz, hogy kik6zositsenek,
valami igazdn obszcén, valami igazdn erGszakos tettet kell elko-
vetned. De vajon egy fikarcnyit is boldogabbak, nyugodtabbak
vagy elégedettebbek vagyunk-e attdl, hogy szabadon kovethetjiik
indittatdsainkat? Az igazsig inkdbb az, hogy igen 6nzdkké vil-
tunk, nem gondolunk azzal, hogy tetteink milyen hatassal vannak
masokra. Hajlamosak vagyunk kizarélag magunkra gondolni:
én és az én boldogsigom, az én szabadsigom, az én jogaim. De
ezaltal szornyen kidllhatatlanok lettiink, csaldddst, bosszisdgot és
gyotrelmet okozunk kérnyezetiinknek. Ha azt gondolom, hogy
azt teszek, amit csak akarok, és azt mondok, amire éppen kedvem
szottyan, akdr mdsok kdrdra is, akkor bizony csak teher vagyok a
tarsadalom szdmara.
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Amikor felmeril az elképzelés, hogy ,mit akarok én”, hogy
wszerintern miként kellene a dolgoknak lennie”, és azt kivanjuk,
hogy az élet minden élvezetébdl kijusson nekiink, elkeriilhetetle-
nil csalédnunk kell, mert az élet olyan reménytelennek ldtszik, és
agy tlinik, mindig minden rosszra fordul. Az élet magaval sodor;
tovapérget minket, hol a félelem, hol a vigy allapotiba. Es még
ha mindent megkapunk is, amit csak akarunk, érezziik, hogy
nem teljes, valami még hiinyzik. Amikor az élet a lehet§ legjobb,
akkor is van benne némi szenvedés: marad valami tennivalo, fel-
meril egy csekély kétség vagy rank tor a félelem.

Mindig szerettem a gyonyord tajakat. Amikor Svijcban
egy elvonuldst vezettem, elvittek egy gyonyort hegylinchoz.
Eszrevettem, hogy a til sok szépség littin, a gyonyori latvany
szfinni nem akar6 dradasatél gyotrdni kezdek. Ereztem, hogy
szeretnék mindent megragadni, és hogy ébernek kell lennem,
hogy falhassam a szememmel a ldtvinyt. Ez teljesen elcsigizott,
és bizony dukkha volt a javabol.

Réjottem, hogy ha cselekedetem — még az oly artalmatlan
is, mint amikor egy tdjban gyonyorkodém — figyelmetlen, ha
megprébilok megragadni és megtartani valamit, az mindig kelle-
metlen érzéssel jar. Hogy lennénk képesek megtartani a Jungfraut
és az Eigert? A legtobb, amit tehetiink, hogy csindlunk egy képet
r6la, s megprébaljuk egy darab papirba zdrni az egészet. Ha meg
akarunk tartani valamit, ami gyonyord, az dukkha. Dukkha, mert
nem akarunk t6le elvalni — és ez a szenvedés.

Szenvedés az is, amikor olyan helyzetbe keriiliink, ami
nem kedviinkre valé. Sohasem szerettem példdul a londoni
metrén utazni. Folyton panaszkodtam: ,Nem akarok metréval
utazni, szornyd plakdtokat nézni koszos dllomasokon. Nem aka-
rok szlik kocsikban szorongani a £61d alatt.” Ez igen kellemetlen
élmény volt szimomra. Hallgattam ezt a panaszkodd, sirinkozé
hangot, a szenvedés hangjit, ami nem akar valami kellemetlen-
nel egyiitt lenni. Aztin elmélkedtem a dolgon, és nem csindl-
tam t6bbé tgyet beldle. Attdl fogva képes voltam egyiitt lenni
a kellemetlennel és a nem-tetszGvel, anélkiil, hogy szenvedést
okozott volna. Felismertem, hogy a dolog mérpedig igy all,
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€s nincs vele sermmi baj. Nem sziikséges problémakat gyartanunk
— sem abbdl, hogy egy koszos metréillomdson varakozunk, sem
abbdl, hogy egy gydnyorid tdjat csodilunk. A dolgok olyanok,
amilyenek, és ugy is kell Gket felismerni és megbecstilni, mulé-
kony formadikban, ragaszkodds nélkiil. Ragaszkodni annyit tesz,
hogy meg akarjuk tartani azt, amit szeretlink, tivol akarunk
lenni att6l, amit nem szeretiink, és meg akarunk szerezni vala-
mit, ami nem a miénk.

Mis emberek is sok szenvedést okoznak nekiink. Emlék-
szem, hogy Thaif6ldon volt egy szerzetes, akirdl sok rosszat
gondoltam. Amikor csinalt valamit, azt gondoltam: ezt nem kel-
lett volna. Ha mondott valamit: barcsak ne mondta volna. Egyre
csak 6 jart az eszemben, a végén akkor is ra gondoltam, amikor
mashol jirtam, a képe fel6tl6tt bennem, és mindig ugyanazok
a reakciok timadtak fel bennem: ,Emlékszel, amikor ezt és azt
mondta, amikor ezt és azt csindlta?” Vagy: ,Nem kellett volna ezt
mondania vagy azt tennie.”

Amikor olyan tanitéra leltem, mint Acsin Cshi, emlék-
szem, azt akartam, hogy tokéletes legyen. Azt gondoltam: ,0,
Acsin Cshd csodilatos tanit6. Csodalatos!” De aztin esetleg
olyasvalamit tett, amin megiitkdztem, és azt gondoltam: ,Nem
akarom, hogy olyat tegyen, amin megiitk6z6m, mert mindig azt
akarom gondolni réla, hogy csodélatos.” Ez olyan volt, mintha
arra kértem volna: ,Acsin Csh4, a kedvemért légy mindig csoda-
latos! Soba ne tégy olyat, amitdl kellemetlen gondolatom timad!”
Amikor olyasvalakire akadunk, akit igazdn tiszteliink és szere-
tink, mar a taldlkoziskor jelen van a ragaszkodis szenvedése.
Ohatatlanul tesz vagy mond majd valamit, ami nem kedviinkre
val6 vagy nem elfogadhaté szamunkra; ilyenkor kétségek timad-
nak benniink — és szenvedni fogunk.

Egy alkalommal néhany amerikai szerzetes latogatott el
Vat Pipongba, északkelet-thaiféldi kolostorunkba. Igen kriti-
kusak voltak, és gy tiint, csak a rosszat hajland6ak észrevenni.
Nem tartottik Acsan Cshit j6 taniténak, és nem tetszett nekik a
kolostor. Nagyon dithos voltam, és nagy harag timadt bennem,
mert olyasmit biraltak, amit szerettem. Fel voltam hdborodva:
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,JHa nem tetszik, el lehet menni. Acsin Cshi a vilig legjobb tani-
tdja, és ha ezt nem vagytok képesek észrevenni, akkor e/ innét!”
Az ilyesfajta ragaszkodds — a szerelem és a rajongds — szenvedés,
mert ha a szeretett vagy kedvelt dolgot vagy személyt kritika éri,
feldihodiink és megbotrankozunk.

A HELYZETEK ATLATASA

Idénként a legviratlanabb pillanatban jutunk beldtisra. Akkor
tortént, amikor még Vat Pipongban éltem. Thaiféld északke-
leti része nem éppen a legcsodilatosabb és legahitottabb része
a vilagnak, tele van bozétokkal és siksigokkal, forré évszakban
pedig szélsGségesen meleg. Nekiink pedig az updszatha napokon
ki kellett menniink a délutini héségbe, a leveleket elséporni az
utrél. Jé nagy teriletet kellett felséporniink. Az egész délutint
a tliz6 napon toltottlik, izzadtunk, és durva sepritkkel halmokba
sepertiik a leveleket: ez volt kotelezettségeink egyike. Nem sze-
rettem ezt a munkdt. Azt gondoltam: ,Nem akarom ezt csindlni.
Nem azért jottem ide, hogy leveleket s6porjek az utrdl, azért
jottem, hogy megviligosodjak — és ehelyett leveleket sGportetnek
velem. Rdaddsul csak vgy tliz a nap, nekem pedig érzékeny a
bérom. A végén még bérrikot kapok.”

Egy délutin ott alltam kinn, szornyen szerencsétlennek
éreztem magam, és azt gondoltam: ,Mit keresek én itt? Miért jot-
tem ide? Mit csindlok itt?” Ott dlltam a hosszq, durva sepriivel a
kezemben, teljesen elerGtlenedve, sajndltam magam és gytiloltem
mindent. Ekkor Acsan Csha jott arra, rdim mosolygott és azt
mondta: ,Vat Pipong tele van szenvedéssel, nemde?” — és elsé-
talt. En pedig azt gondoltam: Ezt meg miért mondta?” Azutin
pedig azt: ,Igazdbdl nem is olyan borzaszt6.” Gondolkoddba
ejtettek a szavai: ,,Iényleg olyan kellemetlen leveleket s6por-
ni? Nem, egyéltalin nem. Leveleket soporni sem ilyen, sem
olyan. Tényleg olyan sz6rnyi dolog izzadni? Val6ban rettenetes
és megaldz6 élmény? Tényleg olyan rossz, mint amilyennek
mutatom? Nem, az izzaddssal nincs semmi baj, teljesen termé-
szetes dolog. Nincs bérrakom, és Vat Pipongban igen kedvesek
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az emberek. A tanit6 is igen kedves, bolcs ember. A szerzetesek
jol bannak velem. A viligi hivék ellatnak élelemmel. Hat akkor
miért panaszkodom?”

Elgondolkodtam mindazon, amit ottlétem alatt tapasztal-
tam, és arra jutottam: ,J6l érzem magam. Az emberek megbe-
cstilnek, jol bannak velem. Kedves emberek tanitanak egy igen
kedves orszigban. Semmivel sincs baj, csak velenz, én csindlok
problémdt mindenbdl, mert nem akarok izzadni, és nem aka-
rok leveleket séporni.” Ekkor igazin tiszta belitisom tdmadt.
Hirtelen felfedeztem valamit 6nmagamban, ami szlintelenil
panaszkodik és birdl, ami megakadilyoz abban, hogy atadjam
magam barminek, barmilyen helyzetnek.

Szokas volt megmosni az idésebb szerzetesek labat, miutin
visszatértek az élelemkolduldsbol — ebbdl is sokat tanultam. Az
oregek gyalog vonultak végig a falvakon és a rizsf6ldeken, és a
talpuk csupa sir lett. Az étkezG eltt labmosé kadak dlltak. Amikor
Acsin Cshd jott, az Gsszes szerzetes — lehettek vagy hiszan-har-
mincan — kirohant, és megmosta Acsin Cshd libat. Amikor
elGszor lattam, azt gondoltam: ,,En ugyan meg nem teszem, azt
varhatja.” A kivetkez6 napon, amikor Acsin Csha megérkezett, és
harminc szerzetes rohant, hogy megmossa a 1abdt, azt gondoltam:
yHarminc szerzetes mossa egynek a labat, micsoda osroba dolog!
En ugyan meg nem teszem.” Aztin a kovetkez$ napon még
dih6dtebben reagiltam. Harmince szerzetes rohant, hogy meg-
mossa Acsan Csh labat, én meg azt gondoltam: ,Ez mér aztin
tényleg diihitd, elegem van ebbdl! Ennél ostobibb dolgot még
sohasem littam. Harminc ember megy, hogy megmossa egynek
a labat. Acsin Csha valésziniileg tgy véli, hogy megérdemli ezt,
és bizonyira igen fontosnak tartja magat, ha nap mint nap ennyi
ember mossa a labat. En ugyan sobz meg nem teszem.”

Egyre erésebben, egyre tulfiitottebben reagiltam. Ott
dltem dithdsen, és igen szerencsétlennek éreztem magamat.
Néztem a szerzeteseket, és azt gondoltam: ,Ezek itt mind bolon-
dok. Mit keresek én itt?”

De aztan elkezdtem figyelni, és azt gondoltam: ,Igen kel-
lemetlen tudatallapot keritett hatalmaba. Tényleg van itt valami,
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amin bosszankodnom kell? Nem kényszeritettek ra, hogy barmit
is tegyek, ez igy rendben van. Harminc ember mossa egynek
a labat, ez se baj. Végtére is nem erkdlestelen és nem helytelen
viselkedés. Taldn 6romiiket lelik benne, lehet, hogy igy akarjik,
lehet, hogy ez teljesen rendjén valé. Talan nekem is ezt kellene
tennem.” Igy a kovetkezd reggel, amikor Acsin Cshd megér-
kezett, harmincegy szerzetes rohant, hogy megmossa a libat.
Nem volt t6bbé semmi gond. Jolesett, az a hamis érzés pedig
megszint bennem.

Elgondolkodhatunk azokon a dolgokon, melyek felhiboro-
dist és haragot gerjesztenek benntink: tényleg van benniik valami
rossz, vagy csak mzi teremtiink dukkhat koréjik? Ekkor kezdjik
majd megérteni a problémadkat, amelyeket mi magunk teremtiink
a sajat €letlinkben és a koriilottiink 1évs emberekében.

Az éberség segitségével készek vagyunk elviselni az élet
egészét, az izgatottsigtll az unalomig, a reménytdl a kétség-
beesésig, az 6romtdl a fajdalomig, az érdeklédéstdl a kimertiltsé-
gig, a kezdettdl a végig, a sziiletéstdl a halalig. Készek vagyunk
az egészet befogadni a tudatunkba, ahelyett, hogy elmertilnénk a
kellemesben és elnyomnink a kellemetlent; mir nem reagilunk
automatikusan, és a fijdalmat is jobban, sokkal nagyobb tiire-
lemmel viseljik majd. Ez a belatds utja: elébe dllni a dukkhdnak,
megnézni, elfogadni, felismerni a dukkhat, annak minden for-
mdjdban.

Ezek nem tapasztalataink korén kivill es§ tanitd-
sok. Valéjaban sajit tapasztalatainkbdl levonhaté tanulsigok,
nem pedig bonyolult intellektualis fejtegetések. Erdemesebb
er6feszitéseket tenni a haladdsért, mintsem a régi kerékvi-
giasba ragadni. Hanyszor érez az ember biintudatot kudarcai
vagy multbeli hibdi miatt? Hdanyszor t6lti idejét azzal, hogy
felhdnytorgatja a dolgokat, amelyek megestek vele, hanyszor
meriil végtelen spekuldciéba és elemezgetésbe? Vannak, akik
ilyen komplikalt személyiséggé vilnak. Ha az ember elmertil
az emlékekben, nézetekben és véleményekben, akkor mindig is
benne ragad a viligban, és semmilyen formaban nem lesz képes
meghaladni azt.
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Csak ugy szabadulhatsz a tehertdl, ha kész vagy okosan
hasznilni a tanitist. Mondd azt magadnak: ,Nem esek t6bbé
ebbe a csapdiba, nem veszek részt ebben a jitékban, nem vagyok
hajlandé belemenni t6bbé.” Kerilj abba a helyzetbe, ahol
belitod: ,,Tudom, hogy ez dukkha; van dukkha.” Fontos elha-
taroznunk, hogy oda menjiink, ahol a szenvedés van, és egyiitt
legyiink vele. ,Jme, a szenvedést megértettem.” Csak tgy lehet
reménytnk arra, hogy e hatalmas beldtis birtokdba jutunk, ha a
szenvedést ily médon vizsgiljuk és szembenéziink vele.

Ez hit az elsé nemes igazsig hirom nézGpontja. Ezt a
formulat kell alkalmaznunk, amikor életiinkr6l elmélkedunk.
Valahdnyszor szenvedésben van résziink, eldszor allapitsuk meg:
»van szenvedés.” Aztan: ,A szenvedést meg kell érteni.” Es végiil:
»A szenvedést megértettem.” A dukkha megértése az els6 nemes

igazsig beldtdsa.
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A masodik nemes igazsig

JEs mi a szenvedés eredetének nemes igazsiga? A vigy az,
ami tijrasziiletéshez vezet, élvezet és sovdrgds kiséri, élvezetet taldl
ebben és abban: mds szoval, az érzékszervi oromok irdnti vdgy,

a létestilés irdnti vdgy, a nem-Iétesiilés irdnti vagy.

De honnan szdrmazik ez a vdgy és mi tipldlja?

Ahbol valami kedvesnek és kellemesnek tiinik, ott kel fel és az taplilja.
Ez a szenvedés eredetének nemes ignzsiga: ez a nézet, beldtds,
bolcsesség, megismerés és viligossdg kelt fel bennem azokkal
a dolgokkal kapcsolatban, melyek kordbban sosem voltak hallbatik.
Ezt a nemes igazsdgot a szenvedes eredetének elbagydsa réven
tokéletesen meg kell érteni: ez a nézet, beldtds, bolcsesség,
megismerés és viligossig kelt fel bennem azokkal a dolgokkal
kapcsolatban, melyek kordbban sosem voltak hallhatdk.

Ezt a nemes igazsdgot a szenvedes eredetének elbagydsa réven
tokéletesen megértettem: ez a nezet, belitds, bolcsesség,
megismeres és vildgossdg kelt fel bennem azokkal a dolgokkal
kapcsolatban, melyek kordbban sosem voltak hallbatik.”
(Szamjutta Nikdja, LVI. 11)

A midsodik nemes igazsig hdrom nézdpontja a kovetkezd:
»A szenvedésnek van eredete, ami nem mds, mint a vigyhoz valé
ragaszkodds. A vigyat el kell engedni. A vigyat elengedtem.”

A midsodik nemes igazsig azt mondja, hogy a szenvedés
eredete a hiromféle vigyban keresend§: az érzéki 6romok utdni
vigyban (kima-tanhd), a valamivé vilds utdni vigyban (bhava-
tanhd) és a valamit6l valé6 megszabadulds utdni vagyban (vibhava-
tanhd). Ezt dllitja a masodik nemes igazsig, ez a tézis, a parijatti.

A szenvedés eredete a vigyhoz val6 ragaszkodis: ez az, amin
elmélkedniink kell.

A VAGY HAROM FAJTAJA

A pali tanhd, vagyis vigy fogalmat igen fontos megértentink. Mi
az a vagy? A kdma-tanbdit konnyl megérteni. Ez a fajta vigy
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érzéki 6romoket keres a testen €s a tobbi érzékszerven keresz-
til, és egyre csak azon van, hogy az érzékeket izgalomhoz és
6romhoz jutassa — ez a kdma-tanhd. Gondoljuk végig: milyen
az, amikor 6romre vigyunk? Amikor példdul esziink, ha éhesek
vagyunk és izletes az étel, tudatosithatjuk, hogy még tobbet aka-
runk. Figyeld meg, mit érzel, amikor valami kellemeset izlelsz, és
figyeld meg, hogy még tobbet akarsz bel6le. Ne hidd el, hanem
probdld ki, ne gondold, hogy tudod, hogy igy van, csak azért,
mert a multban is igy volt. Prébald ki, amikor eszel. Késtolj meg
valami inyencséget, és figyeld meg, mi torténik: felébred a vigy a
még tobbre. Ez a kima-tanha.

Szemlélddhetiink afolott is, amikor valamivé akarunk lenni.
Ha éppen nem akarunk finomat enni vagy szép zenét hallgatni
— és jelen van a tudatlansig —, akkor magdval ragadhat benniinket
a nagyravagyis és az érvényesilés viliga: a valamivé vdlds vigya.
Magival ragad minket a boldogsigra torekvés, a gazdagsig irdnt
vagy, vagy éppen az életiinket akarjuk fontossa tenni, ugy, hogy
megprébaljuk jobba tenni a vilagot. Figyeljik meg, hogy mikép-
pen akarunk valami mdssa valni, csak hogy ne legyiink éppen
azok, amik vagyunk.

Hallgasd csak a bhava-tanhd szavit: ,Meditdlni akarok,
hogy megszabaduljak a fijdalomtdl. Meg akarok viligosodni.
Szerzetes akarok lenni. Vilagi életet akarok élni, és ugy akarok
megvilagosodni. Azt akarom, hogy legyen csalidom és szak-
mém. Elvezni akarom az érzékszervi viligot, és megvildgoso-
dott arahant akarok lenni, anélkiil, hogy barmirdl is le kellene
mondanom”.

Mikor kidbrandulunk abbdl, hogy megprobéljunk barmivé
is vilni, akkor megjelenik a vagy, hogy megszabaduljunk bizo-
nyos dolgoktdl. Szemlélddhetink a vibbava-tanhd fol6tt, a vagy
folott, hogy megszabaduljunk valamitél. ,Meg akarok szaba-
dulni a szenvedéstSl, meg akarok szabadulni a haragt6l. Harag
tamadt bennem, és szabadulni akarok t8le. Szabadulni akarok az
irigységtdl, a félelemtdl és az aggodalomtdl” — igy elmélkediink
a vibhava-tanhdn. Szemtigyre vesszikk, mi az valéjaban ben-
nilink, ami meg akar szabadulni a dolgoktdl, de nem prébalunk
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megszabadulni a vibhava-tanhatél. Nem szegiiliink ellen ennek
a vagynak, és nem is erdsitjiik. Egyszertien csak végiggondoljuk,
hogy ilyen érzés, amikor meg akarok szabadulni valamitdl. ,Le
kell gy6zném a haragomat. El kell pusztitanom a Gonoszt, és
meg kell szabadulnom mohdsigomtél — akkor majd olyan leszek,
mint...” EbbGl a gondolatfiizérbdl lathatjuk, hogy a valamivé
valds és a valamitSl valé megszabadulis szorosan Osszetartozik.

Azonban tartsuk észben, hogy e hirom kategéria — a kdma-
tanhd, a bhava-tanhd és a vibhava-tanhd — csupdn a vigyon valé
elmélkedés kézenfekvs moddjai. Nem a vigy egymaistdl teljesen
elvilaszthaté formai, hanem annak kiilonféle arculatai.

A misodik nemes igazsig masodik nézGpontja a kovetkezd:
»A vagyat el kell engedni.” Gyakorlatainkban igy megjelenik az
elengedés. Beldtjuk, hogy a vagyat el kell engedni, de ez a beldtas
nem vdgy arra, hogy barmit is elengedjink. Ha az ember nem
elég bolcs és tudata nem eléggé reflektiv, hajlamos azt gondolni:
sMeg akarok szabadulni ett6l, el akarom engedni valamennyi
vagyamat.” De ez csak egy Gjabb vigy. Azonban ezt a vigyat
is megvizsgalhatjuk, lithatjuk a valamitS]l val6 megszabadulds
vagyat, a valamivé valds vigyat, vagy az érzékszervi 6romok irdnti
vagyat. Ha az ember megérti a vigy e hdrom fajtdjit, akkor el
tudja engedni Sket.

A misodik nemes igazsig nem koveteli meg, hogy az
ember igy gondolkodjék: ,Egy csomé érzéki vigyam van.
Vagy: , Tilsigosan ambiciézus vagyok. Telis-tele vagyok bhava-
tanhdval.” Vagy: ,Nihilista vagyok. Csak el akarok tdinni, semmi
mas. Vibhava-tanhai rajongé vagyok. Ez vagyok én.” A masodik
nemes igazsig nem ez. Semmiképp sem a vigyakkal valé azono-
suldsrdl szol, hanem a vagyak felismerésérdl.

Régebben sok id6t toltottem annak megfigyelésével, hogy
hétkdznapjaimban milyen erdsen jelen van a vagy, hogy valamivé
legyek. Példiul megfigyeltem, hogy szerzetesi mediticids gya-
korlatom mennyi j6 késztetése irdnyul arra, hogy olyan legyek,
akit szeretnek, és hogy a tobbi szerzetessel, apdcaval és vilagi
hivével valé kapcsolatomnak mennyire sok kéze van ahhoz a
kivansaghoz, hogy szeressenek és elfogadjanak. Ez a bhava-tanhd
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—a dicséret és a siker irdnti vagy. A szerzetesben a bhava-tanha igy
jelenik meg: azt akarod, hogy az emberek mindent megértsenek,
és méltanyoljik a Dhammat. Még ez a finom, szinte nemes vigy
is bhava-tanha.

A szellemi életben a vibhava-tanha is megjelenik, és igen
nagy Onelégiiltségre adhat okot: ,Meg akarok szabadulni ezektdl
a szennyez8désektdl, meg akarom semmisiteni, ki akarom irtani
Gket.” Csak figyeltem a gondolataimat: ,Szabadulni akarok a
vagyt6l. Szabadulni akarok a haragt6l. Nem akarok t6bbé félni
és féltékenykedni. Bétor akarok lenni. Orémre és boldogsigra
vagyom.”

A Dhamma ilyesfajta gyakorlisa nem azt jelenti, hogy
meggyloljik magunkat, mert ilyen gondolataink vannak, hanem
azt, hogy belatjuk: ezek a gondolatok a tudat megszokasai. Ezek
a gondolatok mulandéak. A vigy nem azonos veliink, hanem
a nemtudisbol fakadé reakcié. Addig reagilunk igy, amig nem
értettik meg a négy nemes igazsigot és annak nézGpontjait.
Hajlamosak vagyunk ra, hogy mindenre hasonléképpen reagal-
junk. Ez a tudatlansig nyoman fellépd természetes reakcid.

Nem sziikséges azonban, hogy folytatédjanak szenve-
déseink. Nem vagyunk a vigy védtelen dldozatai. Hagyhatjuk,
hogy a vidgy olyan legyen, amilyen, és aztin lassan elenged-
hetjiikk. A vagynak csupan addig van hatalma felettiink, csupin
addig vezet minket félre, amig megragadjuk, hisziink benne és
reagilunk ra.

A RAGASZKODAS SZENVEDES

A szenvedést dltaldban azonosnak tartjuk az érzéssel, holott az
érzés nem szenvedés. A vigyhoz val6 ragaszkodds a szenvedés.
A vigy nem okoz szenvedést, a szenvedés oka a vagy megragaddsa.
Ez az dllitds megfigyelésre és elmélkedésre méltd, igazsigit egyé-
nileg kell megtapasztalnunk.

A vigyat kutatni kell, és annak kell megismerni, ami.
Tudnunk kell, hogy mi az, ami természetes és sziikséges az
életbenmaradishoz, és mi az, ami nem. Néha elrugaszkodunk a
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val6sdgtol, és azt gondoljuk, még ételre vagyni sem helyénvald.
Id6nként nagyon nevetségessé vialhatunk. A Buddha azonban
sem idealista, sem moralista nem volt. Semmit sem kivant elitél-
ni. Az igazsigra akart riébreszteni benniinket, hogy tisztin lassuk
a dolgokat.

Ha ez a tisztasig és helyes latismad jelen van, akkor nincs
tobbé szenvedés. Ett6l még lehetsz éhes. Lehet sziikséged ételre
anélkiil, hogy a test eme természetes sziikséglete viggyd vilna.
A test nem én, szliksége van ételre, maskilonben elgyengil és
elpusztul. Ilyen a test természete — nincs ezzel semmi baj. Ha
talzottan moralistak vagyunk, és magasroptd elképzelésekkel
rendelkeziink, agy hissziik, hogy testiink valamiféle énnel azonos,
hogy az éhség a mi problémank, és hogy enniink sem szabad, az
nem bolcsesség, hanem balgasig.

Aki val6ban litja a szenvedés eredetét, az felismeri, hogy
a probléma a vigyhoz val6 ragaszkodds, nem pedig a vigy maga.
Ragaszkodni annyit tesz, mint félrevezetve lenni, azt gondolni,
hogy a vigy tényleg az ,én” vagy az ,enyém”. ,Ezek a viagyak azo-
nosak velem, és valami nincs rendben, ha ilyen vigyaim vannak.”
Vagy: ,Nem tetszik, amilyen most vagyok, valami mdssa kell val-
nom.” Vagy: ,Meg kell szabadulnom ett6l meg attdl, mielStt azzd
lehetnék, ami lenni akarok.” Mindez vagy. Igy hat csak hallgasd
puszta figyelemmel, anélkil, hogy rossznak vagy jonak tartanad
— egyszeriien csak ismerd fel, hogy az, ami.

ELENGEDES

Ha szemlélgdiink a viagyak felett és odafigyelink rdjuk, akkor
val6jaban nem kot6diink mar t6bbé hozzdjuk, csak hagyjuk, hogy
olyanok legyenek, amilyenek. Késébb raébrediink, hogy a szen-
vedés eredete, vagyis a vagy félretehetd, elengedhetd.

Miképpen engedjiik el a dolgokat? Hagyjuk Sket, ahogyan
vannak; nem szlikséges sem megsemmisiteni, sem elhajtani Sket.
Sokkal inkibb azt jelenti, hogy letessziik Gket és engedjiik Sket
létezni. Az elengedést gyakorolva felismerjik, hogy a szenvedés-
nek van eredete — a vigyhoz valé ragaszkodas —, és felismerjik,
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hogy el kell engedni a vigy e hiarom fajtdjit. Majd raébrediink,
hogy elengedtiik ezeket a vigyakat, és nincs tobbé kotddés
benniink.

Ha k6t6désre bukkansz magadban, ne felejtsd, hogy az elen-
gedés nem ,megszabaduldst” vagy ,elhajitast” jelent. Ha ragasz-
kodom egy karérihoz, és te azt mondod, hogy szabaduljak meg
t6le, az nem azt jelenti, hogy dobjam el. Felmeriilhetne bennem,
hogy el kell hajitanom, hiszen ragaszkodom hozza, de ez csupian
azt jelentené, hogy a megszabadulds vigya timadt fel bennem.
Hajlamosak vagyunk azt gondolni, hogy a tirgyaktdl valé meg-
szabadulas a ragaszkodastdl valé megszabadulds egy fajtdja. Ha
képes vagyok szemlélddni a ragaszkodas, az 6riahoz valé kotGdés
telett, felismerhetem, hogy semmi értelme megszabadulni tdle,
hiszen j6 6ra, pontosan méri az idét, és viselni sem kényelmetlen.
Nem az 6raval van baj, hanem az érihoz val6 ragaszkoddssal. Mit
tegyek hit? Elengedem, félreteszem — ellenérzés nélkil, ligyan
leteszem. Ha akarom, tjra felveszem, megnézem, mennyi az idg,
és ismét félreteszem, ha nincs ra szitkségem.

Az elengedés eme beldtasa az érzéki 6romok iranti vagy
esetében is alkalmazhaté. El6fordulhat, hogy felettébb szeretsz
szorakozni. Hogyan tudndd félretenni ezt a vigyadat ellen-
érzések nélkil? Egyszertien csak ismerd fel a vigyat, anélkil,
hogy birilgatndd. Elmélkedhetsz azon a kivinsigon, hogy
megszabadulj t6le, hiszen blindsnek érzed magad e bolond
vagyakozas miatt, mégis inkdbb tedd félre e kivinsigot. Majd
amikor annak litod, ami, ha felismered, hogy csupin vigy, nem
kot6dsz tobbé hozza.

A médszer a mindennapi élet dolgaival val6 foglalatossag.
Megvilagosodas-élmény mdr az is, ha levertnek és lehangolt-
nak érzed magad, de nem vagy hajlandé elmeriilni ezekben az
allapotokban. Ha litod ezt, nem sziikséges t6bbé elmeriilndd és
fetrengened a lehangoltsig és kétségbeesés mocsardban. Mindez
megallithat6, agy, hogy megtanulod a dolgokat nem tzilgondolni.

Erre a gyakorlis segitségével jossz rd, gy, hogy tudni fogod
magad is, miképpen engedd el a szenvedés okat. Vajon el tudod
engedni a viagyat azédltal, hogy el akarod engedni? Mit jelent az,
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hogy az adott pillanatban igazin elengedni? Szemlél6dni kell az
elengedés élménye felett, valoban meg kell vizsgilnod azt, kutat-
nod kell, mig beldtdsra nem jutsz. Tarts ki, mig a beldtds el nem
érkezik: |0, az elengedés, igen, most mir tudom. Elengedem
a vagyat.” Ez nem azt jelenti, hogy mindorokre elengedted a
vagyat, de arra az egy pillanatra valiban elengedted, és telje-
sen éber tudatossiggal tettél igy. Ime, belttal valamit. Ez az,
amit belatdson alapulé tudidsnak, mélységes megértésnek, piliul
nydnadasszandnak neveznek.

Az elengedéssel kapcsolatos elsG beldtasra mediticids
gyakorlataim els6 évében tettem szert. Elméletileg arra kovet-
keztettem, hogy mindent el kell engednem, de felmerilt a kér-
dés: ,Miképpen kell elengedni?” Lehetetlennek tint barmit is
elengedni, de nem tagitottam: ,Miképpen kell elengedni?” Aztin
azt mondtam: ,Elengeded tgy, hogy elengeded.” ,,Akkor hadd
menjen.” Aztdn azt mondtam: ,Vajon mér elengedtem?” Es:
s,Miképpen kell elengedni?” ,Nos, egyszerlien ugy, hogy elen-
geded!” Igy jartak a gondolataim kérbe-korbe, és egyre inkibb
osszezavarodtam. Am végiil nyilvinvaléva valt, hogy mi torténik.
Ha az ember megprébilja részletesen elemezni az elengedést,
azon kapja magit, hogy tilbonyolitja a dolgot. Ez nem olyas-
mi, amit fogalmi szinten okoskodhatna ki, hanem valami, amit
ténylegesen véghez kell vinnie. Széval csak elengedtem, ha egy
pillanatra is, ennyi volt az egész.

A személyes problémakkal és rogeszmékkel hasonlé a
helyzet, ugyanigy kell elengedni Sket. Nincs értelme elemez-
getni, és egyre nagyobb problémakat csindlni belGlik; ehelyett
azt gyakoroljuk, hogy békén hagyjuk a dolgokat, elengedjiik
6ket. Kezdetben elengedjiik a dolgokat, és aztan ismét felvessziik
Oket, hiszen a ragaszkodis igen erés megszokis. De legalibb
mar van elképzelésiink arrdl, hogy mit kellene tenniink. Még
akkor is, mikor beldtisra jutottam az elengedést illetSen, csak
egyetlen pillanatra voltam képes az elengedésre, majd rogtdn
ismét megragadtam a dolgokat, agy, hogy azt gondoltam: ,,Annyi
rossz szokdsom van, hogy képtelen vagyok ezt megtenni.” Am
nem szabad hinni ennek a gancsoskodasnak, ennek a becsmérld
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hangnak, hiszen teljesen megbizhatatlan. Csupdn arrdl van szo,
hogy gyakorlod az elengedést. Minél inkabb megérted, hogyan
csinild, anndl inkdbb képes leszel fenntartani a nem-ragaszkodas
illapotit.

FELISMERES

Fontos, hogy tudd, mikor engedted el a vigyat: amikor mir
tobbé nem itélkezel, nem prébilsz megszabadulni téle, amikor
felismered, hogy olyan, amilyen. Ha igazin elcsendesedtél és
békés vagy, akkor gy talilod majd, hogy nincs benned ragaszko-
das semmihez. Nem vagy rabul ejtve, nem prébalsz megszerezni
semmit, és nem akarsz megszabadulni semmitdl. J6létben lenni
annyi, mint ismerni a dolgokat, azok természete szerint, anélkiil,
hogy sziikségét éreznénk az itéletalkotdsnak.

Mindig azt hajtogatjuk: ,Ennek nem lenne szabad igy len-
nie. Nekem nem itt lenne a helyem.” Vagy: ,Nem ilyennek kelle-
ne lenned, masképp kellene cselekedned” — és igy tovabb. Biztos
vagyok benne, hogy meg tudndm mondani, milyennek kellene
lenned, és te is meg tudndd mondani, hogy én milyen legyek.
Kedvesnek, szeretetteljesnek, nagylelkiinek, jésziviinek, dol-
gosnak, szorgalmasnak, batornak, merésznek és egyiittérzének
kellene lenniink. Még csak ismernem sem kell téged ahhoz, hogy
mindezt elmondjam. De ahhoz, hogy megismerjelek, nem elég
egy emberrdl alkotott idedlis elképzelésbdl kiindulnom, vagy
abbdl, hogy milyennek kell lennie egy buddhistinak vagy egy
kereszténynek, ehelyett nyitnom kell feléd. Azt nagyon is jol
tudjuk, hogy kinek milyennek kellene lennie.

Szenvedéstink abbdl fakad, hogy eszményképekhez ragasz-
kodunk, és tilbonyolitjuk az egyszert dolgokat. Sohasem fogunk
megfelelni legmagasabb eszményképeinknek. Az élet, a tobbi
ember, lakdhelytink, a vildg, amelyben éliink — gy tlinik, a dol-
gok sohasem olyanok, amilyennek lennitik kellene. Birdlgatni
kezdink mindent, még 6nmagunkat is: ,,Judom, hogy tiirelme-
sebbnek kellene lennem, de képtelen vagyok tirelmesebb lenni.”
Figyeld meg, mennyi kellene és nem kellene bukkan fel, és figyeld
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a vagyakat: a kellemes irdnti vigyat, a valamivé vélds vagyat, illet-
ve a fijdalmastdl és kellemetlentl valé6 megszabadulds vigyit.
Olyan ez, mint hallgatni valakit, aki fennhangon hajtogatja: ,Ezt
akarom, azt pedig ki nem illhatom. Ennek igy kellene lennie,
nem pedig ugy.” Szdnj idGt arra, hogy odafigyelsz a panaszkodd
elme hangjara és tudatositod azt.

Gyakorta tettem ezt, amikor elégedetlennek éreztem
magam vagy birdltam a dolgokat. Behunytam a szememet, és
arra gondoltam: ,Nem szeretem ezt és nem akarom azt. Ennek
az embernek masmilyennek kellene lennie.” Es: ,A vilignak nem
ilyennek kellene lennie.” Hallgattam ezt a birdlé démont, aki csak
mondta-mondta a magaét, kritizdlva engem, masokat és a vildgot.
Aztan azt gondoltam: ,Boldogsiagot és nyugalmat akarok, bizton-
sdgra vigyom, és azt akarom, hogy szeressenek.” Atgondoltam és
megfigyeltem ezeket a dolgokat, azért, hogy felismerjem: nem
masok, mint a tudatban felmerilé kilonféle allapotok. Hivd hit
Gket a tudatodba — ébressz reményeket, vigyakat és birilatot.
Aztin tudatositsd Gket. Akkor megismered majd a vigyat, és
képes leszel félretenni.

Minél tébbet elmélkediink a megragadasrol, minél tébbet
vizsgiljuk, annil inkdbb belitjuk: ,A vigyat el kell engedni.”
Majd a tényleges gyakorlds és az elengedés igaz voltardl alkotott
megértés révén a misodik nemes igazsig harmadik beldtdsihoz
jutunk: ,A vigyat elengedtem.” Most mar valdban ismerjik az
elengedést: nem elmélet t6bbé, hanem kozvetlen belatis. Most
mar tudod, hogy az elengedés megvalésult. Err6l szél a gya-
korlds.
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A harmadik nemes igazsig

,,Es mi a szenvedés megsziinésének nemes ignzsiga? A vdgy
maradéktalan kioltdsa és megsziintetése, annak elutasitdsa, elhagydsa,
feladisa, az attdl vald eloldidds. De hol lebet felbagyni ezzel a
viggyal és megsziintetni azt? Ahol valami kedvesnek és kellemesnek
tiinik, ott kell felbagyni vele, ott kell megsziintetni.

Ez a szenvedés megsziinésének nemes igazsiga: ez a nézet, beldtds,
bolcsesség, megismerés és vildgossdg kelt fel bennem azokkal a
dolgokkal kapcsolatban, melyek kordbban sosem voltak ballbatok.
Ezt a nemes igazsigot a szenvedés megsziinésének felismerése révén
tokéletesen meg kell érteni: ez a nézet, beldtds, bolcsesség, megismereés
és vildgossdg kelt fel bennem azokkal a dolgokkal kapcsolatban,
melyek kordbban sosem voltak ballbatik.

Ezt a nemes igazsdgot a szenvedés megsziinésének felismerése réven
tokéletesen megértettem: ez a nézet, beldtds, bolcsesség, megismerés és
vildgossdg kelt fel bennem azokkal a dolgokkal kapcsolatban, melyek
kordbban sosem voltak hallbatok.”

(Szamjutta Nikdja, LVI. 11)

A harmadik nemes igazsig hirom nézéponta a kovetkezd:
»A szenvedésnek, a dukkbinak van megsziinése. A dukkba meg-
sztinését fel kell ismerni. A dukkba megsziinését felismertem.”

A buddhista tanitas legfébb célja az elmélkedd tudat kifej-
lesztése, mégpedig azért, hogy elengedjiik a kiprazatokat. A négy
nemes igazsig az elengedést tanitja, amely abbdl a vizsgal6disbol
fakad, amikor az ember igy szemlélédik: ,Hogy is van ez? Miért
van ez igy?” Erdemes eltprengeni az olyan dolgokon, hogy a
szerzetesek vajon miért borotviljak le a hajukat, vagy a Buddha-
abrazolasok miért olyanok, amilyenek. Elmélkediink, mégpedig
anélkiil, hogy a tudat véleményt formalna arrdl, hogy vajon ezek
a dolgok jok vagy rosszak, hasznosak vagy haszontalanok. A tudat
nyitottd véalik és mérlegel: ,Mit is jelent ez? Mit képviselnek a
szerzetesek? Miért koldulnak? Miért nem lehet pénziik? Miért
nem termeszthetnek névényeket, hogy ennival6juk legyen?”
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Szemlélgdjiink afelett, hogy ez a fajta életm6d miképpen tartot-
ta fenn a hagyomdnyt, és tette lehetGvé az dtaddst alapitdjanak,
Goétamanak, a Buddhinak idejétl egészen napjainkig.

Elmélkedjiink, ha liguk a szenvedést, ha laguk a vagy ter-
mészetét, ha felismerjik, hogy a vigyhoz kot6dés a szenvedés.
Ekkor litjuk be a vigy elengedését és a nem-szenvedés megva-
16sitasit, a szenvedés megsztinését. Erre a beldtasra csak elmél-
kedéssel juthatunk, a hit ehhez kevés. Akaratlagos cselekvéssel,
a hit és a felismerés erdltetésével nem lehet beldtasra jutni, 4m ha
szemlélédsz ezen igazsigok felett és mérlegeled azokat, megjele-
nik a belatds. Csak akkor érkezik, ha a tudat nyitott és fogékony
a tanitdsra — a vakhit bizony senkinek sem ajanlhato, és senkitdl
sem vérhat6 el. Ehelyett a tudatnak fogékonynak, mérlegelésre
és megfontoldsra hajlandénak kell lennie.

Ez az tudatallapot igen fontos — ez a szenvedésbdl kivezetd
ut. Ez nem az a tudat, amelynek rogeszméi és elGitéletei vannak,
és azt gondolja, hogy mindent tud, vagy amely készpénznek veszi
azt, amit mdsok mondanak. Arrdl a tudatrdl van sz6, ami képes
reflektdlni a benne zajlé folyamatokra, és nyitott a négy nemes
igazsagra.

Ritkdn val6sijuk meg a nem-szenvedés allapotit, mivel az
kiilonleges hajlanddsigot feltételez a mérlegelésre és vizsgilo-
disra, arra, hogy tiljussunk a nyilvinval6n és magitdl értet6don.
Hajlandésagot feltételez sajat reakcidink Gszinte megfigyelésére,
képességet kotGdéseink dtlatdsira, és a kot6dés érzése feletti
szemlélédésre.

Boldog és felszabadult vagy-e attdl, hogy a vigyhoz
kotédsz? Felemel$ vagy nyomasztd ez a kot6dés? Ezeket a kér-
déseket kell kutatnod. Ha gy taldlod, hogy a vigyaidhoz k6t6dés
felszabadit, akkor €lj vele. Ragaszkodj a vigyaidhoz, és lisd az
eredményt.

Gyakorlataim sordn ugy littam, hogy a vigyaimhoz
kotédés szenvedést okoz. Ehhez nem fér kétség. Litom, hogy
életem sok szenvedése az anyagi dolgokhoz, idedkhoz, viselkedési
formdkhoz és félelmekhez valé ragaszkoddsbdl fakadt. Latom
mindazt a sziikségtelen gyotrelmet, amit magamnak okoztam a
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ragaszkodasaimmal, mivel nem tudtam jobb megoldast. Ameri-
kaban néttem fel, a szabadsag f6ldjén. Ez az orszdg boldogsighoz
val6 jogot igér, de amit valjiban kindl, az a jog, hogy mindenhez
ragaszkodhass. Amerika arra bétorit, hogy minél t6bb mindent
birtokolj, és eziltal prébalj meg boldog lenni, amennyire csak
lehet. Ha azonban a négy nemes igazsigot alkalmazod gyakor-
lisod soran, megérted a kot6dést és szemlélodsz felette, akkor
feltimad a nem-kotGdés belatisa. Ez pedig nem egy elmélet
allitds vagy az agyadbdl kipattané parancs, ami azt mondja, ne
ragaszkodj, hanem a nem-ragaszkodis és a szenvedésnélkiliség
természetes belatdsa.

AZ ALLANDOTLANSAG IGAZSAGA

Itt Amardvatiban a Dhammacsakkappavattana-szuttit hagyoma-
nyos formdjiban mondjuk el. Amikor a Buddha elmondta beszé-
dét a négy nemes igazsagrol, az Ot tanitvany koziil, akik hallgat-
tak, csak egyikGjiik értette meg igazan; csak egy jutott mélységes
beldtisra. A masik négynek inkdbb csak tetszett: ,,Valéban, igen
sz€p tanitds” — gondoltdk, de csak az egyikiik, Kéndannya értette
meg tokéletesen, amit a Buddha mondott.

A dévdk is hallgattak a beszédet. A dévik magasabb rendd,
mennyei teremtmények. Nincs durva testiik, mint nekiink, éteri
testtel birnak, gyonyoriek, szeretetre méltok és értelmesek. Nos,
bar nagy 6rémmel hallgattik a beszédet, egyikik sem viligoso-
dott meg altala.

Tudjuk, hogy nagy 6romoét éreztek a Buddha megvildgoso-
disa felett, és amikor tanitdsit hallottik, 6rémujjongasuk a meny-
nyekig hatolt. ElGszor a dévatik egy csoportja hallotta, 6k felki-
altottak a kovetkezd, felsébb csoportnak, és hamarosan a dévik
mindegyike Orvendezett, egészen a legmagasabb birodalomig,
a brahma-vildgig. Orémiinnep volt mindeniitt, hogy a Dhamma
Kereke mozgisba lendiilt, és a dévik és a brahmak mind-mind
orvendeztek felette. Mindezek ellenére a beszéd hallatin az 6t
tanitvany kozil csak egy, Kondannya vilagosodott meg. Ezért
a szutta legvégén a Buddha Annyi-Kéndannyinak nevezte 6t.
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Az ,annya” sz6 mélységes tudast jelent, igy az Annya-Kéndannya
annyit tesz: K6ndannya, aki tud.

