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El&szd

Régdta hagyomdny a buddhista orszdgokban, hogy a
vildgi tdmogatdk minden Uj- és telihold alkalmaval
elldtogatnak a helyi kolostorba, hogy Dhamma-beszé-
det halljanak. A Buddha maga is batorftotta a Szanghdt,
hogy folytassdk ezt a kéthetente ismétlédé eseményt.
Amikor valaki felvetette, hogy haszndlhatndm az inter-
netet arra, hogy minden Uj- és teliholdkor Dhamma-
ropiratokat kildjek ki, nem voltam biztos az &tlet
sikerében, de azért elhatdroztam, hogy adok neki egy
esélyt. Habdr olyan vildgban élink, amiben a Hold
fdzisai tobbé mdr nem sokat jelentenek, sokak szdmdra
tovdbbra is segit eszikbe juttatni az &si hagyomadnyt,
aminek mi is részei vagyunk.

2007 szeptemberében elkezdtink Dhammapada
verseket kikuldeni, amiket az ‘A Dhammapada for
Contemplation’ cimd, 2006-os kiadvanybdl valogattunk.
Minden 'holdnapon’ killdtiink egy verset, amit egy révid



vizsgdlddds kisért a versrél. Ez a levelezd lista ma madr
elég ol ismert, az emberek tovdbbadtdk egymds kozt
széban és emailben. Szoktam hallani emberekrdl a vildg
kilonbdzé részein, akik nagyra értékelik zsufolt életlk-
ben az id&szakos emlékeztetét az &si Utrdl. Az
emberek olvassak Sket magukban, valamint széleskord-
en masoljdk, forditjdk, és tovdbbadjdk. Arrdl is hallottam,
hogy egyes meditdléd csoportok a beszélgetéseik alap-
jaul haszndljdk Sket a heti taldlkozdikon.

A vizsgdldddsok magyar nyelv( forditdsai a ‘Hold-
napi Vizsgdldddsok' nevd levelezd listdn olvashatdak.

Azzal a szandékkal osztottam meg ezeket a szemé-
lyes vizsgdldddsokat ebben a formdban, hogy bétoritdst
adjak masoknak sajdt vizsgdlddd képességlk haszndla-
tdra. A nyugaton, a buddhizmust gyakorldk hajlamosak
arra, hogy a békét és megértést Ugy prébadljdk megta-
[&Ini, hogy megdllitanak minden gondolkodést. Viszont a
Buddha azt mondja nekiink, hogy jéniszé manaszikdran,



vagyis bolcs vizsgdldddson keresztll lehetséges felis-
mernink az elménk valddi természetét; nem Ugy, hogy
egyszerlien megdllftunk minden gondolkoddst.

Sokaknak tartozom koszonettel, akik segitettek a
szoveg elbkészitésében. Magukhoz a Dhammapada
versekhez szdmos hiteles fordftdsnak néztem utdna.
Kuléndsen Tiszt. Narada Théra (B.M.S. 1978), Tiszt.
Ananda Maitreya Théra (Lotswana 1988), Daw Mya
Tin, a Burmai Pitaka Tarsulat (1987) és Acsan
Thanissaro munkdit haszndltam. A versekhez tartozd
feljegyzett torténetekért a wwwitipitaka.net oldalhoz
fordultam.

Amikor mar elég embertdl hallottam, hogy a vizs-
gdldddsok egy konyv vdltozatban is hasznosak lenné-
nek, j6 bardtomhoz, Ron Lumsdenhez forduftam.
Tekintélyes szerkeszt&i tapasztalatdval segitett tovdbb
formélni a munkdmat, elérhetévé téve azt egy széle-
sebb olvasékdzdnség szémdra.



Szeretném, ha mindenki, aki részt vett e kis konyv
|étrehozdsdban és szponzoraldsdban, osztozna az ebbdl
szarmazé dlddsokban. Kivdnom, hogy mindenki, aki
keresi az utat, taldlja azt meg, és tapasztala meg a
szabadsdgot az Ut végén. Kivdnom, hogy minden él8-
lény keresse az utat.

Bhikkhu Munindé

Aruna Ratanagiri Buddhist Monastery
Northumberland, UK

2009, esés évszaki elvonulds (Vassza)



Bevezetd

A Buddha sugdrzé bolcsessége ma is elér benniinket,
megvildgftva az utat, ami a szenvedéstd| vald szabadsdg
felé vezet minket. A Dhamma fénye tikrozddik azok
szavaiban és tetteiben, akik kovetik a Buddha Tanitasait.
Sokmillié férfi és né pillantotta mdr meg ezt a fényt
sotét vildgunk kozepette. A Tanitd szavai dltal vezetve
hamarosan felismerték a melegsziviséget és tisztanla-
tast, ami sajdt igaz természetik.

Ez a kdnyv 52 verset tartalmaz a Dhammapadabdl.
Minden verset egy révid bekezdés kisér Acsan
Muninddtdl, aki egy Théravada buddhista szerzetes, és
jelenleg az Aruna Ratanagiri kolostor apdtja az angliai
Northumberland megyében. A teljes Dhammapada
423 verset tartalmaz, mind a Buddha sugdrzd bolcses-
ségének egy idétlen példdja. Ezek ,, .. nagyon régi
mUleletek, amik csoddlatos mdédon magukban hordoz-
zdk a Buddha mély értelm( kijelentéseit,” irja Thomas



Jones az ‘A Dhammapada for Contemplation’ utdsza-
vaban. A versek ebbdl a 2006-os kiadvénybdl szarmaz-
nak.

Mind az eredeti versek, mind Acsan Munindé
megjegyzései olyan formdt kaptak, ami prédikaldstdl és
valldsos zsargontdl mentes. A versek forditdsai egy
olyan keleti nyelvbdl szdrmaznak, aminek kultdrdja
természeténél fogva kozvetett. A versek formdtuma
kilonds és érdekes, hasonld jellegliek, mint a japdn
haiku, vagy a Ji-Csing versei. Révezeté stilusiak:
‘rdvezetik’ az olvasdt a megértésre. Esetenként a versek
sorai fordftott sorrend(inek tinnek. Ugy érezziik, mint-
ha az elsé soroknak a végén kellene lennitk, mert a
példak a vers alapgondolatdnak kijelentése el&tt
vannak; ahogy azt a 377-es versben is latjuk: ,,Ahogy a
szdraz virdgok lehullanak a jdzmin szdrdrdl, Ugy hagyd a
vagyat és gylloletet lehullani” A rdvezetd stilus finoman
vezet minket a vers f& gondolata felé: , .. hagyd a



vagyat és gy(ldletet lehullani”” A nyugati nyelvek dltald-
ban a levezetd stilust haszndljdk, ami az olvasdt kemé-
nyebben irdnyftja a megértés felé. Jobban rdérezhetlink
erre, ha a 377-es versben fogjuk a vers motivumat, és
az elejére tesszlk: ,,Hagyd a vdgyat és gy(loletet lehul-
lani, ahogy a szdraz virdgok lehullanak a jdzmin szard-
rol”

A Dhammapada versei esztétikusak és kozvetett
maodon tanftanak: ,,Engedd el, ami elétted van, engedd
el, ami mdr elmdlt, és engedd el, ami kdztik van. Olyan
szivvel, ami sehol sem vet ldbat, elérkezel a helyre, ami
tdl van minden szenvedésen.” (348. vers) A megérke-
zés (a helyre, ami tdl van minden szenvedésen) a vers
végén kovetkezik be. Ez a rdvezetd szerkezet termé-
szetes mddon teszi lehetévé az olvasd szamadra, hogy
‘a megérkezést' vizsgdlja, miutdn mdr mindent elenge-
dett.

Acsdn Munindé megjegyzései ugyanezt a révezeté



formét hasznadljdk; részvételre batorftanak. A kulonféle
valldsok spiritudlis tanitdsai hajlamosak tul sokat beszél-
ni az utazds lehet&ségérdl ahelyett, hogy csatlakoznd-
nak hozzdnk, mikdzben mar Uton vagyunk. E kdnyv
olvasdinak lehetésége van megtapasztalni, hogy a rész-
vétel egy kozds vizsgdldddsban miként vezethet U
megértéshez; a folyamat sajét magunk egy Uj részének
mutat be minket. A Buddha nagyon érthetéen tisztazta,
hogy magunknak kell megtenni az eréfeszitést: ,En csak
az utat tudom megmutatni” A Dhammapada Vizsgdld-
dédsok segftenek megtenni ezt az erdfeszitést. Az eld-
széban Acsdn Munindé a bdlcs vizsgalddast (j6niszd
manaszikdra) nevezi meg, mint a spiritudlis utazds egy
elsédleges elemét. Megjegyzései a tovdbbi vizsgdlddds
magvait vetik el. Rank marad a feladat, hogy taplaljuk
ezeket a magvakat, és ldssuk, amint névekednek.
Elddntheted, hogy nyitva hagyod-e ezt a kotetet
az asztalodon, minden héten egy Uj versnél, amin top-



renghetsz, vagy esetleg magaddal viszed napkdzben.
Hdnapok d&ta tanulmdnyozom ezeket a verseket, és
biztos vagyok benne, hogy inspirdldnak fogod O&ket
taldni. Gyonydriek; finoman tanité természetik egy-
szerlen és Ugyesen vezérel minket. Lépésrdl I€pésre,
kozelitink a Dhammahoz: ahhoz, aminek megvan az
ereje, hogy erdsitse életlink minden részét.

