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Bevezetd

Abban az idében, amikor Budapesten tanultam 2005-ben,
emlékszem, hogy kutattam olyan konyvek utdn, amik segit-
hetnének hasznalhat6 perspektivaba helyezni zavarodott
tapasztalataimat. A magyardzatbdl és tanacsbol nem volt
hiany, de tgy éreztem hidnyzott a konkrét irany: ‘Erdekes
otletek, de mit tegyek és hogyan?” Ugy hiszem, hogy az
Utmutatds akkor j6, ha segit abban, hogy tobbre legyél
képes mint korabban, fényt vet a ‘mit’ és ‘hogyan’-ra, és
taldn még a ‘miért’-re is.

Az els6 konyv, ami kapaszkod6 pontot nytijtott, Acsan
Szumédhé rovid konyve volt, The Four Noble Truths™ (A
Négy Nemes Igazsag). A vizsgdlodas egy gyakorlati méd-
szerébe nyujtott bevezetdt, a sajat kiiszkodéseinek példai-
val egyiitt. Késébb, amikor Anglidban az Amaravati budd-
hista kolostorban jartam, a masik konyvét is elolvastam:
Mindfulness: the Path to the Deathless™ (Eberség: az Ut a
Halaltalanhoz), ez is réavildgitott sok wj dologra.

Azért emlitem ket itt, mert bizonyos témékat rész-
letesebben targyalnak, és ha ezt a konyvet olvasod, talan
ezek is hasznosnak bizonyulnak.

Itt azokat a tanacsokat és tanitasokat gydjtottem ssze,
amikrdl azt kivinom barcsak korabban olvastam volna,
vagy valaki elmondhatta volna, az évek sordn midta az elsé
konyveket olvastam. A helyes vélasz rejtve marad, amig

meg nem tanuljuk feltenni a helyes kérdést.

"Magyar forditasban: Csittavivéka - A csondes tudat
tanitasa (a-buddha-ujja.hu)
“Mindfulness: The Path to the Deathless (forestsangha.org)
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Abrakat és illusztraciokat is mellékeltem, amik a leira-
sok szavai mellett egy masik csatornan kommunikélnak.
Amikor egy abrat készitek, olyan kapcsolatokat fedezek
fel a kifejezések kozott, amire kordbban nem gondol-
tam. Amikor masok &brait latom, azt mutatjak nekem,
hogyan kapcsolddnak a kifejezések egy tégasabb Gsszképet
tekintve, és megkérdezem magamtdl, hol talalhaté ez a
reprezentacio a sajat tapasztalatom térképén.

A meditécids testtartdsok illusztracioit Madalena Sca-
furo készitette.

A Tiszt. Thanavaro Bhikkhu figyelmesen ellendrizte a
magyar szoveget. Halas vagyok, hogy idejiiket és energia-
jukat ennek a feladatnak szentelték; ez az itmutaté sokat
javult munkajuk eredményeképpen. A konyv barmely
része, ami Osszezavard és nehezen értheté maradt, a sajat
hibambdl ered. Ha ezzel taldlkozol, hagyd magad mogott,
és térj vissza a Buddhahoz, tanulj a paratlan taniténktol. Az
idétlen igazsagot tanitotta, a szenvedés teljes megsziinését,
mert hitt abban, hogy megvan a képességiink felismerni
azt.

Az évek soran sok segitséget és timogatast kaptam elsé
tanitoimtodl, akik a sziileim, illetve szerzetesi tanitéktdl
és baratoktdl. Mi magunk lehet, hogy alkalmatlannak
érezzitk magunkat, és nem hissziik, hogy valaha is bol-
dogok lehetiink, de tanitéink hisznek benniink és sikert
kivannak nekiink, hogy taljussunk a zavaron és viragozzon
az életiink. Ebben a szellemben ajanlom fel ezeket a

szavakat.

Bhikkhu Gambhiré, 2021 November,

Sumedharama Buddhista Kolostor, Portugalia
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Légzés

A lélegzet érzéseit figyeljiik a testben, ez az éber figyelem
az elmét egy stabil targy koré gy(ijti Gssze. A test érzései jol
észrevehetGek mikozben be- és ki lélegziink. Ez a médszer
anapanasati néven ismert, vagyis éberség a lélegzetre.

Miért annyira faraszt6 a sok gondolkodas? Az elme
egyik gondolattdl a masikig ugrél, de nem tudjuk hova
megylink és igy sosem érkeziink meg. A nyugtalan vagy
kimerits. Az érzéki visszafogottsig osszegyijti az energiat
és iranyitja azt, nem engedi szétfolyni minden irdnyba. A
figyelmet egy semleges, egyenletes érzésre iranyitjuk, ami
lelassitja a gondolkodé elmét.

Ulhetsz a padlén, a szényeget és egy parnat hasznalva,
vagy egy széken is. A padlon iilve, taldlj olyan helyzetet,
ami nem erdlteti tdl az inakat vagy térdeket.

Széken iilve, hizédj elSre az tilésen, hogy a hitad ne
tdmaszd a hattdmlanak. A tdmasz befolyasolja a gerinc
alakjat, és a 1égzés ritmusat.

Tartsd a fejet egyensulyban gy, hogy a stlya ne hiz-
zon el8re. Mivel gyakran széken iiliink, szokasunk a fejet
elére tartani, ami a hatizmokban hoz létre fesziiltséget.
A fejet egy kicsit hatrahizva érezziik, hogy ellazulnak
a hitizmok. J6, ha az all kissé behuzddik, de nem kell
erdltetni.

Ulj egyenesen, kiegyenstlyozott testtartisban, a valla-

kat ellazitva. J6 tartassal a 1égzés konnyti és egyenletes.

anapanasati
modszer és
testtartas roviden
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A test csontjai Ggy tilnek egymdason mint egy kévekbdl
rakott torony. A csipé-csont a parnan nyugszik, a gerinc
a csipdn, a gerinc-korongok egymasra rakva, a tetején a
koponya, az egész torony kozépvonala évatosan egyen-
stulyban tartva.

Ha 6vatosan ki van egyensuilyozva, és a sulypont
kozépen van, nem sziikséges az izmok erejével hizni-
vonni a testet, hogy megtartsuk. A gravitacio elég ahhoz,
egyenesben tartsa.

Belégzéskor, a hideg levegét eldszor az orrhegynél
érezziik. Hagyd, hogy a hasizmok irdnyitsak a levegGvételt,
ahelyett, hogy a mellkast tagitva novelnéd a térfogatot.
A levegé athalad a tiiddn, és a has kitagul; ez a 1égzési
mddszer csokkenti a szivritmust és fesziiltséget. Ellazitjuk
az izmokat, és a leveg$ az orron at tavozik. Nem kell
ezt precizen iranyitanunk, elegendd finoman utalni erre
aritmusra. A test magatél is tudja hogyan kell 1élegezni,
visszalépiink és figyeliink, mintha hullimokat néznénk
ahogy besodrddnak a partra, majd visszahuzddnak.

Nem kell megmondanunk magunknak mit gondoljunk
és mit érezziink. Ha tiszta gondolatokat akarunk, legjobb
el6szor csendben lenni és figyelni. Csendben {iliink és
piheniink egy kis ideig. Mikor elhallgatunk, vagy tiszta
gondolatok jonnek maguktol, vagy az elme elégedett lesz a
csenddel egytitt maradni.

Visszafogottsig és iranyitott figyelem sziikséges a
tiszta, tudatos gondolathoz — és ez békés 6romet hoz
magaval. Az elme elégedett és boldog, nem érzi sziikségét
a sok belsé parbeszédnek. Leiilni és Iélegezni, a csendet

hallgatni magéban is egy hibatlan 6rom.
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4 LEGZES

hozzaéllas a
modszerhez, az
elme nem egy
kéavégép

Megalapozzuk a tiszta szandékot, hogy a meditacio
targyaval maradunk és més tigyeket késébbre hagyunk.
Segit a nyitott hozzaallas, erével kényszeriteni magunkat
nem elég érzékeny, hogy lassuk mi térténik. Akaraterével
irdnyitva a mediticié merevvé valik, és az elme akada-
lyozott lesz. Mintha gyorsan akarndnk menetelni merev
labakkal, és felbukunk a kavicsokban.

A tiszta elme és jo elhatirozés érzése nyugodt és
hivos, nyitott a valtozasra. Az erdltetett kiiszkodés érzése
elfoglalt és forro, szik a latétere.

Tanulunk 1) tényeket az elmérél azzal, hogy a légzést
figyeljiik? Emlékszem, amikor nekiiiltem és azzal kiisz-
kodtem, hogyan kellene helyesen meditalnom. Folyton
ezen gondolkodtam és a 1égzésemen valtoztatgattam hogy
javitsak a meditaciémon, arra szamitva, hogy egy nap majd
valahogy megnyomom a helyes gombokat, és a helyes
modon l1élegezve elkezdek Gj informacidkat, 4j tényeket
megismerni az elmérdl. Elég fajdalmas folyamat volt, és
teljesen eredménytelen.

A tudast keresve analizalunk, és kézben lemaradunk
arr6l, ami torténik. Gondolj egy beszélgetésre, mikor a
masik folyton azt kérdezi, “Miért?”, minden mondatod
utan — a beszélgetés sehova nem jut hallgat6 figyelem
nélkill. Ezt tesszitk magunkkal mikdzben tdlagyaljuk a
mediticiét; nem is csoda, hogy fel akarunk ugrani az
iléparnardl és megmondani a kommentéalé elménknek,
hogy hagyja abba és figyeljen csendben.

A tanitdink utasitasai a figyelmiink olyan irdnyitasra
vezetnek ra, amivel a magunk szdmadra felfedezhetjiik a

megértést.
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Tanulunk az olvasott vagy hallott utasitasokbdl, de
amikor pontosan, precizen, helyesen prébaljuk kovetni eze-
ket, olyan, mintha a kézikdnyvet olvasnank egy kavégép
mukodtetéséhez: ‘Ha megnyomom ezt a gombot, mindig
ilyen kavét kellene készitsen’.

Ezt a hozzaallast az motivélja, hogy iranyitani és mani-
pulalni akarjuk az élményeinket, de frusztracidt tapaszta-
lunk, mert természetiik szerint nincsenek az irdnyitdsunk
alatt. Madr elére eldontottiik mi lesz. Azt akarjuk latni,
amit gondolunk, hogy torténnie kellene, és nem latjuk ami
valéban torténik, ezért azt gondoljuk a gép nem miikodik,
vagy mi hasznaljuk rosszul.

Emlékeztethetjilk magunkat, hogy lehetséges, hogy
nem tudunk mindent. Nem tudjuk mi fog térténni. Lazits
a tartdson, gyakorold a hozzaallast ami megall és figyel.

Kezdhetjik a BUD-DHO mantra gyakorlasaval,
magunkban ismételve a be- és kilégzéskor. ‘Buddhd’ azt
jelenti, ‘aki éber, aki megismer’. Segit megallni és figyelni.

Ez felébreszti az elmét, hogy ismerje 6nmagat ahogy
épp most van. Az ébredés mindig helyes — nem tudod
elrontani. Az elme felismeri a sajat valtozo6 természetét,
a gondolatok szavai sziikségtelenné valnak, és a figyelem
megtalalja a sz6tlan kérdést ami a jelennel egyiitt marad.

Az eréfeszités sziikséges, és az elme akadalyai miatt
nehéz feladatot tud jelenteni, hogy ne adjuk fel a gyakorlast.
Ujra és Ujra, visszatériink az elméhez ami éber a jelen
tapasztalatra és ez iranyitja az eréfeszitést, az akaratos
tortetés helyett egy cél felé.

A frusztracio és csal6dds hasznos jelzések arra, hogy

figyeljiink — a legjobb, amikor olyan dolgot kell megta-

BUD-DHO
mantra,
eréfeszités és
frusztricié



6  LEGZES

andpanasati
modszer, iil6
meditacio, il
tesstartas

nulnunk, amire nem szamitottunk, hogy erre jobban kell
figyelniink.

Nem sziikséges sokat olvasnunk, vagy sok mindenre
emlékezniink. Kevés informaciéra van sziitkségiink, de
kifejleszteni a jartassagot ezekben sok gyakorlast igényel.
Gyakori hibank, hogy nem allunk meg, hogy veliik marad-
junk, és kicsomagoljuk a jelentésiiket arra, hogy felismerjiik
a pillanatnyi helyzetiinket, mit tegyiink és milyen médon
tegyiik azt.

Egy sor tény, ha nem épitjiik be Sket, nem érnek le
elég mélyre, hogy a sziv és elme tapasztalatainak gyokereit
kezeljék, és nincsenek rank hatéssal. A lélegzet figyelése
megallit minket, és megnyilik a figyelmiink, ami képes ezt
elérni. Az észrevételek és megismerés fokozatos lehet, mint
amikor kozel kell hajolnunk valamihez, hogy lassunk egy
Iényeges részletet, de minden 1épés, amivel 6sszekotjiik a
sajat tapasztaltunkat a tanitas szavaival, érdekes és tovabb
vezet.

A Buddhénak egy egyszer( tizenete van szamunkra:
ébredj fel, ne ragaszkodj, nem kell szenvedned. Ezt csoma-

goljuk ki, egyre szélesebbre tarva.

VEZETETT MEDITACIO

Igazitsd ahogy tilsz, és talalj egy kiegyenstlyozott
testtartdst: a tartasod egyenes legyen, stabil de nem feszes
helyzetben, a fej legyen egyensilyban és ne déljon elére. A
tartdsod engedje a nyitott, konnyt 1égzést.

Hatarozd el, hogy erre az idére félreteszed a min-

dennapi tevékenységeket. Valaszolhatsz a megszakit6
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gondolatokra, ‘Ez nem a megfeleld id6, késGbb vissza fogok
erre térni amikor az id§ alkalmas ra.” Hosszabb, mint
az, hogy ‘Csend legyen!’, de baritsigosabb magunkkal
szemben. Ez megalapoz egy tiszta szaindékot az elmében,
mint elpakolni az asztalr6l mielStt dolgozni kezdiink.

Vegyél egy mély lélegzetet, és figyeld, hogy érzel-e
fesziiltséget, valamit ami akadalyozza vagy korlatozza
a légzést. Ha ugy érzed, a l1égzés konnyt és nyitott, a
testtartdsod megfelels. Nem kell kiilonleges médon ilnod.

Figyelj a 1égzés testi érzéseire. Engedd, hogy a test
szabélyozza alégzést, mi csak figyeljiik és hagyjuk ellazulni,
arra figyelve ami éppen torténik.

A jo testtartas és a nyugodt, konnyt 1égzés egy csendes
és oromteli érzés, mint leiilni a parkban egy padra egy séta
utdn. Semmi kiillonos dolgunk nincs, és ez az egyszerd,
csendes ilés magaban is 6rom.

A 1égzést nem iranyitjuk olyan precizen, mint egy
pranajama vagy joga gyakorlat kozben, viszont érdemes
figyelni milyen testi ritmus irdnyitja a 1égzésiinket.

Ha a [égzést a mellkas tagulasa és 6sszehtzddasa ira-
nyitja, mintha nagy erdfeszitésre késziilnénk, ez mozgasra
0sztonoz és aktivabban gondolkodé elmét produkal. Meg-
nyugtatd hatassal van, ha inkabb a has feletti rekeszizom
iranyitja a légzést. Ha egyszer megvan a ritmusa, hagyd a
testet, hogy magatdl folytassa.

Belégzéskor, a leveg6t el6szor az orrhegynél érezziik.
A hideg leveg§ lefelé dramlik a légcsovon. A has kifelé
mozdul, engedve a rekeszizom tdguldsanak. A mellkas
emelkedik, mikdzben a tiid6t kit6lti a levegd, de nem kell
nagyra tagitani a mellkast. Nyugodtan tiliink, érezhetjiik a

szivverés halk ritmusat.
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Kilégzéskor az izmok ellazulnak, a meleg levegd felfelé
aramlik a 1égcs6von, és az orron 4t tavozik.

Nem sziikséges ezeket a 1épéseket gondolatban kife-
jezni, lazits és figyeld, ahogy az érzések megjelennek a
testben. Eltart par percig, amig a test megallapodik. A
szivverés lecsillapodik, és a 1égzés egyenletes és konnyt
lesz.

Hagyd, hogy a test maga szabélyozza alégzést. Amikor
egy véleménnyel allunk hozzd, hogy a légzésiink rovid
legyen, vagy hosszu, az merevvé és erdltetetté valik. Fel
akarjuk fedezni a tapasztalatainkat, nem megszabni, mik
legyenek azok.

A test jobban tudja hogyan kell 1élegezni, mint mi.
Egyenletesen fog 1élegezni, ha hagyjuk. Lépj egyet vissza
és forditsd meg a figyelmet, hallgatézz ahelyett, hogy
utasitasz. Belégzés, kilégzés, mit érzel a testben?

Nincs semmilyen meghatérozott érzés, amit tapasztal-
nod kell. A szandék az, hogy adj id6t, és enged;j teret annak,
hogy a tapasztalataiddal maradj.

Egyenstilyban 6nmaga koézéppontjdban, ismerni a
jelen pillanat egyszertiségét. Ha tigy érzed, hogy valamit
teljesitened vagy javitanod kell, ez mindig egy hozzaadott
dolog, valami amit mi hozunk 1étre. Mi hozzuk létre az
elvarast, hogy véltoztatnunk kell, ki kell valamit javitanunk,
iranyitanunk kell. Ez mindig az id6hoz kotott, valamit
elvarunk, hogy torténni fog.

A jelen pillanatban minden mozgasban, valtozasban
van. Az azonnal, a jelenben megtapasztalhaté élményben
nincsenek célok. Nincsenek a jovében megjelend eredmé-
nyek, csak ez, itt van. Azok az elvarasok, amiket magunk
szadmdra produkalunk, szétfoszlanak, amikor visszafordit-

juk a figyelmet, és a jelent figyeljiik.
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10 LEGZES

aktiv és nyugodt
elme, kavargd
érzelmek, a jelen
egyszertisége

Visszatériink a figyelemhez, ami az itt és most tapasz-
talathoz kotddik. Az érzékeken keresztiil felismeri a vila-
got. Ebben a figyelemben a kétségek, kérdések, emlékek,
nem sulyosak. Nincs olyan silyuk, nincs olyan siirget
jelentGségiik, ami minket kimozditana az egyensilybol. Ez
az éber figyelem egy biztonsagos hellyé vélik, ahol maradni
tudunk.

Lehet, hogy sok kusza gondolat jar az elmében. Haté-
rozd el mit fogsz gondolni, ahelyett, hogy hagynad az elmét
korbe-kérbe jarni. Példaul hasznild a BUD-DHO mantrat.
A belégzéskor, gondold BUD-, kilégzéskor, -DHO. Ha a
gondolkodas nem csillapodik le magatdl, ez oldalkorlatot
és fekvG-renddrt rak le, hogy az iton maradjunk és lassit-
sunk.

Belélegziink, maradunk a jelen egyszer( tapasztalata-
val: ennyi elég.

Kényszereket érziink, vigyakat és aggodalmakat, gy
érezziik, ‘erre szitkségem van’, ‘én ilyen vagyok’, ‘olyannak
kellene lennem’. Ezeket éberen szemlélni tudjuk, nem
kell belekeveredniink a torténetbe. A 1égzéssel maradunk,
és figyelmiinket a tapasztalat felé forditjuk, ami éppen
torténik.

A testi éberség egy szilard alap, megnyugtaté és dtren-
dezi mi az értékes. Ha a tapasztalatod békés, boldog és
elégedett, maradj vele. Nincs abban semmi rossz. Ez egy
olyan boldogsag, ami nem kotédik a ragaszkodashoz, nem
fiigg attdl, hogy megszerezziink vagy elérjiink valamit. Ez
a boldogséag az érzékek elvonultsagabdl ered, visszatérve
az egyszerliséghez, megismeri és egylitt marad a jelennel.

Az elme éber, nyugodt és elégedett.
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A meditaci6 a kavargd érzelmeket is a felszinre hozza,
és ez jol van igy. Azt latjuk, amit eddig nem engedtiik
magunknak, hogy lassuk. Nincs sziikség arra, hogy valaszo-
kat és megoldésokat keressiink meditaci6 kozben. Az érzel-
meket nem a személyes torténetiink szintjén vizsgaljuk,
hanem alapvetébb szinten, mint az elme és sziv allapotait.

Magunkat latjuk benniik, sajatunknak tekintjiik eze-
ket, és ebbdl hozunk létre egy személyt, akinek a torténetét
iranyitani akarjuk. A jelen tapasztalatban viszont sem az
érzés, sem az elmeallapot nem jelenti be magardl, hogy
kinek a nevéhez tartozik. A szenvedés és nehézség ebbdl
a ragaszkodésbol és zavaros nézetbdl ered. Nyitni kell az
elmét a valtozasra, és elengedni a ragaszkodast.

Az erény, a nagylelkiség ellazitja az elmét, a moralitas
pedig stabil alapot ad. Gondolhatunk jé tettekre, amit
adtunk és kaptunk, emlékezhetiink azokra, akikre jo pél-
daként tisztelttel néziink fel.

Ha azt veszed észre, hogy fesziilt vagy, szigord és
cinikus a hangulatod, igazits a testtartdson, hogy kicsit
lazabb legyen.

Olyan komolyak tudunk lenni abban, hogy egy parnan
iiliink, kész vicc rank nézni. Csendben dorzsold meg a
fulleid, vagy masszirozd meg az arc izmokat az ujjaiddal,
ez serkenti a vérkeringést. Emlékezz a nagylelkiségre. A
kolostorban gyakran a vilagi barataink azok, akik eljonnek
f6zni és felajanlani a napi ebédet a kozosség szamara.
Nagy a stirgés-forgas amig a konyhaban vannak, és amikor
végeztek, megkonnyebbiiltek, lazitanak és mosolyognak.

Felidézni jé tetteinket, egyszert kis dolgok esetében
is, ellazitja az eredményekre szomjas elmét. Képzeld el

mit torténne, ha valaki szdzszorosan megadna neked az

jotékony
gondolatok, tdl
komoly
hozzaéllas
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kétség a
mediticiéban,
érzékek befelé
fordulnak

hiivos viz
szétarad a téban,
a tapasztalat
tartalmazza a
vilagot

eredményt amit akarsz, mintha megnyernél egy megvilago-
sodasi lottét. Akkor hogy meditalnal? Valdszintleg kozel
gy mint most, csak lazabban.

A nagylelkiiség enged felismerni, hogy van elég teriink,
nem kell erélkédniink, hogy méasok elé jussunk. Van josag
a viligban és felhagyhatunk a nagy sietséggel. Oromteli
érzés felidézni a csaladunk, rokonaink és barataink nagy-
lelktiségét is, de még amikor egy ismeretlen embert latunk
segiteni egy masik ismeretlennek, az is elGcsal egy mosolyt.

‘Hogy tudom megcsindlni?’ Kozelitsd meg masként,
és inkdbb azt kérdezd, “Tudok ra figyelni?’

A 1égzés érzete megdllit. Visszakeriilink az elejére,
ahol nem tudjuk mi lesz. Egy tires és tdgas helyre keriiliink
igy, ahol magunk vagyunk és van idénk ott megallni.