Mit tudott Kéndannya? Mi volt az a belitds, amit a
Buddha beszéde végén magasztalt? A kovetkezs: mindaz, ami
aldvetett a keletkezésnek, aldvetett a megszlinésnek. Ez talin
nem tinik igazdn nagy tuddsnak, valéjiban azonban egyetemes
mintira utal: mindaz, ami aldvetett a keletkezésnek, alivetett
a megszinésnek, mulandé és éntelen. Ne ragaszkodj hat, ne
vezessen félre az, ami keletkezik és elmilik. Ne keress menedé-
ket semmiben, ami keletkezett, ne akarj megpihenni, megbizni
benne — mert elmulik.

Ha szenvedni akarsz és vesztegetni akarod az id6det, menj
és keress olyan dolgokat, amik keletkeznek. Mind az elmulds,
a megszilinés felé visz téged, és jottinyit sem leszel bolcsebb
altaluk. Korbe-korbe jarsz, ugyanazokat a régi, sivar szokdsokat
kéveted, és amikor meghalsz, rdjossz, hogy semmi fontosat sem
tanultdl egész életedben.

Ne csak tinddj, valoban szemlélédj efelett: ,Mindaz,
ami aldvetett a keletkezésnek, aldvetett a megszlinésnek.”
Vonatkoztasd az életre dltaliban és sajit tapasztalataidra is. Akkor
majd megérted. Ne felejtsd: kezdet és vég. Elmélkedj, hogyan
is vannak a dolgok. Ez az érzékszervi vildig mdsrdl sem szol,
csak sziiletésrdl és megszlinésrdl, kezdetrdl és végrdl; ebben az
életben azonban létezik tokéletes megértés, szammad ditthi. Nem
tudom, mennyi ideig élt még Kéndannya a Buddha beszéde utin,
de abban a pillanatban megviligosodott. Abban az adott pillanat-
ban a t6kéletes megértés birtokiban volt.

Szeretmém hangsulyozni, hogy milyen fontos az ilyesfajta
reflexiét kifejleszteni. Ahelyett, hogy egyszerten létrehozniank
egy moédszert elménk lecsendesitésére, mely kétségkiviil része
a gyakorldsnak, valéban lassuk be, hogy a helyénvalé meditd-
ci6 nem mds, mint a béles vizsgiloddsnak valé elkdtelezettség.
Merész erdfeszitést jelent ez, amivel a dolgok mélyére tekintiink.
Nem énmagunkat elemezziik, nem sajit szenvedéstinkrél tesztink
megallapitisokat, hanem tényleg elszinjuk magunkat arra, hogy
mindaddig kovetjiik az Gsvényt, mig mélységes megértésre nem
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jutunk. Ezen tokéletes megértés pedig a keletkezés és megsziinés
egyetemes mintdjin alapszik. Ha egyszer megértettiik ezt a tor-
vényt, beldtjuk, hogy minden ezt a mintit koveti.

Mindaz, ami aldvetett a keletkezésnek, alivetett a
megsziinésnek — ez nem metafizikai tanitds. Nem a végsd, a haldl-
nak ald nem vetett valésagrol szol. Am ha mélységesen megértjiik
és tudjuk, hogy mindaz, ami alavetett a keletkezésnek, aldvetett a
megszinésnek, akkor felismerjiik a végs6 valésagot, a halhatatlan,
el nem mulé igazsigokat. A végsé felismerés célszerd eszkoze ez.
Vedd észre a kiilonbséget: az illitis nem metafizikai, de elvezet
benniinket a metafizikai felismeréshez.

MULANDOSAG ES MEGSZUNES

A nemes igazsigokon valé elmélkedéssel az emberi lét prob-
lémdjat tudatositjuk. Az elidegenedés érzését, az érzékszervi
tudatossighoz valé vak kotédést vizsgiljuk, a kétddést ahhoz,
ami épp kivalik a tudatbdl és elStérbe keril. Tudatlansigunkban
az érzékszervi 6romok iranti vigyakhoz ragaszkodunk. Ha azzal
azonosulunk, ami mulandé és halalra itélt, azzal, ami elégtelen,
akkor épp ez a ktGdés a szenvedés.

Az érzékszervi 6romok mind-mind mulandé 6romék.
Mindaz, amit litunk, hallunk, tapintunk, izlelink, gondolunk
vagy érziink, mulandé, halélra itélt. Igy amikor a muland6 érzé-
kekhez kotédiink, a halilhoz kotédiink. Ha nem szemlélédiink és
nem értjitk ezt meg, akkor vakon kotédink a halilhoz, remélve,
hogy mégis késleltethetjiik egy ideig. Ugy tesziink, mintha azok
a dolgok, melyekhez k6tédiink, tényleg boldoggd tennének — dm
végll mégis kidbrandulunk, kétségbeestink és csalédunk. Taldn
sikertl azzi lenntink, amik szeretménk, de ez is csak mulandé.
Ujabb halsltermészetii allapothoz kétédiink. Aztan, a halal uténi
vaggyal telve, kotGdhetiink az ongyilkossighoz, a megsem-
misiiléshez, de a haldl maga is csak egy tjabb haldltermészetd
illapot. E hdromféle vigy barmelyikéhez is kot6dink, a halilhoz
kotédiink — ami annyit tesz, hogy csak csal6ddsnak és kétség-
beesésnek néziink elébe.
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A tudat halila a kétségbeesés, a depresszié pedig egyfajta
halil-élmény. Epptigy, ahogy a test meghal, a tudat is meghal.
A tudat allapotai és viszonyai elhalnak, ezt kétségbeesésnek,
unalomnak, gydtrelemnek és depresszidonak nevezziik. Amikor
kotédink, és unalmat, kétségbeesést, gyotrelmet és szomorua-
sagot tapasztalunk, hajlunk ra, hogy egy éppen felmerild djabb
mulandé allapot utin kutassunk. Példdul, ha kétségbeestink, igy
gondolkodunk: ,Jé lenne most egy finom csokolddés siitemény.”
Rajta csak! Egy pillanatra feloldédhatunk a stitemény finom
csokolddé izében. Abban a pillanatban ott a létestilés: csokolidé
izzé viltozunk. Sokdig azonban nem tudjuk fenntartani ezt az
allapotot. Lenyeljiik a siiteményt, és mi marad? Valami mds utin
kell nézntunk. Ez a ,valamivé valis”.

Vakok vagyunk, a [étesiilés rabul ejtett benniinket ebben
az érzékszervi viligban. Am a vigyat kiismerve, anélkiil, hogy
birdlnink az érzékszervi vildg szépségét és csufsigit, meglithat-
juk a vagy valédi arcat. Akkor jelen van a tudas. Ahelyett, hogy
megragadnink a vagyat, félretesszik, és igy megtapasztaljuk a
nirddhdt, a szenvedés megsziinését. Ez a harmadik nemes igaz-
sdg, amit fel kell ismerniink. Szemlélédiink az elmilis felett.
Azt mondjuk, van megszlinés, és felismerjiikk, amikor valami
megszinik.

ELFOGADAS

Miel6tt utjukra engedhetnénk a dolgokat, el kell fogadnunk &ket,
mégpedig teljes tudatossdggal. A meditici6 sordn célunk az, hogy
hagyjuk a tudatalattit tudatossd vdlni. Hagyni kell, hogy a két-
ségbeesés, a félelem, a gyotrelem, az elfojtds és a harag tudatossa
valjék. Jellemzs, hogy az emberek dltalaban igen emelkedett esz-
ményképekhez ragaszkodnak. Nagyot csalédhatunk magunkban,
mert idénként nem érezziik magunkat olyan jonak, amilyennek
lenniink kellene, vagy igy gondoljuk, nem lenne szabad haragot
érezniink — és a tobbi ,kellene” meg ,nem kellene”. Igy vagyakat
teremtink, hogy megszabaduljunk a rossz dolgoktdl — és ezen
vagyak jogosnak litszanak és erényes szinezetiik van. Helyesnek

56



tinik, hogy szabadulni akarunk a rossz gondolatoktdl, a haragtél
és a féltékenységtdl, mivel egy j6 embernek ,nem szabad ilyennek
lennie”. Ekképp teremtjiik a bint.

Elgondolkodvin ezen, tudatositjuk annak vigyit, hogy
megvalGsitsuk eszményképiinket és megszabaduljunk a rossztol.
A tudatositds révén aztin elengedést gyakorolhatunk; inkibb
elengedjiik ezt a vigyat, semminthogy tokéletes emberré val-
ndnk. Ami megmarad, az a tiszta tudat. Nincs sziikség arra, hogy
tokéletes emberré valjunk, mert a tiszta tudat az, ahol a t6kéletes
emberek keletkeznek és megsziinnek.

Az elmuldst konnyl ésszel megérteni, de meglehetdsen
nehéz felfogni, mert ez azt jelenti, hogy egyiitt kell lenniink azzal,
amirdl dgy gondoljuk, nem birnink elviselni. Példdul, amikor
elkezdtem meditilni, Ggy gondoltam, hogy a mediticié majd
kedvesebbé és boldogabbd tesz, egyszdval 6romteli tudatillapo-
tokra szamitottam. Am az elsé két hénap folyamén annyi gytilslet
és dih ontott el, mint még soha. Ez szornyt, a mediticiétdl
még rosszabb lettem — gondoltam. De aztin fontoléra vettem,
hogy vajon miért timadt bennem annyi gytlélet és ellenérzés,
és felismertem, hogy életem nagy részében éppen ezek eldl
probédltam menekiilni. Megszdllott betiimddé voltam, minden-
hovi konyveket cipeltem magammal. Valahdnyszor félelem vagy
irtézat koltozott belém, el6kaptam egy konyvet és olvastam,
esetleg elszivtam egy cigarettit vagy édességet rigesiltam. Azt
képzeltem magamrol, hogy kedves ember vagyok, aki nem gytilol
masokat, igy az ellenérzés vagy gytlolet szikrdjit is elnyomtam
magamban.

Ez volt az oka annak, hogy szerzetesi életem elsé hénapja-
iban annyira buzgott bennem a tettvagy. Olyasmit kerestem, ami
elvonja a figyelmemet, mivel a mediticiok folyamin kezdtem
visszaemlékezni mindazokra a dolgokra, melyeket szandékosan
probéltam elfelejteni. Gyermekkori és serdilSkori élmények
tortek felszinre és tudatosultak; a gytlélet és harag pedig oly-
annyira tudatossd vilt, hogy ugy tlint, maga ald temet. Valami
a bensémben azonban kezdte felismerni, hogy tirelemmel kell
viselnem mindezt, igy hit kibirtam. Akkor az 6sszes gytlolet és
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harag, amit harminc év alatt elnyomtam, tet6fokara hagott, elégett
és elenyészett a mediticié révén. A megtisztulds folyamata volt ez.

Ahhoz, hogy engedjiik a megsziinés folyamatit bensénkben
mikddni, késznek kell lenniink a szenvedésre. Ezért hangsilyo-
zom a tirelem fontossagit. Tudatunknak nyitottd kell vilnia
a szenvedésre, mert csak az a szenvedés szlinik meg, melyet
magunkhoz Olelink. Ha testi vagy lelki szenvedésben van
résziink, dlljunk az éppen jelenlévd szenvedés elébe. Viljunk
teljesen nyitottd, fogadjuk be, sszpontositsunk rd, hagyjuk, hogy
legyen az, ami. Tirelemre és kitartdsra van sziikségiink ahhoz,
hogy az adott helyzet kellemetlenségét elviseljiik. Ahelyett, hogy
elmenekiilnénk az unalom, a kétségbeesés, a kétely és a félelem
el6l, tirniink kell 8ket, hogy megérthessiik megsziinésiiket.

Mindaddig, mig nem hagyjuk a dolgokat megsz{inni, csak
0j kammit teremtiink, ami megerdsiti szokdsainkat. Ha valami
keletkezik, megragadjuk, és mindenféle dolgokat teremtiink
koré, igy pedig minden tal bonyolultta valik. Ujra és tjra ezt
tessziik, amig csak élink — és nem is virhatjuk, hogy amig
vagyainkat és félelmeinket kovetjiikk, béke kolt6zzon belénk.
Elmélkedjiink a félelemrdl és a vagyrdl, hogy ne vezethessenek
tobbé félre bennilinket; meg kell ismerniink azt, ami félrevezet
minket, mielStt képesek lennénk elengedni. Fel kell ismerntink,
hogy a vagy és a félelem mulandd, elégtelen és éntelen. Meg
kell érteni és at kell ldtni Gket ahhoz, hogy a szenvedés 6nmagit
égethesse el.

Igen fontos, hogy kiilonbséget tegyiink megsziinés és meg-
semmistilés k6zo6tt — az utdbbi a tudat vigya arra, hogy valamit6l
megszabaduljon. A megsz{inés mindannak természetes végét
jelenti, ami keletkezett, tehit a megsziinés nem vigy. Nem
olyasmi, amit tudatunkban teremtiink, hanem annak a vége, ami
elkezd6dott, annak a haldla, ami sziiletett. Ezért a megsziinés
nem azonos az énnel, nem a ,szabadulnom kell a dolgokt6l”
érzésébdl fakad, hanem abbdl, hogy a keletkezett dolgokat
engedjik megszlinni. Ahhoz, hogy ezt megtehessik, fel kell
hagynunk a sévirgissal. Hadd menjen! Felhagyunk vele: nem
tagadjuk meg, nem dobjuk el, pusztin csak elengedjik.
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Miutin megsziint a sévargis, megtapasztaljuk a nirddbdit
— a megszlinést, az lrességet, a nem-ragaszkoddst. A nirédha egy
masik sz6 a Nibbana kifejezésére. Ha valamit elengedtiink és
hagytuk megszlinni, akkor csak a béke marad.

Sajit mediticionk sordn tapasztalhatjuk meg ezt a békét.
Amikor hagyjuk a vigyat elenyészni, ami megmarad, az igen
békés. Ez az igazi békesség, a halhatatlan. Ha gy ismered fel
a megszlinést, ahogyan az van, riébredsz a nirddha-szaccsira,
a megsziinés igazsdgira, ahol nincs tobbé én, csak tiszta éberség
és vildgossdg. Az 6rom igazi értelme ez a békés, transzcendens
tudatossag.

Ha nem engedjiik a megsziinést végbemenni, akkor haj-
lamosak vagyunk a magunkrél alkotott feltevésekbdl kiindulni,
anélkiil, hogy tudnink, mit is tesziink. Néha nem is ébrediink
rd, amig el nem kezdjiik a mediticiét, hogy megannyi benniink
1év6 félelem és bizalmatlansig gyermekkori élményekbdl fakad.
Emlékszem, amikor kisfiG voltam, volt egy j6 baritom, aki
késébb ellenem fordult és eltaszitott. Honapokig bankédtam
emiatt, kitorolhetetlen emléket hagyott bennem. Végil a medita-
ci6 révén ismertem fel, hogy ez a jelentéktelen eset milyen hatas-
sal volt késGbbi kapcsolataimra, mennyire jelen volt bennem a
rettegés, hogy visszautasitanak. Soha még csak nem is gondoltam
erre, mignem a mediticié folyaman tudatossd nem valt bennem
ez az emlék. A raciondlis elme tudja j6l, hogy nevetséges dolog
gyerekkori tragédidk felett merengeni. Ha életed derekin még
mindig eszedbe jutnak ezek az emlékek, akkor feltehetSleg mon-
danival6juk van szimodra azon feltételezésekrdl, melyeket még
gyermekkorodban formaltil.

Ha meditaci6 kézben érzed, hogy emlékek és félelmek kez-
denek hatalmukba keriteni, akkor ne hagyd, hogy megzavarjanak
vagy elcstiggesszenek, hanem tekintsd ket olyan dolgoknak,
melyeket be kell fogadnod a tudatodba, hogy aztin elengedhesd
Sket. Mindennapi életedet alakithatod tgy is, hogy soha ne kell-
jen szembenézned ilyesmikkel, és igy annak esélye, hogy meg-
jelenjenek, szinte elenyészé. Rengeteg fontos dolognak szen-
telheted magad, és mindig taldlhatsz magadnak elfoglaltsigot;

59



ekkor ezek a fesziiltségek és névtelen félelmek sohasem valnak
tudatossi. De mi torténik, ha elengedést gyakorolsz? A vigyak
és a rogeszmék elmozdulnak, mégpedig a megsz{inés iranyiba.
Végiik szakad. Te pedig arra a beldtdsra jutsz: a vigynak van
megsziinése. Ez a harmadik nemes igazsig harmadik nézGpontja:
a megsziinést felismertem.

FELISMERES

Mindezt fel is kell ismerni. A Buddha hangsilyozta: ,Ezt az igaz-
sagot itt és most fel kell ismerni.” Nem kell varnunk halalunkig,
hogy megtudjuk, mindez igaz-e; ez a tanitds a hozzank hasonlé
emberi lényekhez sz6l. Mindegyikiinknek fel kell ismerntink.
Beszélhetek errdl neked, batorithatlak rd, de helyetted meg nem
tehetem.

Ne ugy gondolj rd, mint valami tdvoli, képességeidet meg-
haladé dologra. A Dhamma vagy Igazsig itt és most van, és
magunk tudunk csak a végére jarni. Az Igazsig felé fordulhatunk,
hajlandésagot ébreszthetiink magunkban r4, figyelmet szentelhe-
tiink neki, ebben a pillanatban, ezen a helyen, itt és most. Ez az
éberség: figyeliink arra, hogyan is vannak a dolgok. Az éberség
segitségével kifiirkészhetjiik az én mibenlétét, hogy mit jelent az
£n” és a ;nekem”: az én testem, érzéseim, emlékeim, gondolata-
im, nézeteim, véleményem, a hdzam, az autém és igy tovabb.

Régebben hajlamos voltam az Onbecsmérlésre, igy vala-
hdnyszor magamra gondoltam, csupa negativ jelzs jutott eszem-
be. Figyeljik meg, honnét jon mindez és hol sztinik meg? Vagy
ott a masik gondolat: ,,16bb vagyok nilad, magasabbra jutot-
tam. Szent életet élek mar hossza ideje, bizonyira jobb vagyok
mindannyiétokndl.” Es ez vajon miképp keletkezik és miképp
enyészik el?

Ha megjelenik a gbg, az Onhittség vagy az Snbecsmér-
lés, vizsgald meg. Figyelj befelé, figyeld a hangot: ,En ilyen
meg olyan vagyok.” Légy éber, figyeld a gondolat el6td ires
pillanatot, aztin gondold a gondolatot, és figyeld meg az ires
pillanatot, ami utdna jon. Tartsd meg figyelmedet a gondolat
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utdni drességen, és lisd, hogy mennyi ideig vagy képes Ossz-
pontositani rd. Figyeld meg, hallasz-e valamiféle csengé hangot
elmédben, a csend hangjit, az Gseredeti hangot. Ha figyelmedet
erre Osszpontositod, elgondolkodhatsz: ,Van-e itt barmiféle
én-érzet?” Litod majd, hogy amikor igazin iires vagy, amikor
csupdn tisztasag, éberség és figyelem van, akkor nincs sehol az én.
Nincs ,nekem” és nincs ,enyém”. Igy ehhez az tres allapothoz
térek meg, és ekképpen szemlélem a Dhammat: ,Ez épp az, ami.
Ez a test éppen ilyen médon van.” Akdr megnevezem, akir nem,
éppen most ez éppen igy van. Ez nem Szumédhé.

Az trességben nincs olyan, hogy buddhista szerzetes.
A ,buddhista szerzetes” csupan idének és helynek megfelel§ elne-
vezés. Amikor az emberek dicsGitencek és csodalnak téged, tudha-
tod, hogy nem személyes dicséretrdl van sz6. Tudod, hogy nincs
itt buddhista szerzetes, csupan csak Olyansig. Igy van ez. Ha
Amardvatit sikeressé akarom tenni, és ez valéra vilik, az boldoggd
tesz. De ha minden balul tt ki, senki sem mutat érdekl6dést, nem
tudjuk kifizetni a villanyszamldt, és minden széthullik, az kudarc.
Am valéjaban nincs Amaravati. Egy buddhista szerzetes vagy egy
Amarivatinak nevezett hely eszméje csupin elnevezés, nem végsé
valésig. Eppen most igy van, most csak igy lehet. Az ember nem
hordozza vallin egy ilyen hely terheit, mert tgy litja, ahogyan
az valdjaban van, személytelentl. A sikernek vagy kudarcnak mar
nincs tobbé jelentdsége.

Az iirességben a dolgok éppen azok, amik. Ha ily médon
tudjuk a dolgokat, az nem azt jelenti, hogy k6z6mbdssé
valunk siker és kudarc irdnt, és nem torédiink tobbé semmivel.
Megtanuljuk, hogyan haszniljuk magunkat. Tudjuk, hogy mire
vagyunk képesek, hogy mi a teenddnk, és végrehajtjuk azt, annak
rendje és mddja szerint. Ekkor minden Dhammaként jelenik
meg, az lesz, ami. Ezutdn mar azért cseleksziink, mert abban az
id6ben és azon a helyen tgy helyes. Nem vezérel t6bbé minket a
nagyravagyds vagy a bukdstdl valo félelem.

A szenvedés megszlinéséhez vezetd ut a tokéletesség utja.
A tokéletesség” sz6 eléggé félelmetesen hangzik szdmunkra,
hiszen igen tokéletlennek érezziik magunkat. Elcsodilkozhatunk
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azon, hogyan van mersziink egyaltalin felemlegetni a tokéletes-
ség lehetdségét. Az emberi tokéletesség olyasmi, amirdl sohasem
beszéliink; hisz hogyan is johetne egy emberi lény a tokéletes-
séghez? Am az arahant is csak emberi lény, aki tokéletessé tette
életét, olyasvalaki, aki az alapvetd torvény segitségével megtanult
mindent, amit kell: ,Mindaz, ami aldvetett a keletkezésnek, ali-
vetett a megszlinésnek.” Egy arahantnak nem kell mindenrdl
mindent tudnia, elég, ha ismeri és teljességében megérti ezt a
torvényt.

A buddha-bolesességet hasznaljuk, hogy a Dhammin
elmélkedjiink, azon, ahogyan a dolgok vannak. Menedéket
veszlink a Szanghdban, amely cselekszi a jot, és tartozkodik a
gonoszsagtol. A Szangha egység, kozosség, nem egyének vagy
kiilonféle jellemek Osszessége. Személyiségnek lenni, férfinak
vagy nének, nem fontos tdbbé szimunkra. A Szanghdnak ezt az
értelmét kell menedékként felismerni. Egység, igy noha egyedi
modon nyilvinulunk meg, felismerésiink ugyanaz. Azaltal, hogy
tudatosak, éberek vagyunk, és nem kotddink, felismerjik a
megszinést, és feloldédunk az tirességben. Az tirességben kelet-
kezhetnek és megsziinhetnek emberek, de nincs t6bbé személy.
Csak fényesség, tudatossig, béke és tisztasag.
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A negyedik nemes igazsig

» Es mi a szenvedés megsziinéséhez vezetd 1it nemes igazsaga?

Ez a nemes nyolcrétii osvény, azaz belyes nezet, belyes elhatdrozds,
helyes beszéd, helyes cselekvés, belyes életvitel, helyes erdfeszités,
belyes éberség, helyes osszeszedettség.

Ez a szenvedés megsziinéséhez vezetd it nemes igazsiga: ez a nézet,
beldtds, bolcsesseg, megismerés és vildgossdg kelt fel bennem azokkal a
dolgokkal kapcsolatban, melyek kordbban sosem voltak ballbatok.
Ezt a nemes igazsdgot az osvény gyakorlisa révén
tokéletesen meg kell érteni: ez a nézet, beldtds, bolcsesség, megismereés
és vildgossdg kelt fel bennem azokkal a dolgokkal kapcsolatban,
melyek kordbban sosem voltak ballbatok.

Ext a nemes igazsigot az osvény gyakorldsa révén
tokéletesen megértettem: ez a nezet, belitds, bolcsesség,
megismerés és vildgossdg kelt fel bennem azokkal a dolgokkal
kapcsolathan, melyek kordbban sosem voltak ballbatik.”
(Szamjutta Nikdja, LVI. 11)

A negyedik nemes igazsignak az elézGekhez hasonléan hirom
nézépontja van. Az elsd a kovetkezd: ,Van a szenvedésbdl kivezetd
at, a nyolerétd Osvény, az atthangika-magga.” Arija-magginak is
nevezik, vagyis nemes Gsvénynek. A masodik néz8pont: ,Ezt az
utat be kell jarni.” Majd a harmadik, az arahantsag beldtdsa: ,Ezt
az utat végigjartam.”

A nyolcréti 6svény sorrendben: a helyes (vagy tokéletes)
megértéssel, a szammid ditthivel kezdddik, amit a helyes (vagy
tokéletes) szandék vagy torekvés, a szammd szankappa kovet. Az
Osvény e két elemét egylitt a bolcsesség (pannyd) csoportjaba
soroljak. Az erkélcesi kotelezettségek (szila) a pannyabdl fakadnak,
ezek a kovetkez8k: helyes vagy tokéletes beszéd, cselekvés és
életvitel (szammi vdcsd, szammd kammanta és szammid ddzsiva).

Aztin kovetkezik a helyes erdfeszités, a helyes éberség és
a helyes Osszeszedettség, a szammd vdjama, a szammd szati és a
szammd szamddhi. Ezek a szilik természetes folyomanyai, és
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az érzelmi egyensulyt biztositjak. A szivvel allnak kapcsolatban
— azzal a szivvel, amely mar megszabadult az énképzetektdl és az
6nzéstdl. Ha jelen van a helyes eréfeszités, a helyes éberség és a
helyes osszeszedettség, akkor a sziv tiszta lesz, mentes minden-
téle romlottsagtdl és szennyez&déstdl. Ha a sziv tiszta, akkor a
tudat békés. A bolcsesség (pannyd), avagy a helyes megértés és a
helyes szandék a tiszta szivbdl fakad. Ez pedig visszavezet minket
oda, ahonnét elindultunk.

Ezek hit a nyolerétd 6svény tagjai, hdrom csoportra osztva:
1. Bolcsesség (pannya)
helyes megértés (szammd ditthi)
helyes torekvés (szamma szankappa)
2. Erkoles (szila)
helyes beszéd (szammd vicsd)
helyes cselekvés (szamma kammanta)
helyes életvitel (szammd adzsiva)
3. Osszeszedettség (szamadhi)
helyes erdfeszités (szamma vajama)
helyes éberség (szammd szati)
helyes 6sszeszedettség (szammd szamadhi)

Az, hogy sorba allitottuk Gket, nem jelenti, hogy egymads
utdn, sorrendben kovetkeznek, inkibb egyszerre jelennek meg.
Beszélhetiink ugy a nyolcrétll svényrdl, hogy a helyes megértést
a helyes torekvés koveti, és igy tovibb. Ez azonban egyszertien
csak arra tanit minket, hogy elgondolkodjunk azon, hogy szava-
inkért és tetteinkért vallalnunk kell a felelGsséget.

HELYES MEGERTES

A nyolcrétl 6svény elsd eleme a helyes megértés, mely az elsé
hirom nemes igazsig belatdsaib6l fakad. Ha ezekre a beldta-
sokra jutottdl, akkor tokéletesen érted a Dhammit, érted, hogy
minden, ami aldvetett a keletkezésnek, alivetett az elmuldsnak.
Ilyen egyszert az egész. Minden, ami alavetett a keletkezésnek,
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aldvetett az elmulasnak — nem kell tdl sokszor elolvasnod ezt a
kijelentést ahhoz, hogy megértsd. Mégis t6bbségiink szamara jé
ideig eltart, amig nem csupin értelemmel prébaljuk megkozeli-
teni, hanem valéban tudjuk, mi e mélyértelm szavak jelentése.

Azt is mondhatnink, hogy a belitds zsigeri tudis, nem
elképzelésekbdl taplilkozik. Ez mar nem csak annyi: ,,Azt gorndo-
lom, hogy tudom.” Vagy: ,Igen, ésszert, értelmes dolognak tdinik.
Egyetértek vele. Kedvemre valé ez az elképzelés.” Ez a fajta
megértés még az észbdl szarmazik, mig a beldtasbol fakado tudds
mélyrehaté. Valédi tudis, és kétely nem meriil fel t6bbé.

Ez a mélységes tudis az el6z6 kilenc beldtasbdl fakad.
Egymaisra kévetkezs 1épések vezetnek a dolgok val6di mibenlét-
ének helyes megértéséhez: minden, ami aldvetett a keletkezés-
nek, aldvetett a megsziinésnek és én-nélkili. A helyes megértés
segitségével az ember feladja az én kdprazatdt, amely a haldlnak
aldvetett. Megmarad a test, megmaradnak az érzések és gondo-
latok, de csak annak, amik — t6bbé nem hiszed azt, hogy azonos
vagy a testeddel, az érzéseiddel vagy a gondolataiddal. A hangsuly
azon van, hogy a dolgok azok, amik. Nem azt prébaljuk bizonyi-
tani, hogy dolgok egyiltalin nincsenek, vagy hogy nem olyanok,
amilyenek. Hiszen pontosan olyanok, amilyenek, semmi tSbb.
Am mikor tudatlansigban vagyunk, ha nem értjiik ezeket az igaz-
sagokat, hajlunk rd, hogy a dolgokat tobbnek lassuk. Mindenféle
dologban hisziink, és mindenféle problémdkat gyartunk az élta-
lunk tapasztalt feltételek koré.

Rengeteg fijdalom és kétségbeesés fakad abbdl a tébbletbdl,
melyet tudatlansigunkban aggatunk ra a dolgokra. Szomort fel-
ismerés, hogy az emberiség nyomorusiga, kinja és kétségbeesése
mennyire ezen kdprazaton alapszik; a kétségbeesés tires és értel-
metlen. Ha ezt megérted, hatartalan konyoriilet timad benned
minden lény irdnt. Hogyan is gytilélhetnél és itélhetnél el vala-
kit, hogyan is neheztelhetnél arra, akit a tudatlansig kotelékei
tartanak fogva? Az ember sajit helytelen nézetei hatisira teszi
mindazt, amit tesz.

O0 o% o
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A mediticié folyamdn elcsendesediink, megtapasztaljuk azt a
nyugalmat, amikor a tudat elesitul. Amikor elesendestilt tudattal
pillantunk valamire, mondjuk egy virdgra, akkor annak liguk,
ami. Amikor nincs megragadds, nincs mit elnyerni, nincs mitdl
megszabadulni, akkor amit litunk, hallunk vagy érzékeliink, az
gyonyord, valéban gyonyord. Nem biraljuk, nem hasonlitgatjuk,
nem probaljuk megszerezni és birtokolni. Elvezetet és éromot
talalunk a korilottink 1évE szépségben, mert nincs sziikség arra,
hogy megviltoztassuk. Mert pontosan az lehet, ami.

A szépség a tisztasagra, az igazsigra és a végsé szépségre
emlékeztet, ne csaléteknek lassuk. Ezek a virdgok csak azért van-
nak, hogy elcsabitsanak és becsapjanak — ez a megrogzott gyakor-
16 hozzaallasa. Ha tiszta szivvel nézlink a masik nem képviseldire,
méltanyolhatjuk szépségiiket, anélkiil, hogy barmiféle kapcsolat-
ra vigy6dnank, vagy birtokolni akarnank ket. Elvezhetjiik mas
emberek szépségét gy is, hogy nincs benntink 6nz6 érdek vagy
vagy. Ez az Gszinteség: a dolgok azok, amik. Ez a megszabadu-
las, a vimutti. Megszabadulunk azoktdl a kételékektd], melyek
eltorzitjak és megrontjik a korildttiink 1évs szépséget, amilyen
példdul az emberi test is. Azonban meglehet, hogy tudatunk
olyannyira romlott, negativ, lehangolt, és olyannyira tele van
rogeszmékkel, hogy nem vagyunk tobbé képesek annak limi a
dolgokat, amik. Ha hijin vagyunk a helyes megértésnek, akkor
egyre siirtibb fitylakon 4t latjuk a vilagot.

A helyes megértést a Buddha tanitasat alkalmazva, elmél-
kedés révén fejlesztjiik ki. A Dhammacsakkappavattana-szutta
maga igen érdekes tanitds: érdemes szemlélédni és elmélkedni
felette. Hasznalhatjuk a Tipitaka egyéb szuttdit is, példdul azokat,
amelyek a paticcsa-szamuppddat, a fuggs keletkezést tirgyaljak.
Ez igen érdekes tanitds, amelyet érdemes dtgondolni. Ha elgon-
dolkozol ezeken a tanitisokon, igen viligosan lithatod, ahogyan
a dolgok Dhammaként léteznek, és azt is, amint kdprizatot
teremtiink abbdl, ahogyan vannak. Ezért sziikséges, hogy teljesen
tiszta tudatossdggal birjunk a dolgokrél, ahogyan azok vannak.
Ha az ember ismeri a négy nemes igazsigot, nyilvinval6va valik
a Dhamma.
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Helyes megértéssel mindent Dhammdnak litunk, azt is
példaul, ahogy most itt iiliink. A testre és tudatra nem ugy tekin-
tiink, mint egy személyiségre, annak Osszes nézetével, vélemé-
nyével, minden feltételektd] fliggd gondolatdval és reakcidjival
egyiitt, melyre a tudatlansig révén tesz szert. gy van ez. Ez
Dhamma” - igy szemléljik a pillanatot. Tudatosul benniink,
hogy ez a fizikai test egyszerien Dhamma, nem-én, nem sze-
mélyes dolog.

A fizikai test érzékenységét is Dhammadnak latjuk, ahelyett,
hogy személyesen viszonyulnink hozza: ,Erzékeny vagyok.”
Vagy: ,Nem vagyok érzékeny.” Vagy: Ki a legérzékenyebb?
Miért érziink fijdalmat? Miért teremtett Isten fijdalmat, miért
nem csak 6romot teremtett? Miért van a vilagban annyi kin és
szenvedés? Ez igazsigtalan. Halandok vagyunk, elveszitjiik sze-
retteinket, a gyotrelem rettenetes.”

Nincs ebben semmi Dhamma, nem igaz? Nem mis ez,
mint énképzet: JEn szegény, nem tetszik ez az egész, nem aka-
rom, hogy igy legyen. Biztonsigot, boldogsigot, 6romet akarok,
mindenbdl a legjobbat akarom kapni. Nem igazsigos, hogy
mindez nem az enyém. Nem igazsigos, hogy a sziileim nem
arahantok voltak, amikor viligra jottem. Nem igazsigos, hogy
sohasem arahantot vélasztanak miniszterelnokké.”

Megpréobilom az ez nem helyes, az nem igazsigos”
nézGpontot szélsGségesen bemutatni, hogy minél inkibb rdmu-
tathassak, mennyire elvarjuk Istent6l, hogy mindent megteremt-
sen szamunkra, és igy juttasson boldogsighoz és biztonsighoz
minket. Az emberek dltaliban igy gondolkodnak, még ha nem is
mondjik ki. De ha elmélkediink, megértjiik: ,Igy van ez. A fijda-
lom ilyen, az 6rém pedig olyan. A tudat igy miikodik.” Erziink,
lélegziink. Képesek vagyunk a torekvésre.

Amikor elmélkediink, sajit emberi mivoltunk felett
szemlélédiink, ahogyan az van. Nem a személyesség szintjén
kezeljiik, és nem vadolunk senkit azért, hogy a dolgok nem tel-
jesen felelnek meg elvirdsainknak. A dolgok olyanok, amilyenek,
és mi is azok vagyunk, akik. Feltehetnénk a kérdést, hogy miért
nem vagyunk mind teljesen egyformdk — ugyanazzal a haraggal,
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ugyanazzal a mohédsiggal és ugyanazzal a tudatlansiggal, hijan
mindenféle eltérésnek és kiillonbségnek. Bar az emberi tapasztalat
visszavezethet$ alapvet dolgokra, mindannyiunknak megvan a
maga kammidja, amellyel meg kell birk6znunk: mindannyiunknak
megvannak a magunk rogeszméi és hajlamai, és ezek mind
mindségben, mind mennyiségben eltérnek mdsokétdl.

Miért nem lehetiink mind egyenlGek, miért nem ugyan-
az az osztilyrésziink, miért nem vagyunk egyforma, androgiin
lények? Egy ilyen viligban nem létezne igazsigtalansig, semmi-
féle killonbség nem lenne megengedett, minden tokéletes lenne,
és az egyenlStlenségnek még a lehetésége sem meriilne fel. Am
ahogy felismerjik a Dhammat, megértjik, hogy a feltételek
vilagaban nincs két egyforma dolog. Minden teljesen kiilénb6z8,
végteleniil valtozatos és viltozd, és minél inkdbb megprébal-
juk a korilményeket elképzeléseinkhez igazitani, anndl inkdbb
csalodunk. Megprébiljuk dtalakitani egymadst és a tirsadalmat,
ugy, hogy minden megfeleljen elképzeléseinknek, de a végén
mindig csak csalddis var riank. Az elmélkedés segitségével fel-
ismerjik, hogy ez igy van — a dolgoknak igy kell lennitiik, és csak
igy lehetnek.

Ez pedig nem fatalisztikus vagy negativ elmélkedés. Nem
olyan hozziillis, amely szerint ez van és nem tehetlink ellene
semmit, hanem pozitiv vélasz, az élet draddsinak elfogadasa, ugy,
ahogyan az van. Még ha nem is olyan, amilyennek szeretnénk,
elfogadhatjuk és tanulhatunk bel6le.

O % o
EXEXE XS

"Tudatos, értelmes, emlékezStehetséggel megaldottlényekvagyunk.
Tudunk beszélni. Az utébbi par ezer év folyaman kifejlesztettik
az ésszerd és logikus gondolkodast és a megkilonboztets képes-
séget. Most viszont ki kell talilnunk, hogyan haszndljuk fel
ezeket a képességeket a Dhamma megval6sitisinak eszkozeként,
ahelyett, hogy a vidgyott dolgok megszerzésére vagy személyes
problémak megoldasara forditanank Gket. Akik megkiilénboztetd
képességiiket fejlesztik, gyakran oddig jutnak, hogy maguk ellen
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forditjdk azt: birdlni kezdik, végil pedig meggytlolik magukat.
Ennek az az oka, hogy megkiilonboztetd képességiink hajlamos
mindenben a rosszat keresni. Megkilonboztetni annyi, mint
litni hogy ez miben kiilonbozik atrdl. Ha 6nmagadra alkalmazod,
mire jutsz vele végiil? Csak a hibak és hidnyossigok hosszu listdja
marad, ami teljesen reménytelennek fest le téged.

A helyes megértés kifejlesztése sordan értelmiinket elmél-
kedésre és szemlélGdésre haszndljuk. Felhaszndljuk az éberséget
is, vagyis nyitottd valunk arra, ahogyan a dolgok vannak. Amikor
igy elmélkediink, az éberséget és a bolcsességet egyiitt alkal-
mazzuk. Megkilonboztetd képességiinket tehat bolesességgel
(viddzsd) nem pedig tudatlanul (#viddzsd) hasznaljuk. A négy
nemes igazsig tanitisa segit abban, hogy értelmiinket, vagyis
elmélkedésre, szemlélgdésre és gondolkoddsra valé képessé-
glinket bolesen hasznaljuk, ne pedig 6npusztit, mohd vagy
gytlolkédé médon.

HELYES TOREKVES

A nyolerétd 6svény masodik eleme a szammi szankappa. Helyes
gondolkoddsnak, helyénvalé gondolatfizésnek is forditjik.
Azonban ennél dinamikusabb mindséggel bir; sokkal inkibb
szandék, hozzaallds, torekvés. Szeretem a torekvés szot hasznalni,
hiszen a torekvés igen jelentGségteljes része a nyolcrétl Gsvény-
nek. Mert valéban toreksziink.

Fontos belitnunk, hogy a térekvés nem azonos a vagyako-
zassal. A pali tanbd sz6 tudatlansigbdl fakado vigyat jelent, mig a
szankappa olyan torekvésre utal, melyet nem a tudatlansig tiizel.
A torekvés a vigy egy fajtdjanak tlnhet a szemiinkben, mivel a
wagy” szot haszniljuk minden ehhez hasonlé dologra — térekvés-
re, akardsra egyarant. Gondolhatnink, hogy a térekvés a tanha
egy fajtdja, hiszen meg akarunk vilagosodni (bhava-tanha), de a
szammd szankappa a helyes megértésbdl, a tisztanlatisbol fakad.
Nem akarunk semmivé sem lenni, nem vigyunk arra, hogy meg-
viligosodottak legyiink. A helyes megértéssel ez az egész kapra-
zat, ez az egész gondolkoddsméd értelmét veszti.
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A torekvés egy benniink 1év6 érzés, szandék, hozzaallis,
mozdulat. Szellemiink felemelkedik, nem pedig lefelé siillyed;
sz6 sincs kétségbeesésrdl. Helyes megértéssel az igazsigra,
a szépségre és a josagra torekszink. Szammd ditthi és szammi
szankappa, helyes megértés és helyes torekvés: e kettdt nevezik
pannydnak, bolcsességnek. Ez alkotja a nyolcrétd 6svény hirom
szakaszabdl az elsét.

Elgondolkodhatunk afeldl, hogy miért vagyunk még mindig elé-
gedetlenek, jollehet a legjobbat kaptuk mindenbdl. Boldogsdgunk
nem teljes, hidba birtokoljuk a gydny6ri hazat, lovat, autdt, a to-
kéletes hizassigot, szeretetreméltd, okos gyerekeket és minden
mast. Ha pedig mindez nem a miénk, akkor még inkibb gy6tor
minket az elégedetlenség. Ilyenkor igy gondoljuk, hogy ha a leg-
jobbat birtokolhatnank, zkkor elégedettek lennénk. Csakhogy ez
nem igy van. Ez a bolygé nem elégedettségiink helye, ezt nem is
varhatjuk el. Ha felismerjiik ezt, mar nem a Foldtdl varjuk, hogy
elégedettek legytink.

Amig nem ismerjik fel, hogy ez a bolygd nem képes kielé-
giteni Osszes kivanalmainkat, folyton azt kérdezgetjiik: ,Miért
nem tudsz elégedetté tenni, Foldanya?” Olyanok vagyunk, akdr
a kisgyerekek, akik anyjuk mellét szopva prébalnak minél tobbet
elvenni tdle, és elvarjik, hogy az anya sziintelenil tiplilja, etesse
és elégedetté tegye Gket.

Ha elégedettek lennénk, nem toprengenénk el a dolgokon.
Igy azonban felismerjiik, hogy nemcsak a libunk alatt 1évé fold
létezik, hanem van valami felettiink is, amit nem teljesen értiink.
Képesek vagyunk csodalkozni és eltinddni az életen, szemlélédni
annak jelentésén. Ha meg akarjuk ismerni életiink értelmét,
nem tolthet el minket elégedettséggel a vagyon, a kényelem és
a biztonsig.

Arra toreksziink tehat, hogy megismerjlik az igazsigot. Az
ember azt is gondolhatna, hogy ez hidbavalé vagy vagy torekvés:
SKinek is hiszem magam? Majd éppen én fogom megtudni az
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igazsigot mindenrdl!” Itt van azonban a torekvés. Miért lenne,
ha lehetetlen volna elérni azt, amire téreksziink? Nézziik a végsd
val6sdg fogalmdt. Az abszolut vagy végsd igazsdg igen magasroptd
elképzelés — Isten képzete, a halhatatlan, az 6rokéletd: ezek vals-
ban kifinomult gondolatok. Toreksziink rd, hogy megismerjik
ezt a végsS valésigot. Allati résziink azonban nem térekszik,
fogalma sincs az ilyen torekvésekrdl. De mindannyiunkban
ott lakozik egyfajta intuitiv értelem, ami tudni akar, és mindig
veliink van, bar hajlamosak vagyunk nem észrevenni, nem értjiik
meg. Hajlunk rd, hogy elutasitsuk vagy bizalmatlanul fogadjuk
— ez kiilondsen igaz a modern materialistikra, hiszen 6k mindezt
képzelgésnek hiszik, nem tartjik valosnak.

Ami engem illet, boldog voltam, amikor felismertem, hogy
ez a bolygd nem az igazi otthonom. Mindig is gyanitottam.
Emlékszem, mar kiskoromban is igy gondoltam, hogy valéjiban
nem ide tartozom. Soha nem éreztem kiilongsebben, hogy a Fold
bolygé az, ahova tartozom, és mielGtt szerzetes lettem volna,
sem éreztem, hogy a tirsadalom része lennék. Vannak, akik
szemében ez egyszerien neurotikus problémdnak tdnhet, dm
az is lehet, hogy valamiféle gyermeki intuicié. A gyermeki lélek
sokkal intuitivebb médon 4ll kapcsolatban a titokzatos erdkkel,
mint egy felndtt tudata. Ahogy felndviink, arra kondicionils-
dunk, hogy mereven gondolkodjunk, és hatarozott elképzelé-
stink legyen arrél, hogy mi valés és mi nem. Ahogy kifejlesztjiik
egonkat, a tirsadalom elGirja szimunkra, hogy mi valés és mi
nem, mi helyes és mi nem, mi pedig régziilt médon észleljiik a
kortlottink 1évé dolgokat, és ennek megfelelGen értelmezziik a
vildgot. Ezért is blivdlnek el minket a gyerekek: 6k még intuitiv,
kotottségektS]l mentes tudattal fordulnak a vilag felé.

A meditaci6 a tudat kotottségektdl valo megszabaditisanak
egy modja, amely hozzasegit minket, hogy elengedjik merev
nézeteinket és régeszméinket. Altalaban az torténik, hogy ami
valés, azt elutasitjuk, mikézben minden figyelmiinket a valétlan-
nak szenteljik. Ez nem mds, mint tudatlansig (aviddzsd).

Az emberi torekvés feletti szemlél6dés olyasmivel kot
Ossze minket, ami t6bb az dllatvilignal vagy a F6ld bolygénal.
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Szamomra ez a kapcsolat igazabbnak tlnik, mint az a gondolat,
hogy ez minden, ami van, hogy testiink haldlunk utin elrothad,
és ezen kivil semmi sem marad. Amikor elmerengiink és elcso-
dilkozunk ezen a viligegyetemen, melyben élink, lithatjuk,
hogy milyen hatalmas, titokzatos és felfoghatatlan. Ha azonban
jobban megbizunk intuitiv tudatunkban, fogékonyak lehetiink
dolgokra, melyeket elfelejtettiink, vagy talan soha nem is fogad-
tunk magunkba. Amint elengedjiik megszilirdult, feltételekhez
kotott reakcidinkat, megnyilunk.