Ron Lumsden, Little Oakley, Essex, 2009






Dhammapada Vizsgalédasok



A felszabadulds képét célba véve
a bolcsek elhagyjak a sotétséget,
és becsben tartjdk a fényt.
Héatrahagyjék a kisszer(i biztonsdgot,
és a ragaszkodastdl vald szabadsdgot kutatjak.

Az ilyen szabadulds felé torekedni
nehéz és ritka,
a bolcsek mégis kutatni fogjak:
elszakitva magukat az akaddlyoktdl,
megtisztitva szivet és elmét.

87-88. vers



A Buddha képekkel frja le a célt, amivel bétoritést és
tdmogatast nyujt, mikdzben azon dolgozunk, hogy
elengedjik a dolgokat, amik akaddlyoznak és korld-
toznak bennlinket. Ha tdl szorosan akarjuk tartani
magunkat a képekhez, eltorzulhat a rdldtdsunk az Ut
itt-és-most elemére, és ahelyett, hogy tényleg gyako-
rolnank, csak azt képzeljik, hogy gyakorlunk. Ha nem
helyezlink megfelel® hangsulyt a célra, megfeledkez-
hetlink magunkrdl, mikdzben a kellemes és kelle-
metlen érzéki benyomdsok elvonjdk a figyelminket.
Az igazi szabadsdg felé torekedni nehéz, de nézd
meg, mennyi szenvedéssel jar, ha nem gyakorlunk.
Bolcs vizsgaldddson keresztll rdjovink, hogy el tud-
juk viselni a s6tét és nehéz idéket. Amikor a fény
visszatér, megbecsiljik azt és felfedezzlk, hogyan
szeressUk az igazsagot még teljesebben.



Eld 6l az életed, &sszhangban az Uttal —
kerlld a szérakozott életet.
A helyesen élt élet
megelégedettséghez vezet,
mind most, mind a jovében.

169. vers



A megelégedett sziv az alapkovink, fgy tudunk
megkizdeni az elénk kerllé feladatokkal. Vannak
id&szakok, amikor bdtor harcosoknak kell lenntnk:
csatdznunk kell a tévhit erdivel, kildnben elkerilhe-
tetlentl dtvennék az irdnyftdst szivink és elménk
folott. Maskor viszont olyanoknak kell lenntink, mint
egy szulé: tdpldlnunk és gondoznunk kell a mdr
benniink [évé jdsdgot. A flrge észjdrds nagy szellemi
érték. Amikor felismerjik az elégedett szfv magdbdl
eredd szEépségét, az természetes mdédon vonzani fog
minket. Csak azért keressik a figyelemelterelé dol-
gokat, mert nem ismerjik a megelégedést. A helyes
gyakorlds felszabadftja azt az energidt, amit kordbban
felemésztett a kényszeresség. Ugyanez az energia
élettel teli lelkesedésben is megnyilvanulhat.



Ahogy az édes illaty, gydnyord [6tusz

egy halom elhajitott szemétbdl né ki,

a Buddha egy igaz tanftvanyanak fénye
Ugy ragyog tul a nem-tudds sotét drnyékain.

58 -59. vers



Hajlamosak vagyunk azokat a dolgokat, amiket nem
szeretlink magunkban vagy mdsokban, dgy Iatni, mint
a boldogsdgunk akaddlyait. ,,Milyen ragyogdan, milyen
teljesnek érezném magam, mennyire meg tudnék fe-
lelni, csak ne korldtozndnak ezek a dolgok!” De
mindent, amit &télink, megfordithatunk, és felhasz-
ndlhatunk arra, hogy tépldljuk a novekedésinket
afelé, ami magdbdl ereddéen, idétlendl gyonyorl. Az
Osszes igazsagtalan, nemkivdnatos, ésszer(tlen dolog
az életlinkben, mindazok a részek, amiket kivettink és
eltaszftunk teszik ki az elhajitott szemét mocsardt.
A gydnyord Iétuszok a nem-gydnyoriben ereszte-
nek gydkeret, és ott ndvekednek.



A bolcsesség az,
ami lehetévé teszi, hogy elengedjik
a kisebb boldogsdgot,
egy olyan boldogsdg eléréséhez,
ami nagyobb.

290. vers



A szeretem — nem-szeretem vdlasztdsok szdrdi tra-
gikusan korldtoznak a ldtdsban. El akarjuk engedni
azt, ami megkdt, de az akaratunk gyakran csédot
mond. A bdlcs vizsgdlddas tdmogathatja az akaratot,
& az akarat legjobb bardtja. Az akaratnak nem kelle-
ne egyedll dolgoznia. A vers arra bdtorit, hogy
toprengjink el azon, hogy egy kisebb boldogsdghoz
vald ragaszkoddsunk elengedése hogyan vezet egy
nagyobb boldogsdg elnyeréséhez. Elveszve ragaszko-
ddsainkban, csak azt ldtjuk, mit veszithetlink az
elengedéssel. A bdlcs gondolkodds azt jelenti, hogy
latjuk, mit veszfthetlnk, és mit nyerhetink. A bdlcs
vizsgdlddds megnyitja és kiszélesiti a latdterlinket, és
lehetévé teszi, hogy kdvessik a célt.



Osidék Sta az a helyzet,
hogy kritizaljdk azokat,
akik tdl sokat beszélnek,
ahogy azokat is, akik tdl keveset,
€s azokat is, akik meg se szdlalnak.

A vildgon mindenkit ér kritika.
Sosem volt, sosem lesz,
és most sincs
senki, akit csakis birdlnak,
vagy teljesen dicsérnek.

227 -228. vers

10



Barmit is teszlink az életben, barmit is mondunk
(vagy nem mondunk), nem kerllhetjik el a kritikdt.
A Buddha is ugyantgy kapott kritikdt és dicséretet,
mint barki mds. Csak a dicséretet keresni, a birdlattdl
pedig félni, eredménytelen. Az egyetlen birdlat,
amivel igazdn foglalkoznunk kell az, amit a bdlcsektdl
kapunk. Ha valaki, aki kifogdstalan életet él, kritizdl
minket, helyes dolog odafigyelni arra, amit mond. De
ha azt latjuk, hogy barmilyen kritika barkité! fajdalma-
san érint minket, akkor mélyebbre kell nézzink.
Vizsgdld meg, ahogy birdlatukkal az emberek azt a
fajdalmat kuldik ki, amit 8k maguk nem képesek
kordadban tartani; a sérelmeiket kilséleg azzal fejezik
ki, hogy mdsokban keresik a hibdt. Ha megvan az
éberséglink és kapacitdsunk Snmagunkat teljesen
befogadni, nem hajlunk arra, hogy barkit is hibdztas-
sunk, sem magunkat, sem mdsokat.

11



Ha egy j¢ tdrsra taldlsz,

aki tisztességes és bolcs,
felUlkerekedsz minden veszélyen
oromteli és torédé tarsaid kozt.

328. vers

12



Eiménk, akdr a viz, felveszi az edény formdjat, ami
korbefogja. A Tanftd arra bdtorit, hogy legylnk
éberek rd, milyen tdrsasdggal vesszik kdrbe magun-
kat. A beszéd a legnagyobb dlddsokrdl (Snp 2.4) azt
mondja, ,,Kerlld a b,olondok tdrsasdgdt, és keresd a
bolcsek tdrsasdgdt.” [téléképességlink jartas haszndla-
tdban dvatosnak kell lennlnk, hogy ne tévesszik
Ossze az elditéletet a bolcs téldképességgel. A bdlcs
itéloképesség egylttérzd és kedves; minden élélényt
évni akar a bantalomtdl.

13



Ahogy a viharos sz¢€l
képtelen megmozditani egy sziklahegyet,
Ugy azt, aki a test valdsdgdt vizsgdlja,
aki hitet és energidt fejleszt,
Madra képtelen megmozditani.

8. vers

14



Mara a megvildgosodds hidnydnak megnyilvdnuldsa; a
tagadds hajtdereje. Mdra a valdsdg elkerilése: kény-
szeredettségben, érzéketlenségben, neheztelésben
nyilvanul  meg. Itt, a félreesé Northumberland
megyében kolostorunkat néha félelmetes szelek
|6kdosik, de ez mind semmi ahhoz a veszélyhez ké-
pest, amit Mdra erdi jelentenek. Ha ellen akarunk
alini figyelmetlen szokasaink ostromanak, szilardan
meg kell alapozzuk vizsgdldddsunkat a testre vald
tudatossdgban, a hitben és az energidban. Ez azt a
képességet és hajlanddsdgot jelenti, amivel Ujra és
djra visszatériink a testlnkon alapuld gyakorldshoz,
emlékezve arra, hogy olyan mddon éljink, ami az
Onzetlen magabiztossdghoz vezet, amely fenntartja
érdeklédéslinket az igazsdg felfedezése irdnt. Ennek
megvan az ereje, hogy megrendithetetlenné tegyen

minket.

15



Onmagunk mesterévé vélni:
ez a legnagyobb gyézelem —
értéke sokkal nagyobb,
mint masok irdnyitdsdban nyerni.
Ez egy olyan gy&zelem, amit egydltaldn senki
nem mdsithat meg, vagy vehet el.