A légzésre figyelve az érzékek befelé fordulnak. A
szem latja a szineket, de a latas befelé iranyul, nem akar
kiviil szineket és formédkat keresni. A fiil hallja a hangokat,
de a hallas befelé fordul és nem keres. A test érzi a hideget,
meleget, a ruhdk feliiletét és a csontok merev sdlyat. A
1égzés kozben figyeljiik ezt és hagyjuk a testet lenyugodni,
hagyjuk az elmét befelé fordulva elcsendesedni.

Az érzéki visszafogottsag Osszegytjti az energiankat
és nem engedi szétfolyni minden irdnyba. Mint egy t6,
aminek nincsenek ki- és bevezet§ folyasai, hatdrait korben
a volgy szabja meg. Csupén egyetlen, a foldbdl feltord
forrasbol kap hivos, friss vizet. Amikor esé esik, némi
viz kis erekben a téba fog folyni, de mivel nincs kifolyasa,
mind a téban fog megallni és a volgy hatart szab neki. A t6
vize nyugodt marad, és a forras hiivos vize az egész téban

, 4 P . . , P
szét fog aradni, athatja annak minden részét.

"DN 2, A szerzetesi élet gyiimolcsei


https://a-buddha-ujja.hu/dn-2/hu/csimma-vilmos
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Az érzés és tudat a testtdl fiigg, nem tudunk hozzatenni
vagy elvenni beldle. A tapasztalat minden 1égzésben teljes,
a testtel kezdddik és azzal lesz vége. Ez a vildg, ami
érzésekbdl 4ll, ebben teljes — minden ami vagyunk, vagy
amivé valaha valhatunk, ezen beliil van.

Amikor szenvediink, tudjuk, hogy van itt valami, amit
nem értiink. Nem értjiik, hogy egy dolog hogyan jott létre a
masikbdl, hogy egy dolog az iranyitasunk alatt van, a masik
pedig nincs.

Amikor nem latjuk, ugyanazt a mintat ismételjiik,
mint egy programot, és ugyanazt a szenvedést tjra és Gjra
létrehozzuk. Panaszkodunk, hogy ‘Miért van ez mindig
igy?” Ugyanazt a dolgot tessziik tjra és Gjra, és nem vessziik
észre.

Kozelebbrdl megvizsgélva felismerjiik, hogy az egyik
dolog a masiktdl fiigg. Akkor latjuk a lehet&séget, hogy
szabadon abbahagyhatjuk. Igy visszatériink a csendes
elégedettséghez.

Amikor mar egy ideje meditalva iliink, gyakran
elkezdjiik bonyolitani a dolgot. Honnan jon ez a nyug-
talansag, hogy nem tudunk egy egyszer(i dologgal egyiitt
maradni? Figyeld meg, ahogy az egyszertibe vetett hit
megvaltozik. Elkezdiink valamilyen szempontrdl vagy
kérdésrdl gondolkodni, és a kétség és onkritizalds megallit
mindent.

Nem komikus ez? Olyan elkételezetten tudjuk kriti-
zalni magunkat, mintha egy tilemelkedett élmény lenne
az, hogy fajdalmat okozunk magunknak. De tgy érezziik,
er6lkodniink kell valamin, meg kell torjiik az egdnkat és el
kell engedjiink mindent! Talan csak ezt az egy mddszert

ismerjiik, nem is tudjuk milyen lehet nem ilyennek lenni.

a tudatossag
megallitja a
kényszert

nyugtalanség,
onkritizalas, jo
szandékkal
kezdeni, rugalmas
hozzaallas
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Az elején megvan az 6nmagunkkal szembeni j6 szdndé-
kunk és rugalmas hozzaalldsunk, de a végén csak kemény-
ség és biralat marad. A fiatal fa friss és rugalmas, konnyen
hajlik ahogy ndg, de az 6reg fa kemény és szaraz amikor
elpusztul.

Térj vissza az elejére, ahol megvan a kezdgvel szem-
beni tiirelmed és kedvességed. Az elején még nem vartad
el magadtdl, hogy tudnod kell, és a hallgaté figyelemre
hagytad, hogy lasd, mi torténik. Nem tudjuk, mi van itt,
amig meg nem nézziik, hogy lassunk. Ez a latas és figyelem
a friss megismerés. Engedd magadnak, hogy mindig az

elején legyél.
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1.1. dbra. Eberség a Légzésre (Anapanasati)

Légzés

figyelése

l

Bolcs elmélkedés, Tiszta megértés
yoniso-manasikara, sati-sampajafifia

A tudat megismeri:

. , ) . test, érzetek,
Az Eberség Négy Alapja elmeallapotok,

a tudat tartalma

Képzi és tdmogatja
a jotékony jellemzdket:

éberség, vizsgalodas, energia,
orém, nyugalom, dsszpontositas,
kiegyensulyozottsag

A Felébredés Hét
Tényez6je

Fejleszti a Helyes Nézetet és
elhagyja a kényszeres hajlamokat:

- allandétlan
Megérti a tapasztalat )
3 A elégtelen
természetet éntelen

Tudas és Felszabadulas

vijja-vimutti

|

Tisztanlatas
Nyugalom
Belatas
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A LELEGZES TUDATOSSAGAROL (RESZLET)

MN 118, Anapanasati Sutta

Szerzetesek, a 1égzés tudatossaga, fejlesztve és Gjra meg Gjra
gyakorolva nagy eredményt, nagy hasznot hoz, szerzetesek,
a légzés tudatossaga, fejlesztve és Gjra meg Gjra gyakorolva
kiteljesiti a tudatossidg négy megalapozasat, a tudatossig
négy megalapozasa, fejlesztve és jra meg Gjra gyakorolva
kiteljesiti a megvildgosodds hét tényezdjét, a megvildgosodas
hét tényezdje, fejlesztve és Gjra meg Gjra gyakorolva kiteljesiti

a tisztanlatasbol fakadé megszabadulast.

Es fejlesztve, szerzetesek, Gjra meg Gjra gyakorolva, hogyan

hoz alégzés tudatossiga nagy eredményt, nagy hasznot?

E tanitas szerint a szerzetes kimegy az erdébe, vagy egy fa
tovébe, vagy egy néptelen helyre, keresztbetett labakkal leiil,

kiegyenesiti a testét, felkeltvén tudatossagat (maga el6tt).
Tudatosan 1élegzik be, tudatosan 1élegzik ki.
A Test

Hosszan be- és kilélegezvén tudja,

‘Hosszan 1élegzem be & ki'.
Roviden be- és kilélegezvén tudja,
‘Roviden lélegzem be & ki'.

Igy gyakorol:
‘A teljes testet tapasztalva 1élegzem be & ki’.

Igy gyakorol:

’

‘A testi képz§ erdket elnyugtatva, lélegzem be & ki'.


https://a-buddha-ujja.hu/mn-118/hu/farkas-pal
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Az Erzések

Igy gyakorol:

‘Orémot tapasztalva lélegzem be & ki'.

‘Boldogségot tapasztalva lélegzem be & ki'.

‘A tudati képz§ erdket tapasztalva lélegzem be & ki'.
‘A tudati képzd erdket elnyugtatva lélegzem be & ki’.
A Tudat

Igy gyakorol:

‘A tudatot tapasztalva lélegzem be & ki’.

‘A tudatot felviditva lélegzem be & ki’.

‘A tudatot dsszpontositva lélegzem be & ki’.

‘A tudatot megszabaditva lélegzem be & ki'.

A Tudat Tartalma

fgy gyakorol:

‘A mulandésag folott szemlélGdve 1élegzem be & ki'.
‘Az elenyészés folott szemlélédve 1élegzem be & ki'.
‘A megsziinés f616tt szemlélGdve 1élegzem be & ki’.

‘Az eloldddas folott szemlélédve 1élegzem be & ki'.

Ily médon hoz a 1égzés tudatossaga, fejlesztve és Gjra meg Gjra

gyakorolva, nagy eredményt, nagy hasznot.
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Megértés

Részekre osztjuk az ismeretet és fokozatos 1épésekben
beszéliink a gyakorlasrdl, de a megértés egyszerre torténik.
Az észrevétel azonnal torténik — az ‘Ahal’ pillanat, amikor
eloszlik a kod. Kezdetben sziikséges némi informécio, de
emléksziink arra, hogy a tanitas igazsagat mindenki a sajat
tapasztalatan keresztiil éli meg. A meditacié gyakorlasa-
ban azok a tények hasznosak szdmunkra, amik itt-és-most
tények, amit a jelen pillanatban megismertink.

Ha csupan kiils6 informaciéra tdmaszkodunk, vagy
folyton egy jabb élményre varunk, sosem érkeziink meg
oda, ahol megallhatunk. Ez a fiiggéség kimerits. Egyre
tobb kétséget és mentalis nyugtalansagot hoz létre. Hidba
halmozunk fel egyre tobb tényt, egyre keser(ibben érezziik
magunkat, és erésodik a bels§ hidnyérzet. Nem tobb
informaciéra van sziikségiink, hanem ennek a szitkségnek
az elengedésére. Akkor tudunk nyugodtan megallni.

Az emlékek, érzékelés és elvarasok egy tapinthatd
erével hiznak-tolnak minket. Mig az élmények maguk
eltinnek, a kényszer sosem pihen: maris a kovetkezdt akar-
juk. Hogyan lehetnek ezek a jelenségek olyan meggy6zGek,
hogy folyton hiznak minket el6re? Az taplalja a folyama-
tot, hogy magunkat ldtjuk benniik. Ugy latjuk, hogy ezek
vagyunk, ezek voltunk, ezek lesziink, és mivel sziinteleniil
véltoznak és felbomlanak, egyre tovabb folytatjuk, varjuk

a kovetkezdét.
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tények és
tapasztalat,
kétség, tények
halmozasa

érzéki tapasztalat,
azonosulds
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2.1. dbra. Erzet és Azonosuls

A kellemes felé
A kellemetlentdl el
A semlegest nem latva

Vedana: Erzet,

mint az elmozdulas
iranya

Eberen az allandétlansagra, Kondicionalt reakci6
elégtelenségre, éntelenségre éberség nélkul
Vizsgalja a Atapasztalatot Megragadja a Személyes
termeszetct, a nem ragadja meg tapasztalatot narrativa,
keletkezését e o én és enyém
és elmulasat mint eén-t mint én-t

Ugy latja a dolgokat,

ahogy vannak Zavar és
Van dukkha. Megallitja Megersiti feszlltseg
Keletkezé?e,és a kényszeres a kényszeres Ki vagyok?
elmdldsa 1\ ondicionalast kondicionalast /  Mivagyok?
feltételekbdl ered.

Mit kell tennem?
Az utat lehet

fejleszteni. ‘ ‘

A boldogségot az Ut fejlesztésében A boldogsagot az élvezetben és
latja. Képzi magat az emelt erényben, birtoklasban latja. Az eime karos
emelt elmében, emelt bélcsességben  Pefolyasai novekednek: érzéki

(adhisfla, adhicitta, adhipafifia). vagy, gy(ldlet, tudatlansag
l (a harom asava).
A Szenvedés A Szenvedés
Megszlinése Eredete

(dukkha-nirodha) (dukkha-samudaya)
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Mi lenne, ha egy nap gy ébrednénk fel, hogy semmire
sem emléksziink a multbol? A tapasztalatunkat ilyen
allapotban is megragadnank, mint én és enyém. Annyira
kiborité lehetne, hogy félelemtdl bénulva fekiidnénk amig
meg nem tudunk ragadni valamilyen térténetet, ami meg-
magyarazza hol és kik vagyunk. Nem is kell elvesziteni
a memoriankat, hogy ezt megfigyeljikk: utazas kozben
lekésni egy fontos csatlakozast is elég ijesztd lehet, hogy
igy érezziik magunkat, vagy mas alkalommal amikor nem
tudjuk a helyzetiinket iranyitani.

Alazatra késztet mikor észrevesszitk, mennyi mindent
személyes tigynek tekintiink, pedig észszer(ien gondol-
kodva tudjuk, hogy nem kellene. A Buddha azt tanitja,
hogy az elme tovédbbra is az én és enyém’ képzetét alkotja
az érzékek tapasztalatabdl, amig ennek a tapasztalatnak
a mulanddsagat nem értjitk teljesen. Személyes tigynek
tekintjitk és meg vagyunk gy6zédve, hogy vagy (1) ‘Ez én
vagyok’, (2) ‘En ebben vagyok’, (3) ‘En ezen kiviil vagyok’,
(4) ‘Ez az enyém’, vagy (5) ‘En 6rémot taldlok ebben”.”

Jaj, szegény elménk, miért nem vagyunk bolcsebbek?
Kezdhetjiik azzal, hogy kevés figyelmiink jut mésra, mikoz-
ben szokas szerint azzal vagyunk elfoglalva, hogy arrdl
gondolkodunk hogyan kapjuk meg amit akarunk, és arrdl
panaszkodunk, amit nem kaptunk meg.

Mikor az érzék-kapu kontaktusba keriil egy érzék-
targgyal, ha jelen van a figyelem, a tapasztalatot a harom
érzés (vedana) koziil egyikként érezziik, amit hasonlitha-

tunk ahhoz, hogy milyen irdnyba mozdulunk:

"MN 1, A létesiilés gydkerérdl sz6l6 tanitébeszéd
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gondolkodas,
leterhelve,
érzekek
visszafogédsa

A kellemes felé, el a kellemetlentdl, vagy békében
maradunk a semlegessel. A képzetlen elme gépiesen koveti
ezeket a megalapozott mintakat és a mogottesen hizédé
hajlamok magukkal sodorjak: a szenvedély, gytlolet és
tudatlansag.

Ebben a tekintetben, az ember akkor érti az érzéseket,
amikor érti az érzékek kontaktusit. Ennek eredménye,
hogy az ember a kellemeset fajjdalmasnak latja (mivel végsd
soron elégtelen a természete), a fajdalmasat tiiskeként
latja (amit el kell tavolitani, vagy tiirelemmel elviselni),
és a semlegeset allanddtlannak latja (nem ringatja magét
tudatlansigba).

Ez magaban foglalja, hogy nem gondol rdjuk gy, mint
‘én és enyém’. Megismerjiik 6ket, de a tudds nem lesz a

minénk. Nem tartoznak egy személyhez, akié az érzés.

Teljesen megértve az érzéseket,
Megtisztul még ebben az életben.
A Tanban szilardan all: a test széthullasakor,

A tudas mesterét sehol sem talalni.
SN 36.5, Ldtni kell

Sokat gondolkodhatunk errél, de ha analitikusan pro-
baljuk megérteni, csak a fejlink fog megfajdulni. Ezt a meg-
értést a testen keresztiil kell fejleszteni: egy jé kezd6pont
az érzékek visszafogasanak gyakorlasa.

Figyelmesen Grizziik az érzék-kapukat. A tiszta éber-
ség megtart egy teret, egy kis tavolsdgot a tudatossagunk és
annak tartama kozott. Amikor egy format latunk, hangot

hallunk, stb., nem ragadjuk meg a tapasztalatot, sem mint


https://suttacentral.net/sn36.5/en/bodhi
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ahogy egészben latjuk, sem egy-egy adott jellemzgjét amit
kedveliink vagy nem. Lehet, hogy kedveljiik a tapasztalatot,
de nem valunk tle mamorossa. Lehet, hogy visszataszitd
a tapasztalat, de nem huzzuk fel magunkat és nem vélunk
haragossé téle. Figyelmiink egy részét a 1élegzeten tart-
hatjuk, vagy fenntarthatunk egy tigas tudatossigot a test
egészére — ez segit tampontot talalni, egy biztos alapot, ami
a bolcsesség készségiinket informalja. Ha nem a 1élegzetre
figyeliink, az is jol bevalik, ha a pillanatnyi tevékenységiink
egy aspektusat figyeljitkk, mint amilyen a toll érintése iras
kozben, a talpunkon érzett nyomas a padlén, vagy a test
mas érzetei.

Ez a testen alapuld gyakorlat egyszer(ibb, mint intel-
lektualis megkozelités. Osszegyfijti a mentélis erénket,
és egy természetes ritmusnak megfelelGen, vagy csendes
nyugalom, vagy figyelmes vizsgalddas koveti.

Eszrevessziik, hogy képesek vagyunk megallni, és
ami most veliink van, az is elegendé. Gondolj arra, mit
hasznaltal a mai nap, targyakra és informaciora is tekintve?
Lehet, hogy sok dolog van a tulajdonodban, de egy napra
egy kevés is elég. Nincs sziikségiink annyi mindenre mint
ahogy gondoljuk, és lemondani réla nem veszteség, hanem
egy teher aloli felszabadulas. Ebben a visszafogottsagban
erdt és energiat talalunk, amit korabban a szétszort vagy
emésztett fel. A visszafogottsidg mindig kéznél van, és nem
veszélyeztetik kiils6 tényezdk.

Olyan ez, mikor megtanulsz kevesebbet pakolni a
hatizsakodba egy tdra eltt. Némi tapasztalat utdn, nem is
érted, miért kellett annyi mindent cipelned korabban. Az

erény olyan tettekbdl all, amik boldogsaghoz vezetnek, és
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anapanasati,
érzékek
kontaktusa,
érzetek, érzés

az erényt onmagunk felé is fordithatjuk: a lemondés éppen
egy ilyen személyes erény. A megértés informacidval latja
el az erényt, és a boldogsag, ami ebbdl sziiletik, ebbe a
megértésbe vetett bizalmat erdsiti.

A légzést figyeljiik, és az érzékek mikodését. A szem
formékat lat, és megjelenik egy érzet. A fil hangokat hall,
a test szilardsagot, hideget és meleget érzékel. Ha van
kontaktus az érzék-kapu és érzék-targy kozott, megjelenik
az érzet. A folyamat nem rajtunk mulik, ha van kontaktus,
nem valaszthatjuk, hogy ne jelenjen meg az érzet. Amikor a
kontaktus az érzék-kapu és érzék-targy kozott megszakad,
megsziinik az érzet. A jelenség a kontaktustdl fliggen
keletkezik és mulik el — ebbdl allt a tapasztalatunk. A
mozdulatainkat iranyithatjuk, de ezen tdl a tapasztalat
folyamataba nincs beleszélasunk: nem rélunk szol.

Amikor ezt nem vessziik észre, ugy gondoljuk a miénk
az érzés. Ha az érzettel j6 érzés jar, azt varjuk nyerni
fogunk belgle valamit, és ezért ragaszkodunk hozza. Az
ilyen helytelen megértés huzddik a sziikség és nyugtalansag
érzése mogott. Amikor csalddunk az elvardsainkban, haj-
lamosak vagyunk feltenni, hogy mi rontottuk el valahogy,
vagy valaki mas hibdja volt. Egy masik élményt kezdiink
keresni, ami majd megfelel6bb lesz, és azt reméljiik ez az
4j élmény nem igy fog lejatszodni.

Az érzékek kapcsolatat igy figyelve, az érzések mar
nem vonzdak vagy visszataszitéak. Latjuk, hogy egyik
hajlam sem lesz stabil és megbizhaté. Ez nem tompaséag.
A meditaciéban a tapasztalat felé fordulunk, nem attol
el. Ehelyett egy érzékeny, higgadt figyelmet fejlesztiink.
Eberek és érzékenyek maradunk a tapasztalatra, de az
mar nem irdnyit, és nem kavar fel minket. Nyugodtak

maradunk.



SZOTLAN VIZSGALAT =~ 25

2.2. dbra. Erzék-Kapcsolat és Erzet

Hat Erzék Alap Erzék Targyak
szem, ful, orr, formak, hangok, szagok, izek,
nyelv, test, elme tapinthatok, mentalis targyak
Figyelem

Erzék- allandétlan
K lat elégtelen
apcsola éntelen

i

Erzet, mint az
elmozdulés irdnya (vedana)

i

Kellemesnek érzett Kellemetlennek érzett Semlegesnek érzett

kozeledés, eltavolodas, nem észlelt,
vonzédas visszataszitas tompa és szirke

Nem érti az Mogottes hajlamokon
érzék-kapcsolatot keresztll reagal

Erzéki Vagy ‘ Tudatlansag
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oOnnarrativa,
elbeszélés

véltozékony
természet, bolcs
vizsgalodas

Milyen hatédssal van ez arra, ahogy elbeszéljilk magunk-
nak a tapasztalatainkat? Azt mondjuk magunknak, hogy ez
az érzés jo volt vagy rossz, és mit kellene errél gondolnunk.
Egy kozponti eleme ennek a narratori szovegnek a mi
érzéseink, jellemzGen abban az irdnyban, hogyan legyen
tobb a j6 fajtabdl.

Mi torténik, mikor észrevessziik, hogy mind a j6 és a
rossz tapasztalatok instabilak, megbizhatatlanok, és a kelet-
kezésiik és elmulasuk nincs az irdnyitasunk alatt? A belsd
értékeink atrendezddnek, a mulanddsag altal vezérelve, a
vagy helyett.

Rendszerint akkor kezdiink csak figyelni, amikor
észrevessziik, hogy valami rossz, valami f4j, valami miatt
szenvediink. A kellemes tapasztalatokra nem igényliink
annyi magyarazatot, ugye? Ezt a frusztralt érzést, elégte-
lenséget és terjengd gondolkodast jelként hasznalhatjuk a
magunk szamara, hogy kezdjiink éberen vizsgalédni.

Gondolatban 1épj egyet vissza, és figyeld a tapasztalatot
mint egy folyamatot, aminek van eleje, valtozason megy
keresztiil, és megsziinik. ‘A testben hol érzem ezt az érzést?
Emlékszem, mikor kezd4dott? Tudom figyelni, ahogy
valtozik? El tudom kapni, ahogy az érzés megsziinik?’

Nem tudjuk iranyitani a vildgot magunk koril, de a
hozzaallasunk befolyasolja, mit latunk szabad vélasztas-
ként. A szemléletiink nyitja meg vagy zarja be az ajtdkat
a tettek felé, amiket lehetségesnek latunk. Ezek a tettek
hozzék létre a helyzetet, amiben éliink, és befolyéasoljak,
ahogy a helyzetben latjuk magunkat. Ha nem vizsgaljuk
a tapasztalataink természetét, hajlamosak vagyunk a jé

érzéseket jutalomnak és a rossz érzéseket biintetésnek
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tekinteni, ennek folytan az életiink értelme ezek koril fog
forogni. A belsé vilagunk mindig azokrdl a kérdésekrdl
fog sz6lni, mint: ‘Ki vagyok én ... Hogyan tegyem ... Miért
kell tegyem ... Mit kellene tennem ...” Nem olyan terhes
érzés ez, amit jobb lenne elhagyni?

Az alapos és feliiletes vizsgalat a szuttdkban” hasznalt
kifejezés, mely kiilonbséget tesz a feliiletes figyelem kozott
ami noveli a zavarodottsdgunkat, és az alapos figyelem
kozott ami tisztanlatdshoz és helyes megértéshez vezet. A
feliiletes vizsgalat dtsiklik az allanddtlansag, elégtelenség és
nem-én jellemz4i felett, igy mindent a sajat tigyének tekint.
Az alapos vizsgalat felismeri az érzéki tapasztalat jellem-
z6it, és a Négy Nemes Igazsaggal 6sszhangban elmélkedik
réluk.