Lehet az a rogeszménk, hogy személyiségek, férfiak vagy
nék, angolok vagy amerikaiak vagyunk. Ezek a dolgok igen
valésnak tiinhetnek, kénnyen lehangolédhatunk vagy dithéng-
hetiink miattuk. Még meg6lni is képesek lennénk egymast ezek
miatt a feltételekhez kotott nézetek miatt, amelyeket fenntartunk,
amelyekben hiszlink, és amelyeket sohasem kérd&jeleziink meg.
A helyes torekvés és a helyes megértés nélkiil, pannyd hijin soha-
sem lathatjuk meg ezen nézetek igaz természetét.

HELYES BESZED, HELYES CSELEKVES, HELYES ELETVITEL

A szila a nyolcrétl 6svény erkdlesi oldala, mely a helyes beszédbdl,
a helyes cselekvésbdl és a helyes életvitelbdl dll. Ez annyit tesz,
hogy felel6sséggel tartozunk szavainkért és tigyeltink arra, hogy
testlinkkel milyen tetteket hajtunk végre. Amikor éberek és
tudatosak vagyunk, beszédiink, tetteink, munkank a helynek és
id6ének megfelelGek.

Lassan felismerjiik, hogy 6vatosan kell cselekedniink és
beszélniink, méskiilénben 6nmagunknak artunk sziintelenil. Ha
olyasmit tesztink vagy mondunk, ami rosszindulatd vagy kegyet-
len, annak azonnali kévetkezménye lesz. Meglehet, hogy valaha
megusztad a hazugsidgokat, ugy, hogy elterelted réluk figyelme-
det, valami mais felé fordultil, hogy ne kelljen gondolnod rajuk.
Teljesen megfeledkezhettél a dolgokrél egy ideig, mig Gjra rad
nem taldltak. Ugy tiinik azonban, hogy ha az ember gyakorolja
a szilat, ezek azonnal visszatérnek. Még ha csak tilzasba esem is,
egy bels6 hang figyelmeztet, hogy ne tilozzak, legyek 6vatosabb.
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Szokdsom volt eltdlozni a dolgokat — kultirank része ez, és telje-
sen természetesnek mindsiil. Am amikor tudatos vagy, még a leg-
halvinyabb hazugsignak vagy pletykdnak is azonnali hatdsa van,
mivel teljesen nyitott, sebezhets és érzékeny vagy. Igy azutin
ugyelsz arra, amit cselekszel, felismered, hogy felelGsséget kell
villalnod tetteidért és szavaidért.

Az indittatds, hogy mdsokon segits, helyénval6 dbamma.
Ha latod, hogy valaki djultan elvigddik a f6ldon, egy helyén-
valé6 dhamma villan az elmédbe: ,Segits rajtal” Es segitesz neki
magdhoz térni. Ha ires tudattal teszed mindezt, nem személyes
nyereségvagybol, hanem konyoriletbdl és mert igy helyes, ekkor
ez egyszerlen egy helyénval6 dhamma, nem személyes kamma,
nem a tiéd. De ha érdemeket kivinsz szerezni igy, ha j6 benyo-
mast akarsz gyakorolni mdsokra, vagy ha az illetd gazdag és
jutalomra szdmitasz, akkor — bar a cselekedet maga helyénvalé
—személyes kapcsolatba keriilsz vele, és megerdsited az én érzését.
Ha j6 tetteink inkdbb tudatossagbdl és bolcsességbdl fakadnak,
mint tudatlansagbdl, akkor azok helyénvalé dbammadk, személyes
kamma nélkil.

A Buddha szerzetesrendet alapitott, hogy férfiak és ndk
feddhetetlen és kifogdstalan életet élhessenek. Bhikkhuként az
életmédra vonatkozé fogadalmak mindenre kiterjed rend-
szerében élhetsz: ez a pdtimokkba szabalygyGjtemény. Ha ezen
fegyelmi szabilyok szerint élsz, még ha meggondolatlanok is
tetteid és szavaid, akkor sem gyakorolnak mély hatdst. Nem lehet
pénzed, igy hit nem utazgathatsz csak agy barhovi, hacsak meg
nem hivnak. Célibdtusban élsz. Mivel ételadomanyokbdl tartod
fenn magad, nem 6lsz allatokat. Még csak virdgot vagy levelet
sem szakitasz le, és semmi mds modon sem zavarod a természet
folydsat; teljesen drtalmatlan vagy. Olyannyira, hogy Thaif6ldon
vizsziirG szitat kellett magunknal tartanunk, hogy kiszlirhessiik
a vizbd8l az él8lényeket, példiul a szanyoglarvikat. A szindékos
6lés minden formdja tiltott.

Huszonot éve élek ezen szabélyzat alapjan, igy hét silyos
kammikus cselekedeteket nemigen kovettem el. Ezen rendsza-
balyok oltalmaban igen drtalmatlan, felelGsségteljes médon lehet
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élni. A legnagyobb nehézségek talan a beszéddel vannak, beszéd-
del kapesolatos szokdsainkat a legnehezebb megvaltoztatni, azok-
kal a legnehezebb felhagyni — de egyiltalin nem reménytelen.
Szemlélédéssel és elmélkedéssel megmutatkozik szimunkra,
hogy kellemetlen dolog ostobasdgokat beszélni, oktalanul fecseg-
ni és pletykalkodni.

A vilagi ember akkor fejleszti ki a helyes életvitelt, amikor
felismeri a cselekedetei mogott meghtizodé szandékokat. Prébald
meg elkeriilni, hogy mds él6lénynek szindékosan drtalmara
l1égy, vagy megélhetésed masok szdmdra kiros, artalmas legyen.
Szintén kerilnéd kell az olyan életmédot, ami mds embert drog-
vagy alkoholfiigg6vé tehet, vagy a bolygd Skoldgiai egyensilyat
veszélyeztetheti.

Tehat ez a hirom — a helyes cselekvés, a helyes beszéd és
a helyes életvitel — a helyes megértésbdl vagy tokéletes tudisbdl
kovetkezik. Azt érezziik, ezentdl oly médon kivanunk élni, hogy
javara legyiink ennek a bolygénak, vagy legalibbis ne legylink
artalmdra.

A helyes megértés és a helyes torekvés vitathatatlanul
hatissal bir tetteinkre és beszédiinkre. A pannyd vagy a bolcses-
ség igy vezet el a szilihoz: a helyes beszédhez, a helyes cselek-
véshez és a helyes életvitelhez. A szila beszédunkre és tetteinkre
vonatkozik: uraljuk a test ergszakos tetteit és szexualis vonzalmit,
nem Oliink és nem lopunk. Ilymédon a pannyid és a szila tokéletes
harménidban mikédik egytitt.

HELYES EROFESZITES, HELYES EBERSEG, HELYES OSSZESZEDETTSEG

A helyes erdfeszités, a helyes éberség és a helyes Gsszeszedettség
a lélekkel, a szivvel van kapcsolatban. Amikor a lélekre gon-
dolunk, mellkasunk kozepére, a sziviinkre mutatunk. A pannyd
a fej, a szila a test, és a szamddhi a sziv. Igy testiinket egyfajta
térképként hasznilhatjuk, mint a nyolcrétd 6svény szimbdlumat.
Ekképpen e hirom egyesiil, és egytitt munkdlkodik a megvaldsu-
lison. Egyik sem uralja a mdsikat, nem haszndl ki és nem utasit
el semmit.

76



Egytittmiikodnek: a helyes megértésbdl és a helyes szan-
dékbol fakadé bolesesség, azutin az erkéles, amely a helyes
beszédnek, helyes cselekvésnek és helyes életvitelnek felel
meg, valamint a helyes eréfeszités, a helyes éberség és a helyes
Osszeszedettség — a kiegyensilyozott, egykedvi elme, az érzel-
mi derd. Derll ott van, ahol az érzelmek egymist timogatva
egyensulyban vannak. Nincs érzelmi hullimzds. Jelen van az
orom és a deri érzete, tokéletes harmonia alakul ki az értelem,
az 6sztdndk és az érzelmek kozott. Kolesondsen timogatjik,
segitik egymdst. Nem keriilnek t6bbé ellentétbe, nem ragadnak
minket szélsGségbe, és igy nagy békesség arad szét tudatunk-
ban. A konnyedség és a félelemnélkiiliség érzése kovetkezik
a nyolcrétld 6svénybdl — a nyugalom és az érzelmi egyensily
érzése. Aggodalom, fesziiltség és érzelmi konfliktusok helyett
konnyedséget érziink. Ez a tisztasdg, ez a béke, a nyugalom és a
tudds. A nyolcrétt 6svény ezen belatdsit ki kell fejleszteniink, és
ez a bhdvand, vagyis a fejlédés.

A MEDITACIO MODJAI

A tudat reflektalasra val6 képessége, vagyis az érzelmi egyensily,
az Osszpontositis és az éber tudatossig gyakorlisa eredménye-
képpen fejlédik ki. Ezt ki is probalhatod, példaul egy elvonulds
alkalmaval. T6lts el egy orat szamatha mediticiéval, melynek
sordan elmédet egyetlen tirgyra Gsszpontositod, mondjuk a lég-
zésre. Tedd tudatossd a légzést, és tartsd fenn ezt a tudatossigot,
ugy, hogy elmédben folyamatos legyen jelenléte.

Ilymédon a testiinkben zajlé folyamatok felé fordulunk,
ahelyett, hogy az érzékek targyainak vonzisiba kertilnénk. Ha
semmi menedékiink nincsen odabenn, akkor sziinteleniil kinn
keresgéliink, konyvekkel, ételekkel és mindenféle mas dolog-
gal tereljiik el figyelmiinket. Az elme ezen végnélkilli mozgisa
azonban igen kimeritd. Ezért gyakoroljuk inkdbb a légzés meg-
figyelését, ami azt jelenti, hogy visszahizédunk, és nem kévetjiik
a hajlamot, amely kilsé tirgyat keresne. Légzéstinkre kell ird-
nyitanunk figyelmiinket, erre az érzésre kell 6sszpontositanunk
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elménket. Amint elengedjik a durva formdt, tulajdonképpen
eggyé valunk ezzel az érzéssel, figyelmiink targyival. Amibe
elmeriiliink, azzd vilunk egy id6re. Amikor az ember igazin
Osszpontosit, maga lesz az elesendesedés dllapota. Elcsendesedik.
Ez az, amit valamivé vildsnak nevezlink. A szamatha elmélyedés
ennek folyamata.

Ha azonban megvizsgiljuk ezt a csendességet, rajo-
vink, hogy nem kielégit6. Valami hidnyzik bel6le, hiszen
egy mediticiés technikiatdl, kotddéstdl és ragaszkodistol
fugg, olyasvalamit6l, aminek még kezdete és vége van. Csak
id6legesen véalhatunk barmivé is, mert a valamivé valds is val-
tozasnak aldvetett. Nem 4llandé dllapot. Igy hat barmivé vilsz,
egy id6 utin megszlinsz az lenni. Ez nem a végsé valdsig.
Nem szamit, milyen magassigokig jutsz az Osszpontositds-
ban, az sohasem lesz kielégitd dllapot. A szamatha mediticié
magasrendd és ragyog6 tapasztalatokkal gazdagitja elmédet, de
mindannyiszor véget ér.

Ezt kovetSen, ha vipasszand mediticiot gyakorolsz egy
djabb 6ran at, gy, hogy fenntartod éberségedet, elengedsz
mindent és elfogadod a bizonytalansigot, a csendet és a fel-
tételek megszilinését, az eredmény az lesz, hogy elcsendesedés
helyett békességet tapasztalsz. Ez a békesség teljes és toké-
letes békesség. Ez nem a szamatha csendessége, mely még a
legjobb esetben is némi tokéletlenséggel vagy elégtelenséggel
jar. Ahogy az ember egyre jobban kifejleszti és megérti a
megszinés felismerését, az igazi békességhez, nem-ragaszko-
dishoz, Nibbinihoz vezet.

A szamatha és a vipasszand tehit a meditdcié két médja.
A gyakorl6 kifinomult tirgyakra 6sszpontosit, és ennek révén
tudatossiga is egyre kifinomultabb lesz. Am ha tilsigosan
kifinomultak vagyunk, ragyogé értelemmel birunk és rajon-
gunk a szépségért, akkor e ragaszkodds miatt elviselhetetlen
lesz szimunkra minden, ami kdzonséges. Azok, akik életiiket
kifinomult dolgoknak szentelik, szérnyen kidbrinditénak és
télelmetesnek talaljak az életet, ha alabb kell adniuk elképze-
léseiket.
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ERTELEM ES ERZELEM

Ha az ember szereti az ésszerl gondolkodist, és kot6dik az esz-
mékhez és az értelemhez, akkor hajlamos arra, hogy megvesse az
érzelmeket. Megfigyelhetjiik e hajlamunkat, amikor a rink t6ré
érzelmekre igy reagilunk: ,Na, ebbdl elég. Nem akarok ilyesmit
érezni.” Nem szeretjiikk, ha barmilyen érzelem felbukkan, mert
elragad minket az értelem tisztasdgatdl és a raciondlis gondolko-
dis 6rométSl. A tudat szereti a logikus, ellendrizhetd, értelmes
modszereket. Azok olyan tisztak és vildgosak, pontosak, mint
a matematika. Az érzelmek pedig zlirzavarosak, nem pontosak,
nem vildgosak és igen konnyen elveszitjiik az uralmat felettiik.

Ezért gyakran megvetjiik az érzelmeket. Félink tdlik.
A férfiak példaul igen gyakran félnek az érzelmektSl, mert abban
a hitben neveltek minket, hogy egy férfi nem sir. Az én generdci-
6m azt tanulta, hogy a fidk nem sirnak, mi pedig megprébaltunk
megtfelelni ennek az elvirisnak, megprébaltunk olyanok lenni,
amilyennek sziileink szerint egy fiinak lennie kell. Tudatunkra
hatnak a tarsadalmi elvirasok, és ezért kinos dolognak talaljuk az
érzelmeket. Ha csak egy kicsit is kimutatjuk érzelmeinket, maris
furcsin néznek rank.

Ha racionidlisan gondolkodsz, és mar mindent kiokoskod-
tal, akkor nem tudod, mihez kezdj, ha masokat elontenek az
érzelmek. Ha valaki elkezd sirni, azt gondolod: ,Mi a csudit kel-
lene tennem?” Vagy azt mondod: ,Fel a fejjel, minden rendben,
drigam. Minden rendbe jon, semmi ok a sirdsra.” Ha tdlzottan
kotédsz az ésszert gondolkoddshoz, hajlamos vagy arra, hogy az
érzelmeket a logika segitségével kergesd el. Az érzelmek azon-
ban nem vilaszolnak a logikara. Lehet, hogy gyakran reagdlnak
ra, de sohasem vdlaszolnak. Az érzelem igen érzékeny dolog, és
néha nem tudjuk atlitni, hogyan is miikédik. Ha még sohasem
vizsgiltuk meg igazan, ha nem probéltuk megérteni, hogy milyen
érezni az életet, ha még nem tettiik magunkat nyitottd és nem
engedtiik meg magunknak, hogy érzékenyek legytink, akkor az
érzelmes dolgok igen ijesztSek és kinosak szimunkra. Egyéltalan
nem ismerjik 6ket, mert megtagadtuk ezt az oldalunkat.
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A harmincadik sziiletésnapomon ismertem fel, hogy érzel-
mileg fejletlen vagyok. Jelent8s sziiletésnap volt ez szimomra.
Felismertem, hogy felndtt, érett ember vagyok, nem tekinthe-
tem t6bbé sihedernek magam, dm ami az érzelmeket illeti, néha
ugy viselkedem, mint egy hatéves gyerek. Ez az oldalam nem
volt valami fejlett. Annak ellenére, hogy képes voltam fenntar-
tani egyfajta kiegyensilyozottsigot, a tirsadalmilag érett ember
benyomasit, nem mindig éreztem magamat annak. Tudatomat
még igen sok megoldatlan kérdés és félelem nyomasztotta.
Nyilvanval6va vélt, hogy tennem kell ez tigyben valamit, hiszen
a perspektiva, hogy az életem hatralévé részét egy hatéves gyerek
érzelmi szintjén éljem le, igen ijesztd volt.

Tarsadalmunkban sokan megrekednek ezen a szinten. Az
amerikai tdrsadalom példiul nem engedi, hogy az ember érzel-
mileg felngjon, éretté viljék. Fel sem tudja fogni ennek sziiksé-
gességét, igy hdt nem is kindl semmiféle felnStté avatisi ritust.
A tirsadalomnak nincs mdédszere arra, hogy a feln6tt viligba
dtvezessen; elvirja, hogy az ember egész életében éretlen marad-
jon. Elvirja ugyan, hogy éretten cselekedj, de nem kell, hogy érett
legyél. Igy ht nem is sok ember érett. Az érzelmeket nem igazn
értik és nem is oldjak meg Gket; a gyerekes hajlamokat pusztin
elnyomjik, ahelyett, hogy tennének azért, hogy megérjenek.

A mediticio lehetGséget kindl arra, hogy érzelmileg éretté
valjunk. A t6kéletes érzelmi érettség a szammad vdjdma, a szammidi
szati és a szammd szamddhi lenne. Ezt egyetlen konyvben sem
talalod meg, ezen neked kell elmélkedned, szemlél6dndd. A t6ké-
letes érzelmi érettség a helyes erdfeszitésbdl, a helyes éberségbdl
és a helyes Osszeszedettségbdl dll. Akkor van jelen, amikor nem
lesz rajtunk arra érzelmi hullimzds és hanyattatds, amikor egyen-
stlyra és tisztasigra leliink, amikor képesek vagyunk fogékony-
sagra és érzékenységre.

AHOGYAN A DOLGOK VANNAK

A helyes eréfeszitéssel képesek vagyunk higgadtan elfogadni egy
helyzetet, ahelyett, hogy kétségbeesnénk, mert ugy véljik, hogy

80



mindent nekiink kell helyretenniink, és mindenki bajit nekiink
kell megoldanunk. Igy is megtesziink minden téliink telhetét, de
azt is felismerjlik, hogy nem a mi dolgunk mindent elvégezni és
rendbehozni.

Egy alkalommal, amikor Vat Pipongban voltam Acsin
Cshaval, sok olyan dolgot littam a kolostorban, ami nem volt
rendjénval6. Megkerestem Acsan Cshdt, mondtam neki, hogy
rosszul dllnak a dolgok és tennie kell valamit. Rdm nézett, és ezt
mondta: ,Szumédhd, te nagyon sokat szenvedsz. Nagyon sokat.
De ez majd megviltozik.” En meg azt gondoltam: ,Nem torsdik
semmivel. Ennek a kolostornak szentelte az életét, most pedig
hagyja tonkremenni az egészet!” Mégis neki volt igaza. Id6vel
minden megviltozott; tirelem kérdése volt az egész, és az embe-
rek lassan dtattdk, hogy mit is csindlnak. Néha hagynunk kell a
dolgokat tonkremenni, hogy az emberek megértsék és megta-
pasztaljak azt is. Igy aztin megtanulhatjuk, hogy nem szabad a
dolgokat tonkretenni.

Erthetd, hogy mit akarok mondani? Vannak az életiinkben
helyzetek, amelyek éppen ilyenek. Ilyenkor nincs mit tenni, tehdt
hagyjuk, hogy a dolgok ugy legyenek, ahogy vannak, ha pedig
rosszabbodnak, hagyjuk Gket rosszabbodni. Nem fatalista vagy
negativ hozzaallasr6l van itt sz6, hanem egyfajta tirelemrdl:
hajlandéak vagyunk elviselni valamit, hagyjuk, hogy természetes
modon valtozzék, ahelyett, hogy 6nz6 médon megprobalnank
mindent megtartani és rendbetenni, csak azért, mert idegenke-
diink az Gsszevisszasagtol.

Ekkor nem ugrunk majd minden gombnyomdsra, nem
nyomasztanak, sértenek, bintanak minket a velink t6rténd dol-
gok, nem sujt le és tor Gssze minket az, amit masok tesznek vagy
mondanak. Ismerek valakit, aki hajlamos mindent eltdlozni. Ha
valami éppen rosszul megy, azt mondja: , Teljesen és végérvénye-
sen le vagyok sdjtva” — holott csak egy apré kellemetlenségrdl van
sz6. Tudata azonban olyannyira felnagyitja az eseményt, hogy egy
aprosig tonkreteszi az egész napjit. Fel kell ismerntink, hogy ilyen
esetekben nagymértéki kiegyensulyozatlansigrol van sz6, hiszen
nem kell, hogy jelentéktelen dolgok porig sdjtsanak minket.
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Felismertem, hogy kénnyen megbintédom, igy meg-
fogadtam, hogy nem fogok megbantédni. Eszrevettem, hogy
kénynyen megsértédom aprésigok miatt is, fliggetlentl attdl,
hogy szindékosak-e vagy sem. Tudjuk, milyen kénnyd meg-
bantédni, megsértédni, lehangolédni vagy aggodalmaskodni;
van benniink valami, ami kedvesnek prébal litszani, de valamin
mégis megsért6dik és megbantodik egy kicsit.

Ha elmélkediink, belatjuk, hogy ilyen a vildg: igen érzékeny
hely. Nem mindig megnyugtaté és boldogité, nem mindig nyujt
biztonsigot. Az életben sok olyan dolog van, amely megbdnthat,
megsérthet vagy éppen porig stjthat minket. Az élet ilyen. Ha
valaki nem a megfelel§ hangnemben beszél veliink, azonnal meg-
érezziik. Aztin az elme tovabb mehet és megbantédhat: ,JIgazin
sért6 volt, amikor ezt meg azt mondta nekem, tudod, volt valami
a hangjiban. Nagyon megbdintott, pedig sohasem artottam neki.”
Igy okoskodik a tovaburjinzo elme: lestjtva, sértve és megbantva
érzi magat. De ha szemlélGdiink efelett, rajoviink, hogy mindez
csak érzékenység.

Amikor igy szemlélédiink, az nem jelenti, hogy megpréba-
lunk nem érezni. Nem arrdl van sz6, hogy észre sem vessziik, ha
valaki sértd hangon sz6l hozzank. Nem probélunk érzéketlenné
véalni. Inkdbb csak megprébiljuk nem félreértelmezni, nem sze-
mélyes szinten kezelni a dolgokat. Kiegyensilyozott érzelmekkel
birni annyit tesz, hogy az emberek beszélhetnek hozzank tima-
déan, mert el tudjuk viselni. Kiegyensilyozottak vagyunk, van
elég erénk ahhoz, hogy ne legytink lesdjtva, sértve és megbantva
az élet eseményei miatt.

Ha olyasvalaki vagy, akit az élet mindig sért és tdmad,
akkor mindig menekilndd és rejt6zkodnod kell, vagy taldlnod
kell egy csapat talpnyalét, akikkel egyiitt élhetsz, és akik azt
mondjik: ,Csodilatos vagy, Acsin Szumédhé.” Te erre azt kér-
dezed: ,Valéban csodilatos lennék?” Mire Gk azt vilaszoljik:
JHdt persze!” Mire te: ,Ezt csak ugy mondjitok, nem?” Erre &k:
sNem, dehogyis, komolyan igy gondoljuk!” Akkor azt mondod:
»,Az az illet§ ott mintha nem tartana csodalatosnak.” Erre ¢k:
s,Micsoda ostoba ember!” Mire te: ,Szerintem is az.” Olyan ez,
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mint a csaszar Gj ruhdjirdl szolé torténet. Kilonleges kornye-
zetet kell keresned ahhoz, hogy minden téged igazoljon, hogy
biztonsigban legyél és ne fenyegessen semmi.

HARMONIA

Ha jelen van a helyes erdfeszités, a helyes éberség és a helyes
Osszeszedettség, akkor az ember mentes a félelemtdl. Nincs
benne t6bbé félelem, mert semmi sincs, ami megijeszthetné. Van
mersze szembenézni a dolgokkal és helyesen értelmezni Gket,
eléggé boles ahhoz, hogy szemlélédjék és elmélkedjék az életen.
Rendelkezik a szildbdl fakad6 biztonsiggal és bizalommal, az
erkolcesi elkdtelezettség szilardsdgaval, az elhatdrozdssal, hogy jot
tesz, és tartézkodik a gonosz tettektdl és beszédt6l. Mindez egy-
séget alkot, és ez az egység a fejlédés Gsvénye. Tokéletes Gsvény
ez, mivel segiti és timogatja minden: a test, az érzelmi természet,
vagyis az érzékenység éppugy, mint az értelem. Ezek tokéletes
harméniiban vannak és timogatjak egymast.

Ha nincs meg ez a harmoénia, nem tudjuk megzaboldzni
osztontermészetiinket. Ha nincs benniink erkolesi elkételezett-
ség, akkor Osztoneink veszik dt az irdnyitdst. Példdul ha szexu-
ilis vdgyainkat mindenféle erkélesi timpont nélkil kovetjik,
akkor olyan dolgok ragadnak magukkal minket, melyek végiil
ongytlolethez vezetnek. Ha nem tudjuk az erkdles hatarai k6zé
szoritani Osztontermészetiinket, azt hdzassigtorés, szexuilis gat-
listalansdg, betegségek, romlottsig és ziirzavar koveti.

Ertelmiinket csaldsra és hazugsdgra is hasznalhatjuk,
de ha az erkolesre alapozzuk tetteinket, akkor a bolesesség és
a szamddhi vezérel benniinket. Ez pedig érzelmi egyensilyt
és szilardsagot ad nekiink. A boélcsességet azonban nem arra
haszniljuk, hogy érzékenységiinket elnyomjuk. A gondolko-
dissal nem uraljuk érzelmeinket, és nem is nyomjuk el azokat.
Nyugaton hajlamosak vagyunk arra, hogy példaképnek tekint-
stik azt, aki a raciondlis gondolkodist az érzelmek uraldsira és
elnyomasdra hasznilja, és igy érzéketlenné vialunk az élet és
sajat magunk irdnt.

83



A vipasszand mediticid, az éberség gyakorldsa sorin azon-
ban az elme teljesen befogadd és nyitott, igy teljes és mindent
atfogd. Mivel nyitott, reflektiv is. Amikor viszont Gsszpontosi-
tunk valamire, tudatunk mdar nem reflektiv: feloldédik az adott
targyban. Az elme reflexiora val6 képességét az éberség és a teljes
nyitottsig adja. Nem valogatunk és nem vilasztunk, csak megje-
gyezziik, hogy ami keletkezik, az el is mulik. SzemlélGdiink afelett,
hogy ha olyasmihez kétédiink, ami keletkezik, az meg is sziinik.
Azt tapasztaljuk, hogy lehet vonz6, mialatt keletkezik, mégis a
megszlinés iranydban viltozik. Ekkor mar nem tlinik annyira von-
z6nak, és valami mast kell taldlnunk, amivel azonosulhatunk.

Emberi lények vagyunk, és ez azzal jir, hogy a f6ldon
jarunk, és el kell fogadnunk az emberi létforma és az evildgi
lét korlitait. Ezért a szenvedésbdl kivezet6 dt nem az emberi
tapasztalds elhagydsdval, a kifinomultabb tudatdllapotokban valé
létezéssel érhetd el, hanem mind az emberi, mind a Brahma-
birodalmak éber atélelésével. Ilymodon a Buddha a teljes meg-
valdsitisra mutatott rd, nem a kifinomultsig és a szépség segit-
ségével elérhet§ ideiglenes menedékre. Ez az, amire a Buddha
gondol, amikor a Nibbdna felé vezet§ utra mutat.

A NYOLCRETU OSVENY, MINT ELMELKEDESRE MELTO TANITAS

A nyolcrétd 6svény nyolc tagja nyolc libként timaszt meg min-
ket. Nem linedrisan kévetik egymast, inkabb egyiittmiikédnek.
Nem tdgy mikodik ez, hogy az ember elszor kifejleszti a
pannydt, aztin amikor ez megvan, kifejlesztheti a szildt, azutin
pedig a szamiddhit. ElGsz6r még csak egy van, majd ketts, aztin
hirom - igy gondolkodunk, nem igaz? A tényleges megval6-
sitds, a nyolcrétd 6svény kifejlédése azonban egy pillanat alatt
végbemend tapasztalatot jelent, amelyben minden tag jelen van.
Valamennyi rész egyiitt, egyetlen erGs kibontakozasként mikadik,
nem pedig linedris folyamatként. Azért képzelheménk annak,
mert egyszerre csak egyetlen dologra tudunk gondolni.

Mindaz, amit a nyolcrétd 6svényrdl és a négy nemes igaz-
sagrél mondtam, pusztin csak elmélkedés. Ahelyett, hogy ragasz-
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kodnitok ahhoz, amit mondok, ismerjétek fel, hogy az elmélke-
dés folyaman tulajdonképpen mit is zeszek. Ez a nyolcrétl dsvény
tudatositasinak folyamata: a nyolerétd 6svényt mint elmélkedésre
alkalmas tanitdst alkalmazzuk, hogy megérthessik jelentését. Ne
higgyik, hogy ismerjiik, csak mert fel tudjuk sorolni: ,A szamma
ditthi helyes megértést jelent, a szammd szankappa pedig helyes
gondolkodist.” Ez csak értelmi megértés. Johet valaki, aki azt
mondja: ,Nem, szerintem a szammd szankappa mast jelent.” Te
pedig vilaszolhatsz igy: ,Nem, a konyvben helyes gondolkodds
all. Félreérted.” Ez bizony nem elmélkedés.

A szammad szankappdt fordithatjuk helyes gondolkodas-
nak, hozzdillisnak, szandéknak; probalkozhatunk mindenféle
kifejezéssel. Hasznaljuk azonban e kifejezéseket az elmélkedés
eszkozeiként, ahelyett, hogy azt gondolnink, hogy véglegesen
rogzitettek, és ortodox médon el kell fogadnunk Sket, eretnek-
ségnek tartva mindenféle megoldast, ami kicsit is eltér az egzake
magyarazattél. Tudatunk néha bizony ilyen mereven gondolko-
dik, de megprébalunk tillépni ezen a gondolkoddsmédon, ugy,
hogy kifejlesztiink egy olyan tudatot, amely szabadon mozog,
figyel, kutat, mérlegel, tdpreng és megfigyel.

Arra szeretnélek bdtoritani titeket, hogy legyen elég mer-
szetek a dolgokat bolesen annak tartani, amik, ahelyett, hogy
valaki mastdl varnatok el, hogy kozolje veletek, ha készen alltok a
megvildgosodisra. A buddhista tanitds tulajdonképpen arrol sz6l,
hogy most megvilagosodottként léteziink, nem pedig arrdl, hogy
teszlink valamit azért, hogy megviligosodottd valjunk. Az elkép-
zelés, hogy valamit tenniink kell ahhoz, hogy megviligosodjunk,
csak helytelen megértéshdl fakadhat. Igy a megviligosodas csu-
péan egy Gjabb feltételekhez kotott dllapot lenne — minden, csak
nem megviligosodds. Legfeljebb a megvildgosodas észlelése. En
azonban nem valamiféle észlelésrdl beszélek, hanem a dolgok
val6di természetére iranyulé figyelemr6l. A jelen pillanat az, ami
valéban vizsgilatunk tirgya lehet: a holnapot még nem tudjuk
vizsgdlni, a tegnapra pedig mzr csak emléksziink. A buddhista
gyakorlat azonban kozvetlentl az itt-és-mostra Gsszpontosit, igy
nézi a dolgokat, ahogyan azok vannak.
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Hogyan vissziik végbe mindezt? El6szor is figyeljik meg
kétségeinket és félelmeinket. Hiszen annyira ragaszkodunk
nézeteinkhez és véleményeinkhez, hogy kétségeink timadhatnak
afel8l, amit csindlunk. Van, aki hamis meggydz6dést fejleszt ki
magiban, és megviligosodottnak hiszi magit. Azt hinni, hogy
megviligosodtunk, vagy azt hinni, hogy nem: mindkett6 kipra-
zat. Amir6l én beszélek, az megviligosodottnak lenni, nem pedig
azt hinni, hogy azok vagyunk. Ehhez pedig meg kell nyilnunk
afelé, ahogyan a dolgok vannak.

Kezdjik azzal, ahogyan a dolgok éppen most vannak,
példaul a légzésiinkkel. Mi koze ennek az Igazsighoz, a megvila-
gosoddshoz? Onnén légzésem figyelése azt jelenti, hogy megvila-
gosodott vagyok? Minél inkabb prébéljuk kitaldlni és elképzelni,
hogy milyen a megviligosodds, annal bizonytalanabbul érezziik
magunkat. E hagyomanyos rendszerben pusztin annyit tehetiink,
hogy elengedjiik a kiprizatot. Ez pedig nem mds, mint a négy
nemes igazsig gyakorldsa és a nyolcrétli 6svény kifejlesztése.
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A valldsi hagyomanyok és
a szila gyakorlasa

»Bizalommal telt szivvel a Buddbait, az Igazsigot
¢s a Kozosseget vdlasztja vezetdiil (...)

Ha bizalommal telt szivvel fogadalmat tesz (...) az szebb felajinlds,
mintha bokeziien adakozna, szebb, mintha alamizsndt osztana,
szebb, mintha lakbelyeket ajindékozna, szebb,
mintha elfogadnd az ditmutatdst.”

(Digha Nikdja, V. 145, 146)

Szeretnék egy par szot szolni a hagyomdnyos vallisokrol.
Természetesen sajit tapasztalataimrol beszélhetek csak, dm ugy
gondolom, hogy buddhista szerzetesként az ember képes felis-
merni barmely valldsi hagyomany értékeit.

Manapsig hajlamosak vagyunk azt gondolni, hogy a vallasi
hagyomanyok és keretek mdr nem sziikségesek. Mintha abban
reménykednénk, hogy elegendd éberen élni, megismerni 6nma-
gunkat, és mdst nem is kell tenntink. Szeretnénk, ha igy lenne,
nem igaz? Csak legylink éberek éjjel-nappal, barmit is csindlunk,
ha whiskyt iszunk, marihudnas cigarettat szivunk, széfet toriink
fel vagy kirabolunk valakit, minden rendben, ha éberen tessziik.

Ismertem Thaif6ldon egy nagyszert buddhista filozéfust,
par éve jartam a kolostoraban. Acsin Cshd kolostorabdl érkez-
tem oda, és a vinajdrol, a kolostori élet szabalyairl kérdeztem &t,
meg arrél, hogy ezek a szabdlyok mennyire fontosak a mediticids
gyakorlat és a megvildgosodis szempontjabol.

sNos” — vilaszolta — ,csak az éberség szamit. Légy éber, és
minden rendben lesz. Ne t6rédj massal.” Nagyszertien hangzik,
gondoltam. Vajon Acsin Cshd miért tartja mégis annyira fontos-
nak ezeket a szabilyokat?

Nagyon tiszteltem Acsin Cshét, igy hat visszamentem
hozza, és elmondtam, mit hallottam a filozofus szerzetestdl.
Acsin Cshi erre azt felelte: sMindez igaz, de nem belyes.”
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Hajlamosak vagyunk arra, hogy vakon ragaszkodjunk a dol-
gokhoz. Olyan ez, mintha be lennénk zirva egy undorité, blizls
bortoncelldba. Egyszer csak megjelenik a Buddha és azt mondja:
Jtt a kules. Nem kell mdst tenned, csak elvenni, betenni abba
a nyildsba a kilincs alatt, balra forditani, lenyomni a kilincset,
kinyitni az ajtét, kisétdlni, és mar szabad is vagy.” ElGfordulhat
azonban, hogy tgy megszoktuk mir a bezdrtsigot, hogy nem
igazan értjiik meg az utasitisokat és azt mondjuk: ,O,az Ur
nekem adta ezt a kulcsot!” — aztdn felakasztjuk a falra, és minden
nap imddkozunk hozzd. Lehet, hogy igy kicsit konnyebb lesz a
rabsagunk, taldn jobban viseljik a nehézségeket és cellank bizét,
de még mindig odabent vagyunk, mert nem értettiik meg, hogy
nem maga a kulcs az, ami megszabadit. Ertelem és megértés hijan
vakon ragadtuk meg a kulcsot. Minden valls esetében ugyanaz
a torténet: az ember megragadja a kulesot, imddja és imddkozik
hozzd, de valéjaban nem tanulja meg hasznalni.

Igy aztin, amikor a Buddha ismét megjelenik és igy szol:
Jtt a kules” — mar csalédottak vagyunk, és azt mondjuk: ,Nem
hiszek az ilyesmiben. Eveken 4t imddkoztam ehhez a kulcshor,
és semmi sem tortént. Ez a Buddha egy hazudoz6.” Aztin fogjuk
a kulcsot, és kihajitjuk az ablakon. Ez a masik véglet. Am még
mindig ott tltink a celliban, tehit ez sem megoldis.

Mikor aztin néhdny év milva djra megjelenik a Buddha és
azt mondja: ,Itt a kulcs” — mar kicsit bolesebbek vagyunk és fel-
ismerjiik, hogy a kulcsot célszertien is lehet hasznalni. Igy kicsit
jobban figyeliink, megtessziik, amit kell, és kijutunk a bértonbdl.

Egy vallisi hagyomany, példdul a théravida buddhizmus
olyan, mint ez a kulcs: csak egy kulcs, csak egy eszkoz, nem pedig
a végeél.

At kell gondolnunk, fontoléra kell venniink, hogy mi is
val6jaban, és hogy milyen médon lehet hasznalni. Mire valo?
Eréfeszitést is kell tenntink, fel kell kelniink, odamenni az
ajtéhoz, betenni a kulcsot a zdrba, kinyitni az ajtét és kilépni.
A kules ezt nem teszi meg helyettiink, az dtmutatist nekiink
magunknak kell megértentink. A hagyomany maga nem képes
erre, mert nem tud erét kifejteni; csupan annyi ereje van,
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amennyit belefektetiink. Hasznossiga a mi eréfeszitésiinktdl és
bolesességiinktd] fiigg.

Azt halljuk manapsig egyes tanitoktdl, hogy a vallisi
hagyomanyok olyanok, mint a bortondk, amelyektdl legokosabb
tavol tartani magunkat. Mintha dgy gondolnik, hogy legjobb
egyszerlen megszabadulni a kulcstdl. Persze, ha mar kijutottunk
a celldbol, akkor valéban nincs sziikségiink ra, de amig bent
vagyunk, addig csak segit valamelyest.

Ezért gy gondolom, el8szor azt kell tudnunk, hogy kiviil
vagyunk-e, vagy pedig belil, és akkor azt is tudni fogjuk, mit kell
tenniink. Ha azt latjuk, hogy még mindig tele vagyunk kétséggel,
bizonytalansiggal, félelemmel, zavarodottsiggal (dltaliban a két-
ség a legfdbb jel), ha nem vagyunk biztosak abban, hol is vagyunk,
mit is kellene tenniink és hogyan, ha nem tudjuk, miként juthat-
ndnk ki bortdniinkbdl, akkor az a legbdlesebb, ha nem dobjuk
ki a kulesokat, de nem is gydjtjik Sket, hanem fogunk egyet, és
kitalaljuk, hogyan lehet hasznalni. Ezt értjiik mediticiés gyakor-
lat alatt. A Dhamma gyakorlasa abbdl dll, hogy megtanulunk egy
bizonyos kulcsot kézbevenni, kinyitni vele az ajtot és kisétdlni.
Ha egyszer az ember mdr kint van, akkor tudja, akkor nincs mar
tobb kétség.

Induljunk ki abbdl a magasroptl elképzelésbél, hogy az
éberség onmagdban elég. De mit értink ez alatt? Mi valdjiban
az éberség? Tényleg az, aminek hissziik? Lathatunk olyanokat,
akik felettébb ébernek tartjdk magukat, ha valamit médszeresen
és figyelmesen csindlnak. Ha esznek, akkor tudatiban vannak,
ahogy a falatot szdjukhoz emelik, megragjak, lenyelik.

Gondolhatjuk ezekrél az emberekrdl, hogy éberen esznek,
mégis lebet, hogy valéjiban egydltalin nem éberek. Egyszerten
csak Osszpontositottan esznek; Osszpontositanak arra, ahogy
a falatot felemelik, szdjukba veszik, megragjik és lenyelik. Ne
tévessziik ezt Gssze az éberséggel.

Vegytik példdul a bankrablist. Gondolhatnink, hogy a
bankrablissal nincs semmi baj, ha éberen csindljuk, hiszen ugy
nincs kamma. Az tigyes bankrablonak mindenképpen tudnia kell
Osszpontositani; ébernek kell lennie abban az értelemben, hogy
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tel kell ismernie a veszélyforrasokat, résen kell lennie, hogy észlel-
je a mozgist, a zajokat és a veszély egyéb jeleit. Osszpontositania
kell arra is, hogy megfelelGen nyissa fel a széfet, és igy tovabb.

A buddhista értelemben vett éberséggel, a szatival azon-
ban egyiitt jir a bolcsesség, a pannyd. Szati-szampadzsannya
és szatipannyd: e két szoban is egylitt szerepelnek. Jelentésiik
,Lherség és tiszta megértés”, illetve ,Eber bolesesség”. Meglehet,
hogy késztetést érzek arra, hogy kiraboljak egy bankot, mert ugy
gondolom, hogy sziikkségem van némi pénzre, de a szati-pannyi
azt mondja, hogy ne engedelmeskedjek ennek a késztetésnek.
A pannyd felismeri, milyen rossz kovetkezmények, kammikus
eredmények fakadndnak ebbdl, és ahhoz a megértéshez juttat,
hogy ezt nem lenne helyes megtenni.

Tokéletesen megértem ezt a késztetést, gy ismerem fel,
mint nem-ént, csupan egy késztetést, igy aztin ha esetleg vigyat
is érzek arra, hogy kiraboljak egy bankot, akkor sem aggodalmas-
kodom biin6z6 hajlamaim miatt. Felismerem, hogy ez csupan egy
tudati késztetés, amelynek nem engedelmeskedem. Egy erkdlesi
mércét, szildt kovetek, e hagyominynak megfelelGen élek az
anyagi viligban, a tirsadalomban, emberi testben, mds Iényekkel
egyttt. Ez a mérce, a vezérfonal, amely szerint cselekszem vagy
tartézkodom a cselekvéstdl.

Az 6t fogadalom a kovetkezS: az ember tartézkodik az
6léstdl, a lopastdl, a kicsapong6 szexuilis élettdl, a hazugsagtol és
a hamis beszédtdl, illetve olyan italok vagy szerek fogyasztisitol,
amelyek médositjik a tudatot. Ezek a szila irdnyelvei.

A buddhista szila nem egyfajta merev, hajlithatatlan mérce,
amely szerint elkdrhozol, ha barmi aprésigot masképp csindlsz.
Semmi koze a merev erkdles6khoz, ahhoz a prid, mult szdzadi
morilhoz, amelyt6l mindannyian annyira tartunk, hogy elég
meghallanunk az ,erkdéles” szot, és maris kilel minket a hideg, és
azt gondoljuk: ,Ez az alak bizonyara valami erkélcscsGsz, aki £él
az élettdl. Pedig az életet meg kell tapasztalnunk; tapasztalatokra
van szitkséglink, nem erkélesokre!”

Lithatjuk, mi mindent mivelnek az emberek, mondvan,
hogy csak a tapasztalat 1ényeges. Pedig vannak bizonyos tapasz-
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talatok, amiket jobb nem megszerezni, killéndsen akkor, ha azok
ellentmondanak az 6t fogadalom hagyomdnyos értelmezésének.

Az ember mondhatnd azt is: ,Meg kell tapasztalnom,
milyen megdlni valakit, mert addig az életrdl valé tuddsom nem
teljes. Nem tudok szabadon, spontin médon cselekedni, amig
nem tapasztaltam meg, milyen 6lni.”

Meglehet, hogy néhanyan igy hiszik. Persze talin nem a
gyilkossdgrol gondolkodnak igy, mivel az val6ban silyos dolog,
hanem mdsrél. Megtesznek mindent, amire csak kedvitk tdmad,
nincs méreéjiik, amely szerint nemet kellene mondaniuk. Ugy
tartjak, semmit sem szabad visszautasitani, mindenbe bele kell
menni, mindent ki kell prébélni, és az éberséget fenntartva tanul-
ni bel6le. Tapasztalj meg mindent!

Aki gy cselekszik, hamar kiég, elfirad, és igen fiatalon azt
veszi észre, hogy zavart, szerencsétlen és boldogtalan. Littam
olyan szdnalomramélté fiatalokat, akiknek sikeriilt dgymond
mindent megtapasztalni. Az ember megkérdezi tdlik: ,Hdiny
éves vagy? Negyven kortl jarsz?” Erre 6k azt vilaszoljak: ,Hat,
tulajdonképpen huszonegy vagyok.”

Ez bizony jol hangzik. Tégy meg mindent, amit akarsz
— ezt szeretménk hallani. En legalibbis igen. Nagyszerti lenne
mindent megtenni, amit csak akarok, csodilatos lenne, ha soha-
sem kellene nemet mondanom. Pir év alatt azonban az ember
rdjon, hogy mindig djabb és Gjabb vigyak timadnak: legkdzelebb
még tobbet akar, és ennek soha sincs vége. Megeshet, hogy egy
rovid ideig elégedett. Am ez olyan, mint amikor til sokat eszik,
és ugy érzi, egy falatot sem tudna lenyelni. Ilyenkor undoriténak
taldlja a legfinomabb inyencségeket is, de ez csupdn pillanatnyi
cs6mor, és nemsokara megint kivanatosnak latja az ételt.

A thaiféldi buddhizmus a végletekig tiirelmes, sohasem
jellemezte tdlzott moralizalds. Ezért van az, hogy sokan nyo-
maszténak tartjidk Bangkokot. Szorny( torténeteket lehet hallani
a gyermekprostitaciérol, a korrupciordl és hasonlokrol; Bangkok
manapsag a biin virosa. Elég csak kimondani a nevét, és az embe-
rek miris felhiborodnak, elszomorodnak, és azt kérdezik, hogy
egy buddhista orszag hogyan tlirhet el ilyen szornytségeket.
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Am ha az ember jobban megismeri Thaifoldet, rajon, hogy
noha bizonyos tekintetben kissé fegyelmezetlen és erkdlestelen,
legaldbb nem jellemzi az a harcos kegyetlenség, ami falhoz alliga
a prostitualtakat és binozdket, aztin halomra 16vi Sket a vallds
nevében. Thaif6ldon az ember megtanulja becsiilni azt a fajta
erkolesot, amely bolesességbdl fakad, nem pedig télelembdl.

Ezért van az, hogy egyes thai szerzetesek kevésbé szigoru
erkolesot, szildt tanitanak a vildgiaknak. Itt van példaul az elsé
fogadalom, az 6léstSl val6 tartézkodds. Ismerek egy thai szerze-
test, aki a Szidmi-6bdl partjan él, kal6zok és haldszok, igen durva
és nyers emberek kozott, ahol a gyilkossag egyaltalin nem megy
ritkasigszamba. Ezért ez a szerzetes arra probilja ravenni Gket,
hogy ne 6ljék meg egymast. Amikor ezek az emberek ellitogat-
nak a kolostorba, nem azt tanitja, hogy még egy szinyoglirvit
sem szabad meg6lni. Ezt nem tudndk elfogadni, hiszen abbdl
élnek, hogy haldsznak és dllatokat 6lnek.