104 -105. vers

16



Megrendithetetlendl megalapozva magunkat az éle-
tlnk kozéppontjdban, semmi nem kavarhat fel, vagy
hozhat Iétre szenvedést okozd feltételeket. Ez a
félelem nélkuliség. A Buddha tanftdsai rdmutatnak
arra, ami megakaddlyozza a félelem nélkuliséget:
berdgzilt én-keresés, téveszmés vdgy. Azzal, hogy a
tudatossdg fényét a vdgyakozdsra irdnyitjuk — nem
itéljik el, nem avatkozunk bele semmilyen mdédon —
megtanuljuk I&tni, hogy minden egyes apré pillanat,
amiben dnmagunk mesterei vagyunk, az dnzetlenség
gybzelme felé vezet.

17



A csend nem jelent mélységet,
ha tudatlan és képzetlen vagy.
Mint aki mérleget tart magasba,
a bolcs felméri a dolgok sulyat,
jotékony és kdrtékony,
és megismeri mind a belsd,
mind a kdlsé vildgot.

Ezért nevezik a bolcset bolcsnek.

268 - 269. vers

18



A Buddha arrdl a megelégedettségrél beszélt, ami
abbdl ered, ha csendes és gydnyorl helyeken élink.
Az érzéki ingerek korldtozdsa segitséglinkre lehet
utunkon a nem-tuddsbdl vald felszabaduldshoz.
Ezalatt viszont nem azt értette, hogy az e:rzé|<i
vildggal ellenkezé dlldspontot vegylnk fel. Acsdn
Cshd gyakran mondta, ,Ha nem tudsz gyakorolni a
varosban, nem tudsz gyakorolni az erdében sem.”
Azt is mondta, ,Ha nem tudsz gyakorolni, amikor
beteg vagy, nem tudsz gyakorolni, amikor egészséges
vagy." Mas szavakkal, minden gyakorlds; beleértve
az érzést is, hogy ‘ezzel’ nem tudunk gyakorolni.
A bdlcsesség az, ami észreveszi ezt az igazsagot.

19



Vannak, akik felébrednek a figyelmetlenségbdl.
Vildgossagot hoznak &k a vildgba,
mint a felhék mogil el6ting Hold.

1/2.vers

20



Az Aszilha havi telihold napjén, tébb mint kétezer-
Otszdz évvel ezelbtt, a Buddha elészor beszélt a
Négy Nemes lgazsdgrdl. Azok szive, akik hallgattdk
ezeket a tanftdsokat, eltelt a tokéletes megértés
oromével, ami nyugodt és ragyogd, mint a felhétaka-
ré mogll elétliné Hold. A vildgot és a szenvedésin-
ket szilardabbnak latjuk, mint az valdjdban. De ha a
figyelminket a szenvedés valddi oka felé forditjuk —
ami a nem-tuddsban gydkerezd vagy — ez a Négy
Nemessé Tevd Igazsdg olyan ragyogast kelt, ami
eloszlatja a tévhit felhdit, és szertefoszlatja a szenve-
dés vildgat. Vizsgalodasunk felébreszt minket a figyel-
metlenségbdl, és pillanatrdl pillanatra hozzdjarulunk
a Dhamma Kerekének ismétlédé megforgatdsahoz.

21



Ne keresd
a megfontolatlan bardtok tdrsasdgdt;
dvakod;] a hitvany tdrsaktdl.
Keresd, és 6rvend;
a megfontolt bardtok tdrsasdganak,
akik tdmogatnak az igazsdg felismerésében.

78. vers

22



Hogyan viszonyulunk a bardti kapcsolatainkhoz, és
hogyan viszonyulnak hozzénk a bardtaink? Védeni és
apolni akarjuk az igaz bardtsdgunkat azokkal, akik
tdmogatjdk a torekvésinket arra, hogy igazsdgban
éljnk. Az ilyen tdrsakat &szintén értékeljik; nem
varjuk meg, amig nehézségek merllnek fel, még
azel6tt a tudomadsukra adjuk, mit jelentenek &k
szamunkra. A jé bardtsdgra érdemes figyelmet fordi-
tani. Mikdzben éberséget viszlnk a madsokkal vald
kapcsolatainkba, vizsgédljuk meg azt is, mennyire
vagyunk bardtsdgosak sajat magunkkal.

23



A csatornaépiték elvezetik a vizet.
A nyil-kovdcsok nyilat készitenek.
Az dcsok a fat munkdljak meg.
Akik elkotelezettek a |6 felé,
megszeliditik magukat.

145. vers

24



A kézmUlves mesterek a mesterségliket gyakoroljdk.
A torekvés, amivel megszeliditjik a sziv szdéfogadat-
lan természetét — ez is egy mUvészet. Kilséleg lehet,
hogy zavaros korllmények kozott taldljuk magunkat,
de belll emléksziink, hogy a gyakorlottsdg fejlesztése
az elsédleges feladatunk. Ovatos, dllandé megfigye-
Iéssel, megtanuljuk észrevenni a szfv széfogadatlansa-
gét. , Csak lenne mdr melegebb az idé!", ,Csak lenne
mar hlvosebb az idé!" Barmi keletkezik, nem {téljik
el puszta reakcidval. A hajlamunkat, hogy szenvedé-
lvesen koveteljik, hogy a feltételek mdsok legyek,
mint amilyenek, egyszerlien annak ldtjuk, ami.
Nagyobb merészséggel és lelkesedéssel adjuk bele
magunkat barmibe, amit éppen csindlunk — teljes
sziviinkkel, teljes testinkkel. Ahogy haladunk, a fel-
adat konnyebb lesz; hdla ébred bennink, habar a
munka kihivast jelent.
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Mire ez a nevetés?

Mire ez az 6rém,
mikor ldngban 4ll a vildg?
Hiszen elborit a sotétség —
nem kellene a fényt keresned?

146. vers

26



Altaldban akkor fordulunk a Tanftésokhoz, mikor
megéget minket az élet. Megkdnnyebbllve ldthatjuk,
hogy mikdzben szabadulni prébalunk a sotétségbdl,
e torekvésinkben sok millié embertdrsunkkal oszto-
zunk. A szenvedés a fel nem ébredt emberiség
természete. Ahogy Acsdn Cshd mondang, ,Ne
érezd magad rosszul attdl, hogy szenvedsz. Mindenki
szenved." Megvildgosoddsa elétt a leendd Buddha is
szenvedett. A kilonbség az, hogy a megvildgosodott
emberek tudjdk, hogy a szenvedés nem kotelezé:
csupdn egy az emberi vildgban elérheté vdlasztdsok
kozul. Ott van az a lehetéség is, hogy a nem-szenve-
dés fényében éllnk.
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Fokozatosan, fokozatosan,
egyszerre egy pillanatnyit,
a bolcsek eltdvolitjdk sajat szennyezédéseiket,
ahogy az aranyontd eltdvolitja a salakot.

239. vers
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Hidba akarjuk, hogy a dolgok madsként legyenek;
nincs az a séhajtozds, ami megadja, amit kivanunk.
A makuldtlan tudatossdg szintiszta aranydt akarjuk,
Ugyhogy be kell Iépnink a tisztitétlz ldngjai kozé.
Ez a vers arra mutat rd, hogyan figyeljink a tlzre:
tdl sok hé — tdl keményen prébélkozunk — ha csak
tlrink figyelmetlendl, sérilést okozunk magunknak a
gyakorldsunkban. Nem elég hé — elhizddunk a ne-
hézségek elél — ha csak kedvinkre a kényelmet és
kdnnyebbséget kovetjik, nem javul a gyakorldsunk.
Ahogy az évek telnek, csak még ostobabba valunk.
A szokdsaink a salak, és az erdfeszftésiink fokozatos
finomhangoldsdval megtanulunk elengedni. Az egész
munka célia az, hogy megvaldsitsuk a ragyogd
tudatossdg dllapotat. Akkor lesz valami eredendéen
értékes, amit megoszthatunk masokkal.
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Jobb, mint uralkodni a vildg felett,
jobb, mint a mennybe menni,
jobb, mint az univerzum urdnak Iepni,
a visszafordithatatlan eftokéltség az Ut felé.

178. vers

30



Feltétel nélklli szabadsdg: egy olyan mindségl |éte-
zés, ami nem flgg egydltaldn semmilyen feltételtdl.
Barmilyenek a korilmények, kedvezdk vagy kedve-
z6tlenek, a sziv kénnyed marad, sugdrzo, tisztdn l4to,
érzékeny és erds. Ez visszafordithatatlan eltokéltség,
megrendithetetlen és valds; tul a tévhitekkel teli egd
minden manidjan. Az elhatdrozds ilyen szintjére
elérkezni a régi szokdsaink folyamatos megfigyelését
igényli; példdul ahogy imadunk mindent kézben
tartani, ahogy flgglink a mulé élvezetektdl, ahogy
manidnkka valik a hatalom. Azzal dolgozunk, amink
van. Minden egyes alkalommal, amikor észrevessziik,
hogy valami elvonta a figyelminket, visszatériink
eltokéltségiinkhdz az Ut felé.
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Csak dlddsok szdrmazhatnak abbdl,
ha bolcs és |6 téléképességli emberek
tarsasdgat keressuk,
akik tapasztaltan figyelmeztetnek,
tandcsot adnak;
mintha csak rejtett kincshez vezetnének el.