Emlékszel, hogy egy kutya, pdrazzal kikotve egy karé-
hoz, hogy futkos kérbe-korbe a karé koriil? Ul, all, jarkal
vagy futkos koriilotte, de minden amit tesz, a kar6 koriil
teszi.”" Az ego éltal vezérelt gondolatok kavargasa is ilyen.
Lehet, hogy elfoglaltan tart minket, de tovabbra is ragaszko-
dunk a k6zépen 1év4 énhez, nem vagyunk képesek sehova
mashova menni. A péraz az azonosulas és megragadas
(upadana), az a folyamat, ami kialakitja az ‘én és enyém’
képzetét az érzékek tapasztalatidban, vagy akoriil, melynek
alapvetd igazsag szerint nincs semmi ilyen jellemzdje. Ez
vezet minket a feliiletes vizsgalathoz, arra 6sszpontositva
kik vagyunk, mi lesz veliink, novelve a kétségiinket és

zavarodottsigunkat.

"MN 2, Az 6sszes karos folyamatrél sz616 tanitébeszéd
SN 22.100, Péraz

ragaszkodas az
énhez, karéhoz
kotott kutya,
vizsgalodas
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dukkha

Az ‘én és enyém’-ben gyokerezd kérdések csapdak.
Egyre tovabb hiznak-vonnak minket anélkiil, hogy sza-
badsaghoz vagy megallashoz vezetnének. Ha azt vessziik
észre, hogy ki vagyunk kotve egy kardhoz, mit tegyiink?
Elvagni a porazt j6 6tletnek tinik.

A meditacion belil értelmezve, a vizsgdlodasra nem
mindenféle gondolkodés alkalmas. Nem minden fajta
gondolat fog belatast eredményezni. Vizsgal6dd mediticid
kozben, a tapasztalatunkat ok-okozati folyamatra bontjuk
le, amire a Négy Nemes Igazsagot™ hasznaljuk Gtmutatd-
ként.

Ez egy olyan tapasztalattal kezdGdik, amit személyesen
konny( azonositanunk: a szenvedés, fesziiltség, elégtelen-
ség, avagy Pali széval dukkha. A gondolat iranya nem az én
szenvedésem, mint személyes torténet, hanem személytelen,
természetes folyamatként szemléljiik azt.

A kezdg allaspont azt elismerni, hogy a fesziiltség, a
szenvedés itt van. Ez ismeretként trividlis, hogy igen, van
a vilagban fesziiltség és szenvedés. De amikor magunk
tapasztaljuk, szeretiink mégis inkédbb valami mésra figyelni,
vagy hajlamosak vagyunk valakit hibaztatni érte. Ezerféle
dolgot tesziink, csak ne kelljen tudatosan elismerjiik és
érdemben foglalkoznunk vele.

Az utasitas itt az, hogy csak az fog elére vezetni, ha
a szenvedés felé fordulunk, és azt vizsgéilva keressiik a
megértés mddjat. A Buddha tanitdsaban ez az Els6 Nemes
Igazsag: van szenvedés, és a nemes hozzaallas az, ha felé

fordulunk és megértjiik.

"SN 56.11, A Tan kerekét forgisba hoz6 tanitobeszéd
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Mit értiink meg? Azt, hogy a szenvedés nem a sem-
mibdl jott 1étre, hanem korabbi tényezék eredménye. Ha
igy tudjuk vizsgélni a helyzetet, nem vagyunk tehetetlenek.
Még ha nem is értjiik a helyzetiink minden apr6 tényezgjét,
mar az is megkonnyebbiilés, hogy taldn tudunk valamit
valtoztatni.

A Masodik Nemes igazsag arra mutat ra, hogy a szen-
vedést kivalté okot magunkban taldljuk. Ez a kivansagunk,
hogy a tapasztalataink méasképpen legyenek mint ahogy
természetiiktSl fogva vannak. A gorcsos ragaszkodasunk
ahhoz, ami dllandétlan, térékeny, és nem megtarthatd. A
szenvedés, a dukkha amit tapasztalunk, ett6l a ragaszkodas-
tél, szomjas vagytol fiigg. Az utasitas, a nemes hozzaallas
itt az, hogy ezt a szomjas vagyat és ragaszkodast el kell
engedniink, mert a mulandé élményekhez valé ragaszko-
dés szenvedés.

Akivalté ok megsziinésével megsziinik az eredmény, a
szenvedésis. A jo6 hir, hogy a szenvedés végét is magunkban
talaljuk.

Ebbdl a szemszogbdl lathatjuk, hogy az elme hozza
létre azt a fajta vilagot, amiben éliink. Ha figyeljiik, van
esélyiink, hogy legalabb ne rontsunk a helyzeten. Es ki
tudja, akdr még javithatunk is rajta?

A Harmadik Nemes Igazsag erre irdnyitja a figyelmiin-
ket: van megoldas, nem kotelezd kesertiségben és értelmet-
len kiiszkodésben élniink. A tandacs, a nemes hozzaallas az,
hogy gyakoroljunk és tapasztaljuk ezt meg a magunk sza-
mara, a megértésen és a ragaszkodas elengedésén keresztiil.

Igy lehet6vé tessziik a szenvedés megsziinését.

a dukkha eredete

a dukkha
megsziinése
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a gyakorlds utja

Még ha nem is tudjuk rogton elengedni, mar az is meg-
konnyebbiilés, ha latjuk az osszefliggést: ‘Ha elengedném,
nem szenvednék téle’. Ez mar a munka fele. Egész eddig
térkép nélkiil bolyongtunk, de innen mar van ut elére.

A Negyedik Nemes Igazsag az at gyakorlasét irja le.
A Buddha nyolc tényezdére bontotta, melyek magukban
foglaljak a mindennapi élet helyzeteit és a meditacio fej-
lesztését is.

A Nyolcrétt Osvény részei a (1) megértés, (2) szandék,
(3) beszéd, (4) tett, (5) megélhetés, (6) erdfeszités, (7) éberség
és (8) elmélyiilés. Amikor egy tényezd 6sszhangban van az
igazsaggal, helyesnek nevezziik: Helyes Megértés, Helyes
Szandék, és igy tovabb. Az utat részekre bontani segiti
a vizsgalodast, konnyebb ilyen médon gondolkodnunk,
de az Gt tényezdi nem kiilonalléak: egymast erdsitik és
tamogatjak. A gyakorlas egyesiilt egészként valdsul meg.

Amikor leginkabb sziikségiink van a gyakorlésra, az
azonnal kell. Nem allhatunk meg tényezdéket szamolni.
Olyan eszkoz hasznos, ami hordozhat6 és konnyen elér-
hetd egy adott helyzetben. Mikor olvasunk, toprengiink
ajelentésen, van id6nk korbejarni a szavakat, ez a tanulas
szakasza. Viszont az éber figyelem, mint elvont &tlet
nem sokat haszndl — akkor értékes, ha gyakoroljuk, mikor
kéznél van a jelen pillanatban.

Mindig ide tériink vissza. Emléksziink a multra és
terveziink a jov4rdl, de az emlékezés egy jelen tapasztalat,
a tervezés egy jelen tapasztalat. A meditacid gyakorlasat
nem a jovéért végezzitk. Ha a megértést, szabadsagot,
boldogsagot, akadalyok tallépését egy jovébeli allapotként
latjuk, ezzel csak tobb lesz a terhiink. Az elengedés a

jelenben torténik, ahol az allapotok nélkiiliink véltoznak.
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AZ OSSZES KAROS FOLYAMATROL (RESZLET)

MN 2, Sabbasava Sutta
(A kdros folyamatok megsziintetése az alapos figyelmen alapszik)

Bizony mondom, szerzetesek, a kiros folyamatok megsziin-
tetése csak azok szamara lehetséges, akikben megvan a tudas
és latnak; akikben viszont nincs meg a tudés és nem latnak,
azoknak nem lehetséges. Mit kell tudni és 1atni, szerzetesek, a
kéros folyamatok megsziintetéséhez? Ez az alapos, mindenen
keresztiillité elme és a nem alapos, nem mindenen keresztiil-
14t6 elme kiilonbsége. Amikor a szerzetes nem elmélkedik elég
alaposan, 4j kdros folyamatok keletkeznek, a mar létrejottek
pedig feler6sodnek. Amikor a szerzetes alaposan elmélkedik,
nem keletkeznek 4j kéros folyamatok, a mar létrejéttek pedig

elttinnek.

(Aki nem ismeri a Tant, a nézetek siirii bozétjdba gabalyodik)
Nem elég alaposan igy elmélkedik:

‘Léteztem én a multban? Nem léteztem a multban?’

‘Mi voltam a multban? Hogy 1éteztem a multban? Abbdl, ami

voltam, mivé lettem a multban?’
‘Létezni fogok a jovében? Nem fogok létezni a jovSben?’

‘Mi leszek a jovében? Hogy fogok létezni a jovSben? Abbdl,

ami voltam, mivé leszek a jovGben?’
Vagy most, a jelenben, kételyekkel a bensejében:

‘Létezem én? Vagy nem létezem? Mi vagyok? Hogyan

létezem? Honnan jott e 1ény? Es hové tart?’

Mivel ezeket nem fontolja meg alaposan, e hat nézet valame-

lyike alakul ki benne:
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“Van dtmanom” - tgy alakul ki benne ez a nézet, mintha igaz

és megalapozott lenne.

Vagy: ‘Nincs dtmanom’ ...

‘Az atmannal fogom fel az dtmant’ ...

‘Az atmannal fogom fel a nem-atmant’ ...

‘A nem-atmannal fogom fel az dtmant’ ...

‘Ez az 4tmanom, ami beszél és érez, ami mindeniitt megta-
pasztalja a j6 és a rossz tettek gyiimolcsét — nos, ez az 4tma-
nom allando, stabil, 6rokkétartd, nincs alavetve a sziintelen

atalakulasnak, 6rokké ugyanaz marad’.

Ezt nevezik, szerzetesek, a nézetekbe gabalyodasnak, a néze-
tek stir bozotjanak, a nézetek erdejének, a nézetek zavaranak,
a nézetek kinlddésanak, a nézetek béklyojanak. A nézetek
béklydival megkotozott, tanitdsban nem részesiilt, evilagi
ember nem szabadul meg a sziiletéstdl, 6regedéstdl és halaltol,
a banattdl, a jajveszékeléstdl, a fajdalomtdl, a cstiggedéstdl
és a kétségbeeséstSl. Bizony mondom, nem szabadul meg a

szenvedéstdl.
(A nemes szivii tanitvdny bilcsen elmélkedik)

Bolcsen igy elmélkedik:

‘Ez a szenvedés’;

‘Ez a szenvedés keletkezése’;
‘Ez a szenvedés megsziinése’;

‘Ez a szenvedés megszilinéséhez vezetd ut’.

Amikor bolcsen igy elmélkedik, a hdrom béklyé — az 6nvald
nézete, a kétely és a vallasi szertartdsokhoz ragaszkodas —

megsziinik benne.

*, €os ’ . . . .
itman: ‘6nmaga’, az (ami mindig) dnmaga (marad).
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(Konklizio)

Szerzetesek, arrdl a szerzetesrdl, aki belatassal ... megfé-
kezéssel ... hasznalattal ... békettiréssel ... elkeriiléssel ...
eltavolitassal ... gyakorldssal, megszabadult a karos folya-
matoktd], — arrdl a szerzetesrél mondjak, szerzetesek, hogy
megszabadult az Gsszes kéros folyamattdl, megsziintette a
sovargast, kioldozta a ragaszkodas béklydit, és tokéletesen

atlatva az onteltségen véget vetett a szenvedésnek.

(ford. Forizs Ldszlo)






Ciklusok

A mediticié a jelenbeli érzéseken, tapasztalatokon keresz-
tuli megismerést tanitja. Az utasitdsok 1épésrél-1épésre
irjak le a fejlédést, de a jelenben csak egy pillanat elérhet
szamunkra. Elére vagy hétra lépiink? Barmely iranyban, a
tapasztalat egyszerre egy 1épés, a 1épés ahol minden valto-
zik. Szavakat hasznélunk, hogy leirjuk a tapasztalatot, de a
tudatossag erre a tapasztalatra szétlan. Az éber figyelem
aktivan befelé néz, mintha 6nmagat kérdezné, de nem var
véalaszt. A nyelv szimbdlumai is korlatozéak. Rogzitett
reprezentaciokbdl allnak, mig a tapasztalat mozgésban van.

A meditacié célja nem az utasitds lépéseinek toké-
letesitése. A cél a jelen tapasztalat tiszta ismerete, ami
visszaallitja a helyes nézGpontot. Kialakulhat benniink
az a benyomds, hogy mindig ugyanazt a 1épés sort kell
teljesitentink, és amikor az elme nem aszerint a sorrend
szerint fejlddik, csalédottak vagyunk.

Es ami még rosszabb, tgy latszik méasok békésen
meditalnak, 6k biztos jol értik! A gyakorlds felszinre hozza
az Onkétséget. Vizsgalhatjuk ezt a masik oldalrél: Valaki
talan dicsér minket, ‘Olyan békésnek tlintél, te biztos tudsz
valamit!” De mi tudjuk milyen szétszért gondolatokkal volt
tele a fejiink, lathatjuk milyen megbizhatatlanok az ilyen
benyomasok.

A narrator elme gépiesen folyton megjegyzéseket tesz,

de nincs mogottiik mélység vagy vizsgalodas. Erdemes egy
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1épések a
gyakorlasban,
leirasok és
tudatossag

narrator elme,
tapasztalat mint
alap, a megfelel$
festéket valasztani



36 CIKLUSOK

fejlédés
ciklusokban

1épés tavolsagbdl nézni ezt, és megizlelni milyen megbiz-
hatatlan és bizonytalan a sajat gondolkodé elménk, még
ha azt is gondoljuk, ‘Ebben biztos vagyok!’

Forditsd meg ezt a hozz4allast és kezdd a tapasztalattal.
Egy kérdezd, kivancsi figyelemmel indulj neki, ami sz6tla-
nul érdeklédik a jelenrdl. Ha a tapasztalatunkat vessziik
az alapnak, ahogy ez a tapasztalat most van, az milyen
megértést ad nekiink?

Elészor magunkat vessziik szemiigyre — Hogyan érez-
ziik magunkat? Milyen allapotban vagyunk? — erre véla-
szolunk intelligensen, a meditdciéonk megfelel$ iranyba
vald fejlesztésével. Amikor falat festiink, el@szor a falat
vessziik szemiigyre, kivalasztjuk az annak megfeleld festé-
ket, és azutdn kovetjiik az utasitést a dobozon. A rossz fajta
festék le fog peregni, nem igaz? Van amikor le kell higgad-
nunk, maskor energiat és eréfeszitést kell bevetniink, vagy
varni, hogy a belsé vihar tovabb alljon.

A meditacié kiilonféle mdédszereinek 1épései az imi-
tacion keresztiil val6 tanulas része. Egy példat kovetve
figyeljiik 6nmagunkat és meglatjuk hogyan mtikodik az
elménk. Amikor szenvedést érziink, vagy fel tudjuk oldani,
vagy tiirelmesen kivarjuk, amig véget ér. Késébb tiszta
fejjel visszanéziink, tudjuk mi tortént minek a hatasara,
és a gyakorlasra irdnyulé megértésiink néni fog. Ebbdl
tanultunk valamit, és nem ragaszkodunk az els§, bemutaté
példa részleteihez.

Ez egyszer( lenne, ha a meditdcionk egyenes vonalban
fejlédne, a gyakorlassal toltott percek és orak szaméval
egyenes aranyban. Azt tervezzik, hogy le fogunk iilni, az

elején kissé szétszortan, de egy 6raval késdbb, ha jol tudunk
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meditdlni, nyugalmat fogunk érezni, az elménk tiszta és
Osszeszedett lesz. Legalabbis erre szamitunk.

Kés@bb vissza emlékeziink mi tortént a meditacio alatt,
és azt latjuk, hogy nem ez szokott torténni. A tapasztala-
tunk nem egyenes vonalban fejlédik a sekélytdl a mélyig,
vagy a szétszOrttdl az Gsszeszedettig. Azt gondolhatjuk, ez
a mi hibdnk, mert ‘nem vagyunk jok’ a meditacidban, vagy
‘nem helyesen’ kovetjiik a 1épéseket.

Amit megprébélunk terv szerint, 1épésrél 1épésre
kovetni egy mddszert, minden az elvarasainktél eltéréen
torténik. Arra gondolhatunk, “Taldn nem prébélom elég
erGsen?” Egyre jobban neki fesziiliink, és egyre fajdal-
masabb lesz. Ilyen az az érzés, amikor egy véleményt ra
akarunk erdltetni a tapasztalatra.

Ha felidézziik, hogy a tapasztalatunk hogyan valtozik
id6 kozben, mas mintét latunk. Egy tapasztalat megjelenik,
valtozason megy keresztiil, elmulik, és egy jabb tapasztalat
jelenik meg. Az elme ilyen ciklusokban fejldik, és ezek
a ciklusok nem vesznek tudomaést a céljainkrol, hogy a
meditaciénkat 4gy akarjuk fejleszteni mint egy ranglétrat.
A kommentélé elme prébal egy személyes torténetet illesz-
teni a tapasztalatra, arrdl, hogy mi valaki olyan vagyunk,
aki j6 vagy rossz a meditacidban.

Ehelyett vegyiik a tapasztalatot alapigazsignak, és
onnan induljunk. Milyen fajta tapasztalat ez itt? Eszre-
vehetjiik, hogyan mozog a figyelem, mint a tudatossag egy
folyamata, hogyan megy keresztiil kiilonféle ciklusokon.

Eleinte az elme elégedett az iiléssel, ellazult figyelem-
mel pihen, mint amikor egy séta utan letiliink egy padra:

ilni és Iélegezni a béke teljessége. De gondolatok jelennek
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tudas és
megismerés,
névad¢ folyamat,
atudds nem a
miénk

meg és kovetjikk Sket. Megallunk, djra nyugodtak és
csendesek vagyunk, a gondolkodas lehet, hogy meg is 4ll
anélkiil, hogy észrevennénk, hogy nem gondolkodunk. De
a figyelem elkezd mozogni, és megint észrevesszitk magun-
kat, hogy gondolkodunk. Emlékek, vigyak, nyugtalansag
jelenik meg és észrevessziik, hogy ezen dolgoznunk kell.
Ezutédn az elme djra nyugodt, és visszatér a csendesség
érzéséghez.

Némi ismeretre sziikség van, de egy kevés is elég. A
Buddha tanitasdra emlékezni olyan kincs, ami nem fogy ki.
A belatasok és megértés viszont nem valik a mi tuddsunkkd,
mintha az attdl fogva a tulajdonunk lenne. Az igazsagot
nem tehetjiik egy dobozba, hogy eltarazzuk a kovetkezd
alkalomra, ehelyett folyamatosan felismerjiik azt a jelenben.
Amikor rogzitett elképzeléseket hozunk létre arrél, amirdl
ugy gondoljuk ezt mér tudjuk, a gyakorlasunk elvesziti
a kapcsolatot a valdsdggal. Minden alkalommal 4jbdl az
elejénél kezdjiik, és onnan, bizunk a jelen megismerésében.

A gondolkod6 elme vonzddik a tényekhez és megalla-
pitdsokhoz, egyfajta biztonségot érziink abban, ha tényeket
tudunk felmondani. Szeretnénk megallapitani, hogy ‘ez
j6 meditacié volt, ez rossz meditacié volt’. Kiilonbséget
akarunk tenni és nevet adni a tapasztalatnak.

Ilyen az elégedetlen elme. Valamivé valni akar, meg
akar érkezni egy éllapotba és nevet akar maganak. De
sehol nem szeret megallni. Megy tovabb és tovabb, amig
csak észre nem vessziik, hogy a folytonos futdsban teljesen
kimeriiltiink.

Amikor a tudatban lathatéva valik, hogy mi magunk

tessziik ezt, a névkeresés megall. Megéll, mert a latas
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felvaltotta a nem-latast; a tudas felvaltotta a tudatlansa-
got. Tudatosan latni a névadé folyamatot elegendd, hogy
megtorje a kényszert a folytatasra.

A jelenben minden véltozik, semmi sem rogzitett.
Minden mozog, a tapasztalat erre-arra fordul és folyik.
Nem all meg egy fotdéra és var amig nevet adunk neki.
Ebben a valtozasban, a kétséggel és aggodalommal teli
kérdések, az 6nazonossag és a célok elvesztik a jelentésiiket.
A Mahasatipatthana Szutta kifejezését hasznalva: ‘Szabadon
idozik, semmihez sem kitddve a vilagon.”

Ennyi elég, igy ismerve az elmét megallunk és megér-
keziink egy helyre, ahol halasak tudunk lenni a 1étezésért.
Nem egy kiilonos dolog miatt. Halasnak lenni, hogy van
tapasztalat, megismerés, tisztanlatas, és a szabadsag, ami
engedi, hogy megalljunk és nem kell tobb és tobb felé
menniink.

Kiegyenstlyozott testtartasban a test kifinomult belsé
érzéseit konnyebb megfigyelni. Befelé iranyitjuk a figyel-
met, kivancsi hozzaallassal. Nem tudjuk elére mit fogunk
talalni.

Megjelennek a test érzetei, illetve az érzések, amik
a megismerésiikhoz tarsulnak. Megtapasztaljuk Sket, de
gyakran nincsenek tiszta hatarvonalaik. Nincsenek éleik,
vagy hatarozott formajuk. Probalunk szavakat talalni rajuk,
de ezek nem illeszkednek jol. Nem vagyunk biztosak
abban, hogy minek nevezziik Sket.

Minden szimbdlum, amit névként hasznilhatnank,
hianyos. A nyugati kultirankban erésen bizunk a tények-

ben, és szeretiink visszatérni ahhoz a biztonsdghoz, amit

"MN 10, Az éberség megalapozésardl sz6l6 tanitébeszéd

hatarozatlan
vonalak,
korlatozott
szimbdlumok,
megismerés
névadas nélkiil,
érzések
hatarvonalak
nélkiil


https://a-buddha-ujja.hu/mn-10/hu/toth-zsuzsanna
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az elme vizsgilata,
tal sok
gondolkodas

a nevekben és terminoldgidban érziink. Nem ismerGsek
szamunkra azok a tudati folyamatok, amik nem hasznalnak
neveket és rogzitett szimbolumokat. A megfigyelt érzések,
a tapasztalat maga nem tisztin meghatarozott, de mégis
tudjuk, hogy jelen van ez a tapasztalat.

Igy meg tudjuk kiilonboztetni a nevet adé folyamatot
magatol a tapasztalattol. A test kifinomult érzései kodsze-
riiek, nincsenek éles hataraik. Belégzés és kilégzés kozben,
megtapasztalhatjuk milyen ez az érzés az egész testben —
mindenhol egyszerre. Az egész test lélegzik. Van érzés és
tapasztalat, de nincsenek nevek és éles hatarok.