A szila, amirdl beszélek, nem egyfajta merev erkdlesi méree,
aminek szinte képtelenség megfelelni. Sokkal inkibb arra vald,
hogy elgondolkodjunk rajta, hasznaljuk, k6zben megértsiik, és a
segitségével felfedezziik, hogyan lehet helyesebben élni. Ha az
ember tilsigosan szigord, akkor prid lesz, és ragaszkoddsokat
épit ki, vagy épp ellenkezéleg, ugy gondolja, hogy nem képes
megtelelni az erkodlesi méreének, és nem tori magit, nem kovet
semmiféle szabilyt.

A maisodik fogadalom az, hogy az ember tartézkodik a
lopastol. A legdurvibb szinten ez annyit jelent, hogy nem rabol
ki bankokat, vagy nem lop a boltban. Am ha az ember tovabb
finomitja a szildt, akkor mdr azt sem veszi el, amit nem adtak
neki oda. Szerzetesként attdl is tartézkodunk, hogy megérintsiik
azt, amit nem adtak oda nekiink. Ha belépiink bérki otthondba,
nem nézegetjitkk és nem fogjuk meg a tirgyakat, még akkor sem,
ha nem akarjuk elvinni azokat. Az ételt is kdzvetlenil kell fel-
ajanlani; ha ragaszkodunk a szabdlyokhoz, akkor elvarhatd, hogy
addig ne kezdjlink el enni, amig az ételt elénk nem teszik, és azt
nem mondjik: ,Ez az 6né.” Ez annak a szabdlynak a finomabb
megvalGsitisa, amikor az ember nem veszi el azt, amit nem adtak
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neki oda. Mas széval, a durvabb szintd megvalésitds az, hogy
tartézkodik a stlyosabb tettektdl, a lopastdl vagy rablastdl; fino-
mabb szinten pedig fegyelmezi magit.

Véleményem szerint ez egy igen hasznos szabdly. Ami
engem illet, vilagi emberként meglehetésen szétszort voltam.
Vendégségben mindig mindent megnéztem, kézbe vettem, a bolt-
ban is mindenhez hozzanyudltam. Sohasem jutott eszembe, hogy
ez nem helyes vagy masok szdmara zavard lehet; egyszerlien ez
volt a szokdsom. Amikor szerzetes lettem, ezt nem tehettem
tobbé. Ott ultem, éreztem a késztetést, hogy megnézzem és
megfogjam a tirgyakat, de a fogadalmam nem engedte. AzelGtt,
ha elém tették az ételt, egyszertien ravetettem magam és azonnal
elkezdtem enni.

A kolostori gyakorldssal az ember méltésdgteljesebb maga-
tartist vesz fel. Letl, és egy id6 utin mdr nem érez késztetést
arra, hogy a tirgyakat megfogja és elvegye. Tud virni. Ily
modon a tobbiek felajinlhatnak dolgokat; és igy sokkal szebben
viszonyulhat az 6t koriilvevs emberekhez és tirgyakhoz, mint ha
automatikusan megfognd, megragadnd azokat, megenné az ételt,
és igy tovabb.

A harmadik fogadalom a szexudlis életre vonatkozik.
Manapsig az az dltalanos elképzelés, hogy a szexualitds minden
fajtdja tapasztalati lehetGség, ezért helyes kiprobélni, feltéve, ha
éberen csindljuk. Ha pedig valakinek nincs szexuilis kapcsolata,
azt valami rettenetes perverzionak tartjdk.

A legdurvabb szinten ez a szabily azt jelenti, hogy tar-
tozkodsz a hizassigtorést6l, azaz nem vagy hiitlen a tirsadhoz.
A hézassigon belil ez a szila tovibb finomithaté oddig, hogy a
hézasfelek figyelmesebbek, nem hasznaljik ki egymdst, nem a
szexualitds megszallottjai, és nem csupin a testi gyonyort keresik.

Ez a fogadalom a colibdtusig finomithaté: élhetsz Ggy, mint
egy buddhista szerzetes, ebben az esetben semmiféle szexuilis
tevékenység nem megengedett. Ezek a fokozatok a fogadalma-
kon beldl.

Sokan tartjak ugy, hogy a szerzetesi élet a szexualitis ret-
tenetes elfojtisa. Ez nem igy van. A szexudlis 6sztont teljesen
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megértjik és elfogadjuk, mint természetes Osztdnt, de nem
engediink neki szabad folyist. Mindenképpen vannak szexuilis
vagyaid, ezen nem tudsz véltoztatni. Nem jelentheted ki, hogy
mostantdl fogva nem érzel vigyat. Vagyis kijelentheted, de att6l
még ugyanigy vagyakozol. Riadt és elfojtisokkal teli az a szer-
zetes, aki ugy gondolja, hogy nem lenne szabad ilyesmit éreznie.

Néhany szerzetes ugy érzi, hogy nem mélt6 a szerzetesi
kontosre, nem mélté az alamizsndra, és gy taldlja, hogy annyi
rossz gondolata van, hogy taldn jobb lenne kilépnie a rendbdl.
A szerzetesi kontost azonban egydltalin nem érdeklik a gondo-
lataid. Ne aggodalmaskodj ezen. Viselhetiink szerzetesi kontost,
att6l még ugyanolyan rossz gondolataink vannak, mint min-
denki masnak. Gyakorlatunk abbdl ill, hogy sem széban, sem
tettben nem engedelmeskediink e gondolatoknak. Ha letettiik
a pdtimokkba fogadalmat, elfogadjuk, felismerjik, tudatositjuk
ezeket a dolgokat, azutin elengedjiik Gket — és erre megsztinnek.
Egy id6 utin az ember nagy tudati békességet tapasztal; ez az
onmegtartoztatd élet eredménye.

Ami pedig a szexuilis életet illeti, felettébb izgalmas dolog.
Ha rosszkedvd, ijedt, unott, esetleg nyugtalan vagy, tudatod haj-
lamos szexudlis fantdzidldsra. Az erszak szintén nagyon izgalmas,
igy a kett6 gyakran egylitt jelenik meg, mint a nemi erdszak
esetén. Az emberek szeretnek ilyesmit nézni a moziban. Ha egy
colibatusban €16 szerzetesrdl készitenének filmet, az valészintleg
meglehetésen unalmas volna, és nem sokan értékelnék az Gtletet.
Am ha a f&szereplé minden erkélesi szabalyt megszegne, a film
készitdi igen gyorsan meggazdagodninak.

A negyedik fogadalom a beszédre vonatkozik. A legdurvibb
szinten ez annyit tesz, hogy ha példaul hajlamos vagy hazudozni,
akkor tart6zkodsz a silyos hazugsidgokt6l. Ha leteszed ezt a foga-
dalmat, legalabb tudatiban vagy, valahanyszor csak hazudsz. Ha
nem teszel fogadalmat, akkor néha gy mondasz hazugsigokat,
hogy még csak észre sem veszed.

Ez a fogadalom oddig finomithat6, hogy megtanulsz
figyelmesen és felelGsségteljesen kommunikdlni. Nem fecsegsz,
nem locsogsz, nem pletykalkodsz, nem esel tilzdsokba, nem
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mondasz borzasztéan okos dolgokat, és elkertilod, hogy masokat
szandékosan sértegess, megbdnts vagy megaldzz. Akkor lassan
megérted, milyen erGsen befolyisoljuk egymaist a beszéddel; egy-
egy durvasiggal masok egész napjit el tudjuk rontani.

Az 6t6dik fogadalom az, hogy nem fogyasztunk alkoholt és
olyan szereket, amelyek megviltoztatjdk tudatillapotunkat. Ez
értelmezhets gy, hogy tartézkodunk a részegségtdl — szeretjiik
azt hinni, hogy csupin errdl van sz6. A jézanabbik éniink azon-
ban azt mondja, hogy egyiltalin nem kellene alkoholt innunk,
még egy pohdr bort sem a vacsordhoz. Ezt a szabdlyt is érdemes
megfontolni és alkalmazni.

Ha az ember leteszi a fogadalmakat, mindig tudatiban
lesz annak, ha megszegi azokat. Az 6t fogadalom vezérfonal
ahhoz, hogy kicsit éberebbek és figyelmesebbek legyiink, és
felel&sségteljesebben éljiik életiinket. Ha nincs semmiféle mérce,
akkor hajlamosak vagyunk azt tenni, amire éppen kedviink tdmad,
vagy amit masok elviarnak t6link.

Szdmomra az erkoles magitdl értet6ds, sosem élvez-
tem igazin az erkodlestelen dolgokat. Amikor Kalifornidban,
Berkeleyben éltem, sokan azok koziil, akik okosabbak, értel-
mesebbek és tapasztaltabbak voltak ndlam, egyszéval, akiket
csodiltam, melegen ajanlottak mindenféle erkdlestelenséget. Igy
hat azt gondoltam, talan nekem is tgy kellene élnem. Bizonyos,
hogy ha az ember felnéz valakire, akkor olyan akar lenni, mint &.
Es mivel a tébbiek nagyon meggy6zéek voltak, rettentd bonyo-
dalmakba keveredtem. A gyilkossdgrol is el tudtik volna hitetni,
hogy szent dolog.

A szila tehit egyfajta vezérelv, médszer, melynek segitsé-
gével megszilardithatjuk magunkat abban, hogy tartézkodunk
a nem megfelel§ testi és szébeli cselekedetektdl, figgetleniil
attol, hogy ezek a cselekedetek magunkra vagy mas lényekre ird-
nyulnak-e. Tehdt nem egyfajta abszolut mércérdl van sz6. Csak
azért, hogy felébresszem benned a félelmet: nem szabad 6lni,
nem mondom azt, hogy ha megélsz egy gilisztit a kertedben,
tizezerszer fogsz gilisztaként djrasziletni. Ha vakon elfogadod
azt, amit mondok, akkor csak azért nem teszed meg, mert félsz
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attol, hogy pokolra keriilsz. Ennek semmi kéze a bolesességhez.
Nem igazdn értetted meg a dolgokat, nem gondolkodtil el, nem
figyeltél, nem haszniltad a bdlcsességedet, hogy megfigyeld,
hogyan is vannak a dolgok.

Ha félsz a cselekvést6l és a beszédtdl, idegbeteg leszel;
viszont ha nem tartasz eléggé bizonyos dolgoktdl, és ugy hiszed,
barmit megtehetsz, akkor elbizonytalanodsz, ez pedig ugyan-
oda vezet.

Sigmund Freudot annak idején olyan emberek keresték fel,
akik kiilonféle gitlisoktdl szenvedtek. Mivel az akkori Eurdpit
és Amerikit a szexudlis Gszton elfojtisa jellemezte, Freud gy
gondolta, hogy elegendd felhagyni az ilyestéle elfojtasokkal, és
tobbé nem lesznek hasonl6 gondjaink: szabad, boldog, integrans
személyiségekké vilhatunk. Manapsidg nincsenek kiilondsebb
korlitok. Es mégis mit litunk? Hisztérikus, szerencsétlen, ideg-
beteg embereket. Viligos, hogy a két véglet annak eredménye,
hogy nem vagyunk éberek a szexualitdst, mint természetes koriil-
ményt illetGen.

Fel kell ismerniink, hogy mi az, ami felkavar, és mi az, ami
lecsendesit. Vajon miért annyira unalmas a buddhista meditici6?
Egyhang reciticié — miért nem énekliink dridkat? Nagyon szép
dridkat tudnék énekelni, mindig is operaénekes szerettem volna
lenni. Azonban figyelembe veszem azt, hogy a hagyomanyok sze-
rint mi helyénvalg, és azt teszem, amit egy tanitonak kell: annyira
monoton hangon recitalok, amennyire csak tudok. Ha az ember
a recitciora dsszponosit, megnyugszik.

Thaif6ldoén egy éjjel az erdei kolostorban iilve meditaltunk.
Egyszer csak meghallottam egy amerikai sligert, amit vildgi
koromban utdltam. Egy gydgyszerarus bogette a radiot; ezek az
drusok hangszorokkal felszerelt teherautokkal jrjik a falvakat,
és zenével csabitjak oda a helybelieket, hogy azok vegyék meg
kotyvalékaikat. A sz¢l arrdl fujt, igy pontosan tgy hangzott,
mintha a ,Mondd meg Laurinak, hogy szeretem” a mediticids
terem kellGs kozepérdl szolna. Akkor mér évek teltek el azota,
hogy amerikai popzenét halottam, igy aztin, ahogy hallgattam
ezt a szirupos, szentimentélis dalt, egyszerre csak sirva fakadtam.
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Es lassan felismertem, hogy az effajta zene milyen hatalmas
hatist gyakorol az érzelmekre. Ha nem érted meg, sziven i,
felzaklat és felkavarja érzelmeidet. Igy hat rink a zene, ha nem
vagyunk éberek.

Ezért egyhangi a reciticié. Ha erre koncentrilsz, akkor
nem kavarodnak fel benned szentimentilis érzések, nem torsz
ki konnyekben, nem ragadtatod el magad. Ehelyett nyugal-
mat, békét és csendes dertt tapasztalsz. Az dndpinaszati szintén
lecsendesiti a tudatot, mert ritmusa ligy és finom, nem zaklat
fel. A kolostori élet is unalmas abban az értelemben, hogy nem
romantikus és nem bgvelkedik sem kalandban, sem izgalomban,
dm nyugodt, csendes és békés.

Gondolkodjunk el hit azon, hogy mi az, ami felkavar, és mi
az, ami lecsendesit, hogy lassan felismerjiik, hogyan hasznilhatjuk
a pannydt, bolcsességre valé képességlinket. Mi buddhistak azért
tesztink igy, hogy felismerjiik mindazt, ami befolydsol. Megértjiik
a természet mozgatderdit, amelyekkel egyiitt kell élntink. Nem
tarthatunk mindent az ellendrzéstink alatt, hogy sose torténjenek
kortlottink erdszakos és zavaré dolgok. Ezeket azonban meg-
érthetjiik: torekedhetiink a megértésre, és arra, hogy tanuljunk
sajat életlinkbdl.
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Az elengedés

» Bizony a bolcsesség az elmélyedésbol fakad, elmélyedés nélkiil
a bolesesség megfakul. Gyarapodds és banyatlds e két osvényét ismerve
1igy élj, bogy bolcsességed novekedjek.”
(Dbhammapada, 282)

Széltunk az els6 nemes igazsigrol, a szenvedésrdl, amely egyre
nyilvinvalébba vilik, ahogy az ember testét és tudatit szemlél-
ve Uldogél. Egyszertien csak légy tudatiban annak, ami éppen
torténik; megfigyelheted, hogy ha kellemes gondolat vagy fizi-
kai 6rom mertl fel, akkor boldog vagy, mig ha fijdalmat vagy
kellemetlenséget észlelsz, akkor elkeseredsz. Lathatod, hogy
folyamatosan és szokisszerlien azzal prébilkozol, hogy egyes
korilményeket megteremts, masokat fenntarts, megint masokt6l
pedig megszabadulj. A masodik nemes igazsig arra vonatkozik,
hogy az ember legyen tudatiban annak, ahogy a haromféle vagy
(az érzéki 6rom iranti vagy, a valamivé valdsra, illetve a valami
megsziintetésére irdnyulé vigy) felkel, valamint annak, hogy a
feltételeknek megfelelGen ezek miképpen jelennek meg. A har-
madik nemes igazsdg dtlitdsa nem mds, mint az, hogy az ember
felismeri: ami keletkezett, az el is mulik. Ridobben az elmulasra,
megérti az elengedést, és igy megjelenik a negyedik nemes igaz-
sag, a nyolcrétd nemes Osvény, azaz a helyes megértés, helyes
elhatirozis, helyes beszéd, helyes cselekvés, helyes életvitel,
helyes eréfeszités, helyes éberség és helyes Gsszeszedettség. Mds
sz6val a tudatossdg Gsvénye.

Ahhoz, hogy tudatosak lehessiink, alkalmas eszkozoket
kell hasznialnunk, mivel kezdetben kissé rejtélyesnek érezziik a
dolgot. Hajlamosak vagyunk arra, hogy megprébaljuk megérteni
a tudatossdg fogalmat, hogy megprébaljunk tudatossa vilni, azt
gondolvin, hogy a tudatossdg olyasvalami, amit meg kell szerez-
niink, el kell érniink, valami, amit meg kell kisérelntink kifejlesz-
teni. Azonban éppen ez a szandék, éppen ez a fogalmi gondol-
kodas tesz minket szétszortta. Ilyenkor ugyanis azon vagyunk,
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hogy tudatossa viljunk, ahelyett, hogy egyszerien megfigyel-
nénk a tudatot, amint az létestilni és szerezni prébal, mikézben
annak a hdromféle vigynak engedelmeskedik, amely szenvedé-
stinket okozza.

Az elengedés gyakorlisa nagyon hatdsos a kényszeresen
gondolkodé elme esetében. Mediticios gyakorlatodat szikitsd
két széra: ,engedd el”. Ne végezz ilyen gyakorlatot, aztin meg
olyat, ne probald elérni vagy megérteni ezr meg azt, azutin
massal prébalkozni, szuttikat olvasni és az Abhidhammadval
foglalkozni, péliul és szanszkritul tanulni, tanulminyozni a
madhjamakit és a pradnyaparamitit, hinajina, mahdjina és
vadzsrajina beavatdsokat kapni, konyveket irni és vilagszerte
elismert buddhista szaktekintéllyé valni. Ahelyett, hogy a vilig
legnagyobb buddhista szaktekintélyévé valndl, akit nagyszabasa
nemzetkozi buddhista konferencidkra hivnak meg, csak ,engedd
el, engedd el”.

Annak idején két éven keresztiil kizarélag ezt gyakoroltam.
Valahdnyszor megprébaltam megérteni valamit vagy rdjonni
valamire, azt mondtam: ,engedd el, engedd el” — mig a vigy
ki nem aludt. Prébdlom a legegyszeribben elmagyarizni, hogy
rengeteg szenvedéstSl Gvhassalak meg titeket. Nincs szomoribb
annal, mint ha az embernek nemzetkozi buddhista konferenci-
dkra kell jarnia. Meglehet, hogy arra vagyakozol, hogy a jelenkor
buddhijava, Maitréjava vilj, és szeretetet draszthass az egész
viligra. Am ehelyett azt javasolnam, hogy legyél foldigiliszta, és
engedd el a vigyat, hogy szeretet drassz a vilagra. Legyél {oldi-
giliszta, aki csak két szot ismer: ,engedd el, engedd el”. Tudod,
ez a kis szekér, a hinajina, igy csak efféle egyszert és szegényes
gyakorlataink vannak.

A mediticids gyakorlat fontos része, hogy kitart6, eltokélt
és megvilagosodasra elszant legyél. Ez pedig nem onhittség vagy
ostobasdg, hanem elszantsdg, még akkor is, ha nehéz a haladds.
Emlékezz a Buddhdra, a Dhammadra és a Szanghdra, és maradj
meg ebben — engedd el az elkeseredést, engedd el az aggilyo-
kat, a fdjdalmat, a kételyt, mindent, ami keletkezik és elmulik,
mindent, amihez szokdsszerlien ragaszkodsz, mindent, amivel
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magadat azonositod. Visszhangozzon ez az ,engedd el” a tuda-
todban, igy magatdl fel fog bukkanni, akirhol is vagy.

Kezdetben ezzel kell elfoglalnunk a tudatunkat, mivel azt
mindenféle haszontalan dolog kéti le: aggodalom, kétség, harag,
bosszavagy, irigység, félelem, tompasig és ostobasig. Tele van
rogeszmékkel, és olyan dolgok tartjdk megszallva, amelyek szen-
vedést okoznak és bajt hoznak rink. A tirsadalom j6l megtani-
totta nekiink, hogyan tdltsitk meg a tudatot, hogyan gy6maszol-
junk bele rengeteg elképzelést, elGitéletet, megbdndst, reményrt,
elvirist — ez egy edénytdltdgetd tirsadalom. Itt vannak példiul a
kényvesboltok: szép kotésben, képekkel és illusztraciokkal ellatva
vasirolhatjuk meg azokat az ismereteket, amiket esetleg tudni
vagyunk. Megtolthetjiik a tudatunkat agy is, hogy tévét néziink,
moziba megylink, vagy Gjsigot olvasunk. Ez is egy médszer. De
nézzikk csak meg, mir6l szélnak az Gjsigok. Az ember alantas
osztoneit célozzdk meg; erGszakrdl, hdborardl, korrupciérdl,
perverziokrél és pletykikrol szolnak.

Ezek a maguk médjan mind hatnak a tudatra. Ha tudatun-
kat tények, jelképek, konvencidk tartjik megszillva, és mindig
tobbet zsifolunk bele, akkor egyszer csak sziniiltig megtelik,
és becsavarodunk. Elmehetiink és lerészegedhetiink: ez is egy-
fajta elengedés. Végil is erre valék a kocsmdk. Ott kimond-
hatjuk mindazt, amit csak akarunk, de jézanul nincs mersziink.
Megengedhetjiik magunknak, hogy lehetetlen és ostoba médon
viselkedjink, nevetgélhetiink, szokdécselhetiink, azutin pedig
menteget6zhetiink, mondvin, hogy részegek voltunk, az alkohol
befolydsa alatt dlltunk.

Ha nem értjik meg a dolgok természetét, akkor barmi
igen konnyen befolydsolhat minket. Lathatjuk, hogyan hat a
befolydsolds a tizenévesekre. A divat is befolyasolas; csak akkor
vagy szép, ha egy bizonyos médon 6lt6zkodsz. A filmek pedig
érzéki 6romok képeivel befolyasolnak minket. Ugy gondoljuk,
bele kellene késtolnunk ezekbe az 6romokbe, mert talin elsza-
lasztunk valamit, ha nem tapasztaljuk meg az ilyesmit. Mar ott
tartunk, hogy senki sem tudja, mi a szép vagy a rat. Ha nem
vagy tisztdban azzal, mi is az a harménia, akkor befolydsolhatd
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vagy, és elhiszed, ha valaki azt allitja, hogy a ziirzavar a harménia.
Kezdetben esetleg nem is hiszed el, azonban a tudatodban elkezd
valami munkalni, és egy id6 utdn azt gondolod: talin valéban
igy van, talin az erkdlestelenség val6jiban erkéles, és az erkoles
val6jaban erkolestelenség.

Sziikségét érezzikk annak, hogy mindenféle ismeretek
birtokaba keriiljink, hogy megértsiink bizonyos dolgokat, és
hogy meggydzziink masokat. El6addsokat hallgattok, kényveket
olvastok, és szeretnétek masoknak is beszélni a buddhizmusrdl.
Eléfordulhat, hogy az elvonuldsok utin kissé térit6 kedvetekben
vagytok, de engedjétek el ezt a vigyat is. Amikor lelkesediink,
raerdltetjiik magunkat mdsokra, 4m a meditacié soran elengedjiik
azt a vagyat is, hogy mdsokat befolyasoljunk, mig el nem jon az
ideje. Akkor pedig mindez természetes médon kovetkezik be,
nem pedig agressziv ambicié formdjiban.

Megteszed azt, amit kell, és elengeded a dolgokat. Amikor
azt hallod, hogy el kellene olvasnod ezt meg azt a konyvet,
el6adissorozatokra kellene jirnod, piliul kellene tanulnod,
tanulmdnyoznod kellene az Abhidhammadt, a buddhizmus t6r-
ténetét, a buddhista logikdt meg a tébbit: ,engedd el, engedd
el”. Ha még t6bb koncepciét és véleményt zstfolsz a tudatodba,
csak bizonytalansigod novekszik. Csak tgy vagy képes tuda-
todat értékes dolgokkal megtdlteni, ha megtanulod, hogyan
lehet kiiiresiteni azt. Es sok bélesesség kell ahhoz, hogy ezt
megtanuld.

Azt javasom, hogy az elvonulds sordn alkalmazzatok
igyes médszereket. Az elengedéssel foglalkozni egyfajta tigyes
moédszer. Ahogy az elengedés szot ismételgeted, tudatiban vagy
minden egyes gondolat felmertilésének. Barmi mozdul, azt
elengeded, de ha nem tivozik, nem erdlteted. Az elengedés
gyakorlata egy moédszer, mellyel tudatodat megtisztithatod a
negativitasoktol és a rogeszméktdl — szeliden, de elszdntan alkal-
mazd. A meditici6 egyfajta tigyes elengedés, a tudat szandékos
kitiresitése, célja pedig az, hogy meglithassuk a tudat tisztasdgit.
Megtisztitjuk a tudatot, mégpedig azért, hogy a megfelel§ dol-
gokat helyezhessiik bele.
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Megbecsiilod a tudatodat, odafigyelsz, hogy mit is teszel
bele. Ha szép hiazad van, nem viszed be a szemetet az utcirol,
hanem olyan tirgyakkal rendezed be, amelyek még idit6bb és
kedvesebb hellyé teszik.

Ha azonositod magad valamivel, akkor ne mulandé koriil-
ményekkel azonositsd. Vizsgild meg, mi is az Gnazonositds;
figyeld meg a tudatodat, hogy viligosan ldsd: a gondolat, az
emlék, az érzékszervi tudatossig, az érzet természete dllandétlan.
Tudatositsd a lassubb dolgokat is, a testi érzetek dtmenetiségét,
vizsgild meg a fdjdalmat, és tekintsd Ggy, mint mozgisban 1évé
energiat, valtoz6 feltételt. Erzelmi megkozelitésben a fajdalom
dllandonak tlinik, de ez csak az érzelmek jitéka — engedd el
valamennyit. Ha belatsz valamit, ha viligosan értesz mindent,
engedd el a megértést is.

Amikor a tudat ires, kérdezd meg: ,Ki az, aki mindezt
elengedi?” Tedd fel a kérdést, probélj meg rdjonni, ki vagy mi
is az, aki mindezt elengedi. ,Ki vagyok én? Ki az, aki elenged?”
— ezzel a kérdéssel fejlessz ki egy tuddstdl mentes éllapotot.
Bizonytalan helyzet all igy el6. Idézd el ezt, engedd meg neki,
hogy legyen. Es mdris ott az iiresség, a semmi, az a timasz nélkiili
illapot, amikor a tudat kitiresedik.

Nagyon fontos a helyes megértés, a helyes cselekvés, a he-
lyes elhatdrozds, az élet egyszerisitése, mégpedig azért, hogy ne
bonyolédj Gsszetett és nem megfelel tevékenységekbe, hogy ne
€lj szétszértan, a tobbieket kihaszndlva, nem tisztelve sem maga-
dat, sem mdsokat. A fogadalmakat tedd mércéddé; fejleszd ki a
nekkbammit, azaz utasits el mindent, ami nem megfelel6 vagy
szlikségtelen. Azutin tudatod engedje el a mohdsigot, engedje el
a gytloletet, engedje el a nemtudast.

Ez nem azt jelenti, hogy ellenszenvet érzel az effajta
kortilmények irdnt, hanem azt, hogy elengeded &ket, amikor
észreveszed, hogy ragaszkodsz hozzdjuk. Ha éppen szenvedsz,
tedd fel a kérdést: ,Miért szenvedek? Miért vagyok szerencsét-
len?” Egyszerlien azért, mert ragaszkodsz valamihez. Keresd
meg, mihez ragaszkodsz, igy juss el a szenvedés gyokeréig.
Azt mondod, azért vagy boldogtalan, mert senki sem szeret.
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Ez meglehet. Elfordulhat, hogy senki sem szeret, de boldog-
talansigod oka a vigy, hogy szeressenck. Amig gy gondolod,
hogy misok felelGsek boldogsigodért vagy boldogtalansigodért,
addig akkor is szenvedsz, ha szeretnek. Ha valaki azt mondja:
»1le vagy a legnagyszeribb ember a vilagon!” — akkor madarat
lehetne veled fogatni, de ha azt hallod: ,Sose talilkoztam még
nilad rettenetesebb emberrel!” — akkor lehangolédsz. Engedd el
a lehangoltsdgot, engedd el az 6rémoét. Gyakorlatod maradjon
tovabbra is egyszeri: éld az életed éberen, erkdlesosen, és bizz
az elengedésben.

Fontos, hogy felismerd: nem vagyunk a sors tehetetlen
dldozatai, és mégis azok vagyunk mindaddig, amig nemtudis
van benniink. Amig nemtudas van benniink, addig nemtudasunk
dldozatai vagyunk. Mindenki, akiben nemtudds van, megsziiletik
és meghal, meg kell halnia. Ennyi az egész. Haldl és djrasziiletés
korforgsiban rekedt. Es ha meghal, akkor tjra is sziiletik majd,
ebben biztos lehet. Es minél szétszértabban él, annal rosszabb
lesz az Gjrasziiletés.

A Buddha megtanitotta a mddjat, hogyan lehet kitérni a
létforgatagbdl: tudatossiggal, gy, hogy megértjik a létforga-
tagot, nem pedig gy, hogy ragaszkodunk hozzd. Ha elengeded
a létforgatagot, tobbé mdr nem drthat neked. Engedd hit el a
létforgatagot, engedj el sziiletést és haldlt, engedd el a létesiilést.
A vigy elengedése nem mds, mint a harmadik nemes igazsig
kifejlesztése, ami a nyolcrétli nemes Gsvényhez vezet.
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A tudat megfigyelése

E mediticiés gyakorlat sorin figyelj befelé és figyelj erdsen.
Hogy igy tehess, tekintsd a kiilsGségeket t6kéletesen lényegte-
lennek, 1épj tal a fogalmakon és a gondolatokon: mindez nem
azonos veled. Figyelj arra, ami a szavak koril van, a csendre,
az Urre.

Mit hallasz, ha odafigyelsz? Ugy nézd meg ezeket a vil-
tozdsokat, mintha valaki mds beszélne és azt mondana: ,Nem
tetszik ez az egész. Unatkozom, elegem van, haza akarok menni.”
Figyeld meg a benned €éIG ,yvalldsi fanatikust” vagy a ,cinikust”;
barmilyen legyen is e hang, tudatiban lehetlink viltoz6 termé-
szetének.

Az ember nem vigyakozhat szakadatlanul. Ha befelé figye-
link és ha folyamatosan figyeliink, lassan elkezdjilk megtapasz-
talni az iirességet. Altaldban azonban egyiltalin nem figyeliink,
ezért gondoljuk ugy, hogy mi magunk vagyunk ezek a hangok.
Rettenetes problémdkat kredlunk azzal, hogy a vigy hangjaival
azonositjuk magunkat. Ugy gondoljuk, hogy létezik egy folyama-
tosan viagyakozé alland6 személyiség vagy lény, de a mediticié
sordn beldtjuk, hogy ezek a hangok az tirességbdl kelnek fel.
Felkelnek és elmulnak.

A Buddha tanitdsinak megfelelGen a gyakorlat nem mas,
mint megismerni az ismertet. Megismerni a mit? Mit tudnak a
buddhistik? Es kiilsnben is, mit tud ,az, aki tud”? Az, aki tud”,
azt tudja, hogy ezek a viltoz6 korilmények éntelenek. Ezek a
dolgok nem rendelkeznek semmiféle 6rokkévalé vagy lélekszert
mindséggel, vagy olyan lényegiséggel, amelyet dllandé jellegze-
tességnek nevezhetnénk. ,,Az, aki tud”, azzal van tisztiban, hogy
ami keletkezik, el is mulik. Nem kell ennél tobbet tudnod ahhoz,
hogy buddha legyél.

Buddhinak lenni annyit tesz, hogy a megfigyelés segitségé-
vel jutsz ismeretekhez, nem pedig a szentiratokba vagy a meste-
redbe vetett hited révén. Magadnak kell megvizsgilnod a dolgokat.
Proébilj meg akar csak egy olyan feltételekhez kotott dolgot taldlni,
amely keletkezik, de nem milik el. Létezik olyasvalami, ami
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létrejon, de nem pusztul el? Vilj azzd a buddhava, aki tud, még-
pedig tgy, hogy energiit forditasz arra, hogy az életet itt és most
tapasztald meg, nem pedig gy, hogy beleveszel abba a révképzetbe,
hogy buddha vagy és mindent tudsz. Olykor a vigy egy buddha
formajat is feloltheti. VégsG soron nincs ,az, aki tud”, és a buddha-
allapotot elképzelni nem ugyanaz, mint buddhéanak Jenni.

A théravadinok anattdrdl beszélnek, a mahdjina-kévetdk
pedig sinjatdrdl, de valéjaban ugyanarrél a dologrél van szé.
Akkor tapasztaljuk meg az anattit, ha megvizsgiljuk és beldt-
juk, hogy ragaszkodisunk egénkhoz, neurézisainkhoz, gon-
dolatainkhoz, a mohésighoz, a nemtudashoz és a gytlolethez
— mindez anattd. Nincs én, akit megvalthatndnk, csak ires,
teltételekhez kotott dolgok, amelyek a semmibdl kelnek fel, és
ugy térnek oda vissza, hogy nyomuk sem marad. Engedjiik hit
el a dolgokat, engedjik meg, hogy természetiik szerint létezze-
nek, és maguktdl meg fognak viltozni. Nem kell erdltetni. Ha
kellemetlenséget tapasztalunk, nincs sziikség arra, hogy véget
vesstink neki; magitél is el fog milni. Onhittségiink azt mondja:
sNincs kedvemre ez a korilmény. Meg kell téle szabadulnom,
meg kell szlintetnem.” Ez tovabb bonyolitja a helyzetet, ilyen-
kor ugyanis azon vagyunk, hogy valamit eltivolitsunk, azutin
homokba dugjuk a fejiinket, és azt mondjuk, elmdlt. Am ha
nem hagyjuk, hogy magat6l muljon el a kellemetlenség, akkor a
megsziintetésre iranyul6 vigy (vibhava-tanhd) dGjra megteremti
létrejottének feltételeit.

Egy kammikus képz6dményekkel teli térben tcsorgiink,
és ezeket a képzGdményeket dllandé személyiségeknek latjuk.
Ugy cipeljiik ezeket a képzddményeket, mint fogalom-batyukat,
mivel fogalmi szinten allandé személyiségeknek tekintjik egy-
mast. Mennyi mindent cipeliink magunkkal — mennyi sérelmet,
esztelen rajongist, félelmet, emléket? Mar az is lehangold lehet,
ha felidézziik olyasvalakinek a nevét, aki valaha fdjdalmat okozott
nekiink. ,Hogy merték ezt tenni, hogy mertek igy bianni velem?”
Igy tépelddiink olyasmin, ami hisz éve tortént. Egyesek idejiik
nagy részét azzal toltk, hogy sérelmeiket dédelgetik, igy aztin
megmérgezik egész életiiket.
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A meditici6é sordn azonban attdriink az emlékezeti séman.
Ahelyett, hogy személyekre emlékeznénk és valdsigossi tennénk
Sket, azt latjuk, hogy abban a pillanatban az emlék és a kesertség
is csak viltozé és feltételekhez kotott, tisztiban vagyunk azzal,
hogy mindez nem mds, mint aniccsa, dukkba és anattd. 1dGben
keletkeznek, éppigy, mint a Gangesz homokszemei: akar szépek,
akar csufak, akar feketék, akar fehérek, csupin homokszemek.

Figyelj hit befelé! Figyeld meg a tudatot, amikor testi
fijdalmat tapasztalsz, engedd megszdlalni azt a bizonyos hangot:
sLegyen vége, mikor szélal mdr meg az a nyavalyds csengd?”
Figyelj erre a nyGszorgd, elégedetlen hangra, de azt is figyeld
meg, amikor igazan j6l érzed magad. Figyeld meg ezt az 6rom-
ben és boldogsigban uszé dévatit, angyali lényt; helyezkedj a
néma megfigyel§ szerepébe, ne tégy kiilonbséget dévatik és
6rdogi teremtmények kozott. Emlékezz: ha valami feltételekhez
kotott, akkor el is mulik.

Ismerd fel a dolgokat, engedd jonni-menni Gket; csupin
valtozé kammikus korilmények, igy hat ne avatkozz kozbe.
Manapsag az emberek hajlamosak azt gondolni, hogy odalent,
a tudat mélyén valamiféle emberevs 6rids 6lalkodik, és egyetlen
figyelmetlen pillanatra vir, hogy hatalmiba kerithesse és végleg
megérjitse Gket. Némelyek egész életiiket ebben a félelemben
élik le. Akarhanyszor a sz6rny elindul felfelé, sikoltozni kezdenek.
Am a szOrny is csupdan szankbdra, Osszetett jelenség, a Gangesz
egy homokszeme. Meglehet, hogy csif homokszem, de csupin
homokszem. Ha minden egyes csuf homokszem littin lehan-
gol6dsz, hamarosan igencsak nehéznek fogod talilni az életet.
Néha el kell fogadnunk a tényt: bizonyos homokszemek csufak.
Engedd meg nekik, hogy csifak legyenek, ne veszitsd el a ked-
vedet. Ha azt ldtnad, hogy a Gangesz partjin ok, csaf homok-
szemeket nézegetek, és azt mondogatom: ,Mindjirt megérilok!”

— akkor azt gondolndd: ,Acsin Szumédhé megoriilt.” Még egy
felettébb csiif homokszem is csak egy homokszem.

Annyit tesziink, hogy e sok kil6nb6z8 mindség, a buj-
kalé szornyek, a rejtett, elnyomott energidk és archetipikus
er6k kozos elemét vessziik figyelembe: azt, hogy mind csupin
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magunk vagyunk a tudis.

Az ismeretlent is csak feltételekhez kotott, valtozé kortl-
ménynek tekintjiik. Egyszer a tudis van jelen, masszor a nemtudis.
Az egyik a masiktdl fugg. A fekete lyuk, a napfény, éjszaka és nap-
pal, mind véltoznak; nincs én, nincs mivé vilnod, ha te magad
vagy a tudds. De ha a szamszdra valamennyi minéségére reagilsz,
akkor tényleg idegbeteg leszel. Ha ezt tennéd, az éppugy vég
nélkiili volna, mintha a Gangesz homokszemeire reagilnal. Hiny
élet lenne elég erre? Ugy gondolod, hogy a Gangesz minden
egyes homokszemére érzelmi vélaszt kell adnod: fellelkesedni
a sz€p homokszemektdl és lehangolddni a csifak lattan? Mégis,
az emberek éppen ezt teszik. Eltompitjak magukat, elfaradnak,
kimeriilnek ebben az alland6 érzelmi zaklatottsigban, és végiil
mar legszivesebben megsemmisiilnének. Ezért aztan kabit6sze-
reket szednek és isznak, hogy érzéstelenitsék magukat.

Ahelyett, hogy falakat épitenénk, és elrejt6znénk a félelem-
be és a tompasagba, megfigyeljiik, hogy mindez nem-én. Igy nem
kell érzéstelenitentink magunkat; épp ellenkezéleg, még érzéke-
nyebbé, tisztabb4 és fényesebbé valhatunk. Es ebben a tisztasig-
ban és fényességben ott a tudds: ami keletkezik, el is miilik. Es ez
az, amit a buddhik tudnak.
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Az ot akadaly

»A bhikkbu, 6, kirdly, mindaddig,
amig az ot akaddlytol meg nem szabadult, adosnak, betegnek,
fogolynak, rabszolginak, kibalt titon eltévedt vindornak litja magit,
amikor viszont az 0t akaddlytol megszabadult,
tigy ldtja magdt, mint aki adissdgdt kiegyenlitette, meggyogyult,
kiszabadult, szabad ember lett, biztonsdgos helyre ért.”
(Digha Nikdja, II. 73)

A mediticié sorin fokozatosan megértjik az 6t akadélyt, azt,
hogy ha valamelyik felmeril, miként lehet megvizsgilni, meg-
érteni, jelenlétét elfogadni, és hogyan lehet megtanulni kezelni.
Néha elég annyit mondani, hogy tivozzon, és miris eltinik.
Miskor azonban csak hagyni kell, hogy maradjon, mig magitdl
ki nem alszik.

Nagyon finom ellenérzéseket tudunk tdplalni a kellemetlen
dolgok irdnt, és hajlamosak vagyunk Gszintétlenek lenni szdn-
dékainkat illetGen. Szokdsunk, hogy ha valami kellemetlenség
felmertil, azonnal menekiiliink eléle, esetleg megprébalunk véget
vetni neki. Amig igy cseleksziink, addig sz6 sem lehet semmiféle
szamddhirdl, azaz Gsszpontositisrol. Csak akkor talalhatjuk meg
a tudat békéjét, az Gsszpontositott szivet, ha az 6t akadaly nincs
jelen, vagy ha nem ragaszkodunk hozzajuk.

Az akadalyt csak abban a pillanatban érthetjiik meg és
lithatjuk 4t tokéletesen, amikor az ténylegesen megjelenik.
Eszrevehettétek, hogy bér eléaddsokra jirtok, és behaté isme-
reteket szereztek a Dhammarél, mégis felmérgesedtek, meg-
ijedtek és vigyakoztok. Vagyis az adott helyzetben nem vagytok
éberek: hajlamosak vagytok arra, hogy elutasitsitok a dolgokat,
megsértédjetek vagy itélkezzetek.

Szamanéra-életem elsG évét egy északkelet-thaiféldi kolos-
torban t6ltottem. Egy kunyhdban laktam, és semmi dolgom sem
volt. Az ételt szerzetesek hoztik nap mint nap, és mivel én nem
értettem thaiul, 6k pedig nem értettek angolul, senkivel sem
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kellett beszélnem. Erzékszerveimet nem sok inger érte, igy lassan
bedllt egyfajta megvondsi allapot, és nagy-nagy békességet kezd-
tem tapasztalni; tulajdonképpen olyannyira nyugodtnak éreztem
magam, hogy 6romteljes és eksztatikus dllapotokat éltem at. Az
apré kunyhé veranddjan tldogéltem, és a karomba csipé mosz-
kitok irdnti részvét konnyei gydltek a szemembe. Képes voltam
elvont médon gondolkodni ,minden lényrdl”, és irantuk is
hatalmas szeretetet éreztem. Még ellenségeimnek is megbocsa-
tottam, és mindenkinek, aki valaha is fijdalmat okozott nekem.
Leginkdbb azért voltam képes ilyen emelkedett érzelmekre min-
den lény irdnt, mert nem kellett a kozeliikben élnem.

Egy nap aztin el kellett mennem a bevandorldsi hivatal-
ba, hogy meghosszabbitsam a vizumomat. Nongkhijba kellett
utaznom: ez az a varos, ahol dtban Laosz felé it kell kelni a
Mekongon. Uj, érzékeny allapotomban pontosabban érzékel-
tem a dolgokat, mint azel6tt: jirtam a varost, és littam a szo-
moruasagot és a fijdalmat az emberek arcan. Amikor odaértem
a hivatalba, éreztem, ahogy a gytlélet vasfiiggonye ereszkedik
elém. Késébb megtudtam, hogy a tartominy vezet$ szerzetese
utasitotta a hivatalnokokat, hogy adjiak meg nekem a vizumot, és
ezzel meglehetésen méltatlan helyzetbe hozta Gket, hiszen ez az
eljards nem felelt meg egészen a szabalyoknak. Emiatt aztin nem
akartak megadni nekem a vizumot, és hatirozott ellenérzéseket
taplaltak irantam, ami a felfokozott tudatossig allapotiban igen
zavaré volt szimomra. A nagy szeretet, amit minden lény irdnt
éreztem, igen gyorsan apadni kezdett.

Zaklatottan tértem vissza a kolostorba, betiltem a kuny-
héba, és a kovetkezd hirom napot azzal tdltdttem, hogy lecsil-
lapitsam mindazt, amit a bevindorldsi hivatalban tett egydras
litogatisom kavart fel.

Par hénappal késbb riéreztem a maginyos élet izére. Van
valami romantikus az efféle életmddban. Felettébb békés érzés,
hogy nem kell szembesiilnéd az emberek fijdalmaval, és érzék-
szerveidet sem izgatjak fel cselekedeteik. A természettel egylitt
¢éIni nagyon békés és kellemes. A moszkitok pedig (amikr6l azt
gondolnad, hogy rettenetesen bosszant6ak) feleannyira sem
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bosszantéak, mint az emberek. Tulajdonképpen kevesebb tigyes-
ségre van sziikséged, ha moszkitokkal akarsz egyiitt élni, mint ha
emberekkel.

Egyre jobban k6tddni kezdtem ehhez az életmédhoz, pér
hénap muilva azonban Bangkokba kellett utaznom. Emlékszem,
ahogy a vonaton iiltem, dtban Nongkhajbdl a févirosba.
Senkivel sem akartam beszélni. Csak tltem ott, emelkedett
gondolatokat szGve a Dhammardél és a Buddhardl, arrdl, hogy
miképpen segitek minden élSlényt és hogyan szentelem éle-
temet jolétitknek. Feloldédtam a mindent elsépré 6romben,
csodilatosan éreztem magam. A zajos, zlirzavaros, kellemetlen
varos aztin megtette a magaét: fél 6ran belil a tudatom rette-
netesen Osszezavarodott.

Ezek az élmények lassan-lassan rivezettek arra a felisme-
résre, hogy nem az a megviligosodishoz vezet§ tt, ha az ember
elzdrja magit minden kellemetlenségtl, hanem sokkal inkibb
az, ha megtanulja megérteni mindazt, amit kellemetlennek vagy
nehéznek taldl. Azok a bizonyos koriilmények nem véletelentil
vannak jelen, hanem azért, hogy tanuljunk bel8lik. Nem szamit,
hogy mennyire nem kivinjuk Sket, nem szamit, hogy mennyire
szeretnénk, hogy a dolgok misképp legyenek, ezek a korillmé-
nyek mindaddig jelen lesznek életiinkben, amig meg nem értet-
titk és meg nem haladtuk Gket.

Remete-életem nem sokkal ezutin véget ért. Szerzetesei
felavatdsom kézeledett, és Acsin Cshi kolostoriba késziiltem,
ahol nem volt lehetéség a maginyos aszkézis fénydzésére.
Szerzetesi kzosségben kellett élnem, kotelezettségeknek kellett
megfelelnem, meg kellett tanulnom azokat a fegyelmi szabdlyo-
kat, amelyeket egy szerzetesnek ismernie kell, és engedelmes-
kednem kellett mdsoknak. Ez alkalommal mar hajlandé voltam
elfogadni a helyzetet: rajottem, hogy éppen ez kell nekem.
Abban biztos voltam, hogy nincs sziikkségem olyan eksztatikus
o6romokre, amelyek azonnal elillannak, ha valamilyen zavaré
dolog torténik.