76. vers

32



Kétféleképpen kozelithetjik meg a gyakorldsunkat:
az egyk, hogy azt feltételezzlk, hogy tobbet kell
szerezzink valamibdl. A madsik, hogy azt feltéte-
lezzlk, hogy megvan bennlink minden ami kell, csak
éppen nem igazdn taldljuk. Ebben a versben a
Buddha egy rejtett kincsrdl beszél, ami arra var, hogy
megtaldljuk. Magunkon kivil keresve nem fogjuk
taldlni: a szivinkben kell keressik. Nem vesszik
észre ezt a kincset, mert mar fgy is tdl sok minde-
nink van: tdl sok ragaszkodds, tul sok ellendllds.
Mélyrehaté aldést jelent egy téléképességben bdlcs,
egylttérzésben érett emberrel taldlkozni, aki hajlan-
do elvezetni minket a szabadsdghoz, tavol az akadd-
lyozd szokdsainktdl. Lehet, hogy kétségek alattomos
mocsarain, vagy vagyak fenyegetd hegyein keresztll
vezetnek majd minket, de mindebbdl csak alddsok
szarmazhatnak, ha tiszteljik a példajukat, és az utat a
végéig kovetjuk.
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Minden dllapotot az elme hatdroz meg.
Az elme az, ami eléttik halad.
Ahogy az 6kor-szekér kereke kdveti
az dllat nyomadt, ami hizza azt,

Ugy kovet minket a szenvedés,
amikor szennyezett elmedllapotbdl,
lobbanékonyan mondunk
vagy teszlnk valamit.

1. vers

34



A tdl sok gondolkodds megbonyolithatja a spiritudlis
gyakorldst. Ha nem gondolkodunk eleget, az korla-
tozhat minket. Itt a bélcsen irdnyftott gondolkodésra
kapunk példat. Ez segit észrevenni, hogy nem
vagyunk a korilmények dldozatai — megérteni, hogy
a testi és szdbeli tetteink mogdtt hizddd szdndék
hatdrozza meg, milyen dllapotban vagyunk — ezzel
olyan helyzetbe kertlink, ahol megvan az erénk
valédi véltozast hozni. Ha elfogadjuk ezt a tanftast,
mint a vizsgdlédasunk tertletét, elkezdjuk értékelni,
amikor éberen visszafogjuk magunkat, és Uj dnbiza-
lomra, képességekre taldlunk. A szivink / elménk
eléttlink halad az dton.

35



Egy jotékony tett utdn
_JO azt Ujra megtenni.
Elvezd az emlékének dromét.
A j6sdg gyimolcse az elégedettség.

118. vers

36



A Dhamma arra batorft, hogy idézzik fel szivben és
elmében jotékony tetteink emlékét, a testi, szdbeli
vagy elmebeli tetteket, és idézzink az 6romben, ami
ebbdl a visszaemlékezesbdl sziletik. Nem kell tdlzott
elbizakodottsdgtdl tartanunk, ha az éberséglink
jelen van. Hasonldan, megvizsgdlhatjuk a hibdinkat és
gyengeségeinket is anélkll, hogy szem eldl téveszte-
nénk a josdgunkat, ha mar kifejlesztettik a bdlcs
szemlélédés hozzddllasat. Az, hogy meg tudjuk figyel-
ni a szokdsainkat, azt mutatja, hogy sokkal tobbek
vagyunk ezeknél a szokdsoknal. Mi az, ami megfigyel?
Ez a menedékink — a tudatossdg — a szenvedésbdl
kivezetd Ut. Ugyanezzel a tudatossdggal szabadon
idézhetlink a josdg felidézésének o6romében. Es
micsoda megkdnnyebbulés rdjonni, hogy elkdvethe-
tUnk hibdkat, és tanulhatunk beldlik.
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Engedd el, ami el&tted van,
Engedd el, ami mdr elmdlt,
és engedd el, ami koztlk van.
Olyan szivvel, ami sehol nem ragad meg,
elérkezel a helyre, ami tdl van minden szenvedésen.

348. vers
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Kényelmesen el tudunk kalandozni elképzeléseink-
ben a jovdrél. Kényelmesen el tudunk rdgddni a
mult emlékein. Es készek vagyunk megfeledkezni
magunkrdl az élményeinkben itt-és-most. Amikor
megfeledkezink magunkrdl, szenvedink. De a szen-
vedés nem a Vég a szenvedésnek vannak kivaltd
okai, és van szabadulds az okoktdl. Elérkezni a szaba-
duldshoz azt igényli, hogy hajlanddak legyink elhagy-
ni a megszokott gondolatainkat. Meghalljuk az
utasitdst, ‘engedd el és ez kdnnyen Ugy hangzik,
mintha valaki azt mondand, hogy meg kell szabadul-
nunk valamitél, vagy hogy nem vagyunk jok Ugy,
ahogy vagyunk. De ha felismerjik az éberség erejét,
azt latjuk, hogy az elengedés magdtdl megtorténik.
Ebben a versben a Buddha ott ér el minket, ahol
szenvedink, és egy nyitott kijdrat felé irdnyit.
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Nappal ragyog a Nap,
éjjel ragyog a Hold.
De egész nappal és egész €jjel
ragyog a Buddha,
fenséges pompaval.

387. vers
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Bdrhol, ahol jol megalapozott éberség van, ott szép-
ség van, tisztdnldtds és a lehetdség a megértés
elmélyitésére. Ha dllandd az éberség, dllandd a tisz-
tanldtds. Egész nap és egész éjjel ragyog az éber sziv,
fenséges pompaval.
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Ne becslld ald
a helyes cselekedet eredményét,
azt gondolva, ,,Nem sokat ér az egész.”
Ahogy az esécseppek
fokozatosan megtoltik az edényt,
idével a bolcsek Ugy telnek meg jdsdggal.

122. vers
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,A nagyobb az igazi’ ,Minél tobb, anndl jobb!
Apranként, bolcsen megkérddjelezzik az ilyen Iatds-
modot. Bizz meg abban, hogy minden apré éber
pillanat szdmit. Minden kis eréfeszités, amivel emlé-
kezteted magad, visszatérsz a jelenhez és birdlat
nélkili tudatossdggal Ujrakezded, elérelépést jelent.
Az ilyen erdfeszités sosem megy karba. Egy nap
pedig felfedezzik, hogy ami kordbban még fogva
tartott, egyszerlen mar nem hat rdnk. Kordbban
valami taldn felkavart minket, de most ahelyett,
hogy reagdlnank rd, elengedjtk. A bolcsesség ismeri a
valddi josdg utjét.
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Ha durvédn beszélnek veled,
hallgass, akdr egy torott harang;
nem visszavdgni a szabadsdg jele.

134. vers
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Amikor igazsdgtalanul kritizdlnak minket, nehéz
visszafogni az indulatok fellobbandsait. Az nem segit,
ha erds érzéseket nem-tuddsba temetiink. A gyakor-
lds azt jelenti, hogy megtaldljuk magunkban a teret,
ahol érezni tudjuk, amit érzlnk anélkll, hogy
‘azonossd valndnk' ezekkel az érzésekkel. Ez egy kifi-
nomult képesség. Ovakod] barmilyen hangtdl, ami
arrdl prédikdl, hogy ,,Nem kellene ilyennek lenned,
ezt mar igazdn megtanulhattad volna!" Elismerjik a
tényt, hogy ebben a pillanatban miként vannak a dol-
gok. Engedd tudatosulni a jelen valésdgot, ismerd el
annak ami; nem elmertilve, nem eltaszftva. Igy az
indulataink a megtisztulds  folyamatdt tdpldljdk,
a szennyezédéseket égetve ki ahelyett, hogy minket
égetnének ki az dnbirdlatunkkal.
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Egylttérzéssel mdsok felé beldtod,
hogy mindenki szereti az életet,
és féli a halalt.

Aki ezt tudja, nem tdmad mdsokra,
€s masokat sem késztet tdmaddsra.

130. vers
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Nyitottsdggal masok felé &t teszlink magunknak.
Sajat szivinket és elménket vizsgdlva jot teszlnk
masoknak. A Dhamma arra tanit, hogy mindkét
szinten gyakoroljunk. Az egyik szinten beldtast fej-
lesztiink, ami megsziinteti mély ragaszkodassal
tartott nézeteinket ‘magunkrdl’ és ‘masokrdl” Ez a
formadlis gyakorldsunk. Ekézben a mindennapi gya-
korldsunk arra késztet, hogy fogadjuk el az olyan
nézetek viszonylagos érvényességét, mint az ‘én’
és ‘masok, hogy hasznunkra legyenek az egyittérzés
és kedvesség fejlesztésében. Az empdtia a beldtds
egyik tarsa, és segft egyensulyban tartani a gyakorld-
sunkat.
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Akik irigyek, fukarok és alattomosak,
érdektelenek maradnak
szépséglk és finom szavaik ellenére.

De akik megszabaditottdk magukat hibaiktdl,
és elérkeztek a bolcsességhez,

&k igazdn vonzok.

262 -263. vers

48



Emlékeztetnlnk kell magunkat, hogy a dolgok nem
feltétlendl olyanok, mint amilyennek ldtszanak. Ha a
szivinkkel hallgatunk valakit beszélni, valami egész
mast fogunk hallani, mint ha csak a filinkkel hallgat-
nank. Amikor mélyen belllrél, egy csendes és ki-
egyensdlyozott helyrél nézlnk mdsokat, sokkal
tdbbet latunk, mint amit a szemink lat.
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Eltokélt gonosztevék
Ugy viselkednek magukkal szemben,
mint sajdt legrosszabb ellenségeik.
Olyanok, akdr a kiszéndvények,
amik megfojtjdk a fat, ami fenntartja ket.