A nevet ad6 folyamatot elhagyjuk, és észre vessziik,
hogy képesek vagyunk ismerni ezeket az érzéseket, ahogy
jelen vannak. A megismerd elme 6romét taldlja abban, hogy
sz(ir6k nélkil szélesebb korben fogja be a tapasztalatot.
Tudjuk, hogy milyen a tapasztalat, anélkiil, hogy nevet
kellene talalnunk ra.

A kartékony elmeéllapotok érzetében észrevehetiink
egyfajta hGséget, nyugtalansagot, elégedetlenséget és szo-
rongést. Emlékeziink, hogy tiirelemmel forduljuk felé, és
fenntartsuk a kitartast az allapot érzéseinek jelenlétében.
Ez is meg fog véltozni, ez is el fog mulni, és meg tudjuk ezt
varni. Amikor tudjuk hol éllunk, a legtobb esetben ennyi
elég. Az elme folyamatai maguktdl meg fognak valtozni.
Ha nem tesziink tiizel6t a tlizre, az el fogja égetni amije van
és magatdl kialszik.

Az elhatarozas és ismétlés része a gyakorlasnak, de egy
kifejezett cél felé torekedésben az eréfeszités kesertivé és
farasztova vélik. ‘Ez mar a teljes felébredés? Vagy legalédbb

egy része? Mikor fog mér szdlni a meditéciés harang?’
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Ne egy allapotot keress. Az elme, ami felébredetté akar
valni, talbonyolitja a helyzetet.

A jelen tapasztalat mindig egyszerti, az éber figyelem-
nek megvan a képessége a bolcs megértésre. A gyakorlas-
ban folyton ehhez tériink vissza, ez iranyitja az eréfeszitést.

Ezt nem erdltethetjiik akarattal, és nem garantalhatjuk
mi fog térténni: biznunk kell a folyamatban. Ami marad,
az a jotékony elme ami érti mi torténik. Nem siirget
minket a kényszer, és nem kell végig eréltetniink magunkat
a dolgokon. A nehézség utan van teriink ahhoz, hogy
megjelenjen a héla, és értékelni tudjuk a konnyedség his,
kényelmes érzését.

A tanitdéinkra néziink fel példaként. Nem azért medi-
taltak, hogy elérjenek egy kiilonleges allapotot és azutan
keressenek valami mds tennivalét. A meditacié nem elkii-
16niilt, hanem beépiilt az életiikbe. A szuttdk, a buddhista
hagyomdny megd8rzott szovegeinek példaiban, a Tisztelet-
remélté Szariputta az {iresség szemléletét gyakorolta,” mig
a Buddha a jeltelenre iranyul6 koncentracidt tartotta fenn.

Igy folytattik a meditacict.

"MN 151, Az alamizsna megtisztitisa

beépitett
gyakorlas


https://a-buddha-ujja.hu/mn-151/hu/fenyvesi-robert




Csénak

A sétalé meditacid egy energikusabb alternativa az lé
testtartas mellett. Keress egy 6svényt, vagy egy kis teriiletet,
ahol van elég hely megtenni néhany 1épést, oda-vissza séta
kozben. Habar sétalunk, a figyelmiinket befelé iranyitjuk.
Nem egy bizonyos helyre sétalunk. A sétald testtartast
hasznaljuk az elme fejlesztésére.

Egy kiiltéri, magényos helyszin az idedlis, de beltérben,
egy nagyobb szoba is megfeleld.

Vélassz két pontot, ami kozott tisztan jarhatd tut
van. Ez lehet két fa, vagy akar két butor is. Egy rovid
Osvény vehetd tizenot 1épés hossziinak, egy hosszabb lehet
harminc 1épés is. Allj meg az 6svény egyik végén, és
indulj el 1épésenként, figyelmesen a masik végéhez, tisztan
elhatarozott szandékkal arra, hogy a meditacio targyaval
maradsz, mint példaul a 1élegzet, vagy a mozg test fizikai
érzetei. Iranyitsd a tekinteted lefelé, nézz magad elé néhany
lépésnyire. Az 6svény masik végén allj meg, és varj par
lélegzetvételnyi id6t. Tartsd a figyelmed elmélyedve a
mediticidban, fordulj meg, és kezdj el sétélni a masik
irdnyba.

Tartsd a kezed gy, hogy segitsen fenntartani a folya-
matos belsé figyelmet. A legtobben osszefogjak a két kezet
maguk el6tt. Nem a kezek pontos helyzete szamit, de
ha oda-vissza lengeted a karjaid, az kénnyen eltereli a

figyelmed.
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sétalé meditacié
modszere
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Igazitsd a séta sebességét az energia szintedhez és a
meditdcié targydhoz. Egyesek gyors és hatdrozott 1épé-
sekkel gyakoroljak a sétalé meditaciét, méasok lassud és
6vatos lépéseket tesznek. A megfelel§ sebesség akar egy
alkalom idStartaman belill is valtozhat. Tapasztald meg a
kiilonféle valtozatokat és talald meg azt, ami illeszkedik a
gyakorlasodhoz és mentaélis hatteredhez az adott helyben
és idSben.

Korabban, a sétalo meditaciétol csak még fesziiltebb
lettem. Ugy gondoltam hasznos, de a médszer elég hatiro-
zatlan volt, és nem voltak pontos részletek arrdl, hogyan is
kellene azt végezni. Ugy éreztem, egy pontokba szedett lis-
tara van sziikségem, amin végigmehetek és ellenérizhetem,
jol végzem-e a feladatot vagy sem.

Folyton el akartam sétalni egy mdsik helyre, ahol majd
mdshogy érzem magam. Elkezdtem a sétalé meditéciot két
fa kozott, de Ggy éreztem mintha nem lenne semmi hatésa,
és folyton véltoztattam a séta mddjat, hogy manipuldlni
tudjam hogyan érzem magam. ‘Lépkedj gyorsabban, az
haszndlni fog. Lassits le, és 6sszpontosits. Probalj igy 1éle-
gezni, és ugy 1épkedni, amig mashogy nem érzed magad.’

Az is fontos volt, hogy masok lassdk, valami fontos
dolgot csinalok. Addig jarkaltam oda-vissza, amig a fiivon
elkezdett latszédni a kitaposott osvényem. Ez volt a
bizonyiték: ’Itt van, latom, hogy tettem valamit, és mdsok
is lathatjak!

Lathatd, hogy az ilyen kiiszkodést mennyire az a
kérdés vezérli: ‘Hogyan tudndm jobban érezni magam,
mikor magamra gondolok?’

A motivaci6 az érzések manipuldldsa koril forog, nem

azok megértését keresi, hogyan keletkeznek és mulnak el.

az érzések
manipulalasa,
fontoskodas
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gondolatok
megillitasa,
éberség a fejben,
belsé monolég,
iranyitas,
hétkdznapi
gyakorlas

A fontoskodas nem hasznos hozzaallas a gyakorlashoz. A
vagyunk meghataroz egy kiilsé jelet, és sz6rnyen fontosséa
valik, hogy ezt lassuk, és hogy masok szamara lathaté
legyen. Az a fontos 6svény, amit a flibe tapostam (és ami
valodszintileg eltiint a kovetkezd reggelre) egy példa erre.
Kifejezni ezt a magunk szamadra, amikor észrevessziik,
hogy ez torténik, mar 6nmagaban megvaltoztatja a hozza-
allasunkat a folyamathoz.

Egy hasznos hozzaallas a gyakorlashoz az, ha ugy
kozelitjilk meg, mintha valami teljesen hétkéznapi dolgot
végeznénk, de ehhez hozzaflizziik a felfedezés szemléletét,
és emlékeziink arra, hogy az értéke nem egy vilagi cél,
ebben nincs tét, amit megnyerjiink, vagy elveszitsiink. Az
is segithet, ha csokkentjiik a meditacid idejét. Jol mutat,
ha harom 6ra hosszat folyamatosan sétdlé meditaciéval
toltiink, de a nyomas fesziiltséghez vezet. Mi a helyzet tiz
perc mediticidval? Lehet, hogy nem vildghir, de talan jo
élmény és érdekes lesz.

A gondolkodas jellemz8en erésodik és dnmagunk
koril forog, amikor ugy tekintiink az éberségre, tudatos-
sdgra, vagy a meditacidra, mint egy olyan dologra, ami
valahol a fejiinkben torténik. Abbdl a nézépontbdl, az
éberség olyan dologga vélik, amit ‘nekem kell csindlnom az
agyamban’.” Ez aldbecsiili az éberséget, mintha csupan egy
rongybaba lenne az agy babszinhdzaban. Habar ez a kép
illik a kedvenc elképzeléstinkh6z, ami szerint mi iranyitjuk

a misort, ez a valdsag egy szlik nézete.

"Lasd még: Chapter 4, ‘Mindfulness Mania’ in Why [ Am
Not a Buddhist by Evan Thompson


https://www.goodreads.com/book/show/44439993-why-i-am-not-a-buddhist
https://www.goodreads.com/book/show/44439993-why-i-am-not-a-buddhist
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A kognitiv felfogdsunk ennél egy sokkal dsszetettebb,
a kornyezetet magaba foglal6 folyamatok rendszere. Meg-
figyelheted, hogyan valtozik a figyelmed, vagy az egész
személyes hozzaallasod, példaul amikor egyik épiiletbdl
belépsz a masikba, vagy a belsé térbdl a szabadba. A tested
reagdl arra, hogy egy Uj kornyezetben vagy, a kiilonféle tar-
sasagi kornyezet megvaltoztatja a viselkedésed, nagyszamu
bels6 és kiils tényezSk vesznek részt abban, hogy létrehoz-
zak az észlelést, amit Ggy tapasztalsz mint ‘az én elmém.’
A felfogasunk, vagy elménk, magéba foglalja a halézatban
miikodé folyamatok egytittesen miikodd rendszerét, mely
a testiink széles kornyezetébdl veszi a beérkezd jeleket.
Ahogy tobbet tapasztalunk ebbdl, mik6zben lejatszédnak
a folyamatok, arra joviink r4, hogy nincsenek a keziinkben
a drétok, amiket meghtzva az elménket akaratunk szerint
tudnank tancoltatni.

A gondolkodé és érveld elme egy eszkoz, amit a minket
motival6 célokra hasznilunk. Nem a 56 érv’ motival
minket, hanem a motivacié miatt keresiink jé érvet. Ne
akarj a gondolatok végére jutni; vedd észre mi az, ami
motival téged a gondolkodasra. Ha azt elengeded, a gondol-
kodast is elengeded. A belsé ragédassal gyakran magunkat
akarjuk vigasztalni agy, hogy elképzeljitk, mintha lenne
iranyitasunk egy bizonyos helyzetben; vagy megproébaljuk
visszanyerni az irdnyitast valami olyasmi felett, ami mar
megtortént. Olyan ez, mintha az es6rél gondolkodnank:
esni fog attdl fiiggetleniil, hogy ragédunk rajta vagy sem.

Ha tudunk tenni valami hasznosat a problémaval kap-
csolatban, az megnyugtat6. Ha nem tudunk, mert teljesen
az iranyitasunkon kiviil esik, legalabb ezt tudhatjuk, és

felhagyhatunk a belsé tép&déssel.
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A gondolkodasnak gyakran egy élesen meghatarozott
szbbeli targya van. Amikor a figyelmiink maédjat eltoljuk
egy tagasabb, rugalmasabb hozzaills felé, az elme nem tud
szavakat taldlni ra, és atvaltunk egy nem verbdlis, sz6tlan
felfogasi modba; a koriilottiink 1évé vildgot ezen keresztiil
észleljiik.

A nem-gondolkodas tigy tinhet mint valami misztikus
allapot, mintha egy magas fokt mediticids szint lenne.
Nem szoktuk megkérdezni meditald tarsainktél mennyi
belsé parbeszédet hasznalnak, ugye? Amikor megkérdez-
ziik az embereket, kidertil, hogy van aki egyéltalin nem
folytat magaval belsé monolégot.” Sokkolé meglepetés-
ként éri 6ket, amikor megtudjak, hogy mas emberek beszél-
nek magukkal a fejiikkben. Masok csak idénként kezdenek
belsé parbeszédet, mig megint masok folyamatosan, sziinet
nélkiil ezt teszik. Ez egy érték skala, mint egy tekerd gomb
kiilonféle allapotai. Személyesen hozza vagyunk szokva
egy bizonyos mértéki belsé parbeszédhez, de a szint, amin
ezt a mentélis képességet hasznaljuk egy szokds, amin
allitani tudunk.

Ha séta kozben tigy érzed, magaval ragadott a gondol-
kodas, vedd tagabbra a teriiletet, amire tudatos vagy; hogy
magaba foglaljon egy szélesebb kognitiv mezét. 1dézd fel
a nyugodt hallgatas hozzaallasat, forditsd el a figyelmet
a szemek és a fej kornyékérdl més irdnyba.” Tartsd a
szemeket magad el6tt, alacsonyan a sétald 6svényen. Kép-

zelheted, mintha minden irdnyba latnal a testeddel, vagy

"Not Everyone Conducts Inner Speech
(psychologytoday.com)

"Lasd még: page 117, Gently Listening in Alert to the Needs
of the Journey by Ajahn Munindo (forestsangha.org)


https://www.psychologytoday.com/us/blog/pristine-inner-experience/201110/not-everyone-conducts-inner-speech
https://www.psychologytoday.com/us/blog/pristine-inner-experience/201110/not-everyone-conducts-inner-speech
https://forestsangha.org/teachings/books/alert-to-the-needs-of-the-journey?language=English
https://forestsangha.org/teachings/books/alert-to-the-needs-of-the-journey?language=English
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mintha az 6svényt a talpaidon keresztiil 1atnad, a tapintas és
nyomas érzetein at. Nyisd meg a figyelmed, hogy magéaba
foglalja az egész testet, mint egyetlen mozgésban 1év§ érzet.
Nyisd a figyelmet még tovabb, ki a sétalé 6svény kozvetlen
kornyezetére.

Rovid meditacidk, amik betoltik a céljukat, jobbak,
mint hosszi idészakok, amit azzal toltesz, hogy az 6ra alla-
san aggodsz. A cél nem az, hogy tobb fesziiltséget keltstink.
A cél az elme tisztan latdsa és nyugalma. Gyakorolunk,
vele maradunk, igy éliink abban a térben, ahol a fesziiltség
feloldédik.

A meditaci6 elején 6sszegy(jtjiik a figyelmiinket azzal,
hogy a légzést figyeljiik, vagy a séta kozben tapasztalt
érzéseket, 1épésrdl 1épésre. Egy zaklatott, izgatott elmétdl
nem véarhatunk éber és kiegyensulyozott intelligenciét,
ezért 1ényeges megalapozni legalabb némi nyugalmat.

Vizsgalédasra a nyugodt elme alkalmas. Mit tanulhat
aboldog ember a Buddha tanitasabdl? Mit tanulhat a bol-
dogtalan ember? Vagy, aki nem érzi magat sem kiilondsen
j6l vagy rosszul, éppen megvan ahogy van?

A tapasztalatunkat figyeljiik, az dlland6tlansag jeleit, az
érzések, gondolatok kezdetét és végét, ahogy megjelennek,
véltoznak és megszlinnek. A magunk szdmara vizsgalo-
dunk, ez ad a tanitasok szavainak jelentést és kozvetlen
hasznot.

Tapasztalataink az érzékeken keresztil nyilvanulnak
meg. A szem formakat és szineket fog fel, a fiil hangokat,
az orr szagokat, a nyelv izeket, a test a tapintds, a hideg
és meleg benyomasait érzékeli, az elme pedig észleli a

gondolatokat, emlékeket és mas mentalis folyamatokat.

a tapasztalatok
figyelése, érzékek
kontaktusa
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harom érzés,
allandétlansag

Az érzetek (vedana) hirom mindségben jelennek meg.
Lehetnek kellemesek, és vonzddunk feléjiik; lehetnek kel-
lemetlenek vagy fajdalmasak, és inkabb tavolodnank téliik;
vagy lehetnek semlegesek, és a jelenlétiik nem zavar minket.
A semleges érzetek egy jellemzgje, hogy kellemessé vélnak,
ha figyeliink réjuk, mint a légzés.

A megjelenésiik és elmulasuk nincs kozvetlen iranyi-
tasunk alatt. Az érzet sziikséges feltételei a kapcsolat az
érzék és érzék-targy kozott, illetve, hogy a figyelmiink oda
iranyuljon. A kapcsolattal az érzet magatdl megjelenik.
Amikor a érzék-kapcsolat megszakad, vagy a figyelmiink
masfelé fordul, az érzet megszinik.

A boldog ember, aki kellemes érzéseket tapasztal,
tanulhat ezek vizsgalatab6l. A vonzé benyomas arra
vezeti minket, hogy ragaszkodjunk a kellemes érzethez,
ha elfelejtjiik, hogy ez a fliggd allapot megbizhatatlan. Az
érzeteket nem birtokoljuk. Lehetetlen megtartani, nincs
mélyebb lényege, ‘én’ nélkiili, tires.

A boldogtalan ember, aki kellemetlen, fajdalmas érzé-
seket tapasztal, azt tanulhatja, hogy ez az allapot nem
lesz maradandé. Lathatjuk, hogy folosleges ezen felhtzni
magunkat haraggal vagy gytilolettel. Mikor tettre van sziik-
ség, cseleksziink, mikor tiirelemmel varnunk elegendd,
varunk.

Aki gy érzi, semleges és sziirke vilagban él, elkertil-
heti, hogy elsodorja a figyelmetlenség és kodos zavarodott-
sag. Ez a semleges éllapot sem lesz dllando, és ha az éberség
hidnyéban téves nézetet kovet, az eredmény fdjdalmas és
veszélyes lehet, mintha a kodben falnak rohannank vagy

godorbe esnénk.
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Az allanddtlansag és iiresség alapvetGen megvaltoz-
tatja a nézépontunkat, dtrendezi az értékeinket.

A Buddha ugy jellemezte az érzeteket, hogy ‘az érzet-
ben talalkozik minden dolog.’” A szem formakat 14t a fiil
hangokat hall, a test targyakat tapint, és igy tovabb. Az
érzék-alap kapcsolatba keriil az érzék-targgyal. Ha ott van
figyelem, van kapcsolat, és az eredmény az érzet.

Az érzetek magukhoz vonzzak a figyelmiinket, mint
egy magnes. Emlékezhetiink a szuttakban talalhato 1épé-

sekre:

A vagyban gyo6kerezik minden dolog.
A figyelembdl sziiletik minden dolog.
A kapcsolatban jelenik meg minden dolog.

Az érzetben talalkozik minden dolog.
AN 10.58, Gydikerek

Ezen a ponton tessziik bonyolulttd a dolgot. Ha ugy
latjuk az érzetet, mint egy dtmeneti, megbizhatatlan jelensé-
get, nem csinalunk belgle problémat. Nem kezdiink hozza
ragaszkodni, a szomjas sévargasnak nincs alapja, amibdl
keletkezzen, és nem valunk fesziiltté. A Buddha az érzete-
ket a buborékokhoz hasonlitotta, amik erds esézés kozben
megjelennek a viz felszinén.” Gyorsan megjelennek, majd
eltinnek. Hogyan lehetne barmi is egy buborékban, amit
meg tudunk ragadni?

Azonban bevett szokasunk, hogy feltessziik, hogy ez
az érzet ‘én’ vagyok, vagy az ‘enyém’. Ebbdl megsziiletik a

szomjas sOvargas, akar Ggy, mint a vagy arra, hogy tobbet

SN 22.95, Egy Darab Hab

érzetek éntelen
jellege, érzetek
mint buborékok,
haraggal
megbirkézni


https://suttacentral.net/an10.58
https://suttacentral.net/sn22.95
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félelem és
szorongds

kapjunk beldle, vagy arra, hogy megsziintessiik. Mikézben
azzal toltjiik az idénket, hogy vonzddéssal és eltaszitassal
reagélunk, a mogottes, kényszeres hajlamokat (érzéki vagy,
gyilolet és tévhit, a hairom asava) taplaljuk, és ezek egyre
erésddnek az elmében.

Ugy latszik, sok mindent rendbe kell tegyiink az elmé-
ben, de megéri. A haraggal megbirkézni példaul, a gyakor-
las egy kifejezetten eredményes része. Ez egy konnyen
felismerhetd elmedéllapot, és igy konnyen célba vehetd.
Meég egy kis mértéki haladas is belsé megértést ad sza-
munkra magunkrdl, és arrdl, hogyan mtikodik a buddhista
gyakorlas. A harag hatésai fajdalmasak, betegnek érezziik
magunkat, elvesztjiikk az intelligenciankat, és pusztitéan
hat mind a személyes, mind a szakmai kapcsolatainkra. A
mohdsag rendszerint ragadoés, tudjuk, hogy nem kellene,
de még is akarjuk; a tévhitben elveszitjik az irdnyt; a
félelemhez féliink tul kozel keriilni; de konny( azt akarni,
hogy ne legytink dithosek. Szabadnak lenni a haragtél egy
megkonnyebbiilés, és a haladds minden 1épése konnyebbé
teszi a kovetkezd 1épést. Amint egyszer lehiilik a fejiink,
ami marad, az Onbecsiilés érzése, és a gyakorldsra val6
elhatdrozas.

Ha veszély van, vagy a helyzetiink bizonytalan, ter-
mészetes, hogy arrdl gondolkodunk mit kellene tenniink,
a félelem és szorongas érzése meg fog jelenni, mert j6
ok van ra. A félelem, mint érzelem, a lehetséges veszély
informacidjat hordozza, a szorongés, mint érzelem, egy
bizonytalan eredményt foglal magaban. A félelem 6vatossa
tesz minket, ami hasznos — nem szeretnék egy autéban

iilni olyan soférrel, aki nem fél az iitk6zéstél.
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Mit varhatunk el a meditaciétol? Azt gondolhatjuk,
ha jol tudndnk meditdlni, meg tudnank éllitani a félelmet
és szorongéast. Ha alkalmaznank a megfelel§ technikat
vagy felidéznénk a megfelel$ szavakat, ezek az idegesits
elmeallapotok elttinnének. Vedd észre ebben a motivéci-
6ban az irdnyitasra torekvd vagyat. Azt kivanjuk, hogy a
helyzetiink mas legyen, mint amilyen, lathatjuk a vagyat
ami manipullni és megsziintetni akarja.

A hozzaéllasunk befolyédsolja milyen iranyba fejlédik
az érzés. Annyi biztos, hogy ronthatunk rajta. Egész idé
alatt, magunkban vitatkozunk magunkkal, elképzeljiik,
ahogy a helyzet ilyen vagy olyan mddon lejatszodik. A
szorongast kovetd belsé parbeszéd a kortlottiink tor-
ténd események iranyitasara torekvés egy formaja. Ujra-
értelmezni probaljuk amit latunk olyan médon, hogy az
illeszkedjen a helyzetrdl alkotott kordbbi nézetiinkhoz.
Amikor az érzés mar megjelent, nem tudjuk megvaltoztatni
vagy kijavitani, de tovabbra is résziink van a folyamatban.
Az elmére val6 tudatossag biztonsagos keretben tartja, de
teret ad neki, hogy kifussa magat és véget érjen.