Vat Pipongban, Acsin Cshi kolostoraban aztin zavard
koriilmények egész dradatival taliltam szemben magam, ami
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alkalmat adott arra, hogy megtanuljam kezelni az 6t akadalyt.
A thaif6ldi kolostorokban, ahol addig éltem, az, hogy nyu-
gati vagyok, annyit jelentett, hogy elvirhattam: mindenbdl
a legjobbat kapom. Kivonhattam magam a munkdbdl és mads
vilagi tevékenységekbdl, amit a t6bbi szerzetesnek el kellett
végeznie, mondvin: ,,Eppen meditilok, nincs idém felsporni
a padlét, csindlja meg inkibb valaki méds. En komoly gyakorld
vagyok.” Amikor Vat Pipongba érkeztem, a tdbbiek azt mond-
tak: ,Szumédhé amerikai, nem tudja megenni a mi ételeinket.”
Acsin Csha pedig azt felelte: ,Akkor meg kell majd tanulnia.” Es
amikor nem tetszett a szimomra kijel6lt mediticiés kunyhd, és
misikat kértem, Acsin Cshd nemet mondott.

Hajnali haromkor keltem, és részt kellett vennem a hajnali
recitacién és a mediticion. Felolvasisokat tartottak a vinajabdl,
mégpedig thai nyelven. Kezdetben nem is értettem, de késébb,
mikor mir megtanultam a nyelvet, akkor is rettentd unalmasnak
taldltam ezeket a felolvasdsokat. Az ember ilyenkor megtudhatta
példaul, hogy ha a kontdsén a szegélytdl ennyi meg ennyi cen-
timéterre szakadds van, még virradat el6tt meg kell varrnia. En
meg arra gondoltam: nem ezért dlltam szerzetesnek! Elveszettnek
éreztem magam az aprolékos szabdlyok kozott, megprébaltam
kiszdmolni, hogy a lyuk a kont6s6mén vajon négyhtivelyknyire
van-e a szegélytSl, és hogy meg kell-e varrnom virradat elétt.
Vagy felolvastik, hogyan kell l6parnat hajtogatni, és tudnunk
kellett, hogy az il8pdrna szegélyének hiny hiivelyk szélesnek
kell lennie. Aztin akadt egy szerzetes, aki elmesélete, hogy latott
olyan iiléparndt, amelynek mdsmilyen volt a szegélye, a tobbiek
pedig megvitattik a témat. Beszéljiink inkdbb komoly dolgokrdl,
gondoltam, fontos dolgokrél, mondjuk a Dhammarél.

Igencsak elkedvetlenitettek a mindennapi élet apro-cseprd
dolgai, az olyannyira kiilénb6z8 természetd és jellemd, mas-mds
gondokkal kiiszk6dé emberek, akik nem feltétlentl voltak annyi-
ra lelkesek, mint amilyennek én tlintem abban az id6ben. Akkor
az 6t akadaillyal mint kézzelfoghaté valésiggal szembesiiltem.
Nem volt menekvés. Az akadalyok azért voltak ott, hogy tanitsa-
nak, nekem pedig meg kellett tanulnom a leckét.
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Ami az els§ akadilyt, a mohésigot illeti, meglepSdnétek
azon, hogy egy szerzetes szimdara milyen formakat 6lthet. Vilagi
emberként lehetéségetek van id6t forditani arra, hogy meg-
szerezzétek azokat a dolgokat, amiket szeremétek. Mi azonban
colibatusban élink, és csak kevés tulajdonnal rendelkezhetiink,
igy aztin azt vessziik észre, hogy mohésigunk kontosokre, ala-
mizsnds szilkékre és ehhez hasonlé tirgyakra irdnyul. Naponta
egyszer étkeziink, igy az étel is erds vagyat vagy ellenérzést kelt-
het. Vat Pdpongban barmilyen kunyhot is jeloltek ki szimunkra,
azt el kellett fogadnunk, igy aztin egyszer szerencsések voltunk,
és igazan szépet kaptunk, maskor meg kevésbé szépet. Viszont
alkalmunk nyilt arra, hogy megtigyeljiik azt az ellenszenvet, amit
az ember akkor érez, ha olyasvalamit kap, ami nem tetszik neki,
illetve azt az 6romet, amely akkor tdimad, amikor kedvére valé
dolgot kap.

Ha hiszitek, ha nem, az els hénapokban az én gondola-
taimat a szerzetesi kontosok kototték le. Abban a kolostorban,
ahol azel6tt éltem, rikitd narancsszini kontost viseltek — hit ez
nem volt éppen az én szinem. Vat Pipongban azonban okker-
sarga és okkerbarna kontdst hordtak, bennem pedig erés vagy
fejlédote ki egy ilyen kontds irdnt. Kezdetben nem kaptam
djat, igy azt a bizonyos rikité narancsszintt kellett viselnem, és
nagyon vagytam mar egy Uj, nagyobb kontosre. Thaif6ldén a
kontosok sosem illettek ram igazan, 4m Vat Pipongban méretre
szabtik azokat. Végiil ugy egy honap milva Acsin Csha felve-
tette, hogy készithetnének szimomra egy ilyen kontdst. Akkor
azonban a kontds szine kezdett el foglalkoztatni: nem akartam
talsigosan barndt, de nagyon voroseset sem. Sok bdnatot és két-
ségbeesést éltem at, mik6zben megprébiltam megfelels szind
kontost szerezni.

Noha délutin nem ehetiink, a vinaja tesz bizonyos enged-
ményeket: példaul fogyaszthatunk cukrot. Igy hat azon kaptam
magam, hogy borzasztéan sokat gondolok édességekre, noha
azelStt nem igazin szerettem az ilyesmit. Vat Pipongban két-
hirom naponta kaptunk édes italt délutin, és elkezdtiik szamol-
gatni, melyik is lesz az a nap, amikor a tedt vagy a kdvét cukorral
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kapjuk. Néha kakaé is volt! Amikor kdrbejirt a hir, hogy este
kakaé lesz, semmi masra nem tudtam gondolni.

A szexuilis vigy nem okozott sok gondot nekem akkoriban,
a cukor és az édességek megszillottja voltam. Este lefekiidtem,
és cukraszdikrdl dlmodtam. Ott tltem az asztalnal, éppen bele
akartam harapni egy gyonyo6rd siiteménybe, amikor felébredtem
és azt kivantam, bdrcsak kaphatnék egy falatot.

Miel6tt Thaif6ldre utaztam volna, néhdny évet Berkeley-
ben, Kalifornidban t6ltdttem. Ott az ember meglehetdsen
ontorvényden élhetett, nem kellett engedelmeskednie senkinek,
és semmiféle szabalyokat nem kellett kovetnie. Vat Pdpongban
azonban egy olyan hagyomdny szerint kellett élnem, amely
nem mindig tetszett, amellyel nem mindig értettem egyet, és
egyiltalin nem befolydsolhattam a dolgokat. Azt nem bantam,
hogy engedelmeskednem kellett Acsan Cshdnak, mert tisztel-
tem 6t, de néha olyan szerzeteseknek is szét kellett fogadnom,
akiket nem igazan kedveltem, vagy akiknél kiilonbnek tartottam
magam. A vat pdpongi thai szerzetesek sokat birdltak, holott
mas kolostorokban azel6tt mindig csak dicsértek. AzelStt szép-
nek tartottak. Eletemben elészor éreztem tigy, hogy elragad
szépség vagyok. Tetszett nekik a b6rém, ugyanis szépnek tartjak
a fehér bért, és bar a b6rom nem igazin szép, annyi bizonyos,
hogy fehér. De a vat papongi szerzetesek csunyanak taliltak a
bérémet, azt mondtak, majfoltok vannak rajta. Abban az id6ben
harmincas éveimben jirtam, és érzékeny voltam arra, ha az ore-
gedést emlegették. Ok pedig azt kérdezgették: hany éves vagy?
Harminchdrom, vilaszoltam. Nahdt, mondtik, legalibb hatvan-
nak ldtszol. Kifogasoltik azt, ahogyan jirtam, azt mondtik, nem
helyesen jarok, nem vagyok eléggé figyelmes. Ha fogtam a tarisz-
nyamat (mert volt egy tarisznyam), és csak tgy egyszeriien letet-
tem, gondolvin, hogy ez nem igazan fontos, akkor azt mondtdk:
JHelyesen tedd le a tariszny4dat. Igy kell megfogni, azutan hajtsd
Ossze, és igy tedd le magad mellé.”

Birileak azt, ahogy ettem, ahogy jirtam, ahogy beszél-
tem, mindenbdl tréfit Giztek. Am valami arra késztetett, hogy
maradjak és elviseljem ezt. Megtanultam alkalmazkodni a hagyo-
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manyhoz, a fegyelemhez, és ez évekig tartott, mert erGs volt
bennem az ellenkezés. Aztin lassan megértettem a vinajiban
rejlé bolesességet, ami az iratok elsé olvasdsakor egyiltalin nem
nyilvanval6. Ha az embernek véleménye van a hagyomanyokrol,
illetve magardl a vinajirdl, azt gondolhatja, hogy a szabalyok
feleslegesek. Akkor aztin orikat tolthet azzal, hogy igazolja
magdt, mondvan, hogy a huszadik szdzadban ezek mir nem
szlikségesek. Ugyanakkor megfigyelheti magiban az elégedet-
lenséget és a gondolatok szakadatlan burjinzasit, és feltehet a
kérdést: Ez szenvedés? Es figyelheti, hogyan reagil a kiigazitdsra,
a birdlatra, a dicséretre.

A tudati egyensily fejlédott az évek soran. Az ember ész-
revette, hogy a harag, az idegesség és az ellenérzés lassacskan
kialszik. Es amikor a tudat mar nem hajlamos ellenérzést taplalni,
az ember némi 6romet és békét tapasztal.

Amikor aztin mdr magabiztosan gyakoroltam, biztam a
tanitoban és végiil megtalaltam a helyem a kolostorban, megszal-
lott médon ragaszkodni kezdtem mindehhez. Tokéletesnek lat-
tam az egészet, és ugy gondoltam, mindenkinek igy kellene élnie.
Ugy éreztem, az én feladatom megtériteni azokat, akik eljotrek
a kolostorba. Meg tudom érteni a missziondriusokat. Az ember
lelkesedik, ragaszkodik ahhoz, ami segitett neki, boldoggd tette
és belatashoz jutatta. Ugy érzi, muszj elmondania mindenkinek,
fiiggetlentl att6l, hogy meg akarjik-e hallgatni.

Rendben is volt minden, amig a kolostorba litogaté nyu-
gatiak egyetértettek velem. Kellemes érzés volt: én lelkesitettem
Gket, 6k pedig hasonlé odaadist éreztek, igy megerdsitettitk
egymist. Osszejottiink és arrél beszélgettiink, hogy a mi hagyo-
manyunk és a mi tanitonk a legjobb, és hogy micsoda nagyszert
dolgot fedeztiink fel. E16bb-ut6bb persze egy-egy kevésbé lelkes
amerikai vagy angol is érkezett a kolostorba, aki nem délt be az
ilyesminek.

Eppen ez tortént akkor is, amikor kériilbeliil 6t éve voltam
mar a kolostorban. Egy amerikai érkezett hozzank, aki mdr jirt
asan fransiscéi Zen Kozpontban. Hibit keresett Acsin Cshi-
ban, Vat Pipongban, a théravida buddhizmusban, a vinajiban,
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egyszéval mindenben. Meglehetdsen intelligens ember volt, és az
is bizonyos, hogy sok tapasztalata volt abban, hogyan kell dsramr6l
dsramra, kolostorrdl kolostorra, egyik mestertdl a mésikig jarni,
és minél t6bb hibdt taldlni benntik. Felkeltette kételyiinket: talin
mégis van egy jobb, gyorsabb médszer, lehet, hogy Acsin Csha
csak egy régimdodi, jelentéktelen figura. Volt egy indiai tanitd, aki
olyan mediticiés tanfolyamokat vezetett, melyek sordn az embe-
rek szinte jazonnal elérték a szétdpanna fokozatot”. Erre az ember
eltdprengett azon, hogy vajon szétipanna-e mdr vagy sem, hogy
milyen j6 lenne, ha tudnd, hol tart a mediticiéban, hogy milyen
nagyszerd volna, ha lenne egy tanitd, aki mindezt megmondani
és igazolnd St. Acsin Csha soha nem mondott semmi ilyesmit.
Ezért erds ellenérzéseket tapliltam az amerikai irant, 4gy érez-
tem, timadnom kell minden masféle buddhizmust, minden m4s
tanit6t, minden mds lehetdséget. Kritikussd valtam, és ahdnyszor
csak taldlkoztam valakivel, aki dgy gondolta, hogy ismer egy jobb
rendszert, ahelyett, hogy meghallgattam volna az érveit, azonnal
megragadtam minden lehetSséget, hogy kifejtsem, miért nincs
igaza. Igy kifejlesztettem azt a szokdst, hogy lesz6ljak ms tanito-
kat és hagyomanyokat. Ebb8l azonban nem fakad 6rém. Lassan
felismertem a szenvedést, ami abbdl szdrmazik, hogy az ember
illandéan véd valamit, és timadja mindazt, ami a ragaszkoddsban
tellelt biztonsagat fenyegeti.

Ha nem érted meg igazdn a kételyt, a tudati bizonytalan-
sag természetét, akkor a kétség hatalmaba kerit. Ilyenkor elég
any-nyit hallanod, hogy létezik jobb és gyorsabb médszer, maris
kételkedni kezdesz. Azt gondolod, hogy taldn valdban létezik egy
jobb és gyorsabb médszer. Akkor aztin ésszerlien kifejtik, hogy
milyen is az a bizonyos jobb mddszer, te pedig ugy gondolod,
hogy valéban azt kell kévetni. Azonban ha ragaszkodsz a tanit6d-
hoz, ha hiiséges tanitvinya vagy, akkor gy érzed, hogy ezt nem
teheted meg: ugy itéled, jobb a lassabb, de biztosabb utat valasz-
tani. Akkor pedig timadni kezdesz mindenkit, aki egy gyorsabb
és jobb médszerrel 4ll eld.

A lényeg azonban az, hogy megértsd a kétkedS tudat ter-
mészetét. Ugy taliltam, hogy nem az én feladatom eldénteni,
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hogy melyik a legjobb vagy leggyorsabb 1t; a dolgom az, hogy
megértsem sajit bizonytalansigomat. Elkezdtem hit vizsgalni
azt a tudatédllapotot, amely akkor kel fel, amikor kétségem tdmad,
és egy id6 utin kezdtem elfogadni mindenféle kétséget, valtozo
kérilménynek tekintve azokat.

Bangkokban tortént, hogy egy olyan beszélgetés kbzepén
taliltam magam, ahol az emberek a vallasokat hasonlitgattik
ossze. En pedig megprobaltam tolerdns lenni, elfogadni, hogy
minden vallds egyformdn j6, bir val6jiban nem egészen igy
gondoltam. Mindig préobédltam valami szépet mondani, olyasmit,
hogy a cél koz6s, hogy szeretniink kell a keresztényeket és mettat
kell gyakorolnunk irantuk. Val6jiban azonban azt gondoltam,
hogy a buddhizmus a jobb. Egy alkalommal is ez foglalkoztatott;
végiggondoltam, mit vilaszolnék, ha valaki megkérdezné tSlem,
hogy melyik a legjobb vallis. Mit mond erre az ember? Hat azt,
hogy a buddhizmus. Hirtelen vildgossa vélt szimomra, hogy ez
csupan egy vélemény, a vélemények pedig nem éllandé koril-
mények, nem rendelkeznek énnel, és semmi szitkség arra, hogy
véleményem legyen és abban biztos legyek. Nem az én feladatom
eldonteni, hogy mi a jobb. Attdl kezdve nem éreztem ugy, hogy
kotelességem ilyesmiken torni a fejem. Rdjéttem, hogy a dolgom
csupan annyi, hogy tudatdban legyek a megismerés irinti vagy-
nak és a véleményalkotasra val6 képességnek.

Par évvel ezel6tt volt egy idGszak, amikor megszallott
médon irigykedtem. En voltam a szerzetesvezetd, ezért tgy
éreztem, nekem kell példdt mutatnom a tokéletes magatartisbol,
és irigykedni kezdtem, ha mds szerzeteseket dicsértek. Ha egy
szerzetesrdl azt mondtik, hogy jobb nilam, borzaszté irigység
kelt fel a tudatomban. Ez egyfajta versenyszellem, az ember gy
érzi, hogy mindenki elGtt bizonyitania kell. Akkor azonban dgy
éreztem, hogy nincs kedvemre az irigység. Igen kellemetlen
tudatdllapotnak taldltam. Ezért hajlamossd viltam elfojtani irigy-
ségemet. Muditdt gyakoroltam. Ha azt hallottam egy szerzetesrdl,
hogy jobb nilam, akkor azt gondoltam: ,Hit nem csoddlatos?
Ez a szerzetes sokkal jobb nalam.” Vagy azt: ,Mennyire boldog
vagyok, ez a szerzetes sokkal jobb képességekkel rendelkezik,
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mint én!” De az irigység tovibbra sem hagyott nyugodni.
Felismertem, hogy meg kell vizsgilnom ezt az érzelmet, és a
gond éppen az, hogy egyfolytiban szabadulni akarok t6le. Elha-
tiroztam, hogy hagyom feltdmadni: elkezdtem az irigységre
Osszpontositani, felidéztem mindent, ami irigységet vélthat ki.
Figyeltem az irigység érzését, megfigyeltem valtozé természetét.
Egy id6 utin az irigység gyengiilni kezdett. Ahogy a sért6dottség
és az ellenérzés eltlint, belittam, hogy az irigység nem t8bb, mint
természetes tudatillapot, és nem azonos az énnel.

Az dlmossig és a tudati tompasdg is j6 tanitomester. Akkor
jelennek meg, amikor az embert mar nem lelkesiti a kolostori
élet. Felavatdsa utin az ember felettébb lelkes, tele van energi-
dval — legaldbbis én igy voltam ezzel. Egy id6 utdn azonban azt
tapasztalja, hogy tudata eltompul, elalszik mediticié kozben vagy
a tanitasok alatt. Az ember 1ild6gél, Gsszpontosit a tompasigra,
hagyja, hogy tudata eltompuljon, nem tesz semmiféle erdfeszitést,
nem 4ll ellen a tudati tompasdgnak.

Thaif6ldon az upészatha napokon hajnalig virrasztottunk.
Kezdetben, ahogy az egy versenyszellemmel megaldott amerikai-
hoz illik, bizonyitani akartam a tSbbiek el&tt. Puszta akaraterGvel
egész éjszaka megtartottam a helyes testtartist. Amikor aztin
littam, ahogy a thai szerzetesek el6reddltek, szinte a foldig
hajoltak, lenéztem &ket, gondolvan, hogy én jobb vagyok, mert
nem adom meg magam az dlmossignak és a tompasignak. Egy
id6 utdn azonban az akarater6m elhagyott, és azt vettem észre,
hogy lassan el6red6lok, majd arcra esek. Ellenérzést tapldltam
e tudatillapot irdnt, és prébaltam ébren maradni az akaraterd
segitségével.

Az ember ilyenkor olyan allapotba keriil, hogy nem iga-
zan tapasztalja a kiilvildgot, és hallucinalni kezd. Elkezdtem hat
elmélkedni eme akadilyon — azon, hogy a valédi gond az, ha az
akadaly nincs kedvemre. Ha az ember megprébdl megszabadulni
valamit8l, akkor az dukkba. Igy hit azt gondoltam: Egyszertien
csak elfogadom: megfigyelem az dlmossdg és a tompasig érzé-
sét.” Ugy taliltam, hogy képes vagyok az dlmossig érzésére
Osszpontositani, annak ellenére, hogy attdl tartottam, hogy
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majd bizonydra elalszom, és elvesztem a tekintélyem a szerze-
tesek elStt. Szemlélédtem a szem koril tapasztalhaté érzések
felett, a testi érzetek felett, megfigyeltem tudatillapotomat és
szokasszer( ellendllisomat. Ily médon ez az akadily hamarosan
mar nem jelentett gondot szimomra.

A bolcsesség akkor sziiletik meg benntink, amikor megért-
jiuk azokat a dolgokat, amiket itt és most tapasztalunk. Semmi
kiilonlegeset nem kell tenniink. Nem kell sz6rnyi kinokat kidll-
nunk ahhoz, hogy meghaladjuk a fijdalmat, a mindennapi élet
sok apré fijdalma éppen elég a megviligosodishoz. Az éhséget,
a szomjusagot, a nyughatatlansigot, az irigységet, a félelmet,
a vigyat, a mohosigot, a tompasigot tekinthetjik akir tanit6-
mesternek is. Ahelyett, hogy csalédottnak éreznénk magunkat
és azt kérdezgetnénk, hogy miért érdemeljiik ezt, csak ennyit
mondjunk: ,K6sz6n6m szépen. El6bb-utébb mindenképpen meg
kell tanulnom ezt a leckét; akdr most is megtehetem, nincs miért
halogatnom a dolgot.”
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A turelem

»A tiirelmes dllbatatossig a legfobb vezeklés.”
(Dbhammapada, 184)

A tiirelem egyike azon erényeknek, amelyeket buddhista korok-
ben igen nagyra tartanak, dm az anyagias vilagban, ahol a vigyott
dolgok azonnali megszerzése és a hatékonysig sokkal inkibb
kivinatos, nem tekintenek igazdn fontosnak. Manapsig rengeteg
instant terméket gyartanak, igy alighogy megkivinunk valamit
vagy sziikségét érezziik valaminek, azonnal meg is tudjuk szerez-
ni. Es ha esetleg mégsem, akkor bosszankodunk, elkedvetlene-
diink és panaszkodni kezdiink, igy gondoljuk, hogy az orszig a
tonk szélén dll. Egyfolytiban azt halljuk, hogy valaki panaszkodik
valami miatt, mondjuk amiatt, hogy sztrijk van, vagy mert masok
nem dolgoznak elég hatékonyan, nem elégitik ki elég gyorsan a
vagyait, mert varnia és allhatatosan tiirnie kell.

Figyeld meg, hogy mennyire tirelmetlenné valsz, ha
mediticié kézben testi fijdalom meril fel, figyeld meg, ahogy
reflexszerlien prébalsz elmenekilni a fijdalom elél. Ha ldzad
van, ha megbetegszel, figyeld meg, mennyire nehezen viseled a
kellemetlenséget, a testi kényelmetlenséget, és hogyan prébilsz
meggyogyulni, megszabadulni a fijdalomtdl, amilyen gyorsan
csak lehet.

A tirelem taldn az egyik legfontosabb erény, amelyrdl
sz6t kell most ejteniink, ugyanis nyilvinvald, hogy tirelem
nélkil nincs szellemi haladds. Gondolhatnank azt is: ,Inkibb
a zent fogom gyakorolni, nem akarok veszédni a théravadaval,
tal idGigényes modszer. Azonnal meg akarok vilagosodni, hogy
ne kelljen itt vesztegelnem, és kézben hosszadalmas, unalmas
dolgokat csindlnom, vagy olyasmit, amihez esetleg nincs kedvem.
Jarhatmék inkibb el6adissorozatokra, bevehetnék egy nirvina-
tablettdt, bekapcsolhatmim a megviligosodds-gépet, és mar ott is
volnék.” Emlékszem, amikor az LSD megjelent, az emberek tgy
gondoltik, hogy ez a gyors it a megviligosodashoz. Ugy vélték,
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elég lenyelni egy tablettat, és mindent megértenek, igy nem kell
bajlédniuk azzal, hogy szerzetesnek alljanak, és aztin egy kolos-
torban kelljen iilniiik. Ugy hitték, elég bevenniiik egy tablettat, és
madris megvildgosodnak; semminek sem kell elk6teleznitik magu-
kat, csak keresnitik kell egy vegyészt vagy egy dilert.

Hat nem lenne csodalatos, ha valéban csak ennyit kellene
tenniink? Néhdny utazds utdn azonban az emberek rajottek, hogy
a megvilagosité erejli élmény valahogy elillan, és utina még rosz-
szabb dllapotba kertilnek. Hidnyzik a tiirelem.

A direlem kifejlesztése kolostori életiink része. Az észak-
kelet-thaifoldi erdei kolostorokban az embernek j6 esélyei
vannak arra, hogy igencsak tiirelmessé viljon, mert az élet ott
sokkal lassabb, és el kell viselni bizonyos dolgokat. Tirni kell
mindenféle kellemetlen testi élményt, példdul a maldridt és a
meleg évszakot. A meleg évszak Thaifold északkeleti részén
egyike a legsivirabb dolgoknak, amiket valaha is tapasztaltam.
Amikor felébredsz, azt mondod: ,Nem tudok elviselni még egy
napot” — minden olyan 6romtelennek latszik. Arra gondolsz,
hogy itt egy djabb nap, egy véget nem éré nap, forrésiggal,
szanyogokkal és verejtékkel. Latszolag végtelen napok, sorra
egymas utdn.

Es akkor az ember emlékezteti magét arra, hogy micsoda
nagyszerd lehet8ség ez a tirelem kifejlesztésére. Hallasz persze
a megvilagosodishoz vezet§ modern amerikai utakrél, ahol
érdekesebbnél érdekesebb kapesolatokba bonyolédhatsz, kipré-
balhatod a legdjabb technikai vivmanyokat, borzasztéan izgalmas
dolgokat csindlhatsz mdsokkal egylitt — és megvildgosodhatsz.
Ehelyett pedig ott ildogélsz a meleg évszak idején egy forrd,
sivar, végtelen napon, melynek minden 6raja 6rokkévalésagnak
tlnik. Azt kérdezed magadtol: ,Mit keresek én itt? Kalifornidban
élhetnék, érdekes életem lehetne, izgalmas dolgokat csinalhatnék,
és sokkal gyorsabban és jobb hatdsfokkal viligosodhatnék meg.
Kalifornia sokkal fejlettebb és felkapottabb, mint Eszakkelet-
Thaifold.” Azutin leveleket kapsz tiirelmetlen amerikaiakt6l, akik
koriilutaztak a vildgot és jartak az Osszes dcsannal. Akkor ismét
megkérdezed magadtdl, hogy mit is keresel ott, hogy miért izza-
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dod csuromvizesre a ruhddat, és hogy miért eteted meg magad a
szunyogokkal.

Azutin azt gondolod: ,A tirelmet fejlesztem. Ha ebben
az életben csak azt tanulom meg, hogyan kell tiirelmesnek
lenni, mir megérte. Csak egy kicsit tirelmesebbnek lenni — mar
az is valami. Nem megyek Kalifornidba, nem veszek részt az
onismereti csoportok izgalmas Gsszejovetelein, modern terapids
kezeléseken és tudomdnyos kisérleteken. EgyszerGen itt maradok
és megtanulom, hogyan legyek tirelmes a karomba csip§ szi-
nyoggal, és hogyan viseljem tirelemmel ezt a végtelennek tiing,
sivar meleg évszakot.”

Régebben azt gondoltam, hogy a tudatom tdlsigosan
fesziilt, éles és rengeteg nyugtalansig van benne. Mivel mindig
is érdekes egyéniség szerettem volna lenni, ebben az irinyban
fejlesztettem magam; szert tettem mindenféle haszontalan isme-
retre és ostoba nézetre, hogy elblivil§ és szérakoztatd legyek. Ez
a képesség a kolostorban meglehetésen foloslegesnek bizonyult,
dm a tudati megszokds még akkor is miikodott, amikor egyediil
voltam, amikor nem volt kit elblivélnom, és semmi sem volt
izgalmas. Beldttam, hogy semmi értelme annak, hogy izgalmas
és elbiivols legyek. Ehelyett elkezdtem megfigyelni a bivalyokat,
azon tiinédve, hogy mi is jitszédhat le a fejikkben. A thai bivaly
az egyik legbutdbb kinézetd éllat a viligon. Nagydarab, esetlen
joszag, rendkiviil ostoba arckifejezéssel. Nagyszert, gondoltam,
éppen erre van sziikségem: itt ilék a kunyhdban, atizzadom
a ruhdmat, és azt prébalom elképzelni, mire is gondolhat egy
bivaly. Ott iltem hat, felidéztem magamban a bivaly képét,
mikézben egyre butibb és ostobabb, egyre tiirelmesebb, egyre
kevésbé elbiivols, egyre kevésbé okos és egyre kevésbé érdekes
lettem.

Egyszertien csak tanuld meg, hogyan lehetsz tiirelmesebb
a sajat természetiik szerint 1étezé dolgokkal, sajit magaddal, csa-
l6dasaiddal, gitldsaiddal, rogeszméiddel, nyughatatlan tudatod-
dal - és a kiilvildg dolgaival is. Példdul hinyan viselitek val6ban
tiirelmesen Chithurst-6t? Hallom, hogy egyesek panaszkodnak,
hogy tal keményen kell dolgozni, hogy sok mindenbdl nincs elég,
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hogy t6bb id6t szeretnének. Hogy tdl sokan vagyunk, és hogy
tobbet szeretnének egyedil lenni. A tudat csak p6rdg tovabb.
Mindig valahol méshol jobb. Am a tiirelem azt jelenti, hogy elvi-
seled a dolgokat, ahogyan azok éppen vannak. Hinyan volndtok
hajlandék végigiilni egy meleg évszakot Eszakkelet-Thaif6ldén?
Hényan viselnétek tiirelemmel egy hosszantarté tropusi beteg-
séget, anélkill, hogy hazavigynatok, és azt szeretnétek, hogy
édesanyatok dpoljon titeket?

Még mindig abban bizunk, hogy a megviligosodistol végiil
még érdekesebbé és népszeriibbé vilhatunk: ha képesek len-
nénk megvilagosodni, bizonyira még fontosabbnak érezhetnénk
magunkat. Am egy buddha bélcsessége aldzatossa tesz, és nagy
tirelem kell hozza. Egy buddha bélcsessége nem kiiléndsebben
izgalmas bolcsesség, nem olyan, mintha atomfizikus, pszichidter
vagy filozéfus lennél. Egy buddha bolcsessége aldzatossa tesz, mert
tisztdban van azzal, hogy ami keletkezik, az elmulik, és nem azo-
nosul az énnel. Tudja, hogy bdrmiféle tudati vagy testi koriilmény
mertl fel, az feltételekhez kotott, és tudja, hogy ami keletkezik, az
el is mulik. Ugyanakkor a feltételekhez nem kotottet annak ismeri
meg, ami az val6jdban: feltételekhez nem kétottnek.

De vajon a feltételekhez nem kotdtt ismerete érdekes és
izgalmas? Prébald meg elképzelni, milyen lehet ez a tudds. Erde-
kes lehet? Taldn szeretnéd megismerni Istent vagy a Dhammat,
és ugy gondolod, hogy hihetetleniil izgalmas és 6romteljes lesz
ez a tudds. Ezért a meditici6 sordn ezt az élményt keresed, agy
gondolod, minél magasabbra emelkedsz, anndl kézelebb keriilsz
hozzi. Am a feltételekhez nem kétott éppen annyira érdekes,
mint a #ér ebben a teremben. Erdekes ez a tér? Szerintem nem:
épp olyan, mint a tér egy masik teremben. A teremben 1év6 dol-
gok lehetnek érdekesek, érdektelenek, jok, rosszak, szépek, ratak,
egyszéval barmilyenek — de a tér? Mi is a tér? Nincs mit gondol-
ni vagy mondani réla, nem rendelkezik semmiféle mingséggel,
azon kiviil, hogy kiterjedt. Es a kiterjedtségre val képességhez
tirelem kell.

A térben nincs mit megragadni, ezért csak gy ismerhet-
juk meg, ha nem ragaszkodunk a benne 1év6 tirgyakhoz. Ha az
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elengedést gyakorlod, ha feladod a teremben talalhaté targyakrol
és lényekrdl alkotott itéleteidet és véleményeidet, ha mar nem
meriilsz el benniik, akkor lassan megtapasztalod a teret. Am
ehhez sok tiirelem és aldzat kell. Nézeteinket 6nhittséglinkkel és
biszkeségiinkkel formaljuk. Véleményiink van arrél, hogy tet-
szik-e a Buddha-szobor vagy az a kép ott hatul, a falak szine vagy
Acsén Man és Acsin Csha fényképe. De ha csak iiliink a térben,
nos, akkor kényelmetleniil kezdjik érezni magunkat, nyugtala-
nok lesziink, esetleg elilmosodunk. Es akkor mindezt elviseljiik,
hallgatunk és figyeliink. Megfigyeljik a tudatot: a panaszt, a fé-
lelmet, a kétséget, az aggodalmat. Nem azért, hogy valamiféle
izgalmas és érdekes kovetkeztetésre jussunk arrdl, hogy mik
vagyunk, hanem pusztin azért, hogy felismerjiik: ami keletkezik,
az el is mulik.

Egy buddha bélesessége egyszertien abbdl ill, hogy a
feltételekhez kotottet annak ismeri meg, ami az valdjiban: fel-
tételekhez kotottnek. A feltételekhez nem kotottrdl pedig tudja,
hogy feltételekhez nem kotott. A Buddhik a feltételekhez nem
kotottben idéznek, és nem kivinnak bevonddni semmibe, hacsak
nem sziikséges. A feltételekhez kotott tobbé nem vakitja el Gket,
a feltételekhez nem kotott, a kiterjedtség, az liresség felé hajlanak,
nem pedig a tér viltozd kortilményei felé.

Meditaciés gyakorlatod sordn, ahogy a tudat tressége,
a tudat kiterjedtsége felé hajlasz, elblvoltséged, ellenérzéseid,
félelmeid, kétségeid és aggilyaid, szokdsszerli megragadasaid
gyengiilnek a feltételekhez kotott koriilmények irant. Lassan fel-
ismered, hogy ezek a dolgok jonnek-mennek, éntelenek. Nincs
miért nyugtalankodni vagy lehangolédni; olyanok, amilyenek.
Megengedhetjiik nekik, hogy természetiik szerint létezzenek,
mert jonnek és mennek; maguktdl elmilnak, ezért nem kell
véget vetniink nekik. Eléggé szabadok, tiirelmesek és kitartdak
vagyunk ahhoz, hogy megengedjiik nekik azt, hogy természetes
utjukat kovessék. Ilymodon megszabadulunk a veszGdségtdl,
a kiiszk6déstdl és attdl a zirzavartél, melyet a folyton itélkezd és
megkiilonboztetd, a valamit megtartani vagy kikiiszobolni akard,
nemtudassal teli tudat okoz.
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Gondolkozzatok el ezen, szanjitok minden id6toket arra,
hogy elviseljétek az elviselhetetlent. Tiirelemmel az is elviselhetd,
ami elviselhetetlennek tlinik. Legyiink tiirelmesek egymadssal és
a vildggal, Ggy, ahogyan az van, ne foglalkozzunk azzal, ami nem
j6 benne, vagy azzal, hogy milyennek szeretnénk latni. Jusson
esziinkbe: a vildg torténetesen olyan, amilyen, és ebben a pil-
lanatban csak ilyen lehet. Egyetlen dolgot tehetiink, azt, hogy
tirelmesek vagyunk vele. Ez nem azt jelenti, hogy akar kicsit
is jobban szeretjiik vagy helyeseljiik, hanem azt, hogy képesek
vagyunk békében élni benne, ahelyett, hogy panaszkodnink,
lizadoznink, és még t6bb szakadast és felfordulast okoznink
azzal, hogy sajat ztirzavarunkban hisziink.
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A metta gyakorlasa

» Mert gyiiloletet gyiilolet nem olt ki e foldon; az ellenszenvet
csak a kedvesség sziinteti meg. Bz az orok torvény.”

(Dhammapada, 5)

Ma este a mettd gyakorldsirdl szeretnék beszélni. Ezt a medi-
ticiét a legtobben igen hasznosnak fogjak taldlni. A mettd szét
leggyakrabban szeret§ kedvességnek fordigdk, ami kissé talin
talzds, mert ugy hangzik, mintha valami nagyszabasa és csoda-
latos dologrdl lenne szé. Az pedig el6fordul, hogy nem vagyunk
képesek minden irant efféle szeretetet érezni.

A szeretet” szot gyakran helyteleniil haszniljuk. Azt mond-
juk: ,Szeretem a siilt krumplit” — holott gy érjiik: ,Kedvelem a
stilt krumplit.” Ott van példaul a keresztény szeretet: ez azt jelent,
hogy szereted ellenségeidet, de nem azt, hogy kedveled Gket.
Hogyan is kedvelhetnénk ellenségeinket? Szeretni mindenesetre
tudjuk Sket, ez pedig annyit tesz, hogy nem artunk nekik, és nem
tapldlunk ellenszenvet irdntuk. Viselkedhetiink baratsigosan ellen-
ségeinkkel, lehetiink kedvesek azokhoz, akik nem kedvesek hozzank,
akik sértegetnek minket, vagy drtani akarnak nektink. Meglehet,
hogy kellemetlen emberek, akiket képtelenek vagyunk kedvelni,
de szeretni azért tudjuk Sket. A mettd nem emberfolott adott-
sdg, csupan az a nagyon is mindennapi képesség, hogy kedvesek
vagyunk, és nem taplalunk ellenérzéseket valaki vagy valami irdnt.

Ha most besétilna ebbe a terembe egy részeg, beteg, visz-
szataszité ember, tele volna szemolccsel az arca, kiromkodna és
szitkozodna, egyszdval, ha fel sem meriilne benniink, hogy ked-
velhetnénk, kedvesek azért lehetnénk vele. Nem kéne feltétlentil
megiitniink vagy atkozédva kidobnunk innen. Viszont meghiv-
hatndnk egy csésze tedra. Lehetiink kedvesek, tehetiink valamit
olyasvalakiért, aki igy vagy ugy taszit6 és undorit6. Ezt persze
nem tudjuk megtenni, ha azt mondogatjuk magunkban: ,Ki nem
allhatom ezt az undorité embert, dobja mar ki valaki!” Igy terem-
tiink szenvedést a szimunkra kellemetlen dolgok koré.
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Manapsig a mettd nagyon hidnyzik a viligbdl, mégpedig
azért, mert tilfejlesztettiik kritikai képességeinket; folyton elem-
ziink és birdlunk. Azon ragédunk, mi a hiba benniink, masokban,
a tarsadalomban, amelyben élink. A mettd azonban azt jelend,
hogy nem taplilunk ellenérzéseket, hanem kedvesek és tiirelme-
sek vagyunk még a rossz, gonosz, undorité vagy rettenetes dol-
gok irdnt is. Nagyon kénnyt kedvesnek lenni aranyos éllatkakkal,
mondjuk kismacskikkal és kiskutyakkal. Konnyt kedvesnek lenni
azokkal, akiket szeretiink, édes kisgyerekekkel példaul, f6ként
akkor, ha nem a mieink. Kénny{ kedvesnek lenni idGs holgyek-
kel és 6regurakkal, fGleg akkor, ha nem kell egyiitt éIntink veliik.
Koénnyi kedvesnek lenni azokkal, akik politikai és filozofiai kér-
désekben egyetértenek veliink, azokkal, akik semmilyen médon
sem veszélyeztetnek benniinket. Jéval nehezebb kedvesnek lenni
azokkal, akiket nem szeretlink, akiket riaszténak vagy undorité-
nak tartunk. Ehhez mér t6bb tirelem kell.

Kezdjik magunkkal: hagyomdnyos buddhista médon a
mettat elGszOr sajat magunk irdnt fejlesztjik ki. Ez a gyakorlat
persze nem abbdl all, hogy azt mondogatjuk: ,Szeretem magam,
szerintem igazan szimpatikus vagyok.” Ha mettit gyakorlunk
magunk irdnt, az annyit tesz, hogy nem tiplalunk ellenérzése-
ket 6nmagunkkal szemben. A kedvességet 6nmagunkra, tes-
tink és tudatunk dllapotira is kiterjesztjik. Kedvességgel és
tirelemmel viseltetiink hibdink, hidnyossigaink, rosszkedviink,
haragunk, mohésagunk, félelmeink, kétségeink, irigységiink és
nemtuddsunk irdnt, egyszéval mindaz irdnt, amit nem kiilénd-
sebben szeretiink magunkban.

Amikor el@szor jartam Anglidban, megkérdeztem az itte-
ni buddhistdkat, hogy vajon végeznek-e ilyen gyakorlatot. Azt
valaszoltik, hogy nem, mert nem kedvelik. Hazugnak érezték
ezt a mediticiot, ugy gondoltik, abbdl all, hogy az ember dgy
jonmegy, hogy kozben azt ismételgeti: ,Kedvelem magam,
szeretem magam, legyek nagyon boldog!” Ezt pedig érzelgds,
buta, hamis és felszines gyakorlatnak tartottdk. Ebben a megfo-
galmazdsban valoban kissé ostobdn hangzott a dolog, de azutin
rajottem, hogy a mediticiét nem megfelel6 médon tanitottdk,
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ezért szentimentilissa valt, nem volt mir mds, csak édeskés maz
a dolgok felszinén. Igy meg persze nem tetszett az embereknek;
inkabb diltek, vizsgilgattdk magukat, hibdikat kielemezték és
ardnytalanul felnagyitottdk, kézben pedig tgy gondoltik, hogy
6szinték magukkal.

Ha mettit gyakorlunk 6nmagunk irant, akkor mir nem
probaljuk felfedni Gsszes gyengeségiinket, hibankat és tokéletlen-
ségiinket. Gyakran eléfordul, hogy elkedvetlenediink, lehango-
16dunk, és tgy gondoljuk, hogy értéktelenek vagyunk. Ilyenkor
fejlessziik ki a mettit a rosszkedv irint: ne tartsuk rossznak, ne
bonyolitsuk til a dolgot, éljiink békében vele. Eljink békében a
rosszkedvvel, a félelemmel, a kétséggel, a haraggal, az irigységgel.
Ne teremtsiink koréjik semmit ellenérzéseinkkel.

Egyszer a lehangoltsigrol kérdeztek. Az illetd depresszi-
6ban szenvedett, rosszul érezte magit, mindendron meg akart
szabadulni a levertségtdl, és a tanicsomat kérte. Marmost, mi
baj van a lehangoltsiggal? Elvarnad, hogy sose legyél rosszkedvd,
mert van egy olyan elképzelés, amely szerint ez rossz dolog. Az
élet azonban néha egyaltalin nem kellemes, néha meg egyene-
sen elkeserité. Nem virhatod el, hogy egyfolytiban kellemes,
lelkesits és csodélatos legyen.

En is tudom, milyen a lehangoltsig, tudom, milyen az,
amikor az ember szomora dolgokat lat, és kellemetlen élmények-
ben van része. Sokszor tapasztaltam ilyesmit az Anglidban t6lt6tt
elsé évem sordn. AzelStt egy meleg, napfényes orszigban éltem,
ahol a szerzeteseket megbecstilik, tiszteletreméltd urnak szolitjak
Sket, adominyokat adnak nekik, és egyaltaldn, tgy viselkednek
veliik, mintha nagyon fontosak lennének. Itt Anglidban meg azt
littam, hogy az emberek gy binnak a szerzetesekkel, mintha
azok bolondok volndnak. London sziirke és baritsigtalan, szital
az es@, hideg van, és az embereket egyaltalin nem érdekled. Rad
néznek, aztin mosoly nélkiil fordulnak el. A thaifldi buddhista
szerzetesek élete igen konnyl: szép erdei kolostoraik vannak,
mindenkinek van egy sajit kunyhdja a fik kozott. Londonban
pedig Ossze voltunk zdrva egy nyomaszté kis hazban, és nem
mehettiink ki a szabadba a szemerkél§ esé és a hideg miatt.
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Igy egyre rosszkedviibbek és levertebbek lettiink. Eltiik a
szerzetesek életét, de automatikusan tettiik mindazt, amit egy
szerzetesnek kell: hajnali négykor keltiink, lementiink a medi-
ticiés terembe, recitiltunk egy kicsit, azutin meditiltunk egy
darabig, teit ittunk, sétiltunk. Bdrmivel foglalkoztunk is, nem
csindltuk teljes szivvel, ehelyett a lehangol6 dolgokon rigédtunk.
Akkoriban azok kozott az emberek kozott is sok félreértés, sur-
16das, személyes ellentét volt, akik meghivtak minket Anglidba.
Elgondolkodtam mindezen és ridébbentem, hogy teljesen bele-
bonyolédtam a kortilottem 1évs kellemetlenségekbe, ellenérzése-
ket alakitottam ki azok koré. Azt kivintam, barcsak Thaifoldon
lehetnék, hogy érnének véget a kellemetlenségek, hogy minden
masképp legyen, nyugtalankodtam a tSbbiek miatt, azt akartam,
hogy viltozzanak meg.

Lassan felismertem, hogy ellenszenvet érzek a korilot-
tem 1évé kellemetlenségek irant. Sok bosszanté dolog tor-
tént, és ezek koré ellenszenvet alakitottam ki; szenvedtem,
mert tudatom mindent tdlbonyolitott. Akkor elhatiroztuk,
erbfeszitéseket tesziink, hogy jelen legyiink abban, amit csind-
lunk. Felhagytunk a panaszkodassal, felhagytunk azzal, hogy azt
koveteljik vagy akar gondoljuk, kivinjuk, hogy mashol legytink.
Energidt forditottunk a gyakorldsra, kordn keltiink, tornagya-
korlatokat végeztiink, hogy felmelegedjiink, és sokkal jobban
kezdtiik érezni magunkat. Korilottink semmi sem valtozott,
de megtanultuk, hogy ne teremtsiink magunkban problémakat
a nehézségek miatt.

Ha il sokat virsz el magadtdl, ha ugy gondolod, szuper-
mennek vagy csodandnek kell lenned, természetesen nem ren-
delkezel tdl sok mettdval, hiszen az ilyen talz6 varakozdsoknak
csak a legritkibb esetben tudsz megfelelni. Ilyenkor kételkedni
kezdesz magadban, azt gondolod, talin nem vagy elég j6. Ha
azonban mettit gyakorlunk magunkkal szemben, felhagyhatunk
ezzel. Megbocsitjuk magunknak tévedéseinket és gyengesége-
inket. Ez nem jelenti azt, hogy igazolni prébaljuk magunkat,
inkabb azt, hogy nem kredlunk Gjabb problémakat, és nem tipla-
lunk ellenérzéseket hidnyossdgaink és tévedéseink irdnt.
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Ha igy alkalmazzuk a mettdt, békésebben ¢lhetiink
onmagunkkal, tudati és testi llapotunkkal. Eberebbé és tuda-
tosabbd valunk, tisztibban litjuk, hogyan is vannak a dolgok.
Lassan megsziletik a bolcsesség, és atlitjuk, hogy mennyi
tolosleges gondot krealunk azzal, hogy szokasainknak engedel-
meskediink.