162. vers
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Ez a vers egy szerzetesre utal, aki hdromszor prébal-
ta megdlni a Buddhdt, és a gonosztettei végll hozza-
jarultak sajat haldldhoz. Amikor eldruljuk szfvink
elkotelezettségét a valdsdg felé, lassan de biztosan
elhalunk, el az igazsag fényébdl, és sotétségbe slllye-
dunk. A kidszéndvények pompds, ol fejlett fakra
felkiszva néha haldlra szorftjdk azokat. Menedéket
vehetlink a Buddhdban, és mégis eluralkodhatnak
rajtunk a duh fellingoldsai. Ordk, napok, vagy akdr
évek mulnak el, mikézben drtalmas testi vagy szébeli
tetteinket magyardzzuk magunknak. Amikor végre
beldtjuk az igazsdgot a tetteinkkel kapcsolatban,
jotékony blnbdnat érzése ébred bennlnk, &szintén
kivdnjuk az 6nmegtartdztatdst. A természetes kovet-
kezmeény a helyes cselekedet.
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Egy szerzetes nem nyom el senkit.
A tirelmes kitartds a legnagyobb kizdelem.
A mélyrehatd felszabadulds
a legmagasabb cél;
ezt mondjdk a Buddhak.

184. vers

52



Mikézben az Uton a cél felé haladunk, a Buddha
arra bdtorit minket, hogy ne felejtsik el, hogyan
viszonyulunk mdsokhoz. A metta fejlesztése arra
tanit, hogy sziviink kedvességét terjesszik ki minden
élélényre. Néha megesik, hogy mdsok felé érzlink
kedvességet, de magunk felé nem. Ha ezzel kiszko-
diink, mutassunk végtelen kedvességet a kiszkddé
ember felé, sajat magunk felé. Az dnbirdlat, dnutdlat,
Onmegvetés rétegei tlrelmes kitartdst kivannak
télink; ne tévesszik ezt Gssze a keserd elviseléssel.
A turelem egy alapvetd tulajdonsdg az utat jdrok
szamdra. Es abszolit semmi esélylink nincs rd, hogy
ezt az alapvetd erényt olyankor fejlesszik, amikor
éppen jol szérakozunk. Mikor éppen rossz a helyzet,
gondolkod] el, hogy ez a tokéletes hely, az egyetlen
hely, ahol fejlesztheted ezt a mély tulajdonsdgot.
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Azok, akik civakodnak,
elfelejtették, hogy mind meghalunk.
A bdlcsek szamara,
akik elgondolkodnak ezen a tényen,
nincs veszekedés.

6. vers

54



A haldlrdl gondolkodni, és beszélgetni a tényrdl, hogy
mindannyian meg fogunk halni, elfogadhatd, s&t
egyenesen bolcs dolog. Ha megtagadjuk a tudatossd-
got halanddsdgunkra, az attdl valé félelem a felszin
alatt rejtve marad. A valdsdg ilyen elkertlésével
elapad az élettel teliség, €s novekszik az Ssszezava-
rodottsdg. Eberséglinket fejlesztve a haldl témadja
kortl (maranasati), felfedezzik, hogy amilyen mér-
tékben elismerjik a valdsdgot, olyan mértékben
novekszik a tisztdnldtdsunk és elégedettségiink. Ez az
a fajta elégedettség, ami valddi értelemmel bird,
gazdag békéhez vezet.

55



Minden dllapotot az elme hatdroz meg.
Az elme az, ami el&ttik halad.
Biztosan, mint az drnyékunk,
ami sosem hagy el:

Ugy kovet minket a boldogsag,
amikor tiszta elmedllapotbdl mondunk
vagy teszlnk valamit.

2. vers
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Prébéltdl mar elfutni az drnyékod elél? Akdrhogy is
probalkozol, az drnyékod sosem hagy el. Barmilyen
testi, szébeli vagy elmebeli cselekedet, amit tiszta
szandékkal teszel, mindig boldogsdghoz vezet. Erde-
mes erre emlékezni, ha éppen valami jot akarunk
tenni, de mdr kezdjik meggondolni magunkat, mert
Ugy érezzlk, nem éri meg az erdfeszitést. Barmilyen
kicsi, €s ldtszolag jelentéktelen legyen is, amit teszink,
boldogsag fogja kdvetni. Erdemes megtenni.
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Amikor szorosan tartjuk
az olyan gondolatokat, mint
,Megsértett engem, megbantott engem,
zaklatott engem, meglopott engem,”
életben tartjuk a gy(ildletet.

Ha teljesen feloldjuk magunkat
az olyan gondolatok aldl, mint
,Megsértett engem, megbantott engem,
zaklatott engem, meglopott engem,”
legy&zzlk a gylloletet.

3-4.vers
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Kulénféle mddokon, mindannyian szenvediink igaz-
sdgtalansdgtél az életinkben. Néha a fdjdalom
mélyen huzddik, és évekig is tarthat. A Dhamma
tanitdsok nem annyira a fdjdalmat hangsulyozzak,
hanem azt, ahogy viszonyulunk hozza. Amig gydldlet
és ellendllds uralkodik rajtunk, az alddssa az intelligen-
cidankat. Habdr tennink kellene valamit, ha a szivink
nem mentes a gylldlettdl, képtelenek vagyunk latni,
mi lenne a helyes cselekedet. A Buddha arra szdlft
fel, hogy oldjuk fel magunkat a gy(ildlettel teli gondo-
latok befolydsa aldl. Az elengedéshez erdre, tirelem-
re és elhatdrozottsdgra van szlkség. Nem azért
engedjlk el, mert valaki azt mondta, hogy ezt kell
tennlnk. Elengedjik, mert értjik, mik a kdvetkezmé-
nyei, ha tovabb ragaszkodunk.
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Ahogy a szdraz virdgok lehullanak
a jazmin szarardl,
Ugy hagyd a vagyat és gylloletet
lehullani.

3//.vers
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Acsan Cshd Londonban volt, a Hampstead Viharé-
ban volt szdlldsuk. A szerzeteseket zavarta az utca
tdloldalan 1évd kocsmabdl jovd zaj. Acsdn Cshd azt
mondta nekik, hogy a szenvedés oka az, hogy kikul-
dik a figyelmUket, és zavarjék vele a hangot. A hang
maga ‘pont ilyen. Szenvedés csak akkor keletkezik,
amikor ‘kimegylnk, és hozzdadunk még valamit. Ha
latjuk a sajat szereplnket a problémak Iétrehozdsa-
ban, eltolédik a nézépont, ahonnan a kiszkoddést
latjuk. Hibaztatds helyett egyszerlen csak ‘latjuk, mit
csindlunk a pillanatban. Jobb, ha nem verekediink
Ossze a gylldlettel; dvatos visszafogottsaggal és bolcs
vizsgaldddssal hagyjuk ‘lehullani! Kezdetben csak
akkor latjuk ezt, amikor mar reagdltunk és |étrehoz-
tuk a szenvedést. Gyakorlunk, és hamarabb elkapjuk.
Egy nap elkapjuk magunkat, amint éppen problémét
készulink csindlni valamibdl.
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Ahogy a viz lefolyik a IStusz levelérdl,
az érzéki élvezetek
éppugy nem ragadnak
egy nagy emberhez.

401. vers

62



Egy nagy ember attdl nagyszer(, hogy az élettel vald
kapcsolata akadalyoktél mentes. Mi nem vagyunk
olyan nagyszerlek, mert magukkal rdntanak minket
az érzéseink, és problémadt csindlunk az életbdl.
Akaddlyokat képziink magunk szdmdra azon keresz-
tdl, ahogy a nyolc vildgi dhammat kezeljik: elismerés
és szemrehdnyds, nyereség és veszteség, boldogsag
és szenvedés, népszerliség és jelentéktelenség.
Tévhitekbdl kifolydlag figyelmetlentl  viszonyulunk
ehhez a nyolc vildgi szélhez — amit szeretink, abban
elmerdlink, amit nem, azt eltaszitjuk. Ezzel szemben
a bolcsesség egyszerlien latja, milyen az érzéki vildg
valdsdga. Tudatdban van a térnek, amelyben az
Osszes élmény keletkezik és elmdlik. Az ilyen tudds
azt jelenti, hogy egy nagy embernek probdlkoznia
sem kell, hogy elengedje az élményeket; minden
hajlam a ragaszkoddsra automatikusan lehullik rdla.
Tapasztal érzéki élvezetet, de nem ad hozzd, és nem
vesz el beléle semmit.
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Gytlolettel sosem gyézdd le a gylildletet,
csak ha kész vagy kizdrdlag szeretni.
Ez 6rok torvény.

5. vers

64



Gybzni a gylldlet felett, ‘kizdrdlag szeretettel' — ez
taldn  magasroptld  eszmének  tlnik.  Eldonthetjik
magunkrdl (és ezzel konnyen kifogdst is taldlunk),
hogy nem vagyunk rd képesek — vagy csak félrelok-
juk az otletet, hogy nem életszer(i. De valami biztos
azt feleli bennink — ,lgen” Valami mds taldn azt
mondja benntnk, ,lgen, de mi van ha..” A Buddha
szamdra nincsenek kivételek; a gy(ldlet sosem
mlkodik. Mit jelent ez a sz0:'szeretet? Egy kivétel
nélkili befogaddképesség megteremtését! Es a kiala-
kult képeink azokrdl akik gydldletet véltanak ki ben-
nink; hol I|éteznek ezek a képek! A szeretd
kedvesség megteremti a képességet, hogy mindezt
tudatossdggal befogadjuk, teljességében, egészében,
akdr melegséggel is. Ez 6rok torvény.