Amikor a reptéren a csomagomra varok, érzem a
szorongast — vajon elvesztették a cscomagom? Megtettem
mindent amit tennem kellett, és most semmit tobbet nem
tehetek. Erzem a szorongast, mert a csomagom helyzete
val6ban bizonytalan. A gyakorlds részeként felidézem,
hogy tudok helyet adni ennek az érzésnek és vele maradni,
nem kell siettetni, addig maradhat ameddig maradnia kell.

Nem tudjuk megallitani, de megallhatjuk, hogy ront-
sunk rajta. Ha veszély van, megtessziik ami sziikséges.

Ha pillanatnyilag nincs veszély, de szorongast érziink,
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a test vizsgélata,
egyszersiteni a
moébdszeren,
csillapitani a
gondolkodast,
BUD-DHO

szomorusag az
iirességben

felismerhetjiik, hogy nem a szorongds a veszély, és éberen
jelen maradunk, az érzéstdl vald félelem nélkiil.

Hogyan észlelhetéek szamunkra az érzetek, a testen
keresztiil szemlélve? Hol érezziik? Mikor kezdddott?
Viltozasban van? Valéban olyan rossz, mint testen beliili
érzet? Az ilyen vizsgalat ugyan nem ad nekiink iranyitast,
de fejleszti a megértést, hogy az érzet nem jelent veszélyt,
és nem kell folytatnunk a belsé kiizdelmet az iranyitasért.

Ha a gondolatok nem csillapodnak, lefoglalhatjuk a
gondolkodast egy elére eldont6tt gondolattal, ahelyett,
hogy engednénk minden iranyba rohanni. A BUD-DHO
mantra hasznos ilyenkor. Ez egy egyszeri mddszer, ami
Osszefogja a szétszort figyelmet, és alkalmassa teszi, hogy
a mi hasznunkra dolgozzon.

Ha tgy érzed a meditacié tal bonyolult, egyszertsitsd
le a Iényegre. A sok bonyolult 1épéstdl csak novekszik az
ismeretlenség és kétség érzése.

Egy lélegzet, egy BUD-DHO. Belégzés kozben
magunkban szavaljuk a mantra elsé felét, BUD-. K6zépen
a lélegzet megill egy pillanatra. Kilégzés kozben a masik
felét szavaljuk, -DHO. BUD-DHO.

A lényeg a megértés, ami megallit, és békét hagy maga
utén ott, ahol ‘te’ voltal. A béke abbdl ered, hogy az érzékek
visszahuzddnak, és a figyelem, mint egy folyam aramldsa,
befelé fordul. A keresés megall, mert ami van az elég,
sehova nem kell menniink.

Az elsé benyomasunk az tirességrdl lehet, hogy a
veszteségre iranyul, és szomorusagot kelt benniink. Tobb
tapasztalattal megtanuljuk felismerni az tiresség kifinomul-
tabb oldalait, amiben nem birtoklunk, de nem is vesztet-

tiink el semmit: ez az liresség felszabaditd.
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Amikor a vilagi célokrol kideriil, hogy iiresek, és nem
olyan fontosak mint az gondoltuk, ez szomorusagot és
iranyvesztést okozhat, nem vagyunk t6bbé biztosak abban,
merre tartsunk.

Olyan ez, mint mikor ébredés utdn nem vagyunk bizto-
sak magunkban, egy j vildg veszi at az dlom helyét. Miutan
a zavar elmulik, csendes 6rom jelenik meg az elmében. A
folyamatos éberség felismeri a jelenben 1év6 boldogséagot.
Az értékek atrendez8dnek, nem kiviil keressiik az erdt
és biztonsdgot, mert a fiiggd feltételek bizonytalanok,
elégtelenek, és a vég nélkiili hajszolasuk kimerité.

Ki az, aki szenved? Ez a tapasztalat, hogyan valtozik?
Hol van a béke most? Hol van a megértés most? A
tapasztalat nem egy megoldani val6 probléma. A tudatos
figyelem vele marad és felfogja.

Forditsd a figyelmet a kérdés el6tti pillanatra: ki
kérdez kit? Ez a narréatori elme triikkje, elképzel valakit,
akihez beszél, valakit akit kritizal vagy panaszkodik neki,
de a mikrofonba beszél6 hang és a hallgaté ugyanaz, és a
kérdés és valasz kozott egyik sincs: csak a figyelem.

BUD-DHO, belégzés, kilégzés: a vilag torténetei nem
érdekesek szamunkra. Amikor a kérdezé figyelem megél-
litja a szavakat az elmében, ennyi elég. Hallgaté figyelem
tolti be a sziinetet, és a vélasz a jelen tapasztalat.

A lélegzetre és a BUD-DHO mantréra épiilé medi-
taciot konnyd informaélis helyzetekhez is igazitani. Hét-
koznapi helyzetben, akdr egy mantraval, akar szétlanul is,
egyszersitsd le a gyakorlast, amig a megfelel hozzaallast
tisztdn latod. A 1égzés figyelése egy egyszer(i gyakorlat, ami
nem ad tobb bonyodalmat a vilagi jovés-menéshez. Nem

kell megoldanod a tapasztalatot, elég figyelni és hallgatni.

a vilag torténetei,
BUD-DHO
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tudong torténet,
onkritika,
ontamogatas, az
ellenszenv
eltorzitja a
Dhammat

Egyszer egy sétan voltam, kinn a vidéki utakon. Egyik
falutél a masikig vandoroltam egy hatizsikkal, egy kis
satorban aludtam, és minden nap betértem a legk6zelebbi
faluba abban a reményben, hogy talan kapok némi ételt
aznapra. Ezt a gyakorlatot tudong-nak nevezziik. Tér-
képeket nyomtattam A4-es lapokra, ezekre rendszerint
jegyzeteket is irtam. Ekkor mar néhany napja titon voltam,
a papiron jelezve milyen utakat kovettem; megjelolve ahol
j6 taborhelyet talaltam; jegyezve hol kaptam alamizsnat
a faluban; és igy tovabb. Olyan ez, mint egy tutinapld.
Mikor visszaérek a kolostorba, be szoktam szkennelni a
térképeket és legépelem a jegyzeteket.

Egy esés és szeles napon, éppen egy saros uton jartam,
kinn a semmi kozepén. Leiiltem pihenni, és gondoltam,
bejelolom ezt az utszakaszt a térképen. Megnéztem a
muanyag tasakot ahol a térképeket tartottam, és lattam
a mai térképet, de a tegnapi nem volt ott. Elvesztettem a
tegnapi térképet. Minden feljegyzéssel egyiitt.

Biztosan kiesett valahol korabban, amikor kivettem
megnézni a mai térképet. Tobb kilométerre mogottem
lehet, valahol a sérban, vagy a szél befjhatta valami
sarokba. Egyre az jart a fejemben, ‘Elvesztettem a tegnapi
térképet. Nem tudom elhinni, hogy elvesztettem a térké-
pemet.’ Ugy megrazott a dolog, komikusan abszurd volt.
Addig fel sem fogtam milyen kincsnek éreztem ezeket a kis
feljegyzéseket, tigy éreztem, mintha az életem egy részét
veszitettem volna el. Nem is emlékszem mikor éreztem
utoljara ilyen csalédottnak magam.

A Nap mar alacsonyan jart, és még sok 1t volt el6ttem

aznapra. A kovetkez§ reggelre el kellett érjek a kovetkezd
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varosba, kiilonben nem tudok alamizsna kordtra menni,
ami azt jelentené, hogy aznap nem eszek. (A szerzetesi sza-
béalyok nem engedik nekiink, hogy egyik naprél a masikra
taroljuk az ételt.)

Igy nem fordulhattam meg csak tgy egyszerten, hogy
visszakovessem hol jartam. Ott iiltem, azt gondoltam, ‘El
kellene engedjem. Csak holmi jegyzetekrdl van sz6. Ez
csak egy elmeéllapot, egy j6 szerzetes elengedné.’

De ez az egész nem tiint helyesnek. Azt gondoltam,
‘Mitdl félek? Miért rossz az, hogy sokra tartom az a papir
darabot? Miért van rendben az, hogy kritizdlom magam,
tortessek a kovetkez6 cél felé, de az nincs rendben, hogy
egy kicsit legalabb timogassam magam? Szeretem azt
csindlni amit csinalok, és visszamegyek a térképemért!’

500 méterrel magam mogott megtaldltam. Egy pocso-
lydban Gszott, eldzva, de egy darabban. Felemeltem a vizbdl,
olyan évatosan, mintha egy dsatasi lelet lenne. Betekertem
egy toriilkozébe, és el6bb-utédbb megszaradt.

Az ilyen akadélyokkal talalkozni gyltimolcs6z6 gya-
korlast eredményez. Aznap tobbet tanultam, mint amire
véllalkoztam. Méar majdnem s6tét volt, mire sator helyet
talaltam, de minden rendben ment. A kovetkezd nap
id6ben elértem a varosba, egy férfi és két holgy ajanlott
nekem ételt aznapra.

A nyugati kultira értékei, amikkel felnoviink,
konnyen elfogadhatéva teszik, hogy kritikus, birald
gondolatokat taplaljunk magunkkal szemben. Amikor
azt mondjuk, ‘6 6nmagénak a legnagyobb kritikusa’, ez
kemény dolognak hangzik, de ezt dicsérjiik. Bizonyos
buddhista kifejezések éppen illeszkednek erre: ‘Add fel a

57



58 CSONAK

tervek
végrehatjasa,
‘getting things
done’, a siker négy
utja, iddhipada

vagyaidat! Nem kellene, hogy vélogass! Minden éntelen!
Engedd ell’ A figyelem ilyen mddja az ellenszenvbdl,
gytloletbdl taplalkozik, és eltorzitja a Dhammat annak
érdekében, hogy magunkat elverhessiik vele. Hidba
fajdalmas igy gyakorolni, mégis azt gondoljuk, hogy
az ilyen ellenszenv 6. Szerencsére, nincs sziikség
kiilonleges képességekre, hogy a helyes iranyba igazitsuk a
figyelmiinket, elegendd, ha nem megyiink tovabb a rossz

irAnyba.

A SIKER NEGY UTJA

A kétség és kritizalas mindent megallit. Az energia, hogy
egy cél felé haladjunk, attdl a hittdl fiigg, hogy a célnak van
értelme, és az elhatdrozastol, hogy eréfeszitést tegyiink.
Nem kell tudnunk, hogyan fog mikddni egész végig, de ha
megfontoljuk a helyzetet, készek vagyunk megkérdezni,
‘Mi az a legkisebb lehetséges 1épés, amit most is meg tudok
tenni?’

A Buddha a sikerhez vezeté mentalis eszkozoket négy
kategériaval irta le, amit a Siker Utjainak neveziink (idd-
hipada): lelkesedés, energikus eréfeszités, 6sszpontositott
figyelem és vizsgalat (4.1-es abra).” Tekinthetiink erre
dgy, mint a buddhista ‘Getting Things Done’, a tervek

végrehajtasinak modszerére.

"Lasd még: Chapter 18.6.B. in Buddhadhamma
(buddhadhamma.github.io), Development of
Concentration in Line with the Paths to Success


https://buddhadhamma.github.io/path-factors-of-concentration.html#development-of-concentration-in-line-with-the-paths-to-success
https://buddhadhamma.github.io/path-factors-of-concentration.html#development-of-concentration-in-line-with-the-paths-to-success
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Talan hallottad mar a mondast, ‘A tervek haszontala-
nok, de a tervezés elengedhetetlen.” A terv megvéltozik,
amint talalkozunk a valds kortilményekkel. Viszont ami-
kor az Gj utvonalat tervezziik, azt az informaciét hasznal-
juk, amit tervezés kozben gy(jtottiink.

Megvizsgaljuk a koriilményeket, szimba véve a lehetd
legrosszabb kimenetelt ami még logikusan varhatd, ha
legalabb azt el tudjuk keriilni, az mar elegend§ elhatérozas
ahhoz, hogy belevagjunk. Tartsd meg lendiiletet, tartsd a
vitorlat a szélnek.

Elméletben a tanulas és gyakorlds vonzé otlet, de
milyen helyzetektdl varhatjuk azt, hogy tanulunk valamit?
Visszanézve emlékszem olyan helyzetekre, amikor minden
jol ment és iranyitas alatt volt. Az ilyen kellemes helyzet-
ben, a régi lépéseket tudtam hasznalni és finomitani, amik
korabban is mtkodtek. Amikor szérnyen éreztem magam
és keseregve panaszkodtam, abbdl végleg nem tanultam
semmit. Amikor mindent trivialis, kényelmes megszokas
szerint tettem nap mint nap, az sem volt kifejezetten
hasznos.

A csendes és nyugodt idészakok alddsnak szdmitanak.
Mindig is értékeltem egy stabil rutint, ami hosszt id§szako-
kat enged a koncentréalt munkdra vagy intenziv gyakorlasra.
Mas részrdl, akadalyok és konfliktusok is garantéltan jonni

fognak.

"Dwight D. Eisenhower, amerikai elnok hasznalta ezt a
kifejezést, amit egy katonétdl hallott.

valtozé tervek,
akadalyokkal
talalkozni, a
legjobb id6 a
tanuldsra
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Moralis

megfontolasok

Feladatok és kapcsolatok:

Hogyan kezdjem?
Mik az akadalyok?
Kivel dolgozzak?

4.1. dbra. A Siker Négy Utja (iddhipada)

Tamogaté Osszpontositas
viszonyok és Bolcsesség

Kedvezd kornyezet, A feladatra irdnyuld
stabil alap a feladat folytonos figyelem és
elvégzéséhez vizsgalodas fejlesztése

A Siker Négy Utja (iddhipada)

Az elme tényez6i, amik fejlesztik az 6sszpontositast

-
Torekvés,
Lelkesedés
(chanda)
S
e
Energikus
Er6feszités
(viriya)
N\
r Y
Osszpontositott
Figyelem
(citta)
N\
e
Vizsgélat
(vimamsa)
S

és a cél elérése felé vezetnek

Erds érdekl6dés, elhivatott szeretet az ember munkaja és
annak célja irdnyaban. Vagyni a cél teljesitésére, és
megteremteni annak j6 hatasait. Boldogsag, 6rom,
elégedettség a cél elérésében.

Batorsag, eréfeszités, kitartas, nem engedni, hogy az
akadalyok és nehézségek eltantoritsak vagy
megfélemlitsék az embert. Az elme 6sszhangban és
stabilan dolgozik a cél megvalésitasan.

Az elme elmerl a tevékenységben és &sszpontosit annak
targyara; nem engedi el a figyelem targyat, és nem valik
szétszorttd. Az ember lehet, hogy megfeledkezik a
kornyezetérél és nem veszi észre az idé mulasat.

Analizis és vizsgalat, ami az elmét 6sszefogja, és koveti a
jelen feladat haladasat. Kérdéseket feltenni a kivaltd
tényez6krél és tervet formalni. Ervelni és elmélkedni;
vizsgalni a sajat tetteinkben fellelhetd hibakat; kisérletezni
és keresni annak maodjat, hogy javitsuk dnmagunkat. Itt a
bolcsesség képessége iranyitja az 6sszpontositast.
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Nem kell amiatt aggédnunk, hogy a meditacié meg
fogja oldani minden probléménkat, és nem lesz mit ten-
niink. A meditdcié nem probléma-megoldas. Ez az éberség
olyan gyakorldsa, ami tuljut a bels6 akadalyokon és szembe
néz a kiilsg problémakkal, ahogy azok elénk keriilnek. Ha
egy fontos tligyet kell elintézniink, segit, ha el6bb kitisztit-
juk a fejiinket. Viszont pusztan az, hogy iiliink a parnan
mintha tdlhaladtunk volna minden probléman, azzal a
jelenre valé tudatlansigot gyakoroljuk, nem a tudatossagot.

Szandékosan szembe nézni és j6 képességgel megbir-
kézni ezekkel kivald esélyt ad arra, hogy az elme képzését
a korabbi korlatokon tul fejlessziik. A zavaros kéosz
gazdag a lehetéségekben, hogy gyakorlati tton fejlédjiink
és tanuljunk.

Nem magukat az érzéseket keressiik, nem kiilonleges
érzéseket probalunk létrehozni a meditéciéval, nem azt a
helyzetet keressiik, ahol mindig minden jol megy nekiink.
A kellemes, kellemetlen, semleges érzések 6nmagukban
nem adnak nekiink helyes megértést, ha kovetjiik a befo-
lydsukat és gépiesen reagilunk rajuk. Az éberségnek észre
kell vennie az allandétlansagukat és bizonytalansagukat.
Akkor megértéssel latjuk mi a jotékony, és mi a kartékony
ajelen helyzetben.

Ko6nnyd a meditaciét gyakorolni, vagy nehéz? Egy
hasznos kép amire gondolhatunk, ahogy egy csénak halad
a folyoén. Amikor a csénak aruval toltott ladakkal van
megrakva, a sok teher alatt nehezen és lassan halad. Epp,
hogy a viz felett tudja tartani magat.

Azt szeretnénk, hogy a csénakunk gyorsan haladjon,
nem igaz? De ugyanakkor ragaszkodunk mindenhez ami-

vel megraktuk. Kénnyiteniink kell a csénakon, elengedni

csénak a folyoén,
én és enyém
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jotékony
gondolatok, béke

az ‘én’ nehéz sulyat. Mi hozzuk létre az én’ és ‘enyém’
terhét. Mi hozzuk létre a benyomast, hogy ‘ilyen voltam,
ilyen vagyok, ilyen kell legyek’. ‘Az az enyém volt, ez az
enyém, ez meg akarom tartani, azt meg kell szereznem’.
Ez a sily huzza le a csdnakot.

Az érzés, hogy elég, ami van, megteremti a teret a nagy-
lelkiiségre. Az elégedettség a gyakorlas folyamatos része,
nem egy rogzilt, feltételhez kotott allapot. A tettek és a
tanulds mint egy patak folynak az elégedettségbdl. Mikor
azt gondolom, ‘kész leszek elkezdeni, mikor mar megvan
a ..., akkor az elégedetlenség koti le a gondolataimat és
folyton megszakitja a koncentracidmat a jelen helyzetre.

Viszont amikor azt gondolom, ‘nem vagyok j6 ebben,
de ennyi is elég, hogy elkezdjem’, akkor elfogadom a
jelenlegi hatdraimat, és ez energiat ad a cselekvésre. Végiil
gyakran tobbet is tudok tenni mint képzeltem.

A gondolkodas rossz hirnevet kap a meditaciés kony-
vekben, de a tiszta gondolatok megalapozzak a feltételeket
a helyes hozzaallas fejlédéséhez. Az elharapdzo, kénysze-
res gondolkodds valéban fajdalmas tapasztalat, de ha meg
akarunk éllitani minden gondolatot, mellé 16viink a célnak.

Vedd észre, hogy a jotékony gondolatokat megelé-
gedettség és béke koveti. Erkolcsos tetteinket tudatosan
felidézve kialakul a stabilitas és ontisztelet érzése. Bizunk
magunkban, hogy elengedjiik ami f6l5sleges, mert érezziik,
hogy ami van az mar elég.

Ha fejben akarjuk megoldani, a gyakorlds gyorsan
bonyolultta vélik. A meditaciéban, a testen keresztiili
éberség egy megbizhatd irany: Az érzéseket és elmeéllapo-

tokat figyeljiik, ahogy jonnek és mennek, nézépontunkat
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athelyezziik, és nem magunkkal vagyunk elfoglalva. A
bonyolult kérdéseket magunk mogott tudjuk hagyni, mert
mar nincs sziikségiink a valaszokra.

Mi teszi lehet6vé, hogy tovabb tanuljunk és fejlédjtink?
Az utazas akkor a legélvezetesebb, amikor a horizont egyre
tovabb tagul, a kordbbi korlatainkon tdl. A horizontot nem
azzal tagitjuk, hogy messzire utazunk, hanem azzal, hogy
Uj szemmel latunk. A vagy, hogy megtartsuk azt, amirdl azt
gondoljuk mi vagyunk, hatdrozza meg a jelen korlatunkat.

A csénak konnyt, amikor {ires az éntdl és enyémt6l.
Nagy tavolsagokat tesz meg drama és zaj nélkil. Mi
torténik, ha a csénakban liink, és valaki a csonakjaval
nekiink {itkozik? Rékidltunk, ellokjik az evezdvel, és
egész nap errdl panaszkodunk. Ez mind lehet, hogy jogos,
de tonkre tettiik a napunkat a sajat rossz tarsasagunkkal.
Nehéz ebben a bolcsességet latni. Mi torténik, ha egy tires
csonak {itkozik nekiink? Honnan eredt a kordbbi harag és
negativ indulat?

Hajlamosak vagyunk az ‘én és enyém’ koriil forgé tor-
téneteket gyartani, akar valos, akar képzeletbeli események
alapjan. Ha komolyan vessziik ezeket, és valésagot adunk
nekik, akkor a torténetek kezdenek irdnyitani minket, és
korabban nem létez8 problémékat hozunk létre.

Elé6fordul, hogy tiliink a meditécids parnén, és vitakat
kezdiink eljatszani a képzelet babjaival. Komoly az tigy,
nekiink kell nyerni! Médszeresen végig gondolni egy
problémat hasznos eszkodz, de 6nmagunk felé iranyuld
szimpatiara és kedvességre is sziikség van az épitd jellegti
belsé parbeszédhez. Masként, amikor az én magaval beszél,

rossz tarsasagban talalja magat.

konnyt csénak,
élvezetes tanulas
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aki tud 6nmagan
nevetni

az érzékek
egyszertiisége,
elengedés

Meglepd, mennyire fel tudjuk hizni magunkat egy
olyan helyzettel kapcsolatban, ami még meg sem tortént.
Segit, ha tartunk egy csipet humort az oldal zsebiinkben,
vészes komolysag esetére. A gorog filozofus, Epiktétosz
mondasat felidézve, ‘Aki tud 6nmagan nevetni, sosem fogy
ki a nevetni valobél’

A meditacié gyakorlasaban visszaalltjuk a helyes szem-
életet azzal, hogy visszatériink az érzékek egyszertiségé-
hez. A torténeteket, ha vannak, a véltoz6 koriilmények
nézépontjabdl szemléljiikk. Az érzékek vizsgalataval egy
alapvetdbb valdsagra alapozzuk a figyelmiinket. A kelle-
mes érzet ilyen, ahogy most tapasztaljuk, a kellemetlen
érzet ilyen, a semleges érzet ilyen, kezdete van és vége,
valtozik és iires.

A gyakorlasban nem az lesz értékes, hogy sietve ered-
ményeket halmozunk fel, hanem, hogy teret hagyunk az
elengedésnek és tiirelemnek. Van amikor cselekedni kell,
de meglepGen sokféle nehézséget megold az egyszerti tiire-
lem. A sértettség vagy siirget§ fontossag érzése magunkbol
ered. A visszafogottsig biztonsdgos nézGpontot nyujt
ilyenkor, magunkkal és masokkal szemben is. Engedjiik a

csénakunkat csendben tovabb dszni.