A metta kicsit tdbbet jelent egyszerd kedvességnél. A mettd
dthaté kedvesség, egyfajta tudatossig: kedves tudatossig. Azt
jelenti, hogy képesek vagyunk békésen és kedvesen egyiitt létezni
a kortlottink és benniink él6 lényekkel. Ez persze nem ugyan-
az, mint kedvelni Gket. Néhanyan ebbe a végletbe esnek, és azt
gondoljik: ,Szeretem gyengeségeimet, mert ez vagyok én. Nem
is én lennék, ha nem volndnak ilyen nagyszerd hibdim.” Ez buta-
sag. Akkor gyakorlunk mettit, ha képesek vagyunk tiirelmesen
egyttt élni tudatunk kirtevdivel, ahelyett, hogy megprébalnink
kiirtani Sket.

Jellegzetes vonasa tirsadalmunknak, hogy a kiils6 és belsé
kartevGket egyarant kiirtana: olyan kérnyezet kialakitdsara torek-
szik, ahol nincsenek kirtev8k. Egyes szerzetesek panaszkodnak,
hogy a sok sziinyog miatt nem tudnak meditilni, és szeretnének
megszabadulni t6lik. Bir sosem fogjuk igazdn kedvelni a szinyo-
gokat, mettit azért gyakorolhatunk irdntuk, tiszteletben tarthat-
juk [étezésre valo jogukat, és nem kell feltétlentil bosszankodnunk
jelenlétiik miatt. Hasonloképpen, ha pillanatnyi lehangoltsagunk
irant mettat gyakorlunk, ha megengedjiik neki, hogy legyen, ha
felismerjiik, ha nem koveteljiik, hogy tinjon el, akkor magatdl el
fog mulni. Az efféle érzések megjelennek, azutin eltlinnek. Mi
magunk marasztaljuk Gket azzal, hogy egyfolytiban azt akarjuk,
tavozzanak. Ugy tiinik, éppen azzal tartéztatjuk a kellemetlensé-
get, hogy kiizdiink ellene.

Minél inkabb irdnyitani akarjuk a természetet, minél
inkibb mohésigunk és vigyaink szerint akarjuk befolydsolni,
anndl inkdbb szennyezziik a foldet. Egyre t6bb aggodalomra ad
okot az olyan vegyi anyagok és rovarirt6 szerek okozta szeny-
nyezés, amelyeket a természet kellemetlennek itélt dolgainak
elpusztitdsira hasznalunk. Szennyezéshez vezet az is, ha tudati
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kartevGinket probaljuk kiirtani: idegbsszeomldshoz, amely utin a
kartevSk erGsebbek lesznek, mint valaha.

A mai tdrsadalom nem igazdn batorit minket arra, hogy
mettit gyakoroljunk az 6regek, a betegek és a haldokl6k irdnt.
Sokkal tébbre értékeli a fiatalsigot és az életerét, azt, ha az
ember fiatalos és lendiiletes marad, ameddig csak lehetsé-
ges. Ha pedig megoregszel, tulajdonképpen feleslegessé vilsz;
eliigyetlenedsz, lassu leszel, mar egyaltalin nem vagy vonzo, és
az emberek elfordulnak téled. Sok id8s ember érzi ugy, hogy
nincs helye a tirsadalomban. Megdregszenek, és gy dobjik
Oket félre, mintha feleslegesek volndnak. Tarsadalmunk ugyan-
igy banik az értelmi fogyatékosokkal és az elmebetegekkel is:
megprébaljuk tivol tartani ket magunktdl, hogy ne kelljen lat-
nunk &ket, hogy ne kelljen tudnunk arrél, hogy kéztink élnek.
Megprobiljuk figyelmen kiviil hagyni az olyan tényeket, mint a
haldl, betegség és dregség, ez pedig oda vezet, hogy egyre gya-
koribbak a lelki betegségek, az idegGsszeomlis, és egyre tobb
az alkoholista.

Az amerikai iskoldkban megprébaljik az intelligens didko-
kat kiilénvilasztani a gyenge felfogasiakt6l, mert nem akarjik,
hogy az értelmesebbeket visszafogjik a lassibbak. Ugy gondolom
azonban, hogy a legfontosabb dolog, amit egy intelligens ember
megtanulhat, hogy minként legyen kedves és tiirelmes azokhoz,
akik kevésbé értelmesek vagy lassabb felfogisaak.

Ha arra kényszerilink, hogy sajit fajtinkkal harcoljunk,
életiink hajszds és frusztricidval teli lesz. Az elsé dij vagy az
osztilyelsGség nem segit abban, hogy ldssuk, hogyan is lehet élni
ebben a viligban; kedvességgel, tiirelemmel és egylttérzéssel
mar tobbre jutunk. Ha agy érezziik, hogy mindig kiizdentink és
versenyezniink kell a talélésért, akkor szanalmasak és idegbete-
gek lesziink. Azok pedig, akik nem képesek versenyben maradni,
alacsonyrendilinek érzik magukat és egyszerien kiesnek. Nem
tartjuk fontosnak a mettdt, és ez frusztrici6hoz és elégedetlenség-
hez vezeta tehetségesek és a kevésbé tehetségesek kozott egyarant.

Ha mettit gyakorlunk, lassacskin hajlandéak lesziink tanul-
ni a kevésbé értelmes emberektdl, az 6regektdl, a betegektdl és a
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haldokl6ktél, még az allatoktol is. Hajlandéak lesziink id6t szan-
ni egy beteg dpoldsira — ehhez pedig tirelem kell. Hajlandéak
lesziink elfoglaltsdgaink kozote is id6t szakitani arra, hogy egy
haldokléval legyiink; hajlandéak lesziink arra, hogy megfigyeljik
és megértsiik a haldlt. Ez az egyetlen tdtja annak, hogy valéban
emberséges tarsadalmat hozhassunk létre.

Miel6tt azonban nagy véltoztatisokba fognink a tirsada-
lomban, kezdjiik sajit magunkkal: gyakoroljunk mettdt testi és
tudati feltételeink irdnt. Amikor betegek vagyunk, gyakoroljunk
mettit a betegség irdnt is. Ez persze nem azt jelenti, hogy nem
tesziink a begeség ellen, vagy hogy nem fogadjuk el a penicil-
lint, mert mettat gyakorlunk a baktériumok irant. Annyit tesz,
hogy nem taplilunk ellenérzést a beteg test kényelmetlensé-
gei és gyengeségei irant. Megtanulhatunk meditilni a ldzon,
a kimertiltségen, a test fdjdalmakon, amelyeket mindannyian
megtapasztalunk. Nem kell kedvelntnk ezeket, csupin id6t kell
szannunk arra, hogy elviseljik és megprébaljuk megérteni Sket,
ahelyett, hogy zokon vennénk jelenlétiiket. Ha nincs benniink
mettd, hajlamosak vagyunk a megsziintetésre irdinyulé viggyal
reagilni ezekre koriilményekre, és ez a vigy kétségbeesésbe
hajszol minket. Megprébiljuk megsemmisiteni azt, amit nem
kedveliink és nem kivianunk, és igy folytonosan djrateremtjiik a
kétségbeesés létrejottének tudati feltételeit.

Az élet egy buddhista kolostorban jé lecke, hogy miként
lehet egytitt élni masokkal. Viligi emberként bizonyos mértékben
befolydsolhattam, hogy kikkel érintkezem; jébardtaimmal szoros
kapcsolatot tartottam, és keriltem azokat, akiket nem kedvel-
tem. A kolostorban azonban nem volt vélasztdsi lehetGségem,
azzal kellett egyiitt élnem, aki éppen ott volt, akir kedveltem
az illetét, akir nem. Igy eléfordult, hogy olyan emberek mellett
kellett élnem, akiket nem kedveltem, esetleg idegesitének, bosz-
szant6nak taldltam. Szimomra ez nagyon hasznosnak bizonyult,
mert lassan megértettem azokat az embereket, akik megértésére
maskilonben sohasem szintam volna id6t. Ha rajtam mult volna,
némelyikiikkel nem éltem volna egylitt, de mivel nem rajtam
mult, megtanultam, hogyan lehetek érzékenyebb és nyitottabb.
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Megtanultam mettit gyakorolni, és megtanultam megengedni
az embereknek, hogy olyanok legyenek, amilyenek. Mar nem
probéltam véltozdsra kényszeriteni Sket, hogy megfeleljenek az
elvirdsaimnak, és nem prébéltam tivol tartani magam tdlik, ha
ez nem sikertilt.

A bolcesesség akkor sziiletik meg, amikor kezdjiik elfogadni
a koril6ttiink és benniink él6 ,lényeket”, és nem prébaljuk dgy
befolydsolni a dolgokat, hogy életiink mindig kényelmes és kel-
lemes legyen, hogy ne keriiljiink szembe kellemetlen emberekkel
és nehéz helyzetekkel. Nézziink szembe a ténnyel: a vilig nyug-
talanit6 hely!

Tapasztaltam, hogy az élet mennyire kidbrandité tud
lenni, ha elképzeléseim vannak arrdl, hogy milyennek kellene
lennie. Ezért elkezdtem sajit szenvedésemet vizsgilni, ahelyett,
hogy megprébiltam volna mindent a vigyaimnak megfelelGen
befolydsolni. Ahelyett, hogy kéveteléseim és elvirdsaim lettek
volna, hogy mindent irdnyitani prébaltam volna, elkezdtem az
élettel dramlani, és hosszd tivon ez konnyebbnek bizonyult,
mint a folyamatos manipulacié, amivel korabban prébalkoztam.
Tokéletesen tudatiban lehetiink a hidnyossigoknak, anélkil,
hogy elutasitandnk azokat, vagy éppen felelGtlenil viselked-
nénk. A mettd gyakorldsa abbdl dll, hogy ellenérzésiinkkel nem
teremtiink problémdkat a hidnyossigok koré. Megengedhetjiik
magunknak, hogy egylitt dramoljunk az élettel.

Az élet idénként egyiltalin nem kellemes, élvezetes vagy
sz€p, maskor viszont igen; ilyen az élet természete. A bolcs ember
képes mindkét végletbdl tanulni, ugy, hogy kézben egyikhez sem
ragaszkodik, nem is teremt problémakat, hanem békében egyiitt
létezik minden feltételhez kotott korilménnyel.
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Kamma és tjraszuletés

wMegtartiztatvin magdt az efféle nézetektol, semmit nem ragad meg
e vildgon; és mert semmit nem ragad meg, neg nent inog;
és mert nem inog meg, eléri a tokéletes béker.
Tudja, hogy az tijrasziiletések sorozata végéhez kozeledik,
hogy a magasabb élet megvalosult, bogy amit meg kellett tenni,
az beteljesittetett, és hogy nincs tobbé létesiilés.”
(Digha Nikdja, XV. 68)

A kamma olyan téma, amelyr6l szeretink beszélni és filozo-
filgatni. Véleményeket és nézeteket alkotunk arrél, hogy mik
voltunk a multban, mi lesz veliink a jovében, hogy kammank
milyen médon befolydsolja masok kammajat, és igy tovibb. Arra
prébélok ramutatni, hogy mindennek hogyan vehetjiik hasznit.
A kamma és az Gjrasziletés csupan szavak, fogalmak, de olyasva-
lamire utalnak, amit megfigyelhetiink. Ez nem a kammdban valé
hit vagy kételkedés kérdése, hanem annak az ismerete, hogy mi
az valgjaban.

A jkamma” sz6 tulajdonképpen azt jelenti: tenni. A kammat
ugy tudjuk megfigyelni, hogy tudatiban vagyunk annak, amit
pillanatrél-pillanatra észlelink. Barmi is az, barmiféle érzés vagy
érzet, gondolat vagy emlék, kellemes vagy kellemetlen dolog,
nem mads, mint kamma: valami, ami a keletkezés felSl az elmulis
irdnyaba mozog. Ez kozvetlentil megtapasztalhatd, dm olyannyi-
ra egyszerd, hogy kedviink tdimad spekuldlni réla: miért éppen
ez a kammank, mi torténik, ha nem vagyunk megviligosodottak,
magasabb birodalomban sziiletiink-e djra, ha szorgalmasan gya-
korolunk, vagy elsodor minket a korabbi életek kammidja. Esetleg
az Gjrasziilletésen tOprengiink: mi az, ami tovdbb halad életrél-
életre, ha nincs lélek? Ha minden anattd, miképpen lehettem
,en” valami az el6z8 életemben, és miképpen rendelkezem olyan
lényegiséggel, ami Gjrasziiletik?

Am ha elfogulatlanul vizsgiljuk a dolgok miikédését, akkor
lassan megértjiik, hogy az Ujrasziiletés nem mds, mint a vagy,
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amely olyan targyat keres, amivel eggyé valhat, és amit6l aztin
yjra elkiiloniilhet. Ez a figyelmetlen tudat szokdsa. Ha megéhe-
zink, ennival6t probdlunk szerezni: igy vagyunk kondiciondlva.
Ez pedig tényleges ujrasziiletés: keresiink, és ha taldlunk vala-
mit, azonnal eggyé vilunk vele. Az udjrasziiletés folyamata zajlik
¢jjel-nappal, mert amikor elfiradunk a folytonos djrasziiletésben,
alvassal semmisitjiik meg magunkat. Ennyi az egész, nem tSbb.
Ez az, amit meglathatsz. Nem elmélet, hanem a kammikus csele-
kedetek vizsgilatinak és megfigyelésének egy modja.

Azt halljuk, hogy ha jét tesziink, j6t kapunk cserébe, rossz
tetteinknek pedig rossz kévetkezménye lesz. Aggodalmaskodunk,
azt kérdezgetjiik, hogy mi lesz a kévetkezménye annak a renge-
teg rossznak, amit elkévettiink. Nos, azt tudhatod, hogy amit a
multban tettél, az ma mdr csak emlék. A legszornyibb, legun-
dorit6bb dolog, amit valaha is miveltél, amit titokban szeretnél
tartani, amirdl azt gondolod, hogy még egyszer megfizetsz érte,
csupan emlék, és ez az emlék a kammikus kovetkezmény. Az
emlék velejaréi — a félelem, az aggodalom, a vivodas — pedig a
nem megviligosodott viselkedés kammikus kovetkezményei.

Ha valamit megteszel, akkor emlékezni fogsz ra: ennyire
egyszeri. Ha cselekedeted kedvességbdl, nagylelkiiségbdl és
egyuttérzésbdl fakad, akkor az emlék boldoggd tesz, ha pedig
valami aljasat és undoritét teszel, akkor arva kell emlékezned
majd. Ha megprébilod elnyomni az emléket, ha menekiilni pro-
balsz t6le, ha kétségbeesel, akkor ez a kammikus kovetkezmény.

A kammit a felismerés sziinteti meg. Ha éber vagy, akkor
ahelyett, hogy tjrateremtenéd a kammikus képzédményeket, eset-
leg megsziintetnéd és azutdn teremtenéd Gjra azokat, megenge-
ded, hogy kihunyjanak. Ne felejtsd el: ha teremtesz, akkor pusz-
titasz is, és ha pusztitasz, akkor teremtesz is. Az egyik feltételezi
a masikat, éppugy, mint ahogy a belégzés feltételezi a kilégzést;
az egyik a masik kammikus kovetkezménye. A haldl a sziiletés
kammikus kévetkezménye; és csak annyit tudhatunk mindarrol,
ami keletkezik és elmulik, hogy feltételekhez kotott és nem-én.

Nem szamit, milyen az emlék, az biztos, hogy nem-én. Ha
valaki arra emlékszik, hogy meg6lt kilencszazkilencvenkilenc
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embert, akkor az ma mar csak egy szornyl emlék. Meglehet,
hogy azt gondolod: ,Tul kénnyen megussza; aki kilencszazki-
lencvenkilenc embert megélt, az hossza és szenvedésteljes biin-
tetést érdemel!” Am egyéltaldn nem sziikséges oddig eljutnunk,
hogy barkit is megbiintessiink, mert maga az emlék a buntetés.
Amig mi magunk nemtudidsban élink, amig meg nem viligo-
sodott, 6nz6 lények vagyunk, addig hajlunk arra, hogy djabb és
djabb kammikus korfolyamatokat hozzunk 1étre. Hijan vagyunk a
megbocsitisnak, az egylittérzésnek, le akarunk szimolni a ,nyo-
morult gonosztevikkel”. Es ez a mi kamménk: a rink vonatkozé
kammikus kévetkezmény a gyiilolet szanalmas allapota.

Mint buddhistik, a Végs6 Igazsigban vesziink menedéket,
melynek hétkéznapi megjelenése a Buddha, a Dhamma és a
Szangha. Ez azt jelenti, hogy a Végsé Igazsigban, a nem-keletke-
zettben és a feltételekhez nem kétottben bizunk, abban, hogy a fel-
tételekhez kotote dolgokat nem feltételekhez kototmek képzeljiik,
hanem annak ismerjiik fel, és hogy a kammikus képz&dményeket
engedjik kihunyni. Annyit tesziink csupdn, hogy pillanatrél-
pillanatra felismerjik a feltételekhez kotott kortilményeket,
ahelyett, hogy hagynink magunkat leny{ligozni, és a félelem, az
irigység, a mohdsig és a gytldlet révén dGjabb kammat teremte-
nénk e kortilmények koré. Annak szelid felismerése ez, hogy a
kammikus képzédmények nem azonosak velink. Semmit sem
mondhatunk arrél, hogy mik vagyunk, mert a Végsé Igazsig sze-
rint nincsenek lények: senki sem sziiletik és senki sem pusztul el.

A gyakorlis Gsvénye, amelyet jirunk, abbdl all, hogy jot
cselekszlink, megtartéztatjuk magunkat a rossz tettektdl és
beszédtdl, és éberek vagyunk. Ne bonyolitsuk til a dolgot, és ne
keresstik a tokéletest az érzékszervek birodalmdban. Tanuljuk meg
szolgalni és segiteni egymast. Vegyiink menedéket a Szanghaban,
ugy, hogy bizonyosak vagyunk szindékaink fel6l: meg akarunk
vilagosodni, j6t akarunk tenni, és tartézkodni akarunk a helytelen
tettektSl. Meglehet, hogy néha nem sikertl, de nem ez a szandé-
kunk. Ugyanakkor fogadjuk el, hogy néha misoknak sem sikerdl.
Lehetnek elképzeléseink és véleményeink masokat illetGen, de
adjunk teret egymdsnak arra, hogy ne legyiink tokéletesek. Ne
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varjuk el mindenkit6l, hogy tokéletes legyen, csak azért, hogy ne
zavarjon minket. Ez igencsak 6nz8 dolog volna. Mégis pontosan
ezt tessziik — vilasztunk és vilogatunk: ,Ezeket az embereket
szeretem, ezeket nem. Ezek értékesek, ezek nem. Ezek valéban
torekednek, ezek nem.”

Ha valaki helytelentil cselekszik, tudatunk békéjének érde-
kében ismerjiik fel, hogy az kammikus képz&dmény. Kellemetlen
tudatillapot azt gondolni: ,Hogy merik ezt megtenni? Hogy
merik ezt mondani? Hiny éve tanitok mdr, minden érz§ lény
javit szolgilva feldldozom magam, és semmi koszonet!” Azért
érziink gy, mert azt kivanjuk a tobbiektdl, hogy sose hagyjanak
cserben minket, hogy mindig megfeleljenek elvirasainknak, vagy
legalabbis ne okozzanak gondot. Egyszéval azt akarjuk: legyenek
masok. Am ha nem virjuk el senkitél sem, hogy valamilyen legyen,
akkor tudatunk nem reremt valakit. Ha azt gondoljuk: ,Ez a valaki
ezt tette, azutdn meg amazt” — akkor a kammikus kérilményekbdl
teremtink egy lényt, és a kellemetlen emlék kévetkezményeként
szenvediink, valahdnyszor csak meglitjuk az illet6t. Ha pedig
is nemtuddsban €, és ugyanezt teszi veliink, akkor djra hasonlé
modon reagilunk; igy erdsitjiik meg egymads rossz szokdsait.

A szokdsokon tugy lehet tillépni, hogy felismerjiik Sket.
Elengedjik sérelmeinket, emlékeinket, és nem teremtiink gon-
dolatokat a vipdka, azaz a pillanatnyi korilmények halmaza koré.
Az éberség segitségével letessziik élet és haldl terhét, megszaba-
dulunk a kamma és az Gjrasziiletés szokdsszertien Gjrateremtett
sémajatol. Felismerjik, ahogy unalmas médon és automatikusan
Gjrateremtjik azt, ami elégtelen, felismerjik, hogy megszill-
va tart minket a sokféle aggodalom, kétely, félelem, mohésig,
gytlolet és nemtudas.

Ha éberek vagyunk, akkor nem ragaszkodunk az énre
vonatkoz6 elképzelésekhez, emlékekhez, és természetes médon
kreativak vagyunk. Nincs az, aki szeret vagy akit szeretnek, nincs
személy, aki létrejonne. Ily médon megtaldljuk a kedvesség, az
egylittérzés, az 6rom és a kiegyensulyozottsdg valddi kifejez6dését,
amely mindig friss, mindig kedves, mindig tirelmes és mindig
megbocsitd, sajat magunk irdnt éppigy, mint masok irdnt.
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A tudat természetének felismerése

” Es amint ext felismeri, orom sziiletik benne,
oromébil boldogsdg szdarmazik, a boldogsdg elnyugtatja testet,
elnyugodottsigiban béke tolti el, s e békében szive megpiben.”

(Digha Nikdja, I1. 73)

Amikor az ember a mediticiérél beszél, valéjaban folyton
ugyanazt ismételgeti. Erre azért van szitkség, mert djra és Ujra
elfelejtjiik a dolgokat, ezért emlékeztetni kell magunkat. Tartsuk
észben: amire emléksziink, azt elfelejtjiik; ha pedig nincs mire
emlékezniink, nincs mit elfelejtentink. A mediticié sorin afelé
mozdulunk, ahol nincs mire emlékezni és nincs mit elfelejteni.
Ezzel nem a semmi, hanem a k6zéppont felé kozelitiink: a végss
val6sigot, a feltételekhez nem kotottet ismerjik fel.

A felismerésnek nincs koze a szerzéshez. Az ember nem
tesz szert a felismerésre. Amit felismer, az olyasmi, amivel min-
dig is rendelkezett, de soha nem vette észre. A mediticiéval sem
szerezni kivinunk. Nem azért vagyunk itt, hogy buddhikka,
bédhiszattikka vagy arahantokkd viljunk, esetleg hogy arra szok-
tassuk tudatunkat, hogy buddhistik vagyunk. Gondolhatndink azt
is, hogy egyszertlien csak vallasi agymosisra van sziikséglink, hogy
eldobhassuk keresztény szokdsainkat, és kiképezzitk magunkat
arra, hogy buddhista médon gondolkodjunk, szerzetesi ruhat
viseljiink, megprébaljunk a Buddha-szoborra hasonlitani, péli
szavakat haszndljunk és ,buddhistinak” nevezzilk magunkat.
Ez persze csak egy Gjabb jelmez volna. Egy djabb felvonis, egy
Gjabb szerep. Tehit az sem célja a mediticionak, hogy buddhistak
legytink.

Felismerés — mi is az a felismerés? Gondolj az ismeret-
re: felismerés, megismerés, tudds, a végsd igazsig kozvetlen
ismerete. De mit értiink végsG igazsig alatt? Nevezhetjiik
Végs6 Igazsignak, Dharmanak, Dhammanak, Abszolitmak vagy
Istennek. Az is feltételhez kotott kortilmények figgvénye, hogy
melyik szot szeretjiik jobban. A ,Végs6 Igazsig” talin egy kicsit
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intellektualisan hangzik, és nem sz4l annyira a sziviinkh6z, mint
az JIsten”, de ne cstirjiik-csavarjuk a szot. Valéjiban nem szamit,
melyik kifejezést haszniljuk. Nem azért vagyunk itt, hogy megta-
liljuk a sz6t, amelyik legjobban kifejezi azt, amit egydltalin nem
kell kifejezni, amit valdjdban nem irhatunk koril, csupan felis-
merhetiink. Megtehetliink minden t6link telhetSt, hogy megta-
ldljuk a legjobb kifejezést azon a nyelven, amit éppen beszélink.
Am nem az a lényeg, hogy a kifejezés a lehetd legpontosabb
legyen, hanem az, hogy tallépjlink a szén, a Végss Valsig, Isten,
vagy az Abszolut val6di felismerése felé.

A vallasos jelképek és a hagyomény szintjén o6rakon dt
fecseghetiink a ,buddhista nézetrdl”, a ,buddhista Dhammardél”,
a keresztény Istenr6l”, belebonyolédhatunk az érdekes kis
kiilonbségek és a hasonlésigok boncolgatisiba. Miért tessziik
ezt? Mert valamit nem ismertiink fel, éppugy, mint az elefintrdl
beszéld vakok, akik mind tévesen irtik le az elefintot, abbdl a
testrészébdl kiindulva, amelyiket éppen el tudtak érni és meg-
tapogatni. Egyaltalin nincs sziikségiink tokéletes szavakra vagy
pontos leirdsokra. Azonban igenis sziikséglink van a valdsig
elérésére iranyul6 egyhegyl szandékra, arra az Gszinteségre, arra
a komolysdgra, ami elvezet minket az igazsidg, a Dhamma felis-
meréséhez.

Persze ha mar itt van, akkor nincs miért keresniink. Szép
torténeteket hallunk vindorokrdl, keresGkrdl, akik elindultak
a Himalajaba, hogy felkutassanak egy szentet, egy misztikus
béleset, egy remetét, egy arahantot, aki messze-messze, egy
elhagyott volgyben vagy barlangban él, és az igazsig birto-
kiban van. Meg ke// taldlnunk 6t, mert 6 a mesterink, és &
fogja dtadni nekiink az igazsigot. Elibrindozunk, és maris
latjuk magunkat, amint vératlanul taldlkozunk vele. Elérjik
a készirt cstcsdt, a levegd egyre ritkabb, kapkodva 1élegziink.
Es egyszerre ott 4ll &, ragyog a szeme, sugarzik réla a szere-
tet, és igy szol: JHat itt vagy végre!” A képzel6désnek ezen
a szintjén érdekes litomdsokba révilhetink, szép almokat
szGhetiink a valldsos keresésrgl. Val6jiban azonban belsG
utazasrol van sz6.
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Hogyan mozdulunk befelé, mi is az a belsd utazas? Keresni
kezdjik a végsd valdsigot, az pedig olyasvalami, amit befelé
tekintve talilunk meg. Igy hat azt gondoljuk: ,A mediticié
megfelel6 médszer. Nem kell Indidba mennem. Butasig volna,
semmi szitkség arra, hogy a Himalajaba utazzak. Egyszertien csak
meditdlok, és beliil talilom meg az igazsigot.” Nagyon j6 elgon-
dolis. Csakhogy mi is az igazsig, mi is az, amit kerestink?

Az igazsig valami? Van valami jellegzetesége, amit fel kel-
lene tudnunk ismerni? Nos, a valldsos 1t az, amit a ,Nibbana felé
hajlisnak” nevezink: elfordulds, elhajlds az érzékszervi vilagtol
a feltételekhez nem kotott felé. Tehdt egy igen szubtilis mozdu-
latrél van sz6, amit nem hajthatunk végre puszta akaraterdvel.
Nem ugy torténik, hogy kijelentjik: ,Fel fogom ismerni az
igazsigot” — azutdn pedig gy is teszlink. Nem gy megy, hogy
kijelentjiik: ,Megszabadulok a tudati szennyezddésektdl, a gitlo
tényezGktdl, a vigytdl, a gyildlettdl, az Osszes gyengeségtdl, és
maris elértem.”

Azok, akik ezzel a mddszerrel prébilkoznak, kénnyen
megérilhetnek. Ismertem egy volt bhikkhut, aki elmegydgyinté-
zetbe kertilt. A mabd megszolitds jart ki neki, azaz olyasvalaki volt,
aki letette az sszes pali nyelvt vizsgiit. Elvonult egy hegytetére,
betilt a kunyhéjiba, és elhatdrozta, nem jon ki addig, amig t6ké-
letesen meg nem vilagosodott. Dith6ngé Griiltként jott els. Ha
az elhatdrozas pusztin az ego és az akarat megnyilvanulisa, akkor
természetesen Oriiltséghez vezet. Tudatod elkészal, ide-oda csa-
pong. Ha az énedre hagyatkozol, csapddba keriilsz: az Griiltség
hiléja ez, amelyet nehéz dtldtni, amibdl nehéz kikeveredni. Nem
azért meditdlunk tehdt, hogy megprébéljunk bizonyos dolgokat
megszerezni, elérni, masoktdl pedig megszabadulni. Célunk a
telismerés.

Mit ismerhetiink fel most? Mit ismerhetiink fel ebben a
pillanatban? Erezheted tgy, hogy mialatt itt iiltél, egyfolytiban a
végsé igazsigot kerested, de nem taldltad.

Mi az, amit tudatillapotodtdl figgetlentl felismerhetsz
és megismerhetsz most, mi az, amit zaklatottsigodtdl, rossz
gondolataidtdl, dih6dtsl, lehangoltsigodtdl, unalomérzetedtdl,
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télelmeidtdl, kételyeidtl, bizonytalansigodtdl fiiggetleniil fel-
ismerhetsz? Felismerheted, hogy most éppen ez van. Felismerheted,
hogy most ez a koérilmény van jelen, legyen az félelem, kétely,
aggodalom, vigy, és felismerheted azt is, hogy véltozdsnak
aldvetett.

Ha félsz valamit6l, prébélj belekapaszkodni a félelembe,
ne engedd elmenni, mig tartds tudatillapottd nem vilik. Figyeld
meg, mennyi ideig tudsz félni, figyeld meg, hogy a félelem-e a
VégsG Valosig, Isten, és akkor képes leszel meglitmi a félelmet.
Amikor félsz, ismered a félelmet. Jelen van a félelem, 4m ami-
kor valoban felismered jelenlétét, csokken a hatalma, mar nem
tud olyan kénnyen megtéveszteni. A félelemnek csak akkor van
hatalma, ha hatalmat adsz neki.

Honnan szirmazik a félelem hatalma? Onnan, hogy
nagyobbnak ldtszik a valésigosnil, onnan, hogy becsap minket.
Litvinyosan mutatja meg magit, és mi erre menekiilni préba-
lunk; igy keriiliink a hatalmaba.

Az ember ugy taplilja a félelemdémont, hogy mindig
az elvirdsainak megfelelGen reagil. A félelemdémon kozelit;
kegyetlen, undok kiilsejii szérny, dithédten néz, rincolja a
homlokdt, megmutatja agyarait, te pedig segitségért kialtozol és
elmenekdlsz. Erre azt mondja magdban: micsoda balek!

Ha felismered a démont, rajossz, hogy az is csupian felté-
telekhez kotott kortilmény, semmi tobb. Nem szdmit, mennyire
kegyetlennek és csifnak tiinik, val6jaban nem létezik. Egyszerten
ismerd fel, mint egy dith6snek és undoknak litszé korillményt.
Ami a félelmet és félelemérzetet illeti, lassan rdjossz, hogy a féle-
lem is csupdn tudati kdprazat, és mint ilyen, feltételekhez kotot.
A vigy minden formdja ilyen: litvinyos, tébbnek tdinik, mint
ami valdjaban. A meditici6 az illaziék lebontasa, az azokon vald
attorés. A korilményeket a valosignak megfelelGen ismerjik
meg és ismerjik fel, igy megértjiik, hogy valtozéak, elégtelenek,
és nem rendelkeznek személyes minGséggel, énnel vagy 1élekkel.
Jonnek és mennek, éntelenek. Hétralépsz egyet, teret, tivolsa-
got érzel magadban. Lassacskin mindaz, ami korabban magaval
sodort és tonkretett, tivolabbinak tlinik, egyre inkidbb magadtdl
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kiilonall6nak tekinted azokat, nem azonositod magad velik, nem
mondod azt: ,Ez vagyok én.”

A meditici6 folyamatos felismerés: a tudati feltételek valo-
sagnak megfeleld felismerése. Ha nemtudis van benniink, nem
értjitk meg ezt. Azonositjuk magunkat a tudati feltételekkel, gy
gondoljuk, hogy egyes feltételektdl meg kellene szabadulnunk,
masokat pedig meg kellene szerezniink. Ha az idedlisat tiizziik
ki célul maguk elé, akkor szeretnénk jok, szentek, értelme-
sek, nemessziviiek, bitrak, egyszéval a legjobb emberek lenni.
»A nemesszivl, bator férfi”, ,a gyengéd, egylittérzd nd”: ilyen
idedljaink vannak, és nincs is ezzel semmi baj.

Ezek csodilatos eszmények, azonban szembe kell nézniink
a mindennapi élet tényeivel. Azon kapjuk magunkat, hogy fel-
mérgesediink, lehangolédunk, irigykediink, mohén vigyakozunk,
és mindenféle rosszat gondolunk ismerdseinkrél. Ezek pedig
olyan gondolatok és érzések, amelyeket t6kéletes emberek soha-
sem gondolndnak és éreznének. Akkor eltinddiink azon, hogy
mennyire tavol vagyunk attdl az idedlis emberi 1énytél, attdl a
csodilatos férfitdl, attdl a tokéletes nétdl, és arra a kovetkeztetés-
re jutunk, hogy szdnalmas és értéktelen semmirekell6k vagyunk.
Miért érziink igy? Mert tudati feltételeink nem mindig felelnek
meg az idedlisnak. Néha batrak és nemessziviiek vagyunk, bizo-
nyos pillanatokban azon kapjuk magunkat, hogy csodailatos és
merész tetteket viszlink végbe. Mdskor azonban épp ellenkezd a
helyzet. Azon toprengiink, hogyan lehettek annyira rossz gondo-
lataink, és ugy véljik, nem lennének ennyire gonosz gondolata-
ink vagy érzéseink, ha valéban jok lennénk.

Nos, amit felismerhetiink anélkil, hogy bdrmivé akar-
nank vdlni, az az, hogy ezek a feltételek csupin feltételek. Akar
nemesek, merészek, batrak, akir gyengék, semlegesek, aljasok,
ostobdk, csupdn feltételek, amelyek olyan tényezdktdl figgnek,
amiket sem megjésolni, sem befolydsolni nem tudunk. Ismerjik
fel, hogy a szamszara feltételekhez kotott szintjén minden min-
denre hat. Nem zirkézhatunk el a viligtdl, hogy semmi se érint-
sen minket, mert minden mindenre hat. E feltételekhez kotott
szinten nem tehetiink sokkal t6bbet, mint hogy megismertiink
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és felismertink. Ugyanakkor vilaszthatunk: donthetiink gy,
hogy testiinket helyes cselekedetekre haszniljuk. Ha éberek és
bolesek vagyunk, akkor megfelelGen cseleksziink és beszéliink,
megfelelGen viszonyulunk a t6bbi élglényhez, illetve a vilighoz,
amelyben ¢liink. Testiinket és beszédtinket arra hasznaljuk, ami
kedves, egyittérzd, nagylelkd és erkolesos.

A tudatban barmi el6fordulhat, az is lehet, hogy meg akarsz
6lni valakit. Ez a viagy azonban olyasvalami, aminek nem engedel-
meskedsz. Egyszertien csak felismered. Felismered, hogy csupian
feltételekhez kotote kortilmény, hogy nem-én, nem személyes
probléma. Ereztetek mar valaha gyilkos késztetéseket? Elfordult,
hogy meg akartatok 6lni valakit? Velem elfordult. Meg tudom
érteni a gyilkossigot. Sosem 6ltem meg senkit, még csak kozel
sem voltam hozzd, de tény, hogy voltak ilyen gondolataim.

Honnan erednek ezek a gondolatok? Valami romlottsdg van
bennem, ami miatt aggédnom kellene, vagy csupin természetes
tudati hajlamrél van sz6, arrdl, hogy ami taszit és ellenszenvet
kelt benntink, azt megprébiljuk elpusztitani? Ez utobbi eléggé
természetes dolognak tlinik. Az 61és a természethez tartozik, Gjra
és Ujra talilkozhatsz vele. Az illatok egymast 6lik; figyeld csak
meg az éjszakai erddt, hallhatod az 6ld6klés hangjait, a nyulak
sirdsat, amikor a réka elkapja a torkukat.

Az 6lés természetes hajlam, nincs benne semmi abnormalis.
Am az erkolesés, feleldsségteljes emberi 1ény, a valldsos ttkeresd,
ha érez is ilyen késztetést, nem engedelmeskedik neki. Ehelyett
tokéletesen felismeri, hogy e késztetések csupan késztetések,
puszta kortilmények. ,Felismerés” alatt azt értem, hogy belitja,
hogy ezek csupin késztetések, és nem csindl gondot azokbdl,
nem bonyolitja tovibb a dolgot, mert nem gondolja tgy, hogy
nem lenne szabad ilyen késztetéseket éreznie. Nem tartja magit
gonosznak, csak mert egy ilyen késztetés mertilt fel a tudatiban,
és nem lesz tSle beteges biintudata. Tisztidban van a késztetés
valodi természetével; és ez az, amit kozvetleniil tudhatunk, anél-
kil, hogy filozofilgatnank vagy barmit is hinnénk.

Ez a felismerés. A feltételekhez kotottet a valdsignak
megfelelGen ismerjik meg. Most, hogy mar valamelyest kibékiil-

160



tiink a feltételekhez kétottel, most, hogy nem hagyjuk magunkat
becsapni, hogy nem reagilunk olyan kiszolgiltatottan, hogy
nem vonddunk be a koriilményekbe, hogy nem tagadjuk meg,
nem pusztitjuk el azokat, lassan rdébredink a feltételekhez nem
kotéttre, a tudat tigassigira. Ugy hissziik, csak feltételekhez
kotott korilmények vannak. A kérilmények azonban szdrmaz-
nak valahonnan. Allandétlanok — de honnan is jénnek és hova
tinnek el? Ha figyelsz, lassan megérzed, megtapasztalod az iires-
séget, a teljességet, a feltételektd] nem fliggdt, bar egyik sz6 sem
igazdn pontos. A feltételektdl nem fliggs az, ami nem keletkezik
és nem pusztul el.

Ez is felismerés, legalabbis azok szdmara, akik eljutnak
a felismerésig. Ez a valésig. A feltételekhez kotott szintén
val6sigos, am a korilmények mingsége vagy megjelenése nem
val6sigos, nem azonos a végs6 valésiggal. Ez csupdn a latszat:
a dolgok ilyennek tinnek a megszokott, hétk6znapi szinten.
A buddhista mediticié a felébredés gyakorlata, annak gyakor-
lata, hogy miként lehetiink buddhik a felismerés és a dolgok
valédi természetének belitisa révén. Barmi is meril fel, fij-
dalom, boldogsigérzet, barmiféle benyomds, gondolat, emlék
vagy lresség, kozvetlentl tapasztaljuk meg: nem ragadjuk meg
és nem valogatunk. Kifejlesztjiik a kiegyensilyozott szivet, az
ingadozdsmentes, teljes és tokéletes tudatot, a dolgokat ugy
latjuk, ahogyan azok vannak, tobbé semmi sem tud elvakitani és
becsapni minket.

Ertitek, mire gondolok, amikor felismerésrdl beszélek?
Felismerés: nem ,Isten” vagy a ,Végsd Igazsig” keresése, ugy,
mintha ezek valamiféle ,dolgok” volnanak. Figyeld csak meg a
sz6t. Elég kimondani: ,JIsten”, és mdris ugy hangzik, mintha az
egy dolog” volna. Legalibbis nekem tugy tlinik. Az ,Isten” sz6
ugy hangzik, mintha valakire, valamire, egyfajta feltételektGl
fiiggd kortilményre vonatkozna. Ha a vallds dsvényén jarsz, az
értelem szintjén csak a hitig juthatsz el. Ha szavakban és eszmék-
ben hiszel, dm sohasem haladod meg azokat, akkor még mindig
egy igazsigrol szolo elképzeléshez ragaszkodsz, nem pedig
ismered az igazsagot.
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A Buddha ezért nem tanitott hitelveket vagy valldsi rend-
szert. Egyes buddhistik gy vélekednek: ,Mi, buddhistik nem
hisziink Istenben, és nem hisziink a 1élekben. Ha val6ban budd-
hista vagy, nem hiszel semmi ilyesmiben, lelkekben és istenekben,
szamunkra nincs 1élek és nincs Isten.” Ez nihilizmus, nem igaz?
Meégpedig szintiszta nihilizmus. Nem hinni Istenben és a 1élek-
ben csupin ellentéte a hitnek, nem pedig az igazsig felismerése.
A kiilonbség csak annyi, hogy nem egy éllitisban hiszel, hanem
egy tagaddsban. Ismerek olyan buddhistikat, akik keresztények
voltak, azutdn valahogy kidbrindultak, és a keresztény vallds ellen
fordultak. Ok sajat maguk igazoldsira haszniljak a buddhizmust.
Elhagytik a keresztény vallist, és igy gondolkodnak: ,,A kereszté-
nyek hisznek Istenben, milyen butdk! De mi nem. A keresztények
a lélekben is hisznek, de mi abban sem. Semmi ilyesmiben nem
hisziink. Mi az anattdban hisziink, abban, hogy nincs 1élek!” Am
a Buddha nem ezt tanitotta. Ez csak egy Gjabb tudati csapda, ami
besztikiti lat6korinket és becsap minket.

A felismerés az, amikor ridobbensz valamire, és kozvet-
lentll megismered azt. Nem 4llit semmit, nem arrdl sz6l, mi a
Dhamma, mi az igazsig. Nem jelenti ki, hogy a Dhamma valaki,
egy patriarchdlis alak, vagy éppen a semmi, személytelen szubsz-
tancia, mindennek a lényege, esetleg maga a mindenség. Nem
vesz fel filozéfiai vagy intellektudlis allaspontokat — az ilyesmit
az emberek kedvelik, amikor arrdl beszélnek, amit még nem
ismertek fel. Ne prébaljuk meghatirozni a meghatirozhatatlant,
hanem torekedjiink arra, hogy megismerjiik, telismerjiik azt, ami
tdl van a meghatdrozisokon és a korldtozdsokon.

A buddhista gyakorlat tehdt csupdn annyi, hogy djra és
djra emlékeztetjiik magunkat, mivel hatalmas a megszokas ereje.
Koénnyen elmeriilink gondolatainkban, emlékeinkben, kony-
nyen engedelmeskediink azon szokdsainknak, hogy egyes dol-
gokat megszerziink, masoktdl pedig megszabadulunk, kénnyen
elhissziik a sajit magunkr6l, mdsokrél és a minket korilvevs
vilagrél alkotott nézeteinket. Kénnyen hisziink, mert bizonyos
véleményeink annyira jézanok és ésszertiek, annyira praktikusak
és zsenialisak.
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Természetesen nem arrdl van sz6, hogy egyiltalin ne
legyenek zseniilis véleményeink és nézeteink. Semmi baj nincs
velik, ha felismerjiik természetiiket, azt, hogy nem mdasok, mint
dllandétlan tudat kortilmények. Ne tdlozzuk el jelentGségiiket.
Ugyanakkor az se feszélyezzen minket, ha nem vagyunk kilo-
nosebben értelmesek, és ostoba nézeteink vannak. Ne aggodal-
maskodjunk miattuk. A mi szempontunkbdl a kettS kézott nincs
kiilonbség. Felismerés legyen, ne pedig allitds vagy tagadas.

A megval6sitisnak ezt az utjat kdzéputnak nevezzikk. Nem
mds ez, mint éberség, ami azt jelenti, hogy a tudat nyitott, teljes
és tokéletes. Mar nem emeliink ki egy-egy részletet, tudatunkat
mar nem koti le egy-egy aprocska kortilmény; mar nem jelentjik
ki: Ez az aprécska korilmény, ez az icipici, jelentéktelen véle-
mény, az én véleményem a Végs6 Valdsig.”

Azért mondom el mindezt djra meg djra, hogy emlékez-
tesselek titeket arra, hogy gondolkozzatok el és folyamatosan
gyakoroljatok a felismerést. Gyakoroljatok a mindennapi élet
aprosagainak segitségével, kezdjetek valoban figyelni. Ha kere-
sel valamit, ha nem kedveled a tekintélyt, ha feldithddsz és
megsértGdsz, amikor valaki azt mondja neked, hogy tegyél meg
valamit — példdul egy szerzetes arra kér, hogy mosogass el —, az
is csupan tudati korilmény. Csak emlékeztesd magad. Ne fog-
lalkozz azzal, hogy kitaldld, melyik 6ltézet a legelénydsebb
szamodra, vagy hogy vajon minden szerzetes bdlcs, megvi-
ligosodott személy-e, akinek joga van megmondani neked,
mit tegyél, ne érezd magad bilindsnek, amikor felmérgesedsz.
Egyszéval, ne bonyolédj bele abba a rengeteg szévevényes tudati
képz6dménybe, amit a mindennapi események koré épitink. Mi
magunk tessziik bonyolulttd a dolgokat. Egy szerzetes azt mond-
ja neked, hogy mosogass el, és te erre azt gondolod: ,Hogy mer
igy beszélni velem? Régebben meditilok, mint 6. Konyveket
irtam a buddhizmusrél, a wisconsini egyetemen szereztem dip-
lomit, buddhizmusbél doktoraltam. Ez a tokfej pedig azt mondja,
mosogassak el!”

Ne csindlj gondot az élet korilményeibdl, csak emlékezz.
Ez a fajta emlékezés, felismerés fontosabb, mint azon erglkddni,
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hogy mindig minden rendben legyen — megprébélni kiigazi-
tani az Osszes szerzetest €s anagdrikit, megprébdlni tokéle-
tessé tenni a kolostort, hogy ugy érezhessiik, mindenki olyan,
amilyennek lennie kell. Olyan ez, mintha t6kéletessé akarnad
tenni a viligot: végtelen, reménytelen feladat, képtelenség
megcsindlni.

Amig a dolgok még megfelelGek, hasznild itteni életedet a
felismerés gyakorldsira. Ne pazarold el felesleges panaszkodisra,
dbriandozisra, ne vetits ki mindenféle dolgot mdsokra, ne legyen
bintudatod, amikor ugy érzed, hogy reakciéid vagy érzelmeid
nem felelnek meg elvarisaidnak. Erted, mire gondolok? Az a
fontos, hogy ne prébilj t6kéletes gondolatokat gondolni vagy
szent modjara cselekedni, inkdbb ismerd fel, hogyan is vannak a
dolgok. Ebben a pillanatban azt ismerheted fel, ami a tudatodban
zajlik, barmi legyen is az. Kozvetlen gyakorlatrdl van tehit szo,
amit itt és most végzink.