65



Szinpompds kiilsé megjelenés
dnmagdban nem akaddlyoz a szabadsdgban.
Szive megbékélt, tiszta, visszafogott,
éber, szemrehdnyds nem érheti;
ez kilonbdzteti meg a nemes embert.

142. vers

66



Nem a kilsé megjelenési formdk szamitanak igazan.
A Buddha mindig a szivre mutatott, oda, ahova
figyelnlnk kell. Azért hangsulyozta ezt, mert kdnnyen
elfelejtjik, és tdl sokat foglalkozunk a dolgok kinéze-
tével. Ez a vers egy megrészegllt hdzigazdardl szdl,
akit egy hatalmas csalddds megrdzkddtatdsa a két-
ségbeesésig sodor. A Buddha tanitdsai, kdzvetlendl
arra mutatva, ami igazdn szdmit, dtalakitottdk a két-
ségbeesését. Ahelyett, hogy Gsszeomlott volna, felis-
merte a tokéletes, feltétel nélkili békét. Amikor a
gyakorlasunk csupdn a kilsé formdra és megjelenés-
re irdnyul, azzal csorbul a szellemiség. Ha példaul tdl
erésen keresiink egy mindent dtfogd magyardzatot
az &t fogadalomrdl, ez megakadalyozhat abban, hogy
ldssuk a tett mogott hizddd szdndékot. A fogadal-
mak formdja azért van, hogy éberek legylink a szdn-
dékainkra. Ha helyesen kezeljtk a fogadalmakat,
esélyt adunk nekik arra, hogy betdltsék igaz szerepi-
ket. A helyes életmdd nemes emberség.

67



Vannak, akik felfedezik,
hogy maguk mogdott tudjdk hagyni
zavaros reakcidikat,
és tlrelmessé valnak, akér a fold;
haragra nem mozdulnak,
renduletlenek, akdr egy oszlop,
zavartalanok, akdr egy tiszta, csendes to.

95. vers

68



A Buddha ebben a viligban élt, ahogyan mi is. Es
minden zlrzavar ellenére felismert egy megzavar
hatatlan dllapotot: ,tlrelmessé valni, akdr a fold."
Bdrmit Ontenek rd, égetnek rajta, vagy tesznek vele, a
fold tovdbbra is marad az ami, teszi, amit mindig is
tett. A tlrelmes kitartds nem holmi gyenge megol-
dds: ez megerdsit és kedvességgel teli. TUrelmes
kitartdssal felfedezzik a képességlinket, hogy enged-
juk a jelen élményinket vellink maradni, pont Ugy,
ahogy az épp most van, amig meg nem tanultuk,
amit meg kell tanulnunk.

69



Egy onkényes dontés
nem jelent igazsagos (téletet.
Megfontolva az érveket
mellette és ellene,

a bolcs igy dont a kérdésben.

256. vers

70



Mindenki rad var hogy meghozz egy dontést. Lehet-
séges higgadtnak és nyugodtnak maradni akkor is,
amikor vannak, akik esetleg azt akarjék, hogy az &
érdeklkben hozz dontést! Képes vagy részrehajlds-
tél mentes maradni, és igazsdgos dontésre jutni?
Hogyan kezeljik a nézeteinket! Ha erds vélemé-
nylnk van, az nagyszer( érzés lehet; ez magabiztos-
sagnak tlnhet. De éppen ilyen a fundamentalizmus
természete; ilyen az is, amikor leegyszerUsitett vala-
szokat adunk 8sszetett kérdésekre. A merev nézetek
és a leegyszerUsitett megolddsok nem egy tdgas
elme jellemzdi; nem egy olyan elme jellemzdi, ami
egy dilemma minden elemét meg tudja fontolni.
Altaldban id&t vesz igénybe, hogy egy kiegyensulyo-
zott, alaposan megfontolt nézethez érkezzink el.
Tovdbba azt is igényli, hogy képesek legylink egy bel-
sé, csendes helyrél figyelni és hallgatni. Ha magunk-
ban mdr a cafolé érveinket fogalmazzuk, nem
figyellnk igazéan.

71



Meég azok is, akik jétékonyan élik az életlket,
tapasztalhatnak szenvedést, mig a tetteik
nem hozzdk meg kdzvetlen gyimolcseiket.
Azonban mikor a tetteik gylimolcsei beérnek,
az oromteli kovetkezmények elkerllhetetlenek.

120. vers

72



lgaz alapelvekben bizni nem mindig kénny(. Az elter-
jedt véleményt kovetni nem mindig bélcs dolog. Ne
dbrdnditsanak ki kétségek vagy puszta spekuldcid, és
ldsd, hogy a legmélyebb kérdéseink a valdsdgrol
hogyan vezetnek minket beldtdshoz. A bizalom egy
dtalakité erd, mint ahogy a tirelem is. Szinte elkép-
zelhetetlen, hogyan képes egy makk télgyfava valni,
de mégis igy torténik. Bizalomra van szlkséglnk.
Turelemre van szlkséglnk. Mint a fakat is, a Dham-
ma ilyen 3dtalakitd erdit lehetséges mdvelni és
ndveszteni. Afelé 6sztdndznek, ami bensdleg nagy-
szer(, €s eredend&en szabad minden szenvedéstdl.

/3



Eberen az Ut szikségleteire,

akik a tudatossdg Utjat jarjak

tovasiklanak, akdr a hattyuk,
hdtrahagyva kordbbi nyugvdhelyeiket.

91. vers

74



Ideje tovabblépni. Egy részlink taldn tudja ezt, de egy
masik részlnk visszatart. Ha megkiséreljik elengedni,
mert szerintlink ezt kellene tennink (ahelyett, hogy
megujult 6szténzéerdre taldlndnk), ellendlldst fogunk
érezni. De az is rendben van, ha csaldddsba Utko-
zUnk, ha éberek vagyunk arra, hogy mire van a
sziviinknek igazdn szlksége. A legmélyebb sziksé-
giink a nem-tuddstd| vald szabadsdg. Nincs hely, ahol
igazdn megtelepedhetnénk, amig nem ismertik fel
teljesen, hogy kik és mik vagyunk. A tudatossdg
Utjdban megvan az erd, hogy kivétel nélkdl mindent
dtalakitson  megértéssé. A hattydk tovasiklanak,
ellendllds nélkdl.

75



Alakitsd at a haragot kedvességgel,
a gonoszsagot josaggal,
a kapzsisagot nagylelkliséggel,
és a hazugsdgot tisztességgel.

223.vers

76



Ha fazunk, kerestnk valamit, hogy felmelegedjink;
nem tesszik ki magunkat még tobb hidegnek. Ha
éhesek vagyunk, eszlink; nem vonjuk meg magunktdl
az ételt még jobban. Ha mérgesek vagyunk, nem
haraggal klzdink ellene; megprobélunk kedvesek
lenni ehhez a haragtdl szenvedd emberhez. Ha go-
nosz tetteknek vagyunk tanui, &szinte jésdgot
ébresztliink magunkban és visszafogunk minden in-
dulatot, ami a gonosz elkdvetdit puszta itélettel el
akarja utasftani. Azok felé az emberek felé, akik
abban hisznek, hogy az onkdzpontd kapzsisdg Utja
vezet a megelégedettséghez, nagylelklséggel fordu-
lunk. Es azokkal pedig, akik hazugok, igaz szavakkal
beszélink. Ez lehet, hogy nem kdnnyd. Ez az dtalaku-
lds Utja.

77



Azok, akik sokat beszélnek,
nem feltétlentl bolcsességbdl meritik a szavaikat.
Lathatod, ahogy a bdlcsek megbékélnek az élettel,
mentesek minden ellenségességtdl és félelemtdl.

258 vers

78



Az erélkddés, hogy békések legylink, gyakran csak
felkavarja a dolgokat, mig ha d&vatosan hagyjuk
megsz(nni a sziv és az elme aktivitdsdt, a dolgok ter-
mészetes Uton megnyugszanak. Nem azzal lelink
bolcsességre, hogy a szokdsainkat kdévetve kedvink
szerint teszink. Mikor j6n a fdjdalom és csalddds,
megtanulhatjuk ezeket hajlanddsdggal és tudatosan
fogadni, hogy az megértéshez vezessen. Amikor
boldogsdg és 6rém jon, az éiményeinktdl frissnek és
megUjultnak érezhetjik magunkat anélkdl is, hogy
elvesznénk azokban. Az ellenségesség és félelem
nem feltétlendl jelentenek akaddlyt. Lehetnek a tani-
téink is, amik egy tdgasabb és bdlcsebb életmddra
mutatnak ré.

79



Amint igaz tanftdsokat hallanak,
akik befogaddképesek,
szivik elcsendesUl, akdr egy 10,
mély, tiszta és nyugodt.

82. vers

80



Eléfordulhat, hogy azt gondoljuk, ,Ha a Buddha
most is itt lenne, hogy tanitson engem, én is el tud-
nam érni a megvildgosoddst." Viszont amikor még élt
a Buddha, sokan voltak, akik taldlkoztak vele, hallgat-
tak &t egyltt éltek vele, és mégsem ismerték fel
sem &t, sem az Igazsdgot, amire rdmutatott. Elete
végén az egyik szerzetes megkérdezte téle, hogy ki
fogjia dtvenni a helyét, amikor mdr eltavozott.
A Buddha azt felelte, hogy helyét a Dhamma fogja
dtvenni. Egy kordbbi alkalommal pedig azt tanitotta,
hogy a Dhammadt Idtni ugyanaz, mint a Buddhat latni.
Tehdt nem kell sajndlkoznunk, hogy nem hallgatha-
tunk beszédeket kozvetlentl a Buddhdtdl. Megtanu-
lunk befogaddképesebbnek lenni az életre.