Csontok

Még ha j6 testtartassal is iiliink, el6bb vagy utébb valami
valahol fajni fog. A jo testtartds minimalizalja a sziikségte-
len kényelmetlenséget, de nem tudja teljesen megsziintetni.
A féjdalom és kényelmetlenség ténye egyiitt jar azzal, hogy
van testiink, de nem azért meditdlunk, hogy kinozzuk
magunkat, és tigyelhetiink arra, hogy elkeriiljiik a sériilést.

A testi fdjdalmat vizsgélhatjuk, mint a meditacié tar-
gyat, figyelhetiink a test egy masik teriiletére, ahol nincs
fajdalom, vagy véltoztathatunk a testtartasunkon.

Ha a megszokott reakcionk a fajdalomra szorongis,
ellenszenv és nyugtalansag, akkor a vizsgalddas hasznos-
nak bizonyulhat. Emlékezz, hogy a szandékod az, hogy
jot akarsz magadnak. Ezutdn vizsgald, figyeld meg a
fajdalmat, hogyan mozog a testben, hogyan keletkezik és
mulik el hullaimokban. ‘Ki az, aki szenved? Valtozik ez?
Hol van a tudatossag, ami ezt tudja?’ Ez megvéltoztatja
miként észleljiik a fijdalmat. A tapasztalatunk megviltozik,
egy vészhelyzetbdl amit azonnal meg kell oldanunk, egy
jelzéssé, amit valasztdsunk szerint félre tehetiink egy idére.

Lehet, hogy a fajdalom nem jelent sériilést, hasonldéan
a kényelmetlenséghez, amit akkor érziink, mikor végig
kell iilntink egy hosszt utat a buszon. A figyelmiinket
tarthatjuk a test egy masik, fajjdalom nélkiili részén, vagy
modszeresen végig vezethetjiik a test kiilonb6z§ részein,
megfigyelve a helyet, ahol nincs fdjdalom, és meditacionkat
az ott tapasztalhaté érzetek szemléletével folytatjuk.

65

testi fijdalom
meditacié kozben
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Egy érdekes gyakorlat pontosan meghatarozni, hol
htizédnak a fijdalmas teriilet hatarai. Eles ez a hatar,
vagy hatdrozatlan? Rogzitve marad, vagy fokozatosan mas
iranyba tolédik? Az ilyen vizsgéalat kozben megismerjik
a fajdalom keletkez§ és elmulé természetét. Ezutan mar
nem olyan nagy tigy. Nem kell ellenszenvvel reagalnunk ra,
tudunk hagyni némi szabad teret a kellemetlen érzeteknek,
hogy hadd legyenek.

Amikor eldont6d, hogy ideje megmozdulni, miel6tt

mozdulnal, allj meg egy pillanatra és hatarozd meg tisztan

a szandékot: ‘A testem irdnti egyiittérzésbdl mozdulok.

Megvaltoztatom a testtartdsom, mert azt kivinom, hogy
a testem jOl érezze magat és egészséges legyen.” Ezutdn
helyezd at a labaidat, vagy valts testtartast. Ez egyben tartja
az éberség folytonossagat, és igy nem az ellenszenvre vagy
nyugtalansigra reagalunk.

Az 116 meditici6 utén, atvélthatunk allé helyzetbe és
hagyjuk az iziileteket és izmokat ellazulni. Az 116 helyzet
tobb figyelmet igényel az egyensuly megtartdsara, igy a
csontok, a test tartéelemei, jobban érezhetGek.

A csontok a test kbzponti, merev részeit képezik, amik

meghatarozzak az alakjat, mit képes és képtelen tenni.

Csontok nélkill, a testiink egy formatlan hdspaca lenne.

Csontokkal belsé struktirat nyer, ami megadja a kiilsg
megjelenését, amit jol ismeriink. A tiikorbe néziink és azt
gondoljuk, ‘az én vagyok’.

Mennyire vizsgaltuk meg a képet, miel6tt magunkat
lattuk benne? Egy rovid korvonal, kontraszt és szin
maris kivéltja az ‘én’ kép megjelenését. Viszonylag allandé
képiink van magunkrdl, a jelenben a tobb évvel ezel6tti

onmagunk képével azonosulunk. Mivel a valtozas lassu,

a test vizsgalata,
csontok, az 'én’
képe
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4ll6 meditacié
médszere, allo
testtartas

egyre kevesebb és kevesebb kulcsjellemzére hagyatkozunk,
hogy felismerjiik a tiikorben lathaté képet.

Ha kozelebb hajolunk és tobb jellemzgt latunk, vagy
egy szokatlan szogbdl mutat minket egy fotd, percekbe is
beletelhet mire el tudjuk donteni, kit latunk. Mi hatarozza
meg ez a képet? Ha a csontok egy kissé masok lennének, a
testnek mas alakja lenne, és ez megvaltoztatna nem csak a
kiilsénket, de azt is, hogyan éliink.

Allj egyenes, de rugalmas helyzetben, fordits egy
kis id6 arra, hogy megtalald a kiegyensulyozott tartast.
Helyezd a labfejeket vallszélességbe, a térdeket engedd
ellazulni és kissé behajlani, hogy aktiv résziik legyen a
test megtartasdban. Ne zird az iziileteket egyenesre, az
megfesziti Gket és a tartdsod merevvé vélik. Tartsd a
labfejeket parhuzamosan, a labujjakkal egyenesen elére
mutatva. Forgasd a csipdt elGre a vizszintes vonal mentén,
kissé behtizva az alsé részt. A mozdulat ahhoz hasonlit,
mintha egy vodrot forditanél a fels6 nyilassal magad felé.

Dontsd a tested jobbra-balra kissé, és érezd ki a suly-
pontot. Fejleszd azt az érzést, hogy te tartod a tested
egyenesben, hogy ne déljon el. A test egyensulyat jobb
a sarkok felett tartani, mint elére délni és a labfejekre
nehezkedni.

Tartsd a vallakat elég szélesen ahhoz, hogy megnyissak
a mellkast a konnyt légzéshez, de nem olyan szélesen,
hogy fesziiltté valjanak. A kézfejeket kényelmes példaul
a combokon tartani, koriilbeliil azon a pont f516tt, ahol a
zsebek vannak egy nadragon.

Engedj magadnak rugalmassagot, végezz kis véltoz-

tatdsokat a tartason, ahogy az izmok hozzaszoknak a
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helyzethez. Erezd ki az alldsban az egyenstlyt és figyeld a
testet ahogy igy tartod. A graviticié lefelé hizza, nyomast
hoz létre a f61don. Ha tgy jobb, behajthatod a kezeket a
has el6tt, egyik tenyér a masikon, kényelmes helyzetben.

A szemek lehetnek nyitva vagy csukva. Ha almos vagy
jobb, ha nyitott szemmel meditélsz, de tartsd a tekinteted
a magad el6tti par méteren. Ha egyenesen elére nézel, a
figyelem iranya kifelé fordul, és a latétérben megjelend
mozgas elvonja a figyelmed.

Ha becsukod a szemed, de erdltetettnek és fdjdalmas-
nak érzed, figyeld hova iranyul a szem fékusza, amikor
becsukod. Ha befelé huizddik, mintha egy kozeli targyra
fokuszalna a szemhéjak mogott, a szemgolyd belsé oldaldn
1év6 izmok erdlkodnek, hogy befelé hizzdk azokat, ez a
fesziiltség szarazsagot és konnycsordulést is okozhat.

A hagyoményos Buddha szobrokon a Buddha szeme
kissé nyitva van. O éber, nem alszik. Ne zard a szem-
héjakat szorosra, gyakorold ellazitani azokat; engedd le
Gket nyomads nélkiil. Bar a szemhéjak majdnem zarva
vannak, képzeld azt, hogy egy tavoli dologra nézel, ez
hagyja ellazulni az izmokat. Egy keskeny sdv nyitva marad,
némi fényt enged be. Az is segit, ha megmasszirozod a
belsé oldali szemizmokat, a nagyujjak hegyével korkoros
mozgasban.

Vegyél egy lélegzetet, és figyeld, hogyan valtozik a
testtartas 1égzés kozben. A rekeszizom behdzza a levego6t,
a has elére mozdul, hogy helyet adjon. A kulcscsontok
megemelkednek, a mellkasi bordék kifelé nyilnak, a test
stulypontja kissé elmozdul.

Van valami, ami korlatozza a 1égzést? Ellendrizd, hogy



70  CSONTOK

testhez vald
hozzaéllas,
analitikus elme,
joszandék

egyenesen allj, a vall ne gérnyedjen elére, ami gatolja a
nyitott 1égzést.

Figyelj a fej egyenstilyara, taldld meg a poziciot, ahol
a fej a sajat sulyaval egyensulyban il a gerinc tetején, nem
ddl elSre vagy huzodik héatra. Iranyitsd a tekintetet kissé
lefelé, ahelyett, hogy egyenesen el6re néznél, mert a jovés-
menés elvonja a figyelmed. Hiizd be az allat konnyedén, ne
engedd eldre kitolddni, irdnyitsd a tekintetek par méterrel
magad elé a foldre. Engedd a fejtet6t kicsit megemelkedni,
mintha tartana az eget.

A fej pozicidja nagy mértékben befolyasolja a felsGtest
tartasat. Mivel sokat iiliink székeken, kialakul a szokasunk,
hogy a fejet el6re tolva tartjuk, ez megfesziti az hatizmokat
a gerinc mentén. Ezeket az izmokat nem tudjuk tudatosan
iranyitani, de kiprébalhatod, milyen érzés kissé vissza-
hiizni a fejet. Erzed ki az egyensulyt, ahol a hatizmok
ellazulnak.

Kiegyensulyozott testtartasban a csontok ugy tilnek
egymadson, mint az dvatosan egymasra helyezett kovek. Ha
a gerinc jo tartdsban van, a gravitacié elég, hogy stabilan
tartsa. Ez kellemes, konnyed egyensulyt teremt eréltetés
nélkdl.

Ha tul analitikus hozzaallassal kozelitjik meg a test
vizsgalatat, ez groteszk és sokkolé benyomasokat kavarhat
fel. A magunk felé iranyul6 jészandék tartja a meditaciét
egyensulyban, és hozzaalldsunk jotékony marad.

Az intellektus miik6dése sordn elvont fogalmakat épit,
figyelmének térgyait elkiiloniti az egésztél. Mikor a testet
szemléli, lehet, hogy annak kiilonb6z6 részeit absztrakt
és élettelen targyként tekinti. Emlékezziink, hogy nem

azért gyakoroljuk a meditacidt, hogy a testtel szemben
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ellenszenvet vagy elidegenedést keltsiink. A meditacid
tiszta megértése akkor miikodik jol, amikor a dolgokat
a kornyezetiikkel egylitt 1atja, semmi nem létezik elszige-
telve, lires térben. A tudatossig befogad, nem kizar, és
ehhez a hozzaallasunk része kell legyen a nyitott elfogadas
és joszandék.

Ez a hozzaallasbeli kiillonbség egy torténetre emlékez-
tet Platonrol és Diogenészrdl. Platon éppen egy elGadast
tartott a didkjainak Athénban az Akadémidn, és az ‘ember’
fogalmat gy hatdrozta meg, mint ‘tollatlan kétldbiak’. Ugy
esett, hogy Diogenész hallotta ezt, és mivel kedvelte az gya-
korlatias vicceket, behozott az Akadémidra egy kopasztott
csirkét, és feltartotta Platénnak, “fme! Hoztam neked egy
embert.” Ugy gondolhatta, ez bemutatja, hogy bizonyos
kornyezeti jellemz8k hidnyoznak az ember tdlsagosan
intellektuélis meghatarozasébdl, mint ‘tollatlan kétldbd’.

A csoport az Akadémian kiegészitette a meghatarozast,
“... lapos és széles kormokkel”, ami kielégitette az intellek-
tudlis targyaldsukat, de alighanem nem értették meg mire
mutatott ra Diogenész.

Figyeljiik a testi érzeteket a belégzés és kilégzés kozben.
Iranyitsd a figyelmet befelé, éberen a benyomasra, hogy ‘a
test ilyen’. Az elme nem keres, nem a vildgban jar valahol.
Nem igényel semmit, ami itt van az elég. Eberséggel latjuk
a testet, a labfejeket, a 1abakat, a hasat, a mellkast, a karokat,
a vallakat, a nyakat és a fejet. A test egy egészet alkot, egy
mozgo6 benyomas, érzékeny a lélegzetre.

A testet igy figyelni olyan, mint az es6t nézni. Nincs
tennivald, semmit nem kell eldonteni. Az esé tovabb

folytatja a dolgat anélkiil, hogy be kellene avatkoznunk.

az egész testet
megtapasztalni
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tiszta megértés,
testre iranyuld
tudatossag,
kioltani a haragot
és vagyat

A kértékony gondolatokat hasonlithatjuk a szélben
kavargé porhoz: elhomdlyositja a képet, nem latunk téle
semmit. A Buddha az éberség hatasat az elmére az es6hoz
hasonlitotta, ahogy kimossa a port és megtisztitja a leveg6t.
‘Sziintesd meg az ilyen (kartékony) gondolatokat és kérdé-
seket, ahogy az es§ elmossa a port; A szivben elcsitulnak a
gondolatok, és helyben eléri a béke allapotat.”

Az elmére val6 éberség megallitja a kartékony jellem-
zG6k keletkezését, fejleszti a jotékony jellemzGket, és igy
megtisztitja az elmét. Eszrevehetjiik, hogy a viligot nem
egy rogzitett médon tapasztaljuk: nem elzart, kiils6 szem-
1é16k vagyunk, mintha egy magunktdl kiilonallé vilagra
néznénk az ablakon at. Aktiv szerepiink van a vilag
létrehozéasaban, amit tapasztalunk, hiszen mi alkotjuk a
benyomasait a figyelmiink mddjan keresztiil.

Amikor megalapoztad a tiszta megértést, és észreve-
szed, hogy az elme egyre tisztabb és stabilabb, vedd szem-
iigyre, mi tette lehetévé ezt a valtozast? Mit tettél? Mit nem
tettél? Nem kellett az érzéki benyomasokat manipuldlnod,
vagy kiizdened a gondolatokkal és érzelmekkel, elegendd
volt megvaltoztatni a figyelem madjat.

A figyelmiink mddja hozza létre a referencia keretet,
amiben megtapasztaljuk az érzékek vilagat az észlelések
és emlékek felfogasatdl fiiggben. Ez egy folyamat, ami egy
bizonyos hozzaéllast produkal, mint egy, az id6t feldolgozd
fuggvényt, aminek eredményétdl fiiggben felismerjiik és

értelmezziik 6nmagunkat a jelenben.

“Iti 87, A Latas Pusztit6i
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A figyelem valtozasat arra hasznéljuk, hogy ne taplal-
juk tovabb a kartékony mentalis tényezdket. A kozvet-
len tapasztalat szemszogébdl, annak megfelelen ahogy
a dolgok vannak, végiik szakad, a folytatashoz sziikséges
referencia pont nélkiil.

Roviden ugy mondjuk, az elmére vald éberség meg-
tisztitja az elmét.

A testi tudatossag felé fordulunk, ami kioltja mind a
haragot és vagyat. Megvaltoztatja a figyelmiink keretét,
hasra esnek, mintha kihdztuk volna aléluk a szényeget. A
zsufolt, kritikus és haragos gondolatok olyanok, mint egy
zajos misor, vagy a hirek a tavalyi Ujsadgban. A témaja mar
nem érdekel minket, elvesztette a fontossagat, folyton csak
korbe-korbe jér. Tedd le a gondolkodést, mint egy faradt
tarazoé a nehéz hatizsakot, és maradj a test éber figyelmével.

Idénként elvonja valami a figyelmiinket, vagy elkez-
diink almodozni; mindig térj vissza a 1égzéshez és az 4ll6
helyzet testi érzeteihez. Ha allas kozben csak torténetekrol
és bels6 fantazidkrdl gondolkodunk amig meg nem szdlal
a harang, azzal nem a belatds meditaciét gyakoroljuk...
hanem a buszra varakozist.

Vizsgald az elme allapotat mint tapasztalatot. A test
észlelése és az érzései azelGtt jelennek meg, hogy az ‘én’ ész-
lelését felépitenénk belSle. Mire emléksziink 6nmagunk-
rél? Ha elfelejtjiik, amikor tegnap valaki goromban rank
kiabalt, vagy emlékeziink, amikor baratainkkal toltottiik
az id6t, ez megvaltoztatja miként tekintiink dnmagunkra?

Ez a kapcsolat az emlékeink, érzéseink és elmeallapo-
tunk kozott folyton valtozik. A felfogott képek folyton

véltoznak, az éber tudatossag megismerésével a bizalmat

emlékek mint én,
torténetek az
énrdl
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csontok, a test
részei, megfelelni
akaris, a kiilsé
megjelenés
biralata

abba helyezziik, ami ismeri ezt a véltozast. Ezzel a valtozast
egy nagyobb képen beliil lathatjuk, és nem ragadunk meg
a félelemben. Onmagunk képét egy aktiv folyamat hozza
létre, részt vesziink benne az emlékeinkkel, azok djra-
értelmezésével. Felépitiink egy torténetet magunkrdl a
mult emlékeibdl, és megvalasztjuk mit tesziink most.

A testet és annak részeit szemlélve az elmét a valtozé
benyomésokra 6sszpontositjuk, mielStt az ‘én’ képe megje-
lenik. Ez a folyamat lefegyverzi az 6nbiralatot, a félelmet
és elvarasokat, amik mint a mocsar lehtiznak minket.

Figyeld az érzést, ahogy a csontok kapcsolédnak egy-
mashoz az iziileteknél. Megjelenik egy belsé struktira
érzete, a struktdra ami a testet beliilrdl tartja. Merev
darabok, egyik vég a masikhoz kapcsolédik, egymasra
rakva egyre magasabbra. A labakban érezziik a merev
csontokat, ahogy tartjak a testiinket. Az érzés a gravita-
ci6rdl és nyomasrol drulkodik. A csip csont a ldbakon
nyugszik, a felsS test ehhez kapcsolva mozog. A mellkas
bordai szétnyilnak és 6sszehuizddnak a 1égzéssel. A gerinc
iv alakban tartja a sulyt. A fej ott il a gerinc tetején. A
koponya csontjai megfeszitik az arcbért.

A testlink darabokbdl all. Darabokbdl, amik egyes
helyeken merevek, mas helyeken puhék és rugalmasak.
Ezek egyiittalldsa adja meg a formdjat. Amikor egy sze-
mélyre néziink, nem latunk mést, mint a hajat a fejen, a
sz4rt a testen, kormoket, fogakat és bért. Ebbdl épitjiik a
személyt — elég a masodperc tortrészéig rapillantanunk,
majd felismerve a korvonalat vagy egy tipikus jellemzét, és

azt gondoljuk, ‘Ez én vagyok. J6l nézek ki?’
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5.1. 4bra. Az En Tapasztalata és Illuziéja
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Latsz egy kockat a fenti és alabbi diagramon?
Van ott egy kocka rajzolva?
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Tapasztalunk egy ‘én’-t, aminek nincs 1ényegi valdsdga azon a tapasztalaton
kiviil. Ahogy fent lathatd, a kondicionélt elvardsok kit6lté alakokat hoznak
létre amit tapasztalunk, de nincsenek ott. A Szubjektiv Necker Kocka az
illazié-kontirok egy példaja.
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Egyes helyzetekben lathatjuk a fokozatos felismerést
az altalanostol az egyéniig, példaul amikor valakit latunk a
kodben sétélni. ElGszor észrevessziik, hogy ez egy ‘személy’
alakja, azutan azt, hogy férfi vagy né. Lehet, hogy valaki
akit ismeriink? Végiil egy részlet kivaltja egy baratunk
felismerését és esziinkbe jut a neve. Mindez az észlelés
képeinek vilagaban jatszdodik le.

Szokasunk, hogy a sajét testiinket, és masokét, egy
toretlen egységként latjuk, egyetlen dologként. Ebbdl a
nézépontbdl kialakul a megrogzott gondolat, hogy van
egy idealis formaja és allapota. Elvarjuk, hogy a testnek
legyen bizonyos formaja, magas vagy alacsony, és a tovabbi
jellemz&i.

Ezek vilagi biralatok, képek amit a kultira amiben
felnéttiink alakitott ki benniink. Az egyik kultdra a vékony,
a masik a telt testet tekinti idedlisnak, és ezek a kulturalis
idealok is valtoznak egyik generaciérdl a masikra. A
hirdetések és a média tizenetei megerésitik ezeket az elva-
rasokat és gondolkodas nélkiil hisziink benniik. Amikor
kozelebbrdl szemiigyre vessziik, azt latjuk, hogy ezek egy
gorbe tiikor torzitott képei, nem egyeznek a valdsiggal.

Lehet, hogy mi sokat gondolunk arra, hogy masok mit
gondolnak rélunk, de mi magunk mennyit torédiink masok
kiillemével? Ha magamat figyelem, nem foglalkozok sokat
mas emberek kinézetével. De én zavarban tudom érezni
magam, és azt képzelem Jk biztos rélam gondolkodnak.
Mikor valéjaban, annyit gondolnak ram, mint én rdjuk —
alig, ha egyaltalan. A sajat életiikkel vannak elfoglalva, mint

ahogy én is az enyémmel.
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Az onbiralatunk nyomadsa mellett, elképzeljitk masok
hogyan biralnak minket. Mivel nem tudhatjuk és nem
iranyithatjuk mit gondolnak, az elme belsé parbeszédével
megprobaljuk megteremteni ezt a tudast és iranyitast,
ami illuzié marad. Amikor lejatsszuk ezeket a bels
parbeszédeket, élvezziik ezt a megfoghatatlan irdnyitast.
Viszont lemaradunk arrdl a szabadsagrdl, ami az iranyitas
igényének elengedésébdl sziiletik.

Megfigyelhetjiik az aggodalom feltételektdl fiiggd ter-
meészetét, amikor a test egyes részei elvalnak. Sokat foglal-
koztathat minket a hajunk példaul, de csak addig, amig a
fejiinkdn van. Amikor a fodrasz levagja, nem torédiink a
padldn 6sszegytlt hajkupaccal. Hasonlé médon, mikor a
kormiinket vagjuk, mikor van az a pont, amikor mar nem
‘én’ és ‘enyém’?

Igy vizsgéljuk a testet, mint ami darabokbol all 6ssze,
éslatjuk, hogy a test nem egy bontatlan egység. Darabokbdl
és részekbdl all, amiknek megvan a maguk természete,
és aszerint viselkednek. Nem hallgatnak sem a mi véle-
ménytinkre, sem a masokéra. Csontok, bdr, haj, fogak
és kormok: olyanok amilyenek, a sajit természetiiknek
megfelelGen.

A testiink egy aldas. Nem azért gyakoroljuk a medita-
cidt, hogy ellenszenvet keltsiink felé. Az egészség egy aldas,
tamogat minket mindenben, amit tesziink. A Buddha az
egészséget a legnagyobb kincsnek nevezte.