Erkolesosen cseleksziink, ami annyit tesz, hogy testiinket
és beszédiinket nem hasznaljuk artalmas, gonosz, 6nzd cseleke-
detekre, nem haszndlunk ki masokat, hanem tevékeny kedves-
séggel, egyuttérzéssel és szeretettel, azaz szeliden viszonyulunk
egymdshoz. Ha nem tudsz szeretni valakit, egyszertien csak 1égy
kedves hozzd. Ha haragot és gytloletet érzel irintam, legaldbb
attdl tartézkodj, hogy megiiss vagy meg6lj. Csak ennyit kérek.
Gyakorolj mettit azok irant, akiket ki nem éllhatsz és meg akar-
ndl 6lni. Semmi baj nincs azzal, ha ilyen érzéseid vannak, de ne
engedelmesked;j nekik, ismerd fel, hogy érzések. Senki sem virja
el t6led, hogy sohase legyenek ellenséges gondolataid.

Kordédban tartjuk testiinket és beszédiinket, megmaradunk
a szila szabta hatirokon belil. Ugyanakkor tevékenyen segitjiik
egymist, adakozoak, kedvesek, belit6ak és nagylelkiiek vagyunk
egymissal: ez a dina. Igy kellemesebben érezhetjiik magunkat.
Sokkal élvezetesebb az élet, ha nagylelkiek és kedvesek vagyunk
egymdssal. Azt hiszem, sokkal kellemesebb, ha az emberek ked-
vesek és nagylelktiek, mint ha durvik és fukarok. Ha pedig kép-
telen vagy a kedvességre, nagylelkiiségre és adakozdsra, legalabb
tart6zkodj a gonoszsigtdl és a komiszsagtol.
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Ismerd fel: ami keletkezik, az el is mulik, és nem-én. Min-
dig ide lyukadunk ki, nem igaz? Felismerés. Ha gatldsaid vannak,
tudatositsd azokat, igy felismerheted, hogy nem masok, mint fel-
tételekhez kotott koriilmények, nem pedig személyes problémdk.
Ha olyan elképzeléseid vannak az énedrdl, hogy az ilyen meg
olyan gondokkal kiizd, engedd el ezt az elképzelést is; ismerd fel,
hogy vitathatatlanul meglévd gondjaink is kortlmények, ame-
lyek jonnek és mennek, egyszéval valtoznak. Nem mondhatjuk
ezekrél, hogy ez vagyok én”, ,ez az enyém”, ez azonos velem”.
Folyamatosan emlékezz, mig kezdetét nem veszi az attrés — mig
odaig nem fejlédsz, hogy tudatod tisztulni kezd, mégpedig azért,
mert megenged a dolgoknak, hogy megsziinjenek. Szokisaidat
nem er6sited meg, a mar meglévéket pedig engeded kihunyni,
megszlnni, és lassan ratalilsz a nyugalomra, a rendithetetlen
bels6 békére.
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A vilagiak és a vihara

»Abol az egyenesség, ott a bolcsesség, és abol a bolcsesség,
ott az egyenesség. Az egyenes ember szdamdra ott a bolcsesség,
a bolcs szdmdra ott az egyenesség; s a bolcsességet
és a josdgot a legjobb dolognak mondjik e vildgon.”
(Digha Nikdja, IV. 124)

Azt javasolndm, hogy az ide litogaték néha ajanljanak fel gyer-
tyat, fistol6t vagy virdgot. Ez szép hagyominy; a felajanlas oda-
ad6 buddhista gyakorlatunk része, a mester, a Buddha irant érzett
tiszteletiink, halank és szeretetiink kifejezése. A Buddha ,az, aki
tud”, & a benniink lakozé bdles — dm ez a kijelentés is csupan
a fogalmi gondolkodis jabb megnyilvinulisa. Ha helyénval6
modon, harmonikusan, kecsesen, nagylelkliségre készen hasz-
ndljuk testlinket, az mir maga adakozis. Azért jottok a vihariba,
hogy kapjatok, vagy azért, hogy adjatok — val6ban, kézzelfoghatd
moédon adjatok?

A meghajlis — nos, ez egy masik hagyomany. Tanulj meg
tudatosan meghajolni: hajtsd le a fejed, add 4t, engedd it magad a
meghajlisnak. Nem elég annyit mondani: nem vagyok erdszakos,
nem vagyok buszke, nem vagyok onhitt. Ha biiszke vagy arra,
milyen szépen is tudsz meghajolni, vagy ha utilod azokat, akik
nem hajolnak meg, nos, akkor...!

A meghajlds az odaadis megnyilvinuldsa, az odaadis pedig
a sziv és az érzelmek megnyitisa, nem az értelemé. Felteheted
a kérdést, hogy mit nyersz a meghajlissal, szimba veheted
elényeit és hatranyait, taldlgathatod, hogy val6di Dhamma-e,
és hogy sziikséges-e vagy folosleges. De barmiféle nézetet vagy
véleményt alakitasz ki errdl, az csupin egy djabb nézet vagy
vélemény lesz.

A meghajlds olyasvalami, amit megtesziink vagy nem
teszink meg, mint ahogy valamit odaadunk vagy nem adunk
oda. Az 6nigazolis pedig nem mds, mint szétszortsag: az, hogy
birilgatni, elemezni akarunk, és hogy meg akarjuk indokolni
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valaminek a véghezvitelét vagy véghez nem vitelét. Ha bélesen
éliink, akkor cseleksziink vagy nem cseleksziink. Ha tudatosak
vagyunk, tudjuk, mit tegylink: azt, ami nagylelkd, szép, kedves
és természetes. A helyes cselekedeteket az ember a tudatossig
segitségével, az id§ és hely beldtisa és megértése révén viszi
végbe. Ugyanakkor tudatiban vagyunk annak is, hogy mikor ne
cselekedjlink, felismerjik a helytelen, 6nzd késztetéseket, és nem
engedelmeskediink azoknak.

Ami a reciticiot illed — mi is a recitici6? Ertékes?
Haszontalan? Tudod-e, mi megy végbe akkor, amikor kételyed
tamad, hogy recitilj-e vagy sem? Okot és igazolast kell taldlnod,
valakinek meg kell gy6znie? Vagy eldontod, hogy recitilsz-e vagy
sem? Némelyek azt mondogatjak: ,,A reciticié azokra a borzaszt6
dolgokra emlékeztet, amit a romai katolikusoknal tapasztaltam,
a vak odaaddsra, a szertartdsokra, a ritusokra.” Ez allisfoglalds.
Képes vagy-e tudatosan részt venni egy szertartdson, vagy eluta-
sitod, mert ellenvéleményed van? Képes vagy-e dtengedni magad
egy hagyomanynak, vagy elhatirozod, hogy egy bizonyos hatart
nem lépsz at?

Itt van példdul a kolostori élet. Képes vagy-e atadni magad
a kolostori életnek, vagy fenntartdsaid vannak? ,Ezt még megte-
szem, aztin nem tudom. Egy ideig meditilok, aztin majd megli-
tom. A sajit életemet akarom élni, nem akarom felégetni magam
mogott a hidakat: azt szeretném, hogy legyen lehetGségem visz-
szafordulni, ha nem tetszik az, ami elGttem van.” Ez persze nem
mas, mint szamszdra, vagyis tévelygés.

A tudatossdg gyakorldsa soran mindig ott a jelen pillanat,
a tokéletes bevonddas, a teljes odaadas, elfogadis. Es ez a meg-
szabadulas. A misik oldalon ott a kétely, a magyarizkodis, az
igazolaskeresés, a tartzkodas, és az a rengeteg bonyodalom, ami
erre-arra taszigdl és megzavar minket. Ezeket a gondolatokat
ajanlom fel nektek, tiinédjetek el rajtuk.
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Anagarika-avatas

Anagirika az, aki elhagyja otthondt az otthontalansigért. Ez
pedig lemondist és dnmegtartdztatist jelent, mivel az otthon-
talansag a valldsos utkeress élete, aki teljes egészében az Igazsig
felismerésének kotelezi el magit.

Az, aki lemondast gyakorol, leteheti a fogadalmakat, ame-
lyek hatarok kozé szoritjdk energidit, mégpedig azért, hogy ezek
az er6k ne taszigiljdk &t ide-oda, hogy tudatit az Igazsigra
irdnyithassa. Mds szdval, hogy a Nibbdna, a feltételekhez nem
kotott felé hajolhasson.

LegelGszor a hagyomanyos péli nyelvi tidvozletet mond-
tatok el: ,Namo tassza bhagavatd arabatd szammdszambuddbassza.”
Igy figyelmeztetjiik magunkat arra, hogy azzal legyiink, ami
tokéletes, ami tiszta, ami valéban egyiittérzs, ami megviligoso-
dott. Ezutan kovetkezett a menedékvétel a hirom menedékben,
a Buddhaban, a Dhammadban és a Szanghaban. Mit értetek az
alatt, hogy menedéket vesztek a Buddhdban? Gondoljatok arra,
hogy a menedék olyan hely, ahovd biztonsigért fordultok; a
Buddha mint menedék pedig a bolcsesség. Ez nem valamiféle
elméledi, tivoli dologra utal, hanem arra, ami bélcs mibenntink,
ami bolcs, felébredett és tiszta az univerzumban. Ezért amikor
menedéket vesziink a Buddhiban, az nem csupén tres reciticio,
hanem sajat magunk figyelmeztetése, amire igencsak sziikség van,
hiszen folyton megfeledkeziink a bolcsességrél, és hagyjuk, hogy
érzéseink és gondolataink elragadjanak minket.

wDbammam szaranam gaccshdmi.” A Dhamma péli sz6, és
annyit tesz: wégsd igazsig”, az, ami végss soron igaz. Menedéket
vesziink a nem mulandé Igazsigban, figyelmeztetjik magun-
kat arra, hogy azzal legytink, ami igaz. ,Szangham szaranam
gaccshdmi.” Menedéket vesziink a Szanghdban, az erényesek
gylilekezetében, akik a nemesség és erényesség szabdlyai szerint
élnek. Ez a Bhikkhu-Szangha, a szerzetesrend, de e cselekedet azt
is jelenti, hogy menedéket vesziink a kézosségben vagy minden
erényes emberi [ényben. Kedvességgel, egytittérzéssel, erkolcso-
sen viszonyulunk egymashoz, nem hasznaljuk ki egymadst 6nzé

173



médon. Igy figyelmeztetjik magunkat arra, hogy a Szanghdban
vegyink menedéket.

Mint lemondést gyakorlé anagirikik, leteszitek a nyolc
fogadalmat. Az elsS: pdndtipitd véramani, azaz tartézkodds bar-
mely él6lény életének szandékos kioltdsitdl. Meg kell tanulnotok
becsiilni mds lények életét, ahelyett, hogy megszabadulnatok
t8litk sajat kényelmetek érdekében. Tekintettel kell lennetek még
a legjelentéktelenebb létformara is, fiiggetleniil attdl, hogy kel-
lemetlen-e a szimotokra. A pdndtipdtd tirelmesebbé tesz minket,
megtanit minket arra, hogy tiszteljiik e f61d minden él5lényének
jogait. Mar nem akarjuk dtalakitani ezt a foldet, gy, hogy
kényelmes legyen szimunkra, akdr mindenki mds rovasara is.

A kovetkez6 az adinndddnd véramani, tartozkodas az olyan
dolgok elvételétdl. amelyek nem tartoznak hozzank. Azaz riszok-
tatjuk magunkat arra, hogy tiszteljiik masok tulajdonit. A har-
madik fogadalom az abrabmacsarijé véramani, azaz a colibatus. Ez
azt jelenti, hogy tartézkodunk mindenféle szandékos szexuilis
tevékenységtSl. Ez a brahmacsarin utja, melyen a valldsos keresés
érdekében lemondunk a szexuilis 6romokrdl. Mds szoval, azt az
energiit, ami a szexudlis élet sordn tivozik, felvezetjiik a szivbe,
a szellemi kézpontba.

A negyedik fogadalom a muszdvidi véramani, ami annyit
tesz, hogy tartézkodunk a hazugsigtdl, felelGsséget vallalunk
azért, amit kimondunk, nem haszniljuk a beszédet arra, hogy
masokat megbdntsunk, tdlozzunk vagy pletykaljunk.

Szurd-méraja-maddzsa-pamddatthind véramani: az 6t6dik
fogadalom az alkoholtdl és a kibitészerektSl valé tartézkodids.
Mint anagirikik, tart6zkodtok attdl, hogy szindékosan megval-
toztassatok tudatallapototokat; felismeritek, hogy az éberség ttja
az, melynek sordn megnyitjatok tudatotokat és megértitek a fel-
tételekhez kotott korilményeket, és nem prébaltok elmenekiilni
el6liik azzal, hogy befolyisoljatok tudatotokat.

A hatodik fogadalomnak engedelmeskedve tart6zkodunk
attdl, hogy nem megfelel6 idében egylink, azaz nem tdltiink
egész napokat evéssel. Az anagirikdk és a bhikkhuk virradat és
dél kozott ehetnek, mi altaldban egyszer esziink, kozvetlenil
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dél el6tt. Télen, amikor hidegebbre fordul az id8, rizskasat is
esziink kora reggel, ami moégott az az elgondolis dll, hogy csak
annyit egylink, amennyit sziikséges, és ne toltsiikk idénket azzal,
hogy elkészitjik, azutin megesszik az ételt. A vilagi életet €16
ember hajlamos egész nap nassolgatni (én legalabbis hajlamos
voltam), itt azonban hatdrt szabunk szokasainknak, ahelyett, hogy
egyszeriien csak kovetnénk azokat.

A hosszt fogadalom (naccsa-gita-vidita-visziika-dasszand-
midldgandha-vilépana-dbdrana-mandana-vibhiszanatthind véra-
mani szikkbdapadam szamddijami) annyit tesz, hogy nem kivanjuk
szérakozassal elterelni figyelmiinket. Felhagyunk szokasainkkal:
amikor unatkozunk, szérakozasra vagyunk, moziba vagy diszko-
ba akarunk menni, akkor megtartéztatjuk magunkat. Ez nem azt
jelenti, hogy ellene vagyunk a mulatsignak vagy a szérakozasnak,
hanem azt, hogy életlinket leegyszerisitjiik, és nem kivinjuk elte-
relni figyelmtinket az érzékszervi vildg segitségével. Ha unatko-
zunk vagy faradtnak érezziik magunkat, akkor befelé mozdulunk,
a bels6 béke felé. Lassan felismerjiik, hogy a tudat valodi békéje
sokkal élvezetesebb, mint barmiféle érzékszervi 6rom, ezért egy
id6 utdn, ahogy elkezdjiik felismerni a benniink lakozé erét, az
érzéki 6romok mar nem tinnek annyira csabitonak.

Az utols6 fogadalom az alvdsra vonatkozik. ,, Tartézkodds a
magas és kényelmes dgyon val6 alvist6l” — dltaldban igy fordigak,
de értelmezhetjiik ugy is, hogy nem keresiink folyton az alvis-
ban menekvést. Van egy résziink, ami egyfolytiban csak aludna,
amikor az élet nehézzé vilik, napi tizennégy 6ra alvissal semmi-
sitené meg magit. Ez persze csak akkor lehetséges, ha magas és
kényelmes dgyon alszunk. A kolostori élet soran azonban kemény
agyon alszunk, ez pedig nem az a hely, ahol az ember 6rakat tud
tolteni dlomba meriilten. Elkezditek hét fejleszteni a mediticiot,
¢és megtanuljitok az alvast arra a szintre szoritani, ami a testnek
szlikséges, tudjitok, hogy mennyi alvds szamit mértéktelenség-
nek vagy éppen menekilésnek. Ismerd meg magad, ismerd meg,
hogyan élhetsz testeddel és tudatoddal megfelel6 médon.

Ezek a fogadalmak vezérfonalak; nem arra valék, hogy
terhes szabdlyokkad viljanak, és hogy blintudatot timasszanak
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bennetek, ha éppen nem feleltek meg a legmagasabb elvirasok-
nak. Ez a gyakorlds egy médja — senki sem virja el t6letek, hogy
azonnal tokéletesek legyetek —, egy mddszer, amellyel a tudato-
tokat meghatirozo feltételek felismerése felé vezethetitek maga-
tokat: az ellendllds, lustasig, mértéktelenség, és a szabalyok miatt
érzett bosszankodis felismerése felé. Torekednetek kell arra,
hogy mindezzel tisztaban legyetek, hogy megszabadulhassatok az
elfojtds és a kiélés terhétdl, és megtalalhassitok a K6zépsé Utat.

Ez egyéves gyakorldsi idGszak. Azt virom el tdletek,
hogy legaldbb egy évig a fegyelemnek megfelelGen éljetek, és
azutin dontsétek el, hogy maradni kivantok-e vagy sem. Ez
az életvitel csak addig értékes, amig litjdtok az értékét. Nem
kényszer, onként kell véllalnotok, és az ehhez sziikséges erének
a ti tudatotokbdl kell fakadnia. Nem varhatjitok el, hogy valaki
majd megviligosit. Ez egy érett életmdd, amelynek sordn sajit
szivetekbdl, sajdr tudatotokbdl fejlesztitek ki az erét, nem pedig
arra szoktatjitok magatokat, hogy buddhistik vagy szerzetesek
legyetek. Folosleges dolog arra torekedned, hogy dtformald az
életed, azért, hogy masvalaki lehess. Ez nem megszabadulis.

Egy anagirikinak nincs sok vilasztisi lehetsége, nem kell
sok dontést hoznia arrdl, hogy mit s tegyen. Az életitt sokkal 6ssz-
pontositottabb, ezért tébb id6 marad a figyelemre. A kolostorban
ilyen elvek szerint élink, igy megbizhatunk egymdsban. Nem
azért vagyunk itt, hogy versenyezziink egymadssal, hogy lassuk, ki
lesz az év anagarikdja; ez a hozzaallds nem lenne helyes. Ehelyett
megtanuljuk tisztelni egymdst, megtanulunk egytittérezni egy-
madssal, mint emberi lényekkel, igy elkeriiljik azt, hogy korla-
toltan és durvin viselkedjink, ha egyéni problémakkal, képes-
ségekkel vagy éppen a képességek hidnyaval talidlkozunk. Nem
lehetiink egyformadk, de tiszteletben tarthatjuk a kiilonbségeket.

Ezért, noha nagy kézosségben éliink, teret adunk a tudat-
nak, megbocsatjuk egymasnak mindazt, amit helytelentl tesziink.
Ha kézosségben éliink, mds [ényekkel egyiitt, akkor elkertilhetet-
lenek a félreértések és az ellentétek, ezeket azonban gyakorldsunk
soran felhaszniljuk. Nem prébaljuk meg gy atalakitani a k6zos-
séget, hogy az megfeleljen elvardsainknak.
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Miként lehet megbocsitani: ez fontos lecke egy emberi
lény szdmadra, hiszen a viligban rengeteg baj szirmazik a meg-
bocsitds hidnydbol. Mulnak az évszazadok, és az emberek még
mindig azon rigédnak, hogy mit tettek kétszdz évvel ezeldtt
élt rokonaikkal. Vandorszerzetesként azonban nem kell azzal
t6ltentink az id6t, hogy panaszkodunk vagy éppen birdlgatjuk a
kozbsség tagjait; ehelyett megtanuljuk, hogyan engedhetjik el
réluk alkotott nézeteinket, és hogyan adhatunk nekik teret arra,
hogy fejlédjenek. Mindegyikiinknek arrél a pontrdl kell tovibb
fejlédnie, ahol éppen van — sokkal inkibb tgy, hogy felismerésre
jut, nem pedig az altal, hogy valamivé valik.
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A szamana és a tarsadalom

» Induljatok titnak, bhikkbuk, sokak iidvére, sokak oromere,
a vildg irdnt érzett egyiittérzéstol vezérelve,
istenek és emberek jolétére, iidvére, oromeére (...)
tanitsdtok a Dbammdt, bhikkbuk, amelynek nagyszerii a kezdete,
nagyszerii a kozepe, nagyszerii a befejezése.”

(Mabdvagga, I. 20)

A Buddha tanitdsai olyan tanitisok, amelyek segitenck megérteni
onmagunkat. Persze az is lehetséges, hogy némelyek segitség
nélkil is képesek erre, azt azonban erdsen kétlem, hogy én kozé-
jiuk tartoznék. Ezért nagyon halis vagyok, hogy egy hagyoma-
nyos forma lehet a vezetém abban, hogy megértsem érzelmeimet,
emlékeimet és szokdsaimat.

A szamana életmédjanak felvallaldsa azt jelenti, hogy sza-
bad akaratombdl elkételezem magam valaminek, ami irant halat
és tiszteletet érzek, és ezért az dltala megszabott hatirokon beliil
maradok. Katannyu, hila jelenik meg a tudatban. Emlékszem,
milyen nagy halit éreztem Acsin Cshd és a thai tirsadalom
irdnt, amikor végiggondoltam, hogy 6k adtdk meg szimomra a
lehetGséget és a timogatast ahhoz, hogy ezt az életmdédot folytat-
hassam, és igy megérthessem 6énmagam. Ha az ember felismeri
ezt a csoddt, boldogan €l a hagyomdnyok szabta keretek kozott.
Tokélyre akarja vinni azokat, és méltéva akar vilni hozzajuk: ez a
szamana felajanlsa azoknak, akik segitették St. Igy hat visszatér
a tdrsadalomba, hogy szolgilhasson, és hogy mdsoknak is meg-
adhassa ezt a lehetGséget.

A koldulészerzetes lehetGséget ad a tobbi embernek arra,
hogy alamizsnit adjon. Ez nem ugyanaz, mint amikor koldusok
kéregetnek. Sokan tartjak ugy, hogy koldusok vagyunk. Azt kér-
dezik: ,Miért nem dolgoznak? Valészintleg csak lustilkodnak
ott Chithurst-ben, és azt virjik, hogy valaki arra jirjon, és enni
adjon nekik! Miért nem szereznek munkat, miért nem csindlnak
valami értelmeset?”
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A koldulészerzetes arra ad alkalmat, hogy mdsok adjak sza-
mara az alamizsndt, ami a létezéséhez sziikséges, legyen az étel,
ruha, szillds vagy gyogyszer. Nincs sziiksége sokra, szerényen
és feddhetetlentl kell élnie, igy mélté az adominyra. El kell
tinédnie azon, hogy vajon megérdemli-e mindezt, hogy becsii-
letesen, helyesen, a fegyelemnek megfelelGen él-e. Mert amit
kap, azt nem neki adjak, hanem a Szanghdnak, amely a Buddha
tanitdsait kovetve €l.

E kolostor az adominyoktdl fiigg, az ittlétért nem kell
fizetni. Fennélldsa felajinlisokon mulik. Ha ez a kolostor dija-
kon alapulé intézmény volna, akkor mar nem szamanik, hanem
tizletemberek lennénk, akik hasznot htznak a Dhamma tanita-
sabol, a Dhammaébol, amit ingyen kaptunk. Ugy tartjak, hogy
ezt az orszagot joindulatd és kellemes emberek lakjik, dm az
utébbi idében tilsigosan biirokratikussd és anyagiassa valt. Itt
Eurépiban elvesztettik azt a bizonyos katannyut — kovetel5z6ek
lettiink, folyton panaszkodunk, és elvarnink a dolgoktdl, hogy
egyre jobbak és jobbak legyenek, holott val6jiban nem lenne
sziikséglink ennyi mindenre.

Szamanaként megadjuk a t6bbi embernek a lehetdséget,
hogy azt adjak, amit tudnak, és ez a tirsadalomra éppen olyan jé
hatdssal van, mint mirdnk. Ha egy tdrsadalomban alkalom nyilik
arra, hogy az emberek olyan dolgokra aldozzanak, amelyeket
nagyra becsiilnek és szeretnek, abbdl boldogsig és 6rom szirma-
zik. Am ha egy zsarnoki rendszerben éliink, ahol folyamatosan
azon vagyunk, hogy megszerezziink mindent, amit csak lehet,
akkor tarsadalmunk szdnalmas és nyomaszt6 lesz.

Igy most mi, szerzetesek és apacik, megprébalunk mél-
téva valni a szeretetre és a megbecsilésre, az emberek pedig
felajanlasokat tesznek, és egyre tobbekben kel fel a bizalom.
Egyre tobben jonnek és hallgatjdk a tanitdst, a Dhammat akarjak
gyakorolni, az otthontalansigba kivannak tavozni. Igy gyarapszik
a k6zosség.
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Kotddés a tanitdmesterhez

»Lebetséges, A/mmdﬂ, hogy némelyikitoknek ilyen gondolata tamad:
A mester szavainak vége szakadt, nincs tobbé tanitonk!
Am nem szabad igy gondolkoznotok, Ananda.
Az Igazsdg és a rendi fegyelem, melyeket minditok szdamidra
kifejtettem és megalapoztam, legyen tanitotok, miutdn tavoztam.’

(Digha Nikdja, XVI. 153)

)

Arra kértetek, hogy beszéljek a valasztds és a szimpdtia kérdésérdl.
Sok gondot okoz ugyanis, hogy bizonyos szerzeteseket, tanit6-
mestereket vagy hagyomdnyokat elGbbre helyeziink masoknal.
Alkalmazkodunk egy tanitéhoz, kétédni kezdiink hozza, és ugy
gondoljuk, mindez azért van, mert mis tanit6tél nem tudunk
tanulni. Ez érthetd is, hiszen ha el@szeretettel viseltetiink valaki
irant, akkor nyitottan fogadjuk azt, amit mond, 4m masvalaki
el6tt mir nem akarunk megnyilni, nem akarunk tanulni téle.
El6fordulhat, hogy egyes tanitokat nem kedveliink, esetleg kéte-
lyeket taplilunk velitk kapesolatban, ezért hajlamosak vagyunk
elutasitani Gket, nem hallgatni meg Gket. Befolydsolhatnak min-
ket a tanitdkrél érkezg hirek is, a masoktdl hallott vélemények,
hogy ez a mester ilyen, az meg amolyan.

Nos, a buddhista hagyomanyt gy alakitottak ki, hogy sok-
kal inkdbb a Buddha, a Dhamma és a Szangha alljon a tisztelet
kézéppontjiban, mintsem egyes személyek vagy guruk. Ennek
az a célja, hogy elejét vegyék egy emberi hibdnak, a karizmati-
kus tanitémesterekhez valé kot6désnek. A Szangha, amelyet a
Bhikkhu-Szangha képvisel, akkor mélt6 a tiszteletre és az ado-
manyra, ha tagjai a Fegyelem, a Vinaja szerint élnek. Ez pedig
megtfelel6bb mérce, mint ha elddntenénk, hogy szeretjiikk-e Sket,
illetve hogy egyéniségiik sszeillik-e a miénkkel.

Néha sokat tanulhatunk abbédl, ha meg kell hallgatnunk
olyasvalakit, akit nem kedvelink kiillénosebben, és engedel-
meskedniink kell neki. Eletiinket altaliban dgy probaljuk ala-
kitani, hogy olyan emberek kézelében éljiink, olyan embereket
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kévethessiink, akikkel osszeillonek érezziik magunkat — ilyen
az emberi természet. Vat Nongpapongban példiul kénnyd volt
olyasvalakit kévetniink, mint Acsin Cshd, mert a hozza hasonlé
tanitémesterek irdnt az ember olyan tiszteletet és csodélatot érez,
hogy nem taldlja nehéznek, hogy figyeljen szavaira és mindenben
engedelmeskedjék neki. Elgfordult ugyan, hogy ellenkezést vagy
sért6dottséget éreztiink, de a mester erejét litva mindig le tudtuk
gy6zni biiszkeségiinket és dnhittségiinket.

Id6nként azonban olyan helyzetbe keriiltiink, hogy enge-
delmeskedniink kellett olyan idGsebb bhikkhuknak, akiket nem
kilonosebben kedveltiink vagy tiszteltink, akikben sok hibdt
és ellenszenves jellemvondst taldltunk. A Fegyelmet gyakorolva
azonban azt tettilk, ami megfeleld, ill§ és helyénval6 volt, ahe-
lyett, hogy kicsinyes médon elmenekiiltiink volna, megsértettitk
volna 6t, vagy rosszindulatd gondolatokat taplaltunk volna irdnta.
Nagyon j6 gyakorlat volt ez. Azt hiszem, Acsan Csh4 esetenként
szandékosan gy intézte, hogy olyan emberek keriiljenek Gssze,
akik nem voltak j6 viszonyban, igy advin lehetGséget arra, hogy
megenyhiiljink egy kicsit, hogy megtanuljunk helyesen cseleked-
ni, ne pedig pillanatnyi érzelmeinknek engedelmeskedjiink.

Sajitos egyéniségek vagyunk. Errél nem tehetiink — sze-
mélyiségiink olyan, amilyen, és az, hogy valakit elbiv6lének vagy
éppen unalmasnak taldlunk, személyes szimpatia és OsszeillGség
kérdése, és semmi koze a Dhammdhoz. Ha a Dhammit gyakorol-
juk, t6bbé nem ragaszkodunk ahhoz, hogy baratsigokat kossiink,
hogy kedvelhesstink valakit, hogy csakis szeretetre és megbecsii-
lésre mélté emberekkel éljiink egyiitt. Ehelyett arra téreksziink,
hogy a tudati egyensulyt képesek legytink minden kériilmények
kozott fenntartani. A Vinajat gyakoroljuk, ez pedig azt jelenti,
hogy igyeksziink helyesen cselekedni és szdlni, ahelyett, hogy
bantd, kicsinyes, kegyetlen vagy 6nzé médon cselekednénk és
beszélnénk. A Vinaja lehet8séget nyujt arra, hogy minden koriil-
mények kozott, minden helyzetben gyakoroljunk.

Ugy litom, hogy az emberek erésen kétddnek a tanitémes-
terekhez. Ugy vélik, ha van egy mestertik, akkor — amennyiben
hiiséges és odaad6 tanitvinyok — nem mehetnek mis tanitéhoz.
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Ez az esetenként talzasba vitt hiiség és elkotelezettség jellegzetes
emberi tulajdonsig. Inkdbb egy eszményképnek, egy személynek
kotelezziik el magunkat, mintsem az igazsignak.

Mi tudatosan a Buddhdhoz, a Dhamméhoz és a Szanghdhoz
tordulunk menedékért, nem pedig egy-egy tanitémesterhez. Nem
Acsin Cshihoz vagy egy masik bhikkhuhoz fordulsz menedékért
— ez igen nagy ostobasdg lenne. Mondhatnad persze azt is, hogy
a mestered Acsin Szumédhd, nem pedig Acsin Tiradhammé,
vagy hogy senki mdst6l nem vagy hajlandé tanulni, csak a tisz-
teletremélté Szucsittdtol. Sokféle problémdt tudunk igy kredlni.
Ha kijelentjiik, hogy a théravida buddhizmust kévetjiik, és nincs
mit tanulnunk a tibeti buddhistakt6l vagy a zen buddhistaktdl, az
azt jelenti, hogy ha olyasmivel talilkozunk, ami eltér az dltalunk
megszokottol, akkor gyanakodni kezdiink, ugy gondoljuk, hogy
az nem annyira helyes vagy tiszta, mint az, aminek elkételeztik
magunkat. Igy nagyon kénnyen szektaridnussi valhatunk. Am a
meditdcié sordn az igazsigra, a tOkéletes megértésre, megvilago-
sodasra toreksziink, és nem masra, kdzben pedig megpréobalunk
kikeveredni az Onzés, az Onhittség, a blszkeség és az emberi
szenvedélyek erdejébsl. Igy hit nem béles dolog annyira ragasz-
kodni egy tanitémesterhez, hogy mastél mar nem is vagyunk
hajlandéak tanulni.

Bizonyos taniték azonban erdsitik ezt ragaszkoddst. Azt
mondjak tanitvinyaiknak, hogy ne menjenek mds mesterhez, ne
tanuljanak mds hagyomanybdl, kijelentik, hogy ha egy tanitvany
elfogadott valakit mesteréiil, akkor mar nem kereshet masikat.
Sok tanité igy koti magdhoz tanitvinyait, és néha jé oka lehet ra.
Az emberek ugyanis gyakran ,bevisirl6-korutakat” tesznek: egyik
tanit6tdl a masikhoz mennek, aztin megint mashoz — és kézben
nem tanulnak meg semmit. Ugy gondolom azonban, hogy nem
annyira az effajta ,bevasarlassal” van baj, sokkal inkdbb azzal, ha
az ember olyan mértékben ragaszkodik egy tanit6hoz vagy hagyo-
manyhoz, hogy minden mdstdl elzarkézik. Ez szektisoddshoz és
szektaridnus tudathoz vezet, ami azt jelent, hogy az ember kép-
telen felismerni a bolcsességet, és képtelen tanulni barmibdl, ami
nem felel meg szordl-széra annak a hagyomanynak, amelyhez
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hozzaszokott. Ez pedig korlitozza mozgasteriinket, beszikiti
latéhatdrunkat és félelmet kelt. Féliink mds tanitét meghallgatni,
mert attdl tartunk, hogy kételyeink timadhatnak; esetleg ugy
érezziik, hogy nem vagyunk hiiek egy bizonyos hagyomdnyhoz.
A buddhista 6svény a bolcsesség kifejlesztésének Gsvénye, a hliség
és az odaadds pedig segit ebben. Am a hiiség és az odaadds mint
cél mar akadallya valik az 6svényen.

A ,bolcsesség” itt azt jelenti, hogy bolcsességet alkal-
mazunk a mediticiés gyakorlat sorin. Miképpen tesszik ezt?
Hogyan alkalmazzuk a bélesességet? Ugy, hogy felismerjiik biisz-
keségiinket, onhittséglinket és a ragaszkodast, amelyet nézeteink,
véleményeink, az anyagi vilg, egy hagyomany, egy tanitémester
vagy egy barit irdnt érziink. Ez nem jelenti azt, hogy ugy gon-
doljuk: nem lenne szabad ragaszkodnunk, vagy hogy mindezektdl
meg kellene szabadulnunk. Ez sem lenne béles dolog, mivel a
bolesesség az a képesség, amivel megvizsgiljuk a ragaszkodist,
megértjik, azutdn pedig elengedjiik, nem pedig az, hogy ragasz-
kodunk ahhoz az elképzeléshez, hogy nem lenne szabad ragasz-
kodnunk semmihez.

Néha hallhatjuk, hogy a szerzetesek, apicik vagy vilagi
kovetsk azt mondjik: ,Ne ragaszkodj semmihez!” Igy ragasz-
kodunk ahhoz a véleményhez, hogy nem szabad ragaszkodnunk.
Ha azt gondolod: ,Nem fogok Acsin Szumédhéhoz ragaszkodni,
barki mastdl is tanulhatok. Elmegyek és igy bebizonyitom, hogy
nem ragaszkodom a tiszteletremélté Szumédhohoz.” Ilyenkor
ahhoz az elképzeléshez ragaszkodsz, hogy nem kellene ragasz-
kodnod hozzim, és esetleg el kell hagynod a kolostort azért,
hogy bebizonyitsd: nem ragaszkodsz hozzim. Ez pedig nem
valami boles dolog. Ugyanugy ragaszkodsz, csak éppen masva-
lamihez. Az ember elhatirozhatja, hogy nem fog ragaszkodni a
valldsi hagyomanyokhoz, a meghajlashoz, a Buddha-szobrokhoz,
a szerzetesekhez, meg az ehhez hasonlé dolgokhoz. Egyes mes-
terek szerint mindez iires, és azt tandcsoljik, keriiljik a valldsi
hagyomanyokat, mivel f5l6slegesek. Az ember meg ragaszkodni
kezd ahhoz a nézethez, hogy a valldsi hagyomanyok egyt6l-egyig
foloslegesek, és a legjobb az, ha semmi kéze hozzdjuk. Am ez

188



csupin Gjabb ragaszkodds. Ha azokhoz a nézetekhez és vélemé-
nyekhez ragaszkodsz, amit mas mesterek hirdetnek, vagy éppen
én tanitok, az éppen ugy ragaszkodas.

Felismerjik a ragaszkodast, mégpedig a bolcsesség révén.
Nem sziikséges Gjabb nézetekhez ragaszkodnunk, viszont fel kell
ismerniink és meg kell ismerniink a ragaszkoddst ahhoz, hogy
tobbé ne vezessen félre minket.

Ismerd fel, hogy a ragaszkodds bizonyos szempontbdl
igenis értékes. Ahhoz, hogy megtanuljunk jarni, el6bb masznunk
kell, keziinkkel és libunkkal kapal6zva. Egy kisgyereknek nem
mondja azt az édesanyja, hogy ne kapal6zzon, hanem jirjon. Azt
sem mondja: ,Egész életedben télem akarsz fiiggeni, a nyaka-
mon akarsz 16gni? Elvirnad, hogy mindig gondoskodjak rélad?”
A kisgyereknek sziiksége van arra, hogy ragaszkodhasson az anyja-
hoz. Az viszont mar nem bdles dolog, ha az anya azt akarja, hogy
gyermeke mindig ragaszkodjon hozzd. Megengedhetjiik masok-
nak, hogy ragaszkodjanak hozzank, ha igy er6t adhatunk nekik.
Amikor pedig mar elég erdsek, hagyhatjuk, hogy elengedjenek
minket: ez az egytittérzés.

A hagyominyos forma olyasvalami, amit idének és helynek
megfelelGen haszndlhatunk, valami, amit bélesen fontoléra vehe-
tink és amibdl tanulhatunk. Ez helyesebb, mintha kialakitandnk
azt az elképzelést, hogy semmihez sem szabad két6dniink, hanem
teljesen fiiggetlennek és 6nallénak kell lenniink. Egy buddhis-
ta szerzetes erGsen fiigg masoktol. Figgiink mindatt6l, amit
a vildgi emberek ajinlanak fel: az ételtdl, ruhatdl, lakéhelytdl,
gyogyszert6l. Nincs pénziink, nem készithetiink ételt, nem ter-
meszthetlink névényeket, nem ldthaguk el magunkat. Misok
kedvességétdl fiiggtink a legalapvetGbb sziikségletek terén. Sokan
kérdezik, hogy miért nem termeliink, miért nem vagyunk 6nel-
latok, hogy miért kell masoktdl fiiggeniink. A tarsadalom igen
nagyra értékeli az Onelldtast, az 6nallésigot, azt, ha az ember
nem tartozik senkinek semmivel, és nem fligg semmitdl. Azonban
Goétama, a Buddha kidolgozott bizonyos szabilyokat és hagyo-
manyokat. Ha rajtam mult volna, talin masképp csindlom; jo
lenne 6nellatonak lenni, volna sajit kis veteményeskertem, benne
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kiposzta, volna némi pénzem, remetekunyhém, és elmondhat-
ndm, hogy senkire sincs sziikségem, fiiggetlen és szabad vagyok.

Amikor szerzetesi fogadalmat tettem, valéjiban nem tud-
tam, hogy mit is villalok. Késébb jottem rd, hogy teljesen
fiigg6vé tettem magam mdsoktdl. A csalidom a fehér, angolszisz,
protestans kozépréteg onellatd, szabad, sose-fiiggj-senkitdl tipu-
su filozofidjat vallotta. Mi amerikaiak nem fiiggiink sziileinktdl,
protestansok vagyunk, tehdt nincs papank, senkit sem szolgalunk.
Ha fehér, angolszasz és protestins vagy, akkor az azt jelenti, hogy
a felsG réteghez tartozol, és hogy te vagy a legjobb.

Aztin egyszercsak egy buddhista orszigban taldltam
magam, ahol harminckét évesen szamanéra-fogadalmat tettem,
azaz novicius lettem. Thaifoldon kisfiuk lesznek szamanérik,
ezért aztin mindig kozottiik kellett tilndm. Ott voltam 185 centi-
sen és harminckét évesen, és gyerekek kozote kellett tilném, velitk
kellett ennem, és alkalmazkodnom kellett hozzdjuk. Ez nagyon
zavardé volt szamomra. Masoktdl fliggtem, masoktdl kaptam ételt
és minden mdst, nem tarthattam pénzt. Azon toprengtem, hogy
mi ennek az értelme, mi a haszna, hogy mi volt a Buddha szin-
déka, hogy miért igy csindlta. Miért nem a sziileiméhez hasonl6
értékrendet kovetett?

Am lassan elkezdtem becsiilni a sziikséget, a josagot, azt, ha
helyes médon fiigggok masoktdl, és e kélesonds fiiggés elismerését.
Bizonyos aldzat kell ahhoz, hogy megtanuljunk djra fiiggeni masok-
t6l. A biiszkeség és az Onhittség azt mondatja veliink: ,Nem akarok
adosa lenni senkinek, nem akarok tartozni.” Itt azonban aldzatosan
felismerjiik azt, hogy egymdstdl fliigglink: az anagarikakedl, a viligi
kévetSktdl, a fiatalabb szerzetesektSl. Bar idGsebb szerzetes vagyok,
mégis erésen fiiggok tdletek. Ez mindig megfontolandd, ezt a tényt
nem szabad elfelejteni vagy figyelmen kiviil hagyni. gy felismer-
hetjiik, hogy kolcsondsen fiigglink egymadstdl és segitjiik egymast.
E fiiggés alapja a hagyomadny, az anyagi vildg, illetve az egytittérzd
és oromteli kapcsolat. Még ha nem is oriiliink egymasnak, ha
nem is szeregjik egymadst, legalibb kedvesek lehetiink egymdssal,
ahelyett, hogy haragot tartandnk vagy rosszindulatot tiplilnank
egymds irant. Megbizhatunk egymdsban.
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Ne vird el, hogy egy bizonyos tirsadalmi helyzet, egy tar-
sadalom, szervezet vagy csoport tokéletes legyen, és 6nmagaban
célként szolgiljon. Ezek mind csupdn hagyominyos keretek, és,
mint minden mids, elégtelenek, ha azt varjuk, hogy tokéletesen
elégedettek lesziink velik. Minden tanitémester vagy guru, aki-
hez ragaszkodsz, el6bb-ut6bb, igy vagy ugy ki fog dbranditani.
Meég a szent guruk is meghalnak. Esetleg elhagyjik a rendet és
tizenhat éves lanyokat vesznek feleségiil. Birmi megtorténhet:
a valldsi balvinyok torténete igencsak kidbrandité tud lenni.
Thaif6ldon, fiatal bhikkhuként néha eltdprengtem azon, hogy
mit tennék, ha Acsan Cshd vératlanul kijelentené, hogy szerinte a
buddhizmus ostobasdg, ezért nem foglalkozik tovibb vele, hanem
inkdbb elhagyja a szerzetesrendet, és feleségiil vesz egy gazdag
nét. Mit tennék, ha Acsin Buddhadisza, a hires thai szerzetes-
tuddés megallapitand, hogy manapsig nevetséges idGpocsékolis a
buddhizmussal foglalkozni, és elhatirozni, hogy keresztény lesz?

Mit tennék, ha a dalai ldma elhagyni a szerzetesrendet,
és feleségiil venne egy amerikai n6t? Mit tennék, ha a tisztelet-
reméltd Szucsitté és Tiradhammé meg a tSbbiek egyszer ugy
dontenének, hogy elmennek, mert mulatni akarnak egyet? Mit
tennék, ha az anagirikik vdratlanul kijelentenék, hogy elegiik
van, az apicdk pedig megszoknének veliik? Mit tennék akkor?

Az, hogy szerzetes vagyok, vajon az engem koriilvevs
emberek timogatisatol és elszantsagatol, Acsin Cshé vagy a dalai
lima kijelentéseitl fiigg-e? Befolydsolja-e mediticids gyakorla-
tomat kiilsG segitség, batoritds, vagy az, hogy a korilottem élGk
megfelelnek-e elvardsaimnak? Mert ha igy van, akkor gyakorla-
tom gyenge ldbakon ill. Fiatal szerzetesként gyakran dtgondol-
tam, hogy sajit beldtdisomban kell biznom, és nem fiigghetek az
engem kortilvevs emberek timogatisitol. Azdta rengetegszer
csalédhattam volna. Azonban végiggondolom a dolgokat, és
nem hagyom magam befolyisolni att6l, hogy minden rendben
megy-e koriiléttem. Bizom abban, amit csinilok, és ez a bizalom
megértésbdl fakad, és nem abbdl, hogy misok timogatisiban,
egyetértésében reménykedem, és arra épitek. ElGbb-utobb fel
kell tenned a kérdést: az, hogy szamana vagy, fiigg-e t6lem,
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a bétoritisomtol, a kortlotted 1évakesl, dbrandjaidtdl és elva-
rasaidtdl, esetleg ellenszolgdltatisban reménykedsz? Vagy arra
szantad el magad, hogy felismered az igazsigot?

Ha igy hatdroztil, akkor maradj meg egy bizonyos hagyo-
many szabta keretek k6zott, és vidd el azt a végsd hatdrig, hogy
megtudd, meddig juthatsz el vele. Ne add fel, amikor ugy érzed,
hogy semmire sem mész, amikor kezdesz kidbrandulni. Amikor
Vat Pipongban éltem, idénként elegem lett mindenbdl, és ellen-
szenvet éreztem a tobbi szerzetes irdnt. Nem mintha barmi rosz-
szat tettek volna. Egyszerien csak rosszkedvil voltam, és kép-
telen voltam massal foglalkozni, mint az ellenvéleményeimmel.
Réjottem, hogy nem hihetek a véleményeimnek, hanem meg kell
figyelnem a dolgokat. Az ember elviseli az elviselhetetlent, aztin
pedig rdjon, hogy képes elviselni akdrmit.

Nem azért vagyunk itt, hogy megtaldljuk szemzélyes meste-
rinket, hanem azért, hogy hajlandéak legytink tanulni barmitél
és barkitdl: a patkdnyoktdl és a sziinyogoktdl, a lelkes mesterektdl
és a rosszkedviiektdl, azoktdl, akik kidbrianditanak minket, és
azoktdl, akikben sohasem csal6dunk. Mert nem a tanitokban és a
hagyomanyokban keressiik a tokéletességet.

Tavaly Thaiféldén jartam és meglitogattam Acsan Cshit.
Beteg volt, mir nem azt a ihletett, jokedvi, szeretremélt6 tani-
t6t lattam, akit valaha ismertem. Ugy iilt ott, mint egy zsik. En
pedig azt kivintam: ,,(), barcsak ne lenne ilyen! A mesterem, az
én mesterem ne legyen ilyen. Legyen djra a régi Acsin Csha,
aki mellé leiilhetek, hallgathatom tanitdsait, hogy aztin minden
szerzetesnek elmesélhessem a legtjabb Acsan Cshi-torténetet.”