81



Aki dtalakitja régi és figyelmetlen szokdsait
friss és jotékony tettekké,
vildgossdgot hoz & a vildgba
akar a felnék mogll felszabaduld Hold.

1/3. vers

82



A Vildg sotétsége az elkeriilés és elmerllés szokdsai-
bdl ered. A jotékony tettek felfedik a mdr meglévd
vildgossdgot. Odafigyelni a régi, elkopott szokdsokra
a helyes mddon, a helyes idében egy itt-és-most,
itéletmentes, test-és-elmebeli tudatossdggal, dtvélto-
zéshoz vezet. Nem kell megszabadulnunk semmitél.
Nincs benntnk semmi rossz cucc. A fdjdalmas emlé-
kekbdl, testi vagy lelki fdjdalmakbdl nem kell, hogy
szenvedés legyen. Helyes figyelemmel minden csak a
vildgossdgot noveli.

83



Nem nagy gazdagsdgban van a megnyugvds,
sem az érzéki élvezetben,
legyen nyers, vagy kifinomuilt.
A sévdrgas kialvasdban taldlja meg az 6romat,
aki a Buddha tanitasdt koveti.

186 -187. vers

84



Az, amit az életemmel teszek, megadja azt, amit
keresek! Néha-néha tényleg sikerll beteljesiteni a
kivansdgainkat, de hosszantartd boldogsdg csak
abbdl ered, ha szabadok lehetiink a vagyakozds
nyugtalansagatdl. Ha a helyes kérdéseket tesszik fel
magunknak a helyes idében, egy gySkeresen mads
taviat nyilik meg eléttiink; a megelégedés Utja befelé
irdnyft minket, nem kifelé. Ahelyett, hogy kdvetnénk a
tobbet akards impulzusait, figyelmlnket kézvetlendl
az akardsra iranyithatjuk. Es egy pillanatra a sévargds
szlrdsa megszlnik. Most mar egy kicsit tobbet
tudunk arrdl, hogy mit jelent a Buddha tanitvanydnak
lenni.

85



Ahogy az esé nem hatol be
egy jol fedd tetdn &t,
Ugy a szenvedélyek
sem hatolnak be egy jdl képzett szivbe.

14. vers

86



Cselekszink, hogy megvédjik magunkat a szé&ltél és
es6tél. Boles vizsgdldddson keresztll dgy cselek-
szlink, hogy megvédjik magunkat a féktelen szenve-
délyektdl. Ez a sziv képzése. A Helyes Cselekedet
egy fontos eleme, hogy jdrtassdggal kezeljik a
mohdsdg és rosszindulat okozta kart. Ez nem a
szenvedélyek elkertlése; sem az elmerilés azokban.
E kettd kozt keresstk a kozéputat.

87



Egy ol kiképzett lovat
nem kell visszafogni.
Ritkdk az olyan emberek, akik
szerénységlk és Onfegyelmik altal
nem adnak okot a megrovdsra.

143. vers

88



Lehetséges tul szerénynek lenni? Lehetséges a rossz
fajta szerénységet gyakorolni: példdul, ha befolydsolni
akarunk madsokat azzal, hogy visszafogjuk magunkat
az égbekidltd mohdsdgtdl. Szerénység, takarékossdg,
Onfegyelem: a hasonldé szavaktdl  kényelmetlendl
érezhetjik magunkat; de mégis, id&tlen alapelvek
rejlenek bennik. Amikor valddi szerénységet gyakor-
lunk, a dolgok ‘helyes mértékét’ keressik. Azt a
kulonbséget kutatjuk, ami akdzott van, mikor bele-
nyugszunk abba ami ‘megteszi, és amikor tdl bdtor-
talanok vagyunk, hogy kivaldt nydjtsunk. Helyes
Onfegyelemmel az adott feladatra &sszpontositunk
anélkdl, hogy feladndnk a figyelmink érzékenységét.
Aki jdrtas a helyes onfegyelemben, képes nemet
mondani, amikor kell, de nem birdlatbdl vagy puszta
onkénybdl, hanem a térédés és odafigyelés érzésé-
bél.

89



Ahogy egy nektdrt gy(jté méh
nem okoz kdrt, nem zavarja meg
a virdg szinét és illatdt,

Ugy haladnak 4t a bolcsek a vildgon.

49. vers

90



A vildg a mi falunk. Tudunk dgy mozogni a vildgunk-
ban, hogy mikdzben dthaladunk, nem zavarjuk meg
azt, ami gydnyorld benne? A bdlcsek és a lemondds
életét él6k lehet, hogy a faluban kapott alamizsnabdl
élnek, de a legtdbb embernek pénzt kell haszndlnia.
Semmi eredendéen rossz nincs a pénzben. A pénz
az erbhatds szimbdluma, amivel kdlcsdnhatdsba
léplnk a vildgunkkal. A Buddha Utmutatdsa a Helyes
Eletmdd fejlesztesehez olyan irdnyt jeldl meg, ami
artalmatlanul és megfontoltan gazddlkodik ezzel az
erével. Amikor megfeledkeziink magunkrdl, csak
azon jar az eszlnk, hogy milyen j6 lesz megkapni
amit akarunk, és nem toérédink azzal, hogy milyen
uton Jutunk hozza. Ovatosnak kell legyiink, hogy mit
teszlink, és hogyan tesszik azt.

91



Természetes mddon kedveltek azok,
akik helyes cselekedettel élnek,
megtaldltdk az Utat,
és beldtdson keresztUl
megalapoztdk magukat az igazsagban.

21/.vers

92



Amikor testlink és beszédink belsé kdnnyedséget
fejez ki, kapcsolataink vildgat sokkal gazdagabbnak
taldljuk. Nem azon keresztll élink tartds boldogsdg-
ban, hogy egyszerlien kovetjik az igénylnket arra,
hogy kedveljenek minket vagy egyéb végyaink kielé-
gftésére torekszink; sokkal inkdbb azzal, hogy érté-
keljik azt, amiben a megelégedettség valddi kivaltd
okai nyugszanak. Még a jotékony kivdnsdgok is elége-
detlenséghez vezetnek, ha tul szorosan tartjuk Sket.
A probléma a ragaszkoddsban van. Amikor tisztan
latjuk a ragaszkodd szokdsainkat, ott és akkor azt is
latjuk, hogy nem muszdj ragaszkodnunk; megtaldljuk
a kiutat.

93



Habadr csak keveset tud a Dhammardl,
de szivvel-lélekkel aszerint €|,
dtalakitva a szenvedélyeket:
mohdsdgot, gylildletet és tévhitet,
elengedve minden ragaszkoddst
a jelenlegihez és jovébelihez;
fgy tényleg megtapasztalja,
milyen jOhatdssal van jarni az Utat.

20. vers

94



Nem szamit, ha nem tudunk mindent a Dhammardl,
amit csak tudni lehet. Az szdmft, hogy hogyan alkal-
mazzuk a tanitdsokat. Vajon szivvel-lélekkel aszerint
éllnk, amit tanuftunk! Hasznosabb igy vizsgdlddni,
mint azon rdgddni, hogy ,Mikor tudok mar egy
Ujabb elvonuldsra menni?” vagy ,,Ha csak neki tud-
nék végre Ulni, és tobb szuttdt tudnék olvasni..”
Semmi baj az ilyen kérdésekkel, ha a ragaszkoddsaink
elengedéséhez vezetnek, de az nincs rendben, ha
ezek a flggdséglink kifejezései, amivel mindig tobbek
akarunk lenni. Ha a figyelmink egy arnyalatnyi val-
toztatdsdra van szikségilink, hogy egyszerlen ébe-
rebbek legylink a jelen pillanatban, akkor még a mély
beldtdsokért dolgozni is akaddlyozza a haladdsunkat.
Csak egy pillanatra kell észrevegyiik ezt az igazsdgot,
€s magunkon tapasztaljuk meg, milyen hatdsa van, ha
jarjuk az Utat.

95



Természetes, hogy az emberek
tapasztalnak élvezetet;
de amikor az élvezet sévargdssal szennyezett,
nem elengedni azt akaddlyt teremt,
s kimerité szenvedés koveti.

341. vers

96



A megfelelé pillanatban, a megfelelé mindségl éber-
séggel lathatjuk, hogy a ragaszkodas az 6rémhoz és
bdnathoz miért és hogyan tartja font a szenvedést.
Elkezdink érdeklédni, hogyan tapasztaljuk meg az
élvezetet anélkll, hogy a ‘sajat élvezetemmé’ ten-
nénk, vagy létrehoznank egy ‘ént’ aki éppen jdl
szérakozik. A bodlcs vizsgdlddds megmutatja, hogy
amikor kivesszik az élménybdl a ragaszkodast, a bol-
dogsdg nem halvdnyul el — sét, élénkebbé valik.
Amikor jelen van a preciz tudatossdg, az intelligencia
a beldtdst szolgdlva mUkddik. Ha megértjik, hogy az
élvezet megragaddsa miként teszi tonkre a szépsé-
get, megjelenik a kdnnyedség.