Figyeljiik a 1égzést, a test részeit, a jelen tapasztalatun-
kat. Azt taléljuk, hogy nem hordozzédk magukkal az ‘én’ és
‘enyém’ torténeteit. Mivel mi hozzuk létre ezeket a torté-

neteket, meg is tudjuk allitani 6ket, nem vagyunk hozzajuk

a test részeinek
éntelen jellege

torténetek mint
almok, testre
iranyuld
tudatossag,
sziirke és élettelen
allapotok, hala
érzet
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lancolva. A jelenségek fliggs kapcsolatokon keresztiil 1étre
jonnek, a kapcsolat felbomlasaval megsztinnek. Ez minden
ami torténik.

A testre iranyuld tudatossag enged a kivansagok szori-
tasan és ravezet arra, hogy szerencsések vagyunk, hogy itt
lehetiink. Ehhez a figyelemhez mindig vissza tudunk térni,
egy belégzés és kilégzés elég ahhoz, hogy emlékezziink a
keletkezésre és elmuldsara. A kétségek olyannd valnak,
mint a sztorik egy régi jsigban. A mult szalait nehéz
kovetni és faradtsagos kibogozni, mintha valaki més lmait
kellene értelmezniink.

Ami val6s, az mindig itt van a jelen tapasztalatunkban.
Nem az valik fontossd, hogy kik vagy mik vagyunk a
torténetben, hanem az, hogy a figyelmiinket a jelennek
tudjuk szentelni.

A tiszta szandéknak fontos szerepe van. Amikor nincs
tisztan elhatarozott szandékunk, egyszerten csak sodré-
dunk. Nem kifejezetten zavar minket, hogy itt vagyunk, de
az elme sziirke és élettelen, egy jovébeli id6re vér, és addig
probal elbujni és lathatatlannd valni. Az eredmény, hogy
valéban sziirkévé és lathatatlannd valunk. Semmi rossz
nem torténik, de nincs semmi fény és 6rom abban, hogy
itt vagyunk.

Nem allunk meg elég gyakran, hogy észrevegyiik
mikor boldogok és nyugodtak vagyunk. Amikor az elme
tiszta és csendes, természetes modon halds azért ami itt
van, és az aldasokért amit életiinkben kaptunk.

A halat nem lehet akarattal erdltetni. A gyakorlasban
nem létrehozunk valamit, hanem tiszta szandékkal felis-
merjiik azt ami itt van. Nem erd vagy képesség kérdése,

ezek id6hoz és korillményhez kotottek. Az elhatdrozas, a
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befelé iranyul6 felismerd figyelem nem egy adott koriil-
ményhez kotott. Az eredmény a helyes szemlélet, amiben
latjuk a dolgok megfelel§ helyét, és hogy mit kell azokkal

tenni — vagy csak megallni, figyelni és Iélegezni.






Pocsékul

EGY FELEPITETT KEP

— Hell6, hogy érzed magad?
— Pocsékul.

Egy meditacidt gyakorlé embernek nem ezt kellene
mondania, ugye? Pozitivan kellene valaszoljon, mint
példaul, Remekiil érzem magam, csodds napunk van!,
vagy legalabb, ‘En megvagyok, és te hogy vagy? Van a
fejiinkben egy kép a ‘medital6rdl, akitél elvarjuk, hogy
bizonyos mddon viselkedjen és beszéljen, és bizonyos mas
viselkedés és beszéd nem illik hozza. Kérdezhetjiik, Ki
iiltette ezt a képet az én fejembe?’

A 56 meditdld’ képe egy feliiletes benyomasok alapjan
kialakult észlelés, amirdl megengedtitk magunknak, hogy
valdsnak tekintsiik, mélyebb vizsgalat nélkil. Gondolj
arra, mikor megnyitottal egy meditacidrol szolo cikket.
(Mikozben tovéabb olvasod a jelenlegit...)

Egy fényképpel kezdddik, amin egy szerzetes vagy
mediticids vilagi tanité mosolyog, és az éberség pozitiv
hatasairdl sz016 leirdssal folytatddik. Esetleg egy elvonula-
son késziilt fényképeket és torténeteket is tartalmaz. Az
emberek békés arccal iilnek a meditacids parnakon, mig
az ablakon keresztiil drad6 fény megvildgitja a Buddha
szobrot. A cikkben taldn egy interju részlet is olvashaté

arrdl, hogy valaki hogyan jutott til a belsé kiizdelmein.
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boldogsag, allj
félre a sajat
utadbdl,
eltavolitani a
sziklat a foly6bol,
vipasszana-
glamur

Egy meditacids tanité batoritd szavaival zarul, vagy egy
idézettel a Buddhatsl. VEGE.

Még akit nem is érdekel tilsagosan a meditacid, az is
tudja milyen egy ilyen cikk, mind lattunk mar tobb tucatnyi
hasonlét. Nincs sziitkség forrds szoveget megjel6lném, az
ebben a konyvben talalhat6 fejezetek is példaul szolgalhat-
nak.

Ezzel nem arra akarok utalni, hogy félre akarndnak
vezetni. A szerzGk jo szandékkal irnak. Bétoritani pré-
béalnak minket, hogy haladjunk a vizsgalédas 6svényén, és
hogy tegyiink eréfeszitést a gyakorlasunkban. Ha a fruszt-
racidkon tul nem latunk semmilyen nagyobb boldogsagot,
mi az értelme az egésznek? Ha csak kin és szenvedés lenne
varhato, azt segitség nélkiil is létre tudnank hozni.

A buddhizmus alapvetden optimista, és egyik kozponti
témaja a boldogsag. Sajat hozzaallasunk jellemzden az,
hogy keressiik a boldogsagot ad6 dolgokat, vagy létre
akarjuk hozni a boldogsdgunkhoz sziikséges koriilménye-
ket. Viszont nem biztos, hogy értjiik a helyes hozzaallast,
és a boldogsag keresésébe ugy bele tudunk gabalyodni,
hogy egyre kesert(ibbek lesziink, és ugy tiinik ez sosem
lesz megvaldsithatd. Emiatt a koriilményeket, vagy sajat
képességiinket tartjuk elégtelennek, de valdjaban az a
probléma, hogy dolgok természetes miikodését nem értjiik,
és hozzaallasunk ezért vezet helytelen iranyba.

A feladatunk nem az, hogy a boldogségot keressiik,
hanem, hogy megértsiik a szenvedés keletkezésének okat,
és ne hozzuk azt létre. Ennek megértésén keresztiil az
elmében spontan megjelenik a boldogsag.

Ugy gondolkodunk a dologrél, mintha folyton egy
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szobrot faragnank, amig az pont jé nem lesz, de sosem
vagyunk vele elégedettek. Ugy gondoljuk ez a mi hibank,
és nem vessziik észre, hogy a szobrot alkoté anyagok
egyszerien olyanok amilyenek. Az agyag, homok és kg,
az marad ami. A khandhdk csoportjai — a forma, érzetek,
észlelések, mentalis késztetések, és a tudatossig — az marad
ami. Abbdl ered a kiiszkddés, hogy mast varunk el télik.

Eréfeszitésre sziikség van, de jobb metafora a bolcs
gyakorldsra az eltorlaszolt foly6 képe: mint amikor kovek,
sziklak akadalyozzdk a viz folyasét, és kavargd orvényeket
hoznak létre. Hajlamosak vagyunk a kavargé érzéseinkre
Osszpontositani, és mikozben igyeksziink megallitani az
orvények forgasat, egyre tobbet hozunk létre. Talan
annyira lenne csak sziikség, hogy eltavolitsuk a sziklat,
ami a folyast akadalyozza: ne ragadjuk meg az egész
hébelevancot, mint ami ‘én vagyok’. Néha egyszertien csak
félre kell allnunk a sajat utunkbol.

Ha megfigyeled a viz folyaséit egy folydmederben,
lathatod az 6rvényeket, amik az akadalyok mogott kelet-
keznek. Ezek oda-vissza mozgasa ismerdsnek tiinhet (lasd
6.1-es abra). Mikor az elmében az ‘én vagyok’ néz8pontja
dominans, elkezdiink oda-vissza csapddni az ellenkezd
allaspontok kozott. Magunkkal vitatkozunk, mit tegyiink,
mert ‘én szeretem az A-t’, vagy ‘nem szeretem a B-t’, ‘X-et
kellene csindljam’, ‘nem kellene csinéljam az Y-t'.

Egyikkel sem vagyunk megelégedve, de megragadva
tartunk egy énképet, az elme benne ragad az extrém pontok
kozotti oda-vissza csapongasban. Az egyik véglet a masi-
kat hivja életre mint reakcidt, az extrém pozicidkat igy
konnyebben felvessziik ahelyett, hogy a helyzetet nyugodt

fejjel szemlélve kiilsé nézépontbdl értékeljiik.
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A tanitasok valéban sokat emlitik a szenvedést, de az
ilyen utasitasok arra alapulnak, hogy a szabadulds ettdl
a szenvedéstdl lehetséges. A Buddha vildgosan kifejtette,
hogy az ut gytimolcse Gszinte boldogsag, és ha ezt gyako-
rolni nem lenne lehetséges, vagyis elhagyni a kartékony
gyOkereket és fejleszteni a jotékonyakat, akkor nem tani-
tand ezt.”

Ki ez a meditél6 a fejiinkben? Egy dolog biztos, aki
az én fejemben van, mindig jobban tud meditdlni mint én.
Amikor valaki egy j6 fotét készit rélunk, tudjuk hogy
van ez: egy jo pillanat volt, amikor rendezetten, akar
glamurosan is néztiink ki, de tudjuk, hogy 6t percen
beliil az ellenkezdje is igaz lehet. Habéar ez mésokra is
érvényes, nem csak magunkra, valahogy nem emléksziink
erre amikor masokrdl késziil j6 fotdkat latunk.

Ezek afféle vipasszana-glamur fot6k - kicsit hit dolog,
de szeretjiik 1atni Sket. J6 illusztracié lesz beldlik egy
cikkben, de emlékezziink ra, hogy ugyanazok az emberek

maéshogy néznek ki egy hétkoznapi pillanatban.

"AN 2.19, J6tékony Tényezsk


https://suttacentral.net/an2.11-20/en/thanissaro
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6.1. dbra. Ragaszkodais és Kavargé Orvények az Elmében

e
Megragadni) N

57 Vagy ok

Kavargé 6rvények egy akadalyozott vizfolyamban. Az 6rvények kialakulasa
hasonlé ahhoz, ahogy az elmében az ‘En vagyok’ szemlélet megragadasa
kovetkeztében az ember megragad az ellentétes poziciok kozotti oda-vissza
csapongasban.

Folyadék szimulaci6: Amanda Ghassaei (apps.amandaghassaei.com).


http://apps.amandaghassaei.com/VortexShedding/
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a szuttdk mint
irodalom

SZALAK

A Buddha idejében az irodalom egyik formédja a szutta volt,
ami egy parbeszéd szalat jelent. A szuttdk tartalmazhatnak
prozai és verses szoveget is, azzal a szandékkal, hogy sza-
valdson keresztiil lehessen Gket memorizalni. Egy jelentGs
eseményt kovetSen a szerzetesek kdzossége Osszedllitott
egy szuttdt, ezzel formalis alakba 6nt6tték a torténetet és

memorizaltak azt. Erre a Buddha is szorgalmazta Gket:

Igy kell gyakorolnotok: J6l oda fogunk figyelni,
amikor a tanitébeszédeket recitaljak, amelyek a
Tathagata mélységes, mély jelentés(, paratlan, az
iirességre vonatkoz6 szavai. Hegyezni fogjuk a
fuliinket, kitarjuk a sziviinket a megismerésiik
felé. Ugy tekintiink rajuk, mint amit megéri

megragadni és a mesterévé valni.” (SN 20.7)

Manapsag a konyvek, cikkek, blogposztok téltenek
be hasonld szerepet, hogy tovabb adjék a megvalogatott
informacidt. Ezek a modern média anyagok, mikor legjobb
forméjukat hozzak, a kdnon szuttdit tartjdk maguk elgtt
példaként. A korai id6k szerzetesei ezeken a szélakon
keresztiil juttattik el hozzank tizenetiiket, ez részévé valik
az egymds kozotti parbeszédiinknek azokkal, akikkel ma
taldlkozunk, és irott munkdaink azokhoz szélnak a jovében,

akikkel mi mar nem talalkozunk.


https://a-buddha-ujja.hu/sn-20.7/hu/fenyvesi-robert
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A mai kozosségi halokon az tizenet viligos megérté-
sét torzitja az ugynevezett ‘Instagram Effektus’, ami egy
szelekcids részrehajlas afelé, hogy csak a legjobb és legpozi-
tivabb oldalunkat mutassuk, és sztrjiik ki a negativat, ami
ennek ellenére éppen olyan valdsagos és sziikséges a teljes
megértéséhez.

Ez a befolyas nem elhanyagolhatd. Az orvosi tanulma-
nyok mar elkezdték targyalni a depresszid és kényszeres
viselkedés egy ide kapcsolddd formadjat, az in. ‘Snapchat
Diszmorfiat.” Ezekben az esetekben az adott személy
plasztikai sebészeti kezelést keres, hogy kiilsGje jobban
hasonlitson az alkalmazédsban latott mosolygé fényképek-
hez.

Az app automatikus sz{ir6i minden képet megvaltoz-
tatnak hogy vonzdbba tegyék, és ha az app ismételten agy
mutatja nekiink a sajat testiinket mint egy szinte tokéletes
kép, az valik a mentélis 6nképiinkké, és a sziretlen kép
amit a tiikorben latunk, helytelennek fog téinni.

Egy hasonlé Instagram Effektust vehetiink észre a
meditaciérol szolo cikkekben. A szerzének van egy mon-
danddja, amihez a sajat tapasztalatabol valaszt egy szeletet,
hozzatéve a véleményeit és mas szerzGk magyarazatat.

A szerzG irhat igazsdg-htien és prébalhatja elkeriilni az
szelekcids részrehajlast, de valamilyen szliré mindig miko-
désben van. Az irott sz6 viliga mindig egy felépitett valdsag.
Viszont, mikor sikeresen eléri céljat, a jol megvalasztott

szavak nyoman rdismeriink a sajit tapasztalatunkra.

“Is “Snapchat Dysmorphia” a Real Issue? (ncbi.nlm.nih.gov)

kozosségi halok,
szelekcios
részrehajlas,
Instagram
Effektus


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5933578/
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mentdlis képeink
mint példaképek

A meditalo, aki a fejinkben él olyan, mint egy vers-
ben szerepl§ karakter, vagy egy mitoszban szerepld hés.
Héseink bolcsebbek és erdsebbek nalunk, igy amikor
elveszettnek és gyengének érezzitk magunkat, hitet és
tandcsot adnak nekiink. Az § békéjitk megrendithetetlen,
igy amikor pocsékul érezziik magunkat, képesek vagyunk
kiéllni azt és varni, amig a nehézség véget nem ér.

Az ilyen felépitett mentélis képek viszont nem masok,
csak éppen azok, nem tekinthetjiik 6ket valodi személynek.
Ertékes forrasok amikkel onmagunknak iranyt mutatha-
tunk, a torténetiik leirdsa segit kitaladlnunk mit tegyiink,
azdltal, hogy megmutatja hol vagyunk egy nagyobb kép
keretén beliil.

Egy mentalis kép szerepe nem az, hogy meghatarozza
mivé kellene vdljunk. Amikor igy viszonyulunk a képekhez
és idealokhoz, onellentmondésokba keverediink és elégte-
lennek érezziitk magunkat, mert az élet valds koriilményei
sokkal Osszetettebbek, képlékeny és valtozé hatarai moz-
gasban vannak, nem dgy mint egy kép egy helyben 4allo,
leegyszertsitett valdsiga. A képek a magyarazat eszkozei.
A vilagra tekint§ ldtdsmddot nytjtanak, és példat a helyes

cselekvés iranyéra az adott fajta vilagban.
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FELTEVESEK

Felidézhetjitk a Dhammapada verset, ami rdmutat, hogy a

tapasztalatunk vildga nem fiiggetlen téliink:

Az elme minden 1étallapot elStt jar, az elme vezeti

Sket, az elmébdl szarmaznak.
Dhp 1

Ez azt jelenti, hogy képzeletbeli problémakat gyartunk
magunknak?

Kezdhetjiik a vizsgalatot ezzel a kérdéssel: ‘Képes az
alany szenvedést tapasztalni?’ Ellények szenvedhetnek,
de egy kulturélis fogalom, vagy magunk éltal 1étrehozott
torténet nem tud szenvedni, még ha kézben mi szenvediink
is. Megvaltoztatja a hozzaallasunkat, ha az aggodalmunk
targya csak torténetként létezik, mint egy intézmény, nem-
zet, pénz, hirnév vagy egyéb tarsadalmi torténet, és nem
egy €16 lény.

A kovetkez§ 1épés egy gyors morilis biztonsagi teszt:
‘Egy bolcs ember vajon dicsérné vagy kritizalnd ezt?’

Folytatva, felszinre hozhatjuk a nézetiinket: ‘Milyen
feltevés hozza létre ezt a fesziiltséget és nyomast? Mi ad
jelentést nekem ahhoz, hogy ezt tegyem? Mi az, ami nélkiil
ennek nem lenne jelentGsége?’

Feltarhatjuk az ilyen tudattalan motivacidkat azzal,
hogy a jelen tetteinket és valasztasainkat figyeljiik. Amit
most valasztunk megtenni, kifejezi azt, amiben hisziink, a

korabban elfogadott feltevéseinket.

az elme és a vilag,
a figyelem médja,
tettek és hitek


https://suttacentral.net/dhp1-20/pli/ms
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alegjobb hely a
tanuldsra,
megforditani a
feltevéseket

‘Miért valasztom megtenni ezt, itt? Honnan ered ez a
tett és hova vezet?’

A mogottes tényezbk eredhetnek példaul a kornyeze-
tiink altal kondicionalt szokasokbdl. Taldn sosem fejeztiik
ki gondolatban miért tessziik amit tesziink, de azt éreztiik,
hogy az eredmények kifejezédnek rajtunk, legyenek azok jok
vagy rosszak.

A tettekkel kezdeni a vizsgalatot és gy rakérdezni
a gondolatokra egy eredményes mddszer. A belsé cseve-
géstink kozben mindenféle bels§ ellentmondéasokat mon-
dunk magunknak, viszont a tetteink vilagos referenciapon-
tokat adnak.

A hozza kapcsolddé érzés lehet, hogy pocsék, de ha
ezt jelzésként kezeljik arra, hogy forduljunk az elme
felé és vizsgaljuk azt, akkor a hozzaallasunk gyakorlatias
és eredményes marad. ‘Ha madr egyszer itt vagyok, mit
tanulhatok ebbdl?’

A feltevéseinkhez azon keresztiil taldlunk hozzaférést,
hogy felfedjiik a tudattalan motivacidinkat. Ha egyszer
mar tisztdn ki tudunk fejezni egy feltevést, szabadsagot
nyeriink arra, hogy megforditsuk, vagy elhagyjuk azt.

Megkérdezhetjiik, ‘Segit ebben a helyzetben, ha meg-
forditom a feltevéseimet?’ Talan az, hogy az ellenkezd
iranybdl tekintiink ré, éppen az, ami a megbékéléshez
kellett, vagy ahhoz, hogy felhagyjunk az tiggyel mint ami
sosem létezett. Akarhogy is, mar nem kényszerbdl cselek-
sziink: szabadok vagyunk elengedni, vagy azt vdlasztani,

hogy végig folytassuk.
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A VIHAR UTAN

A meditacids dtmutatok azt mondjak, ‘térj vissza a jelen
pillanathoz’, de ez nem jelenti, hogy mindent szeretned kell
amit ott taldlsz. A 1ényeg, hogy ez az egyetlen hely ahol éIni
tudsz. Ha boldog vagy, nem a jovében vagy boldog, hanem
ajelenben. Ha szenvedsz, nem értheted megajovében, csak
ajelenben. Egyes helyzeteket semmilyen agyalas és belsé
parbeszéd nem fog javitani, legjobb gy nevezni ahogy az
van, és tlirelmesen kivarni a vihart. Egy konfliktus valéban
fesziilt, elvalni attél amit szeretiink szomord, és az életiink
mindig a sajat halalunk tragédiajaval végzddik.

Hajlamosak vagyunk a sikert varni, és szamitunk arra,
hogy a kemény munkank a jovében igazolédik. Vedd
szemiigyre 6vatosan a siker pillanatit, mit tapasztalsz?
Lehet meglepetés, 6rom, vidamsag, megkonnyebbiilés, ami
utdn minden visszatér a hétkoznapi szintre. A célrdl kide-
riil, hogy nem akkora megvaltds, mint ahogy gondoltunk.
Ha intenziven arra koncentraltunk, hogy oda jussunk,
taldn nem is emléksziink semmire az odavezetd utrol, és
azon toprengiink hova tiint a sok id8. Olyan erésen lekot
minket az, hogy eredményesek legyiink, hogy elpazaroljuk
a lehetdségiinket arra, hogy éljiink.

A haldl feletti szemlélédés egy valds képet mutatd
tukrot tart az értékeink elé, még ha ez a kép kissé ijesztd
is. ‘Ha ma este meghalok, boldogan emlékeznék arra, hogy
agy élek, ahogy ma teszem?’ Ez a kérdés tobbet fel tud
kavarni a psziché mélybgl, mint szeretnénk. Emlékszem
olyan id8re, mikor a reakciém a ‘boldog’ szora kizardlag

harag és onutalat volt.

boldogsag és
sikerek

értékek,
elfoglaltnak lenni,
Hedonikus
Taposémalom,
kiégettség,
megelégedettség
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A ‘Hedonikus Taposémalom’ kifejezés leirja azt az
adaptiv folyamatot, amiben minden uj, sikeres eredményt
a pszichénk az (j norménak tekint, és egyre kisebb érzelmi
hatast érziink a céljaink elérése utan. Mintha taposéma-
lomban jarnank, nem szamit milyen erésen prébalja az
ember novelni a boldogsag szintjét azzal, hogy a kovetkezd
sikeres lépésre torekszik, tovabbra is egy helyben marad.
Az életiinket azzal toltjik, hogy az uton utazunk, nem
a célallomésban nyaralunk. Ha kozelebbrdl megnézziik,
még a célallomads puszta Stlete is szétfoszlik, mint amikor
berepiiliink egy felhébe. ‘Azt hittem ott latom, de most,
hogy ott vagyok, itt semmi sincs.’

Ennek ellenére ugy tiinik, tovabbra is azt gondoljuk,
hogy elfoglalni magunkat, eredményesnek és hatékony-
nak lenni valahogy majd meg fog minket menteni. Az
egyik projekt befejeztével azt érezziik, sziikségiink van egy
masikra, mert elfoglaltnak lenni a létezés egyetlen mddja,
amit ismeriink.

Az 6reg bolcsek egyre ismétlik tizenetiiket a megelége-
dettségrdl, de gy latszik el kell szenvedjiik a kiégés fajdal-
mat, miel@tt felfogjuk mi az a probléma amirdl beszélnek.

Bertrand Russell feldllitja a diagnézist: ‘A kozeledd
idegbsszeroppands egyik tiinete az a meggy6z46dés, hogy
az ember sajat munkaja szornyen fontos.”