Annak idején elmondtuk egymdsnak, hogy micsoda nagy-
szerti bolesességeket hallottunk Acsan Cshétdl. Akkor persze
elGallt valaki, aki egy mésik hagyomanyt kovetett, és elGadta az ¢
mesterének szavait. Versenyeztiink, hogy kinek a tanitémestere a
bélesebb. Es egyszer csak azt kell litnod, hogy a te tanitéd tgy iil,
mint egy zsik. Es akkor gy érzed, hogy talin nem jél vilasztottal
mestert. De a vagy, hogy legyen tanitonk, és hogy a legnagyobb
tanité legyen az, olyasvalaki, aki sosem hagy cserben minket — ez
a vagy is szenvedés, nem igaz?
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A buddhista tanitas lényege azonban az, hogy €18 és halott
tanitoktdl egyarant képesek legyiink tanulni. Ha Acsin Cshé
meghal, akkor is tanulhatsz t6le: menj, nézd meg a holttest-
ét! Azt mondod, nem akarod &t gy litni, hanem azt a lelkes,
humoros, szeretremélté mestert szeretnéd visszakapni, akit hdsz
évvel ezelGtt megismertél. Nem akarod 6t rothadé hullinak
latni, ahogy férgek masznak el a szemgddrébdl. Hajlandéak
lennénk megnézni halott szeretteinket? Hiszen szép emlékeket
szeretnénk Grizni réluk. Anyimnak példiul van egy fényké-
pe rélam: tizenhét éves koromban késziilt, érettségi utin, ott
allok 6ltonyben és nyakkenddben, szépen megfésiilve. Tudjitok,
ezeken a miitermi képeken az ember olyan jol néz ki, ahogy
az életben soha. Ez a kép ott 16g anydm szobdjanak falin. Az
anyak szeretnek ugy gondolni fiaikra, hogy azok mindig jolfé-
stiltek, csinosak, fiatalok. De mi lenne, ha meghalnék, a testem
rothadni kezdene, férgek mdiszninak el§ a szemiiregembdl, és
valaki lefényképezne, azutan a képet elkiildené anyamnak? A két
kép kozotti kiilonbség borzaszté lenne. Ugyanilyen az 6t évvel
ezelétti Acsin Cshahoz ragaszkodni, és aztdn ldtni, milyenné valt.

Aki mediticiét gyakorol, felhaszndlhatja az éppen megtapasz-
talt életet, elmélkedhet rajta, tanulhat bel6le. Ez helyesebb, mintha
elvirnd mestereitdl, fiaitdl, ldnyaitdl, sziileitSl és a tobbiektl, hogy
mindig tokéletesek maradjanak. Akkor vannak ilyen elvarisaink,
ha val6jdban nem ismerjik Gket, és nem is szeretnénk megismerni
Oket, ehelyett egy eszményképhez ragaszkodunk, amit megérziink,
sose kérddjeleziink meg és sose tanulunk beldle.

A meditdlé szdmdra minden tanitist hordoz — abban az
esetben legalabbis, ha hajland6é megtanulni egyiitt €élni a sikerrel
és a kudarccal, az élGkkel és a holtakkal, a szép emlékekkel és
a kidbranduldssal. Mit tanulunk meg igy? Azt, hogy ezek sajit
tudatunk feltérelekbez kototr koriilményei. Olyasmik, amiket létre-
hozunk, azutdn ragaszkodni kezdiink hozzdjuk. Mdrpedig amihez
ragaszkodunk, az kétségbeesésbe és halilba hajszol minket. Igy
mulik el minden, ami keletkezett.

Tanuljunk hét bel6le. Tanuljunk a fijdalombél és a banat-
bél, a kidbrindulasbdl, és akkor képesek lesziink az elengedésre.

193



Megengedhetjiik, hogy az élet a természet torvényeit kovesse.
Megtapasztalhatjuk ezt a miikodést, megszabadithatjuk magun-
kat a haldlhoz kétott én kaprazatatol. Igy minden feltételekhez
kotott dolog a feltételekhez nem kotott felé visz minket; még a
fajdalom és a banat is az tiresség, a szabadsig és a megszabadulds
telé visz, ha aldzatosak és tiirelmesek vagyunk.

Néha konnyebb az élet, ha nincs til sok valasztisi lehe-
téséglink. Kissé kétségbeejts, ha tul sok csodilatos guru van
korilotted, te pedig hallgatod a sok nagyszerd bdlesességet,
ami el6bugyog a rengeteg karizmatikus mesterbdl. Azonban
a legnagyobb bolcsek, legnagyszeriibb kortirsaink is csupan
tudatunk feltételekhez kotott koriilményei. A dalai ldma, Acsin
Csha, Buddhadisza, Than Csaokhun Pannyinandd, a pépa,
a canterbury érsek; csupdn sajit tudatunk feltételekhez kotote
korilményei. Rokonszenvet és ellenszenvet érziink, elGitéleteink
vannak, mindezek bevésédtek a tudatba. Ezek a korilmények,
a gytlolet, a szeretet és a tobbi, a feltételekhez nem kotott felé
visznek minket, amennyiben tirelmesek és kitartéak vagyunk, és
hajlandéak vagyunk bolcsességet alkalmazni. Talan konnyebbnek
talalod e/binni azt, amit mondok, hiszen hinni kénnyebb, mint
rdjonni valamire a magad erejébdl. De ha elhiszed, amit mondok,
az nem fog tapldlni réged. A bélcsesség, amit sajit életemben
alkalmazok, csak engem taplal. Meglehet, hogy ez a bdlcsesség
6szt6noz téged arra, hogy bolcsességet alkalmazz, de csak az az
étel taplal, amit megeszel. Ne hidd el azt, amit mondok.

A buddhista 6svény csupan ennyi: médszer, mellyel mind-
egyiklink felismerheti az igazsigot. Arra késztet minket, hogy
sajat magunkra timaszkodjunk, megfigyeljik életiinket, és elgon-
dolkozzunk rajta, ahelyett, hogy belebonyolédnank az odaadasba
és a reménybe, amelyek épp az ellenkezd iranyba visznek.

Gondolkodjatok hat el ezen, vegyétek mindezt fonto-
léra. Ne higgyétek el, ne tagadjitok. Semmi baj sincs azzal,
ha elGitéleteitek, nézeteitek, véleményeitek vannak, ha annak
tekintitek azokat, amik val6jdban, azaz feltételekhez kotott tudati
koriilményeknek, és tanultok beldlik.
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MELLEKLET

A Buddha Sussexbe érkezik

1976 nyaran Acsin Szumédhé engedélyt kért mesterétdl, az
északkelet-thaifldi Vat Pipong kolostorban €1 tiszteletremélt6
Acsén Cshétol, hogy meglatogathassa id6s6dé sziileit. Azéta nem
jart Kalifornidban, hogy 1964-ben elhagyta hazdjit, belefiradva
a nyugati életformaba. Erdeklédéssel fordult a kinai hagyo-
manyok és a keleti vallisok felé, ezért jelentkezett a bornedi
Békehadtestbe. A vilagtol valé elfordulis és a keleti vallasok irdnti
érdeklddés j6 bhikkhukat nevel: nem sokkal ezutin Szumédhd
szerzetessé lett, és mediticids mestere, a tiszteletreméltd Acsén
Csha vezetése alatt élt az északkelet-thaif6ldi Ubon tartominy
egyik erdei kolostoraban.

Az id6 telt, és meghozta a maga tanitdsait. Az, aki elviseli a
dhutanga kolostorok megprébaltatisait, természetesen tiirelemre
és belsd erdre tesz szert, még Acsin Csha néha bosszanté, néha
jatékos, és gyakran bizony félelmetes tanitdsi médszerei nélkil is.
A tanitds dtfogd képzés volt az ,elengedésben”, abban a gyakor-
latban, amelynek sordn az ember aldrendeli magit a Vinajinak,
a kolostori fegyelemnek, a mindennapi élet feladatainak, az
egyszerl ételnek, ruhdnak és hajléknak, a mester akaratinak.
Acsin Csha egyiittérzésével és kizismert humordval, csipkelédve
rombolta szét tanitvinyai elbizakodottsigit. Azok, akik valéban
meg akartak szabadulni az 6nzéstSl, kezdetben beletorédéssel,
végiil azonban haldsan és elkételezddve helyezték magukat Acsén
Cshd irdnyitdsa ala, legkevesebb 6t évre.

Hét esGs évszak utin Szumédhénak megengedték, hogy
a maga utjat jarja. Ot hénapon keresztiil vindorolt Indidban,
tartva magit a dbutanga bhikkhuk szigora fogadalmaihoz: pénzt
és ételt nem tarthatott, a napi egyszeri ételt dél elStt, alamizsnas-
szilkéjébdl fogyasztotta el. Indidban lehetséges volt a hitre timasz-
kodé életet élni. A hagyomanyok tisztelete, amely olyan mélyen
gyokerezik a tiszteletremélté Szumédhdban, arra késztette &t,
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hogy visszatérjen Acsin Cshihoz, és 6nmagit, testét és tudatat
mestere szolgilatara ajanlja fel. Nem tudni, hogy Acsin Csh4 mit
felelt; valasza valészintleg nem volt t6bb egy horkantdsnal vagy
egy fanyar mosolynal, de a nyolcadik évben megbizta a tisztelet-
remélté Szumédhot azzal, hogy alapitson egy kolostort nyugati
bhikkhuk szdmadra, a Vat Padpongtdl néhany kilométernyire fekvd
erdében, Bling Vijban.

A tiszteletremélté Szumédho, miutin elkovette a sziikség-
szerd kezdeti hibdkat, a kolostor dcsdnja lett; a kolostor azéta az
erdei hagyominy egyik mintapélddjivd nétte ki magit. A thai
emberekre — kezdetben a helyiekre, késébb a joval inkabb
kozmopolita bangkokiakra is — mély benyomadst tett a nyugati
bhikkhuk jelenléte, akik otthagytik Eurépat és Amerikit, felad-
tak a gazdagsigot, a magas szintl képzést és a kényelmet azért,
hogy olyan életet folytassanak, amely még az északkelet-thaifoldi
egyszerd viszonyokhoz képest is aszketikusnak szamit. Ennek
megtelelGen a Vat Pindndcshat, a Nemzetk6zi Erdei Kolostor
partfogokra taldlt, és akkora timogatdsban részestilt, ami messze
tiltett Acsan Cshd reményein. Es ami ennél fontosabb, néhany
éven belil a négy bhikkhubdl all6 kicsiny koézdsség bhikkhuk,
szamanérak és anagarikdk jokora kézosségévé nétt.

Ekkor tortént, hogy Acsin Szumédhé, aki tiz éve volt mar
szerzetes, édesapja kérésére hazalitogatott. Visszautja sordn
megillt Londonban. Itt keriilt kapcsolatba George Sharppal,
az Angol Szangha Tirsasag elnokével, aki egyben az iiresen
all6 hampsteadi buddhista vihira igazgatdja is volt. Az Angol
Szangha Térsasdg 1956-ban alakult, azzal a hatirozott céllal, hogy
bhikkhuk szdimara megfelels lakhelyet létesitsen Anglidban.

A Tarsasdg tisztségviselGi koziil j6 néhinyan nagyszerd
Dhamma-taniték voltak, am egyikiik sem rendelkezett tapasz-
talattal a bhikkhuk hagyomdinyos életét, a képzési szokasokat,
illetve a vilagiak és a koldulészerzetesek kozotti viszonyt illetGen.
Ezért George Sharp levelezni kezdett a Thaif6ldén tartézkodd
tiszteletremélté Pannydvaddhéval, aki még 1957 és 1962 kozott,
a tiszteletremélté Kapilavaddhé utin volt a hampsteadi budd-
hista vihdra rangidés feliigyelgje. O pontosan kévette a hagyo-
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manyos életformdt, és nyilvanvaléan elényben részesitette azt a
nyugati buddhizmus ,halad6” 1égkorével szemben. A levelezés
eredményeként 1974-ben a Tirsasig meghivta Hampsteadbe a
tiszteletreméled Pannyivaddhoét, és mesterét, a tiszteletremél-
t6 Acsan Mahs Buit. Jelenlétiik lelkesitd volt, és reménykedni
lehetett abban, hogy a tiszteletremélté Pannyavaddhé és néhiny
masik erdei kolostorban €16 szerzetes talan Anglidban marad.

Acsin Szumédhé 1976-0s litogatisit kovetGen George
Sharp Thaiféldre utazott, hogy meglitogassa az erdei kolosto-
rokat, és ismételten arra kérje a két mediticiés mestert, hogy
kiildjenek szerzeteseket Anglidba. A tiszteletremélté Acsin Maha
Bua fenntartasokkal fogadta az étletet, 1977-ben Acsan Csha
azonban ugy dontott, hogy ellaitogat Anglidba, és magaval hozta
Acsin Szumédhot is.

Taldn csak Acsin Cshd Gjabb prébaja volt, hogy tanitva-
nyait ribirja az elengedés” gyakorlisira; mindenesetre, Acsin
Szumédhot és hirom masik nyugati tanitvanyat a hampsteadi
vihdrdban hagyta, hogy maradjanak, amig nem taldlnak
megfelel6bb erdei lakéhelyet. A mindennapi élet az erdei kolos-
torok napirendjét kdvette: megtartottdk a reggeli és esti recita-
ciét, a naponkénti alamizsnagyjt$ utat (pindapdta), tanitisokat
adtak a vihdriba érkezd vildgi latogat6knak.

Nem volt konnyd idGszak a bhikkhuk szdmara: szembe kel-
lett néznilik a kultarsokkal és az élettér hirtelen beszikiilésével.
Nagy volt a zilirzavar a vihira szerepét illetGen, valamint azzal
kapcsolatban, hogy meg kell-e viltoztatni a hagyomanyt, hogy
az megfeleljen az angliai viszonyoknak. Felmeriilt, hogy ez az
orszag talin nem is alkalmas arra, hogy az ember erdében éljen.
E kételked6 hangulatban csupan a bhikkhuk kitartisban vald
gyakorlata, illetve a fegyelem és a Szangha felépitése irdnti enge-
delmessége tartott fenn bizonyos harméniat.

1978 tavaszan Acsin Szumédhé az egyik alamizsnagytijtd
ut soran taldlkozott egy maginyos kocogdval, akinek figyel-
mét megragadta a bhikkhuk litvinya. A férfi akkoriban jutott
hozza egy elhanyagolt nyugat-sussexi erdGhoz, amelyet Hammer
Woodnak neveztek, és azt volt a terve, hogy visszaadja eredeti
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szépségét. Nyitottan gondolkodott ahhoz, hogy belissa: egy
erdei kolostorban €6 szerzetesrend tagjai t6kéletes gondnokai
lehetnének erdejének. Ugy dontott, a Szanghanak adomanyozza
az erd6t, de a hivatalos procedurik lezajldsdig a Szangha Oaken
Holtban maradt, hogy az 1978-as ,es6s évszakot” ott toltse, mig
a Térsasdg el nem intézi az tgyeket.

George Sharp megtudta, hogy Hammer Wood mellett
eladé egy nagy hdz, és gy dontétt, hogy megveszi. Ez volt a
Chithurst-hdz, melynek megvasirlisihoz el kellett adni a viharat
és a szomszédos hdzat, amelynek bérleti dijab6l a Szanghit
tamogattik addig. 1979 mijusiban megérkezett Acsin Cshs,
némiképp nyugtalanul a tanitvinyai mikodésérdl kapott hirek
miatt, és egy olyan kolostori kézosséget taldlt, amelynek gyakor-
latilag nem volt hol laknia, bar az 4 tulajdonosok megenged-
ték a Szanghdnak, hogy pir hénapig haszniljdk még a viharit.
A bizonytalansigot fokozta, hogy Acsin Csha utalt arra, szandé-
kaban 4ll Acsin Szumédhot visszavinni Thaiféldre.

A Chithurst-hdz kész romhalmaznak bizonyult. A kisebb
munkacsoportok, amelyek kordbban jirtak ott, elkezdték meg-
tisztitani a teriiletet, de a fGépiiletig nem jutottak el. A korabbi
tulajdonos hagyta tonkremenni az épiiletet, a kozel hisz szobabol
csak négy volt hasznalatban. Aram nem volt, a tetd bedzott, a pad-
16 korhadt, és csak egyetlen hidegvizes csap miikodott. A hiz tele
volt limlommal, a melléképiiletek roskadoztak, a tetGket beszaki-
tottak a kiddlt fak.

A kertet bendtte a gyom, dm amikor a Szangha tagjai
elkezdték magukat dtvigni az Osszevisszasigon, mindenki ugy
érezte, hogy nincs nagyobb gond. Ebben a helyzetben nem volt
vélasztasi lehetéségiink. Az Ardma Alapitvany, melyet a tisztelet-
remélté Pannyivaddhé hozott létre egy nyugati kolostor alapita-
sanak finanszirozdsara, timogatott minket. ,A Buddha Sussexben”
cimi BBC-misor hatdsira a nyilvinossdg is érdeklédni kezdett.
Gyonyo6rd nyér volt, béven akadtak 6nkéntes munkisok, és mind-
annyian keményen dolgoztunk. Elkezdtiik eltakaritani a gyomokat
és a szemetet, ideiglenes zuhanyzokat allitottunk fel, nekilattunk,
hogy rendbehozzuk a konyhat. A vassza (az esGs évszak, az elvonu-
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las id8szaka) idején a kozosség hat bhikkhubdl, két szamanéribdl,
nyolc férfi anagirikabdl és négy anagdrikinak késziilg nébdl llt; a
kozbsséghez hosszabb-révidebb idére négy vagy 6t vilagi kovetd
is csatlakozott. Szeptemberben a nék kiilon lakhelyet kaptak; egy
Hammer Wood kozelében fekvs szép kis hazat béreltek ki sza-
mukra, melyet késGbb a Térsasig megvasarolt.

Oktéberben két szamanérink megkapta az wpaszampadit
a tiszteletreméltd Szaddhatisszatdl; a szimd hatara a Temze volt.
Kezdetben eléfordult, hogy bizalmatlanul és zarkézottan fogad-
tak minket a helyiek, akik hajlamosak voltak minden keleti valldst
olyan balvinyimadé kultusznak tekinteni, amelynek kiilénds iste-
nei vannak vagy — ami még rosszabb — nincsenck istenei. A fegye-
lem, amely a nem-drtist és a szerénységet hangsilyozza, ismét
segitett ott, ahol semmiféle buddhista filozéfiai tanitds nem segi-
tett volna. Ennek eredménye az lett, hogy a helyi tanics megadta
a Chithurst-hdznak a kolostori stituszt, ami azt jelentette, hogy
szabadon képezhetiink bhikkhukat és apdcikat, és hagyomdnyos
kolostori életet élhetiink.

Az engedélyt 1981 marciusiban kaptuk meg, és ekkorra a
kolostor mdr mds médon is megalapozta magiat. A munka egész
évben folytatédott, hogy kialakithassunk egy j szertartistermet.
A kovetkezs télen ledlltak a munkalatok, mert az elérhet§ anyagi
forrasok kimeriiltek. Acsin Szumédhé ekkor tigy déntétt, hogy
ez a tokéletes idGpont arra, hogy kolostori elvonuldst tartsunk,
és azéta ez a rend honosodott meg. 1981 februdrjaban, az elvo-
nulds utdn, a Buddha végiil megérkezett Sussexbe, egy Gtszaz
kilés Buddha-szobor formdjiban, amelyet egy nagylelkd thai
vilagi kévetd ajanlott fel. Jokedvre deritett minket ez a jel, és a
munkdlatok djult erdvel kezdédtek meg. 1981 esds évszakaban,
az dszdlhd piidzsd elGestéjére elkésziilt az 4j szertartisterem; itt
kapott helyet a fényl6 szobor.

Abban az esSs évszakban a k6zosség végre hosszabb idére
megpihenhetett. Egészen addig a munka volt a {6 gyakorlat
Chithurst-ben. Eléfordult, hogy az emberek elfiradtak, és
panaszkodtak amiatt, hogy nem tudnak meditdlni. De dltalaban
megértették, hogy ez egy megprébaltatasokkal teli idGszak, ami
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tulajdonképpen nagyszerd volt a gyakorlds szempontjabdl: jo
vinaja, j6 tanitds, j6 timogatds és szilird Szangha lett az eredmé-
nye. Még az is elképzelhetd, hogy valamikor majd dgy emleget-
juk mindezt, mint ,a régi szép id6ket, amikor annyi nehézséggel
kellett szembenézniink”.

A szimdt, amely a felavatdsoknak és a Szangha hivatalos
eseményeinek helyet ad6 teriiletet keriti korbe, a tiszteletremélt6
Anandamaitréja hozta létre 1980 jilius harmadikan, a kolostori
foldek egyikén. Kéthetente itt tartottuk — el6fordult, hogy sitor-
ban — a fegyelmi szabélyok, a patimokkha recitilisit.

A helyhez illen egy kovet helyeztink a foldbe, rajta a
kovetkez8 egyszerd felirattal: Vinajo szdszanassza dju. (A vinaja
fegyelem a vallas élete.) A szimd masik fontos funkciéjit a tisz-
teletremélté Anandamaitréja tette lehetévé aznap délutin, hogy
felszentelte a tertiletet, és a tiszteletremélté Szumédhot felruhaz-
ta a théra-szammatival, azaz az upaddzshdja jogkorével. Julius 16-
an hdrom anagarikat avattak bhikkhuvi itt, és ezzel a szerzetesek
szama tizenegyre ndtt. Ekkora k6z6sség mar terjeszkedhet, és az
dcsannak lehetdsége nyilt arra, hogy teljesitse azt a kérést, hogy
létesiiljon egy hasonld kolostor a northumberlandi Harnhamben
is. Ez a kolostor junius 23-dn nyilt meg.

1983-ban Devonban a helyi buddhistik létrehoztak egy kis
kolostort, amely most valldsi kozpontként miksdik, majd 1984-
ben, az Angol Szangha Tarsasdg kezdeményezésére Hertfordshire-
ben megalapult az orszigos Amardvati Buddhista Kézpont.
Amaridvati 1étrehozdsa sordn fontos szempont volt, hogy a vildgi
kévetSk szamdra is lehetGséget biztositson a gyakorldsra. Eddig
altalaban a Szangha tagjai utaztak el a kolostorbdl, ha tanitani
hivtak Gket. Ez pedig azt jelentette, hogy olyan helyiségeket
hasznéltak, amelyek kialakitdsakor nem éppen a Dhamma-gya-
korlatokat tartottik szem el8tt.

Acsin Szumédhé olyan helyet kivant létrehozni, ahol van
egy koz0s terem, ami elég nagy ahhoz, hogy befogadjon minden-
kit, aki a nyilvdnos tanitdsokat hallani akarja, és részt kivin venni
rendezvényeken; emellett olyan épiiletet, ahol el lehet helyezni
a vendégeket, akik hosszabb-révidebb 1d6t a kzosségben szeret-
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nének eltdlteni, és szeretnének részt venni annak életében; olyan
lakéhelyet, ami megfelel azoknak a férfiaknak és néknek, akik az
otthontalansdgba kivinnak tivozni.

E kivinsagokbol végiil megsziiletett Amaravati: 1985-ben
nyitottdk meg hivatalosan, a tiszteletremélté Anandamaitréja
és Than Csaokhun Pannyinandé védnoksége alatt. Amaravati,
a ,Haldlnélkilli Birodalom”, a korabbi St. Margaret’s School
great gaddesdeni tertiletét és tdgas faépiileteit foglalja magdba.
A kozpontban €16 kozosség koriilbeliil negyven férfibol és nGbdl
all, akik Acsin Szumédhé vezetése alatt illnak; szintén a kozds-
séghez tartoznak az itt tartozkodé vendégek. Ahogy Chithurst
ad helyet a bhikkhu-avatdsoknak, Amaravatiban évenként azokat
a ndket avatjak fel, akik tizfogadalmu apdcaként (szilddhara)
kivannak az otthontalansigba tivozni. Azéta az Gj-zélandi Stokes
Valley-ben jott létre djabb kolostor, majd hasonlé kolostorok
létestiltek Svijcban és Olaszorszdgban is.

Csodilat ébred benniink, ha mindezt végiggondoljuk,
hiszen a Szanghit olyasmi taplilja, ami j6val t6bb az egyes szer-
zetesek €s apdcik erejénél. Felismerjlik, hogy a buddhizmus sok
nyugati ember szellemi igényét elégiti ki, noha hagyomanyaink
nem ldtvinyosak és Szanghdnk még fiatal. A felelGsségérzet, ami
ebbdl fakad, arra késztet minket, bhikkhukat és a szilddhardkat,
hogy a vilagi kévetSk hitét timogassuk, a kolostori gyakorlatot
pedig szigortan kévessiik, hogy vallalhassuk ezt a felelGsséget.

A vilagi életet élok hasonléképpen fejlesztették gyakor-
latukat, és teljes mértékben kihaszndljak a kolostor nyujtotta
lehetdségeket. Kevés iinnepiink koziil a legnagyobbat, a kathindt
tulajdonképpen csak viligi kivetdk szervezhetik meg. Es bar a
kathina csupin egy olyan alkalom, amikor felajinldsokat lehet
tenni a bhikkhuknak, ilyenkor mégis a szokasosnil joval t6bben
vendégeskednek a kolostorban. Ugy tiinik, az embereknek 6ro-
met okoz, ha azoknak adnak, akik ,méltok az adomanyra”.

Mindannyian meglepGdve vettiik tudomdsul, hogy az
emberekben mennyi hajlandésig van arra, hogy tdmogas-
sak és éliék a szent életet. Acsin Szumédhé nem probalta a
Szanghdt a nyugati viszonyoknak megfelelGen atalakitani; sokkal
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fontosabbnak itélte a vinajaval és a hagyomannyal egyezd kolos-
tori élet megalapozdsit, hagyva, hogy az magit6l alkalmazkod-
jék, éppugy, ahogy az dzsiai orszdgokban évszdzadokon it tértént.
A Szangha tagjai, mint mindig, betartjik a szigora fegyelmet; és
mivel legtobbjiik jartas a nyugati tirsadalom viszonyaiban, a vi-
lagi hivék gy talaljik, hogy a K6z6sség nyujtotta irdnymutatds
és példa alkalmazhaté mindennapi életiikben.

Chithurst-ben id6kozben tobb ezer facsemetét iltettek
el, igy az erd§ kezd helyrejonni. Tokéletes kornyezetiil szolgil a
mediticiés kunyhdknak, és a bhikkhuk most mar az egész vasszit
az erd6ben tolthetik. Napi alamizsnajukat a helybeliektdl kapjak.
"T6bb thudong zarindoklatra (hosszd zarandoklatra) is sor kertilt
mir. Ugy tiinik, hogy ez a gyakorlat a Nyugaton éppligy megho-
nosodik, mint annak idején a Keleten.

A Tanitas szerinti élet az ember hozzaillasit gyakorlatiassd
és kozvetlenné teszi: a j6v6 ismeretlen, igy hit most annyit tehe-
tiink, hogy azt gyakoroljuk, amit igazan rudunk, és toreksziink
arra, hogy békés szivvel éljink.

Acsin Szuesittd
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Az elsé bhikkhu-avatas
Chithurst-ben

»Az én elengedése végett tanitom a Dhammiit, azért,
hogy tibennetek, akik a tanitds szerint éltek, a szennyezd gondolatok
kibunyjanak és megtisztitd gondolatok keljenck fel; azért,
hogy a kozvetlen tudds dltali megvaldsitds révén itt és most
beléphessetek a megértés tokéletességének teljességebe és
ott tartozkodhassatok (...) Téved az, aki ezt nem gondolja kellemes
dllapotnak: éppen ellenkezileg, ezzel egyiitt jar az orom, a boldogsdg,
a nyugalom, a tudatossdg, a tiszta éberség és a kellemes létezés.”

(Digha Nikdja, IX.)

o Ehi bhikkbu!” (J6jj, bhikkhu!) Az idézet a pali kinonbél valé:
e szavakat mondta a Buddha, amikor felavatta az elsd tanit-
vanyokat, akik buddhista szerzetesként, bhikkhuként kivintak
€élni. A szavak t6bb mint kétezer éve hangzottak el, azutin,
hogy a Magasztos megforgatta a Tan Kerekét, és megkezdte
szolgalatit, hogy a viltozds viligdban elveszett 1ényeket segitse.
A kerék tovibb forgott, és 1981. jilius 16-dn egy apré faluban,
a nyugat-sussexi Chithurst-ben olyan szertartas vette kezdetét,
amely a legelsé bhikkhu otthontalansigba tivozisa 6ta €16 része
a théravada hagyomdnynak. Hogy ez megtorténhetett, a nagy-
britanniai buddhista kdzosség szellemi érettségét, Gszinteségét és
nagylelkiiségét példazza.

1981 elején a dszteletreméltd Szumédhé bhikkhut, a chit-
hursti erdei kolostor apatjat és tanit6jat Thaifoldre hivta medi-
ticids mestere, a tiszteletreméltd Acsin Cshi. A tiszteletremélt6
Szumédho ottléte soran megkapta a Thai Szangha egyik rangidds
bhikkhujitdl az engedélyt arra, hogy Nagy-Britanniiban elldssa
az upaddzshdja feladatait. Néhdny fontos teendd azonban még
hdtra volt. Az egyik leglényegesebb a szimd hatar 1étrehozdsa volt:
ez keriti koril azt a teriiletet, ahol a Bhikkhu-Szangha szertar-
tasai folynak.
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A chithursti bhikkhuk koziil senkinek sem igen volt tapasz-
talata arrél, hogy pontosan hogyan kell kijel6lni a szimat. Mdjus
vége felé az a szerencse ért minket, hogy ellitogatott hozzank a
tiszteletremélté Anandamaitréja Mahéndjaka. Jtnius méasodikdn
este, a pdtimokkba (Fegyelmi Szabalyok) recitici6ja utin megkér-
deztik tdle, hogyan is kell egy szimat létrehozni.

,,O, az nagyon egyszeri” — felelte. ,Sri Lankdn t6bb mint
negyven szimdt jeloltem mdr ki.” Azutin elragadé mosollyal hoz-
zatette: JFogjunk neki most azonnal?” Egymdsra néztiink. Nem
sok idénk volt mér az esti mediticidig, és a kéthetes es6zés utin
megint esére dllt az id6. Megérezte bizonytalansigunkat és azt
mondta: ,,Akkor megcsindljuk holnap.”

Nyilvinvaléan a mdasnap volt a legmegfelelébb idépont.
Junius harmadikdn tiszta, napfényes, meleg napra virradtunk.
Mire fél tizenegykor megszodlalt az étkezéshez szolité csengd,
a chithursti erdei kolostor szimdja, az elsé nagy-britanniai szimd
készen allt. Hilink jeléiil a koriilkeritett teriiletet Anandamaitréja
szimdnak neveztik el. Ezutin a bhikkhuk a tiszteletremélt6
Szumédhét elfogadtik upaddzshijinak. Ez volt a Szangha elsé
hivatalos eseménye, ami az Uj sziman belil ment végbe.

Az el8késziiletek tempdja felgyorsult: a hazban fel-felhang-
zott a leend§ bhikkhuk és az dcsarijik reciticidja. Elprébaltuk az
avatasi szertartdst, megvarrtuk az \j szerzetesek ruhdit, hosszi
o6rakat dolgoztunk az Gj szertartdstermen.

Az avatis napjan tobb mint sziz ember érkezett a chithursti
kolostorba. Kiilonb6z6 kultirak képviselinek ritka talilkozdja
volt ez, akik azért gytltek 6ssze, hogy tandi legyenek ennek a
kilonleges eseménynek: annak, hogy miként tivozik hirom
ember otthondbdl az otthontalansigba, hogy miként lesznek
bhikkhuva.

A tiszteletremélté Anandamaitréja ragaszkodott hozzd,
hogy az avatds sorin a tiszteletremélté Szumédhé legyen az
upaddzshdja, mint a chithursti kolostor apitja és tanitéja. Maga
az avatds csupan egy 6rdn keresztill tartott, dm azok szdmara, akik
elGszor viselik a szerzetesi kontost, az élmény eléggé megrazo.
Minden ruhadarab ugy viselkedik, mintha éppen le akarna esni,
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méghozza szaz ember el6tt. Szerencsére végil semmi ilyesmi
nem tortént. Az Uj bhikkhuk tudtik a megfelel$ vilaszformula-
kat, az dcsarijak hibdtlanul, az &si hagyomdnynak megfelelGen
recitiltak. A tiszteletremélté Szumédhé bhikkhu az avatds befe-
jezését széles mosollyal fogadta, Gsszetett kézzel kdszontotte az
4j bhikkhukat, amint el6szor hajoltak meg elGtte.

1908-ban Ananda Mettéj6, az els angol bhikkhu hazatért
Burmdbdl azzal a szindékkal, hogy buddhista rendet alapitson.
1956-ban e nemes cél felé tett hatirozott [épésként megalakult
az Angol Szangha Térsasig, 1981-ben pedig, a tirsasig hirom
legkitartobb tagjanak (Maurice Walshe, Geoftrey Beardsley és
George Sharp) jelenlétében, megvaldsult ez a cél.

A bhikkhu-avatds 6rémteli esemény volt. Tanui lehettiink
annak, hogy a Buddhadhamma hogyan formilja 4t a szivet olyan
szivvé, amely a megszabadulds &svényének kotelezte el magit,
és ez mindannyiunk szdmdra lelkesit6 volt. A szertartds befeje-
zéseként a résztvevok a Mettd Szuttat recitiltak, jokivansigaikat
fejezték ki az Gjonnan avatottaknak, majd az eseménybdl szdrma-
z6 érdemeket az Osszes €l6lény megszabaduldsara ajanlottdk fel.

Acsan Anando
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A fogadalmak

Az 6t, a nyolc, illetve a tiz fogadalom vezérfonal, melynek segit-
ségével kifejleszthetjiik az éberséget és dnzetlen médon cseleked-
hetiink. Legjobb ugy tekinteni 6ket, mint az emberi [ények visel-
kedésének mércéjét, amely mélto a tiszteletre, és amelynek érde-
mes megfelelni. A fogadalmak megszegése nem sziikségszertien
jelent blint vagy gonosztettet, inkibb rimutat arra a tertletre,
amely nagyobb erdfeszitést és szilirdabb tudatossigot kdvetel
meg a gyakorl6tdl. A fogadalmak javira vilnak azoknak, akik gya-
koroljak, és azoknak is, akik kapcsolatba kertilnek a gyakorléval.

Az els6 6t fogadalom mindenki szamadra ajanlott:

1. Tartézkodis mindenféle €l6lény életének szindékos kiol-
tasatol.

Tart6zkodas annak elvételét8l, amit nem adtak oda.

3. Tartézkodds a felelStlen szexudlis viselkedéstdl. (A nyolc
vagy a tiz fogadalom részeként ez a fogadalom colibdtust
ir el8, azaz mindenféle szexuilis tevékenységtdl valé tartdz-
kodast.)

4. Tartézkodds a hazugsdgtél, a durva és rosszindulatd
beszédtdl.

5. Tartézkodas bodité italok és kabitdszerek fogyasztasatol.

Azok, akik komoly szellemi gyakorlatot végeznek, a fenti 6t foga-
dalom mellett még hirom fogadalmat tesznek le, és a harmadik
fogadalom szigorubb viltozatit, azaz a cdlibatust gyakoroljik:

6. Tartézkodds a dél utdni étkezéstdl.

7. Tartézkodds az énekléstSl, zenéléstSl, tanctdl, jatékokban
val6 részvételtSl és szinhdz litogatdsitdl, a test szépitésétdl
és ékszerek viselésétol.

8. Tartézkodds a magas vagy kényelmes fekhelyen alvistol.

A tiz fogadalom (a vindorszerzetesek életmddjit meghatirozo

szabdlyok) a hetedik fogadalmat két fogadalomra osztja, illetve

hozziteszi a kovetkezdt:

10. Tart6zkodas pénz kezelésétdl és tartasatol.
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Buddhista kifejezések jegyzéke

A kifejezések pdli nyelviiek, ha nincs mellettiik mas megjelo-
1és. A pali, a szanszkrit és a thai kifejezéseknél is a tudominyos
korokben elfogadott, illetve javasolt magyar atirdst hasznaltuk.

desan (thai): ,Tanit6”. Gyakran nevezik igy a rangidés szerze-
teseket vagy a szerzetesvezetSt. A pali desarija sz6bol
szarmazik, amely tanitdt, illetve szellemi vezetdt jelent.
(Gyakori dtirdsa még: ajabn, achaan, acharn.)

anagdrika (thai: phd khdo) és n6i megfelelGje, az anagdrikd (thai:
mecshi): A sz6 jelentése ,otthontalan”. Vilagi kévetd, aki
azonban kolostorban ¢l és betartja a Nyolc Fogadalmat.

dndpdnaszati: Igen elterjedt meditdciés technika; a meditil6 a ki-
és belégzésre Gsszpontositva nyugtatja el a tudatot.

anattd: Magidtlan, ,nem-én”, éntelen, személyes lényegiséget
nélkilozs; a Buddha tanitisa szerint a létezés hirom
jellegzetessége koziil az egyik.

anicesa: Allandétlan, mulandd; a Buddha tanitdsa szerint a 1étezés
hirom jellegzetessége koziil az egyik.

arabant: Megviligosodott lény, aki mindenféle nemtuddstél men-
tes. A théravida buddhista hagyomdiny szerint a megsza-
badulds megval6sitisinak negyedik és egyben utolsé foka.

A Tan Kerekének Megforgatdsa: A Buddha els6 beszédére
(Dhammacsakkappavattana-szutta) utal.

bbava-tanhd: Valami megszerzésére, valamivé vildsra irdnyul6
vagy.

bhbikkbu: Koldulobarit; felavatott szerzetes, aki adomdnyokbdl él,
és gyakorolja a 227 szerzetesi fogadalmat (Vinaja), ame-
lyek lemondo6 és egyszer életet irnak elG.

bodhiszatta: ElsGsorban a mahdjina buddhizmusbdl ismert kife-
jezés. Az, aki ,késlelteti a tokéletes megviligosodaist”,
annak érdekében, hogy el6bb a t6bbi lényt segithesse a
megszabadulishoz.

Buddbam  szaranam  gaccshimi, Dbammam szaranam  gaccshdmi,
Szangbam szaranam gaccshami: ,A Buddhihoz fordulok
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menedékért, a Tanhoz fordulok menedékért, a Kozos-
séghez fordulok menedékért.” A hagyomanyos buddhista
menedékvétel szovege.

buddbariipa: A Buddha képmaisa.

dina: Nagylelkliség; a szot hasznaljak ,felajanlis”, leggyakrabban
a kolostori kozosségnek adomédnyozott ételadomany
értelemben.

Dhbamma (szanszkrit: Dhbarma): Jelentheti a Buddha tanitdsit,
melyet a szentiratok tartalmaznak, a végsé igazsigot,
amelyr6l a tanitds szdl, illetve az élet egy kilonills
ypillanatit”, ha valédi természetének megfelelGen szem-
léljik. A sz6 a szovegben az elGbbi két esetben nagy
kezddbetiivel, az utdbbi esetben kis kezddbetiivel 4ll.

dhutanga (thai: rhudong): Kiilonlegesen szigord kolostori sza-
balyok. A dbutanga bhikkhuk hiresek kitartisukrol és
feddhetetlenséglikr6l. Thaif6ldon gyakran élnek vindor-
szerzetesként, ahogy a Buddha idejében. Innen szdrmazik
nevik, hiszen a thudong jelentése: ,vindorolni, menni”.

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

esds évszak (pali: vassza): Az elvonulds idGszaka, amely Tivol-
Keleten a monszun idejére esik. A bhikkbuk kozotti hie-
rarchiat t6bbek kozott az hatirozza meg, hogy hany esGs
évszakot toltottek a K6zosség tagjaként.

fiigad keletkezés (pali: paticcsa-szammuppida): A figgd keletkezés
1épésrél 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 6rémokre iranyuld
vagy.

kamma (szanszkrit: karma): Tett, cselekedet, amelyet szokasszerd
késztetések, akarati osztonzések, természetes erdk hoz-
nak létre, illetve hoznak jra létre. Gyakran a ,cselekvés
eredménye vagy kovetkezménye” jelentésben is hasznal-
jak, holott erre a megfeleld kifejezés a vipdka.
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kathina: Vilagiak édltal szervezett tinnepélyes alkalom, amikor a
vilagi kovetdk ételt, gydgyszert és 6ltozéket ajanlanak fel
a Bhikkbu-Szangha tagjainak.

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

mettd: Szeret kedvesség, joakarat, bardtsigossag.

muditd: A misok boldogulisa felett érzett boldogsig, ,egyiittérzé
orom”.

Nam tassza Bhagavatd arabatd szammidszambuddhassza: JHodolat
a Magasztosnak, az érdemesnek, a sajit erejébdl tokéle-
tesen megviligosodottnak” (azaz a Buddhdnak).

nekkbama: Megszabadulds az érzéki vagytdl, lemondas.

Nibbdna (szanszkrit: Nirvina): A ragaszkoddst6l mentesség;
alapja annak, hogy a dolgokat valédi természetitknek
megfelelGen, megviligosodott médon lassuk.

nirddba: Kialvis, az érzések és észlelések megszlinése; a Nibbina
szinonimdja.

nydnadasszana: Tudas és latds, a tisztinlatds dltali megtisztulds
legmagasabb foka.

ot akaddly: A Buddha 6t olyan akadalyrol beszélt, amely a szelle-
mi uton felmeriilhet: (1) érzéki vigy; (2) rosszidulat; (3)
tompasig, tunyasag; (4) nyugtalansig, aggodalmaskodais;
(5) hitetlenked6 kétely.

pannyd: Megkilonboztetd bolesesség.

patimokkha: A szerzetesi szabalyok gytjteménye, melyet updszatha
napokon a bhikkhuk egylittesen recitalnak, fogadalmaikat
megerdsitendd.

pindapdta (thai: pindababt): Alamizsna, illetve maga az alamizsna-

gyujté at.

szamddhi: A tudatnak a kivilasztott mediticids targyra Gsszpon-
tositott, egyhegyi allapota.

szamana: Szentéletd ember, a vallis kovetGje, eredetileg remete
vagy vindor.

szamanéra: Mig a bhikkhu felavatott szerzetes, a szamanéra 10
fogadalmat kévetd novicius, aki a bhikkhukhoz hason-

l6an okkerszint szerzetesi ruhat visel. Thaifoldon
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dltaldban azok lesznek szamanérik, akik tal fiatalok a
felavatishoz.

szamatha (szanszkrit: samatha): Elnyugvds, elcséndesedés; a budd-
hista mediticiénak az Gsi hagyominyokon alapulé for-
maja, amely az Osszpontositason (szamuddhbi) keresztil az
elmélyedések dllapotainak elérését tiizi ki célul.

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

Szangha: Azok kozdssége, akik a Buddha utjat jarjak. Gyakran
hasznaljik sztikebb értelemben: ebben az esetben azokra
utal, akik formalisan is elkotelezték magukat a szerzetesi
életre.

szankbdra (szanszkrit: szamszkdra): Altalinos értelemben véve
a vildg Osszetett jelenségei; specifikusabban valameny-
nyi tudati késztetés, illetve azok a kammikus készte-
tések, amelyek a szamszdra szakadatlan korforgdsit
okozzik.

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

szimd: Kortlkeritett tertilet, ahol a Szangha hivatalos eseményei
torténnek. Leggyakrabban az wpaszampadira, azaz a
Buddha-Szanghiba valé felvételre, a ,felavatdsra” hasz-
naljak.

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

tanhd (szanszkrit: trisnd): Vagy, s6virgis; a szenvedés (dukkha) és
igy a szamszdra legt6bb oka.

Tipitaka (sz6 szerint: ,Harom Kosir”): A buddhista szent-
iratok gyidjteménye, mely a kovetkezé részekbdl all:
Szuttik (Beszédek), Vinaja (Fegyelem) és Abhidbamma
(Metafizikai tanitdsok).

upaddzshdja: Olyan bkikkhu, aki tiz esGs évszaknal tobbet toltott
el a Koz6sségben, és joga van teljes szerzetesi felavatast
adni.
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upaszampadd: Felvétel a bhikkhuk rendjébe, felavatds, ,fel-
szentelés”, amely altaldban egy kortilhatirolt teriileten,
a szimdn belll torténik

updszatha: Szent nap, kéthetente tartjik, teliholdkor és ujholdkor.
Ezen a napon a bhikkbuk fogadalmak recitdldsa és medi-
taci6 formdjiaban megerdsitik Dhamma-gyakorlataikat.

vibbava-tanhd: Valami megsziintetésére, valamitdl valé6 megsza-
baduldsra irdnyulé vagy.

vibdra: Lakhely; gyakran a kisebb kolostorokat nevezik igy.

vimutti: Megszabadulis; az arahantsig Osvényén elért Osszesze-
dett tudat, és az ennek eredményeként sziiletd tudis
altali megszabadulds a szamszdra forgatagabdl.

vinaja: A kolostori fegyelem, illetve a szentiratok, amelyek ennek
szabdlyait és a kommentarokat tartalmazzak.

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

vipasszand (szanszkrit: vipasjand): Belatds, tsztinlitds; a buddhista
mediticiénak a hagyomanyok szerint a Buddha 4ltal kifej-
lesztett formdja, amely a létezés hirom jellegzetessége,
a mulandésag, szenvedés és éntelenség kozvetlen megta-
pasztaldsa révén gy latja a viligot, ahogyan az van.

vat pd (thai): Erdei kolostor, gyakran a dbutanga szerzetesek
gyakorldsinak szinhelye; az erd6ben elszértan, nagyobb
tavolsdgra all6 apré kunyhok (kuti) egyiittese.

0
0
>
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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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Az Amaravati buddhista kolostor

A buddhista tanitds tulajdonképpen arrdl sz6l, hogy most meg-
vilagosodottként léteziink, nem pedig arrdl, hogy tesziink valamit
azért, hogy megviligosodottd viljunk. Az elképzelés, hogy vala-
mit tenniink kell ahhoz, hogy megvﬂagosod]unk csak helytelen
megértésbol fakadhat. Igy a megviligosodds csupan egy wjabb fel-
tételekhez kotott dllapot lenne — minden, csak nem megvila-
gosodis. Legfeljebb a megviligosodas eszlelese En azonban nem
valamiféle észlelésrdl beszélek, hanem a dolgok valédi termé-
szetére iranyul6 figyelemrdl. A jelen pillanat az, ami val6ban
vizsgalatunk targya lehet: a holnapot még nem tudjuk vizsgalni,
a tegnapra pedig mar csak emléksziink. A buddhista gyakorlat
azonban kozvetleniil az itt-és-mostra Gsszpontosit. Azt hinni,
hogy megvilagosodtunk, vagy azt hinni, hogy nem: mindkettd
kiprazat. Amir6l én beszélek, az megviligosodottnak lenni, nem
pedig azt hinni, hogy azok vagyunk. Ehhez pedig meg kell
nyilnunk afelé, ahogyan a dolgok vannak.

ot iy
Buddhapada
Alapitvany