97



Sok helyre vonulnak el az emberek,
hogy a félelemtdl menekdiljenek:
hegyekbe, erdékbe, parkokba és kertekbe;
szent helyekre is éppen Ugy.

De egyik hely sem ad igaz menedéket,
egyik sem szabadit meg a félelemtdl.

188 - 189. vers

98



Nehéz dolog tgy félni, hogy ne gondolndnk azt, hogy
valami nincs rendben. Készek vagyunk azzal reagdlni,
hogy magunkat és mdsokat birdlunk, és ezzel préba-
lunk menekdini a félelem fdjdalma elél. De ez nem
valik be — sem az, hogy elfutunk a vadonba. Ha a
menekullés vdgya hajt minket, még az is bukdsra van
itélve, ha szent helyekre megylink. A Dhammdban
taldlt menedékiinkhéz fordulni azonban olyan érdek-
I6dést valthat ki, amivel meg akarjuk érteni, és tanul-
ni akarunk a félelembdl. At tudjuk élni a félelem
érzését anélkdl, hogy félelemmel telivé ‘valndnk?
A félelem tovdbbra is félelem marad, de egy tdga-
sabb, kevésbé zsufolt tudattal, gyengébb veszélyérze-
tet tapasztalva éljuk dt. Még azt is kezdhetjik beldtni,
hogy a félelem is ‘pont ilyen. A félelem dllapotdnak
egy itéletmentes, teljes test-és-elmebeli elismerése
itt-€s-most dtalakithatja a fajdalmunkat szabadsagga.
Késznek lenni ott szembenézni magunkkal, ahol
éppen taldljuk magunkat, ez az Ut.

99



Nehéz nagy bolcsességgel bird embert taldlni
ritkdk a helyek, ahol &k szlletnek.
Akik korilveszik dket, mikor feltlinnek,
Sk tényleg tudjdk, mi a j6 szerencse.

193. vers

100



A bdlcs emberek tdrsasdga hatdrozottan dlddsos, de
nem mindig kénnyd. Nyitottsdguk fajdalmas ellentéte
lehet a zarkdzottsdgunknak.Viszont a bélcs emberek
egyUttérzék is, és igy konnyebb lenyelni a gydgyszert.
A végén hdldsak vagyunk érte. Megvildgosoddsa utdn
a Buddha olyan halds volt kordbbi tanftdinak, hogy az
egyik legelsé dolga volt, hogy megprdbadlta megtaldl-
ni 8ket és tovdbbadni, amit felfedezett. Mi magunk is
elgondolkodhatunk, és hdldsak lehetlink mindazok-
nak, akik segitettek megtennink egy-egy I€pést ezen
az Uton. A hdla érzésében idézni tdpldlja a szivet;
segft a bolcsekhez igazitani magunkat.

101



A Buddha tokéletessége teljes;
nincs mar semmi, amin dolgozni kell.
Nincs mérték a bolcsességére,
hatdrtalan, korldtok nélkdl.
Mégis mi vonhatnd el figyelmét az igazsdgrol?

1/9. vers

102



Van egy valddi valésdg, ami megismerhetd; a Buddha
ismerte. Lehetséges a felébredés, tul minden korld-
tozottsdg érzésén, ami csaléddshoz és bdnathoz
vezetne. Az Ugyesen alkalmazott bizalom a Buddha
megvildgosoddsdban Iétrehoz bennlnk egy belsé
viszonyitdsi pontot. Amikor elveszettnek érezzik
magunkat az életben, ezt a bizalmat haszndljuk, hogy
djra iranyba dllftsuk magunkat. A bizalom egy belsé
szerkezet, olyan mint egy csénak vitorldja: amikor
helyesen van bedllitva, felfogja a szelet, és az tovdbb

viszi a hajot.

103



Sok életen &t bolyongtam
kutatva, de nem taldlva
a hdz-épitét, aki szenvedésem okozta.
De most meglattalak,
és tobbet mdr nem épitesz!
Gerendaid szétestek,
a tartd-oszlop eltordtt.
Vége minden sévdrgdsnak,
a szivem egy
a nem-készitettel.

153 -154. vers

104



A Buddha teljes és végsé felismerése az volt, amikor
felfedezte, hogy egész addig valami olyasmiben hitt,
ami nem volt igaz. Azt, ami megtévesztette, a
Buddha Ugy nevezi, ‘a hdz-épitd! A hdzak az elme
épitményei: az 'én’ €s az ‘enyém, amit olyan komo-
lvan veszink. ,,En vagyok, aki vagyakozik." LEn vagyok,
aki csalddott” ,, Az én hangulatom, az én testem, az
én elmém." Tisztan ldtta, hogy ezeket a benyomdso-
kat hogyan hoztdk létre a sdvdrgds szokdsai. Mikor
ezt mély felismeréssel atldtta, megértette a folyama-
tot, és ezzel a hdz f& tartdeleme, a tartd-oszlop
eltordtt, és minden szenvedésnek vége szakadt.
Befejez6dott a megoldds utdni kutatds, a reményke-
dé bolyongds. Innentdl fogva abban a felszabadult
konnyedségben id6zott, ami a minden keletkezést és
elmuldst megelézé dllapottal jar: a nem-készitett,
nem-haldokld valésdgban.
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v |

V. 2

v. 3-4
v.5

V.6

v. 8

v. 14

v. 20

v. 49

v. 58-59
V.76
V.78

v. 82

v. 87-88
V.91

V. 95

Elsé sorok mutatdja

Minden dllapotot az elme hatdroz meg
Minden dllapotot az elme hatdroz meg
Amikor szorosan tartjuk

Gydldlettel sosem gydzdd le a gylldletet
Azok, akik civakodnak

Ahogy a viharos szél

Ahogy az esé nem hatol be

Habadr csak keveset tud a Dhammdrdl
Ahogy egy nektart gy(jté méh

Ahogy az édes illatd, gyonyord 16tusz
Csak dlddsok szdrmazhatnak abbdl

Ne keresd a megfontolatlan bardtok tdrsasdgat

Amint igaz tanitdsokat hallanak
A felszabadulds képét célba véve
Eberen az Ut szikségleteire
Vannak, akik felfedezik

107

34
56
58
64
54
14
86
94
90

32
22
80

74
68



< < £ £ £ £ < < < < << < < << < <KL

104-5
18
120
122
130
134
142
143
145
146
153-4
162
169
172
173
178
179
184

Onmagunk mesterévé valni

Egy jotékony tett utdn

Még azok is, akik jétékonyan élik az életliket
Ne becsild ald a helyes cselekedet eredményét
EgyUttérzéssel mésok felé beldtod

Ha durvdn beszélnek veled

Szinpompids kilsé megjelenés

Egy jol kiképzett lovat

A csatornaépiték elvezetik a vizet

Mire ez a nevetés!

Sok életen 4t bolyongtam

Eltokélt gonosztevék

Eld j6I az életed, Gsszhangban az Uttal
Vannak, akik felébrednek a figyelmetlenségbdl
Aki dtalakitja régi és figyelmetlen szokdsait
Jobb, mint uralkodni a vildg felett

A Buddha toékéletessége teljes

Egy szerzetes nem nyom el senkit
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v. 186-7
v. 188-9
v. 193
v.217
v.223
v.227-8
v. 239
v. 256
v.258
v.262-3
V. 268-9
v.290
v. 328
v. 341
v. 348
v. 377
v. 387
v. 401

Nem nagy gazdagsdgban van a megnyugvas
Sok helyre vonulnak el az emberek

Nehéz nagy bolcsességgel bird embert taldini
Természetes médon kedveltek azok
Alakitsd dt a haragot kedvességgel

Osid6k Sta az a helyzet

Fokozatosan, egyszerre egy pillanatnyit

Egy 6nkényes déntés

Azok, akik sokat beszélnek

Akik irigyek, fukarok és alattomosak

A csend nem jelent mélységet

A bolcsesség az, ami lehetévé teszi

Ha egy j6 tdrsra taldlsz

Természetes, hogy az emberek

Engedd el, ami el&tted van

Ahogy a szdraz virdgok lehullanak

Nappal ragyog a Nap

Ahogy a viz lefolyik a I6tusz levelérdl
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,Minden Adomanyt Felilmil a Dhamma Adomdnya”

Ezt a konyvet ingyenes terjesztésre szdnjuk abban a reményben,
hogy haszndra lesz azoknak, akik érdeklédnek a sajdt élettik
mélyebb vizsgdlata és nagyra becstlésének fejlesztése irant.
Az Aruna Publications nevében kivattsagunknak érezzik a

lehet&séget, hogy ehhez hasonld kényveket hozhatunk Iétre,
és reméljlik, hogy ezt a jov8ben is folytatni tudjuk. Orémmel
fogadunk minden megjegyzést és visszajelzést az olvasdinktdl.

E kiadvdny koltségeit teljes mértékben adomanyok fedezték, igy
megteremtve a lehet&séget a szponzordldsra és az adomany
érdemeinek dtaddsdra a buddhista hagyomany szerint.

A Dhamma kiadvdnyokra szant adomdnyok a jovében is a
hasonlé kényvek létrehozdsdhoz jarulnak hozzd. Ha szeretne
részt venni ,,Dhamma Adomanyok’” szponzordldsdban, kérjik

vegye fel a kapcsolatot az Aruna Publications kiaddval:

Aruna Ratanagiri Buddhist Monastery, 2 Harnham Hall Cottages,
Harnham, Belsay, Northumberland NE20 OHF, UK
+44 1661 881 612, aruna.publications@ratanagiri.org.uk
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