Henry D. Thoreau kis fakunyhéjaban Walden-t6 mel-
lett azt irja: ‘Nehéz dolog, ha déli hajcsdrod van; még
rosszabb, ha északi; de a legrosszabb mind koziil, amikor
te vagy 6nmagad rabszolgahajcsra.””"

“The Conquest of Happiness by Bertrand Russell
“"Walden by Henry David Thoreau


https://www.goodreads.com/book/show/51783.The_Conquest_of_Happiness
https://www.goodreads.com/book/show/16902.Walden
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6.2. dbra. Eredmények és a Hedonikus Taposémalom

Uj vagy

/7

Az Uj valik a Az elérését

normalissa hajszolni

AN v

Elé . .
eged?ttseg }/agy Siker vagy
csalddottsag bukas

A Hedonikus Taposémalom arra utal, hogy hajlamosak vagyunk az j
eredményeket egy Gj, normdlis alapszintnek tekinteni, és a boldogsagunk szintje
visszatér ugyanarra a szintre mint korabban. Miutén egy adott vagy beteljesiil,

a kondicionalt szomj 1j allapotot keres.

A Penrose Lépcsén lépkedd személy azt gondolja, hogy egyre tavolabbra és
magasabbra jut. A mi kiilsé nézépontunkbdl latjuk, hogy csupén visszatér
ugyanarra a szintre mint korabban.

Emlékezz a Szenvedés Keletkezésének Nemes Igazsagdnak meghatarozaséra:
‘A folyton djraéledd, 6rommel és szenvedéllyel jard, hol ebben, hol abban
oromét lelé szomjuhozas, éspedig az élvezetek szomjihozasa, a ‘legyen’
szomjuihozésa és a ‘ne legyen’ szomjthozésa.” (SN 56.11)


https://a-buddha-ujja.hu/sn-56.11/hu/a-pali-fordito-csoport
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onellenszenv,
onkritika, titkrok
labirintusa

Mi lenne, ha a szabad létezést gyakorolnad ahelyett,
hogy gyakorolsz azért, hogy szabaddd vdlj? A fokozatos kép-
zési rendszer amit a Buddha kifejtett, - mikdzben batorit
arra, hogy szorgalmas eréfeszitést tegytink a gyakorlasban
- ajelenbeli 6rommel kezd§dik, ami megelégedettségbdl
sziiletik a szilard moralis tartison és érzéki visszafogottsa-

gon keresztiil.

[...] Vigyaz az érzékeire, védi az elme tényezdit,
visszafogja azokat. Amikor birtokaban van ez a
nemes érzéki visszafogottsag, nem kifogasolhato

boldogsagot tapasztal magéaban.
MN 38, A szomjiihozds kioltdsa

Ko6nnyen tdlkorrigéljuk a nyiizsgést, és dtestink a
masik végletbe: ‘Elegem van! Megszabadulok mindentdl!”
Ez “logikusnak” tlinhet, de az ellenszenvtdl hajtva tovabb
szenvediink. Sokan vagyunk, akik konnyen kritizaljuk
magunkat, és szorgalmasan gyakoroljuk ezt, olyan meg-
gy6z6déssel igyeksziink bebizonyitani a sajat tévedésiinket,
mintha az 6nellenszenv egy erény lenne.

‘Pocsékul érzem magam, aki valgban tud meditalni
sosem érezné igy magat. Biztos, hogy valamit rosszul
csindlok.” Egy egész 6nazonossagot fel lehet épiteni ekoriil,
egy sziintelen belsé monolégot, ami mindig panaszokkal
és onellenszenvvel valaszol. Az ember évtizedeken at
élhet igy, és ez valik az alapszintté, ami alapjan felismerjiik
magunkat. ‘Ha nem lennék ilyen mérges, nem is ismernék

magamra.’


https://a-buddha-ujja.hu/mn-38/hu/a-pali-fordito-csoport
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Olyan ez, mint beragadni egy titkrokbdl késziilt labi-
rintusba: barhova nézel, csak magadat litod. A menekiilés
kulcsa, hogy taldljunk egy repedést a tiikrokon és ismerjiik
fel a valtozast: ez a hajtott érzés, a szorongas és harag
motivacidi amikrdl azt gondoltuk allandoéak, val6jaban
folyton valtoznak — szétesnek és Gjra formalédnak. A
labirintust az elme hozta létre, és amit létrehozott iires
az éntdl. Ez nem lehet az, ami valéjaban mi vagyunk.

Kétségtelen, hogy tudunk meggy3z3 logikat talalni az
Oonmeghitsit6é gondolatainkban, és érvelésiink a kritikus
hozzaallasunk védelmében teljesen észszer( is lehet! A
pszicholégusok azt mondjék, hogy a legnehezebben kezel-
hetd betegeik azok, akik intelligensen védik és indokoljak
sajat rossz szokdsaikat. Olyan okosak vagyunk, abszolut
semmi esély arra, hogy boldogok legyiink ... és be is tudjuk
bizonyitani! Emlékszel magadra, mikor az ilyen kesert
tilozéfus szerepét jatszottad?

Nem sziikségszeriien jelent azonnali megkonnyeb-
biilést, amikor onvizsgalatunk felfedi el§ttiink az eddig
keresett értékeink {irességét. A harag, kétségbeesés” és szo-
morulsag gyakran az els@ reakcidk, és onutalattal foglalkozé
gondolatokat generalnak. Az elmét az elmével tisztitjuk
meg: Ezek az elmeéllapotok nem megbizhatéak, blokkol-
jak az intelligenciankat, és azt ki akarja? Igy elengedjiik.

A tiirelmes kitartas egy alabecsiilt erény, de gyakran
nincs masra sziikségiink, csak hogy esziinkbe jusson varni:
a kavargd elmeallapotok dramai mennydorgése ki fogja

magat futni.

“A Buddha a haraggal és kétségbeeséssel val6 kiiszkodést
ahhoz hasonlitja, mintha egy 6svényt kovetnénk, ami
mellett mély szakadék tatong. (SN 22.84)

tiirelmes kitartas,
héla érzet, sietség
nélkiil


https://www.accesstoinsight.org/tipitaka/sn/sn22/sn22.084.than.html
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vélemények,
véltozd
nézépontok,
észrevenni a
kellemeset

Amikor megjelenik a héla érzete, az olyan jel, mint a
vihar utani szivarvany. A jétékony elmeéllapotokat kiséri,
és intelligensen tobb szogbdl is latjuk a helyzetet. Ez egy
j6 alap arra, hogy segit8kész gondolatokat épitstink arrdl,
hogy mit tegytink. Néha az a legjobb, ha egyszer(sitiink
és elfordulunk bizonyos régi szokasoktol és értékektdl.
Maskor, mar megvéltozott a nézetiink, és talan tovabb
folytatjuk amivel eddig foglalkoztunk, de hatra hagyjuk
a nagy sietséget. Azért folytatjuk, hogy azt éljikk, nem

valamilyen emelkedett elmedllapotra varunk a jovében.

A multat ne kergesd,
és ne dlmodozz a j6vErdl.
Ami elmult az mar mogottiink van.

Ami eljon azt még nem értiik el.

MN 131, Bhaddekaratta Sutta

HUMOR ES IRONIA

A mogorva, sotét hangulatok olyanok, mintha magunk
készitette logikai csapddk lennének. Minél tobbet gon-
dolkodunk réla, annal mélyebbre siillyediink benniik.

A humor és irénia éppen azért vicces, mert varatlan,
furcsa szogbdl mutatjak a helyzetet. Ha a logikus 1t
egyenesen elére el van zdrva, miért ne prébaljuk meg
az oldalcsapast ahol a réka jar? Egy vicc nem lenne

vicces, ha logikus és észszer( lenne. A humor és irdnia,


https://suttacentral.net/mn131
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6nmagunk felé iranyitva, j6 baratnak bizonyulnak, amikor
nem tudunk szabadulni a sajdt gondolataink szenvedésétél.

Mitdl lesz az oreg és bolcs ember bolcs?  Orvosi
tanulméanyok” megvizsgaltak az id6s emberek kiilonféle
szemléletmddjait, és azt taldltdk, hogy a hajlamossag az
onmaguk felé iranyitott humorra és ironidra (vagyis amikor
az ember képes nevetni 6nmagén) nagy segitséget jelent
abban, hogy szembenézzenek az 6regedés jelent6s kihi-
vasaival, megérizzék szellemi egyensulyukat és pozitiv
hozzaallasukat az élethez.

Egyik kozponti megfigyelésiik az, hogy a humor és
irdénia fejleszti a képességiinket arra, hogy 6nmagunkat
tobbféle nézSpontbdl is lassuk. Egyidejtleg betolthetjiik
a pontos torténész és a tréfalé komédias szerepét. Igy
tobbféle narratori szogbdl is tudjuk latni az eseményeket,
és nem ragadunk be egyetlen torténetbe. A narratori keret
amiben magunkat latjuk, nyitott marad, és egy pozitiv jové
iranyaba halad. A létezésiink korlatai nem sziikségszerden
jelentik a torténet végét, és egy jo nevetésért nem kell
messzire menni: az élet abszurd sarkairdél mindig lehet
egy jo6 viccet mondani.

Talan érzéketlen dolog valaki mas rossz helyzetérél
viccelédni, de ki fog felhdborodni a magadrdl sz616 humo-
ros megjegyzéseidrél? Ha pocsékul érzed magad, mit
szblsz egy pocsék vicchez? Ez a menet olyan rossz, hogy
az mdr jo, és a jegyek ingyen vannak. ‘Mi vagyok én?

Egy életre kelt csontvaz, egy bérzsakban amire ruhdkat

" Aging, irony, and wisdom, William Randall
(researchgate.net)
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https://www.researchgate.net/publication/258190619_Aging_irony_and_wisdom_On_the_narrative_psychology_of_later_life
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a Buddha szobrok
szimbdluma,
véltozd
elGrejelzések,
eloldédas,
elhagyas

aggatok, mesés frizurdm alatt a fontos véleményeim logikdjat
bizonyitgatom.” Hol nincs ezen nevetnival6?

Gyakran mondjuk, hogy mediticié kozben megfi-
gyeljiik a mentalis szokédsainkat, de néha ezt egy kritikus
elfogultsagaval gyakoroljuk: megfigyeljiik a rossz mentdlis
szokdsainkat, és nem vessziik észre a jokat. Annyira jok
tudunk lenni abban, hogy figyelmen kiviil hagyjuk a kelle-
mes elmeallapotokat, hogy az ember §szintén elhiszi, hogy
a boldogsag csak masok szamara létezik. Amikor valami
jo torténik és boldognak érzed magad, allj meg és vedd
észre, ‘Na, ez milyen j6.” Ez noveli a felfogd képességiinket
arra, hogy a jovGben is észre vegyiik és megtapasztaljuk a

hasonl6 elmeéllapotokat. Ki fogja észre venni, ha te nem?

ELVARASOK

Az ember ranéz egy Buddha szoborra, és talan azt varja el
magatol, hogy hasonléan tokéletes testtartassal meditaljon
egyetlen mozdulat nélkiil, akdr csak a Buddha. Ebben az
esetben viszont félreértettiik a szobor iizenetét, ami belsé
tulajdonsagokra mutat, nem kiilsé jelekre.

A Buddha szobrok nem a torténelmi Sziddhdrta Géta-
mdt dbrazoljak, aki az i.e. 5. szdzadban élt. Nem késziilt
réla szobor az élete alatt. A szuttakbdl tudjuk, hogy
normalis magassagu volt és szép kiillemd, de arra utasitotta
a szerzeteseket, hogy ne a testi megjelenésével foglalkozza-
nak, hanem a Dhammara, az elme igazségaira forditsanak

figyelmet.
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Azt tanitotta, hogy még ha egy szerzetes a csuhdja
sarkaba kapaszkodva koveti is, de ha nem latja a Dhammat,
akkor nem latja a Buddhat sem.” Az elsé Buddha szobrokat
négy vagy 6tszaz évvel a haldla utdn készitették a gorogok,
az afganisztani Gandhara régidéban. A Buddha szobrok a
felébredett elme bolcsességét és nyugalmat jelképezik, az
emberi formaban kifejezve azt.

Gy06nyorl rajuk nézni, de senki nem fog Buddha
szoborra valni, mint ahogy nem vélhatsz a tokéletes medi-
talo képévé sem, vagy a hdssé egy lirikus kolteményben.
Tandacsot valéban adnak, de a tanics nem tud irdnyba
igazitani, ha mereven értelmezziik. Ugy kell alkalmaznunk,
hogy figyelembe vessziik a belsé tapasztalatunkat és jelen
helyzetiinket. Igy visszatériink a tudathoz, ami raébred az
igazsagra és tullép az akadéalyokon. Az erény gyakorlasa és
a bizalom a nagy képességii taniték példdjaban erds alapot
képez. Jot kivinhatunk magunknak, mikézben el tudjuk
ismerni, hogy pocsékul érezzitk magunkat, ha éppen olyan
a helyzet.

Az elvarasok eldrejelzik egy eredmény értékét, és
megbecslik a helyzetiink kimenetelét. Ekdzben, minden
tényez8 ami beszamit az elérejelzésbe folyamatosan val-
tozik. Engedniink kell az el8rejelzést is valtozni, elvarasa-
inknak a mentélis tapasztalatunkrél folyamatosan valtoz-
niuk kell aszerint, hol allunk éppen most. Az nem jelent
problémat, hogy elvarasaink vannak, de ha ragaszkodunk
egy bizonyos véltozathoz amit ‘az igazinak’ hisziink, éppen

az valik akadallya. Az deriil ki, hogy ha jovébeli érzelmi

“Iti 92, A Csuha Sarka


https://suttacentral.net/iti92
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valddi gyakorlok,
Imposztor
Szindréma

allapotokba fektetjiik a boldogsdgunk alapjat, az eredmény
tobbnyire csalddas lesz.

Az dndpdnaszati 1égzésmeditacid technikajat a Buddha
tizenhat 1épésben tanitotta. Az elsé, hogy tudatositjuk,
a légzésiink hosszu-e vagy rovid. Mi az utolsé 1épés?
Kivancsian varhatjuk, ‘Mi lehet az a fenséges elmeéllapot,
amit végiil magunkénak tudhatunk?’ A 1égzésre iranyul6
éberségmeditacio a test, az érzések, és az elmedllapotok
vizsgalata utin a természetes igazsagokon vald szemlélg-

dést tanitja, melynek utolsé [épése:

‘Az eloldddas folott szemlélGdve 1élegzem be,
igy gyakorol. Az eloldédas folott szemlélédve
lélegzem ki, igy gyakorol.’

MN 118, Andpdnasati Sutta

A Nemes Nyolcréti Osvény gyakorlasa nem a halmo-
zasrol szdl, hanem az értékeink atalakuldsardl, a belata-
son keresztiil a koriilmények valtozasanak tapasztalataba.
Végiil eloldédunk télik, elhagyjuk dket, mintha letennénk
egy terhet, nem cipeljiikk azt tovabb. Ebbe minden beletar-
tozik, amit az ‘én és enyém’ magéba foglal: Meddig tudunk
barmit is megtartani?

A vizsgalddas és fejlddés szélesebbre tarja a latoteriin-
ket, amiben az ellentétek egyiitt tudnak 1étezni 6sszetett
kapcsolatokban. Ezzel ellentétben, a biral6 és itélkezd elme
egy korlatozott kérben mozog, ami besztkiti a hatdsko-
riinket. Az ilyen ldtdsméd minden dolgot rendszerezni
akar szabalyos, egymaést kolcsonosen kizard absztrakt

kategdridkba, ami bizalomvesztéshez és artalomhoz vezet.


https://a-buddha-ujja.hu/mn-118/hu/farkas-pal
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Elveszitjiik a hitiinket, kételkedni kezdiink abban, hogy
‘valodi’ gyakorlok vagyunk-e, és egytttal masok sem tiin-
nek hitelesnek. Az eredmény, hogy nem csak mi magunk
nem tudunk tanulni, de senkit sem tudunk elfogadni,
hogy tanitson minket. Ez a kétség megvakit és megbénit,
gy érezhetjik nem vagyunk képesek semmit tenni. A
probléma az, hogy az elvarasainkat tdl szik tertiletre
Osszpontositjuk.

Nem arrdl van sz, hogy ne lennének problémak és
nehézségek. Azt magyarazni magunknak, hogy a fajdalom
nem fajdalmas, nem olyan mediticiés technika amit a
Buddha tanitott. Viszont nem kellene feltételezziik, hogy
olyannak kell lenntink mint a mitolégiai idealoknak. A
meditécié nem egy kapcsolégomb, amivel irdnyitani tudjuk
az elmeallapotokat, hanem a tudatossag fejlesztése, hogy

az elmeéllapotok ne irdnyitsanak minket.

FRZELMEK KALIBRALASA

Amikor egymasnak az érzelmekr6l beszéliink, gyakran ugy
magyarazzuk meg a miikodésiiket mint egy ‘idegrendszeri
aramkor’, vagy az agynak egy teriilete, ami bizonyos hely-
zetekben aktivalédik. Eszerint a torténet szerint, egyes
agyteriiletek sziiletésiinktdl fogva be vannak kotve adott
érzelmek kivaltasara, és emiatt érziink félelmet, szeretetet,
haragot vagy undort.

De akkor hogyan magyarazzuk, amikor valaki, akinek
hianyzik az amygdala teriilete, mégis tapasztal félelmet?
Az amygdaldt jellemzGen felelGsnek tekintjiik erre az érze-

lemre. Vagy mi a helyzet a kifinomultabb kategdridkkal?

4j érzelmeket
tanulni, variacié a
normalis,
csalédas, sanfa és
sankhara
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A japan ‘mono no aware’ jelentése a muland6sag miatti
szomorusag és ebben talalt szépség érzése. A japanok vajon
ilyen idegi dramkorrel sziiletnek? A leiras alapjan talan
magad is felismered ezt az érzést. Ha lattal japan filme-
ket, még ismer@sebb lehet, és most, egy szdbeli kifejezést
raillesztve egyre konnyebben érezheted.

Mas kulturék a nyugati érzelmeket talaljak furcsanak,
mint példaul az Utka eszkimok, akiknek nincs a ‘harag’
koncepcidra kozvetlen megfelelGjiik. Vagy a tahitiak,
akiknek nincs ‘szomorusag’-nak megfelel$ képzetiik.

Az orvosi tanulmanyok arrdl szamolnak be, hogy
semmilyen érzelemnek nincs sziiletéstsl fogva beépitett
‘4ramkore’.” Nem az adott érzelem alapvets, hanem a
képességiink, hogy felismerjiik a veszteség és nyereség min-
tait, hogy megtanuljunk érzelmi koncepcidkat mas emberektdl,
és felismerjiik azokat egy 4j helyzetben a jovében.

Egy adott helyzetben, az agy felismeri, hogy egy
korabbi tapasztalat egy ehhez hasonlo kontextusban nye-
reséggel jart vagy sem. Ez idGvel konnyebbé valik, ha
megtanultunk hozza térsitani egy érzelmi koncepcidt, és
ezzel spontan, automatikus érzéssé valik.

Egy érzelemkategéria adott esete valtozd jellegi: a
‘félelem egy tigristSl’ kiillonbozik a ‘félelem egy vizsgatol’
érzéstdl, melyek tanult, adaptiv elGrejelzések. Csak bizo-
nyos mértékben illeszkednek, mint ahogy egy személyre
railleszthetd egy sztereotipia, de nincs olyan személy, aki

100%-o0s példdja egy sztereotipia minden jellemz&jének.

"How Emotions Are Made: The Secret Life of the Brain by
Lisa Feldman Barrett, Theory of Constructed Emotion


https://www.goodreads.com/book/show/23719305-how-emotions-are-made
https://www.goodreads.com/book/show/23719305-how-emotions-are-made
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Az agyunk kiértékeli a jelent a mult alapjan, és annak
megfelel8en, hogy j6 vagy rossz varhaté, egy vélaszt érziink
a test kiillonb6z6 részein, és ebbdl egy érzelem esetét
alkotjuk a meglévd koncepcidink alapjan.

Az érzelmek klasszikus nézete szerint — amihez hét-
koznapi beszélgetésben vagyunk szokva — az érzelmeket
agy kezeljiik, mint preciz mentalis tirgyakat. Az elképzelés
az, hogy egy érzelemnek tisztdn meghatérozhatd jellemz6i
vannak, amiben két szellemileg egészséges ember meg kell
tudjon egyezni.

Viszont mik6zben az agyat m(ikodés kozben tanulma-
nyoztak, nyilvanvaléva valt a tuddsok szamara, hogy ez
semmiképpen nem lehet igy. Ahogy egyre t6bb vizsgalatot
végeztek, a bizonyiték folyton ellenkezett ezzel a nézettel.

Amikor az emberek testi és pszicholédgiai teszteken
mentek 4t, amiben érzelmeiket vizsgalték, az eredmények
nagyban kiilonboztek az egyének ko6zott. Nem volt sem-
milyen jol meghatérozhatd, tisztan lathato jelzés, vagy ‘ujj-
lenyomat’, ami beazonosithatta volna barmelyik érzelmet.
Ehelyett, a vdltozatossdg volt a normdlis, mind az egyének
érzelmi tapasztalataiban, azon érzelmek jelentésében és
céljaban, és az ennek megfeleld testi reakcidkban.

A tudésok azt talaltak, hogy a test és az agy megta-
nulja az érzelmi kategdriakat az észlelések kondicionéld
folyamatén keresztiil. Sajit kultirankbdl, mas emberektdl
akikkel egyiitt éliink (tirsadalmilag kondicionalt érzel-
mek); bioldgiai sziikségleteinkbdl (testileg kondicionélt ~);
vagy személyes élményeink alapjan, mint a régi szokasok,

jelentds események és emlékeink.

az érzelmek nem
preciz mentalis
targyak, érzelmek
tanuldsa, metta és
sukha, mi a baj
velem
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Ez ahhoz is kapcsolddik, hogy egy adott személy nem
mindig érti, vagy taldn fel sem ismeri egy masik ember
érzelmeit. Gondolj példaul a kultir-sokkra, amikor egy
tavoli orszagba utazol: egy érzelemnek, mint a ‘szeretet’,
véltozatos kifejezési formdi vannak, olyan kontextusai és
mogottes feltevései, amik nem voltak részei a sajat érzelmi
kategdridnknak a ‘szeretetre’. Eltarthat egy ideig, amig
hozzé szokunk az 4j jelekhez és jelentésekhez, raérziink az
arnyalt kiilonbségekre, és megbizhatoan fel tudjuk ismerni
a jeleket masokon.

Kérdezd meg magadtdl, honnan tudod, hogy egy adott
érzelmet érzel, mint a metta (szeret§ kedvesség) vagy sukha
(boldogsédg)? A modell, amit érzéseink megértésére haszna-
lunk, befolydsolja mit varunk, hogy meditéciés gyakorla-
sunk alatt torténjen. Ha az érzelmekre dgy tekintiink, mint
hatarozott dolgokra, mintha kiils§ targyak lennének amit
reprodukalnunk kell, vagy hozza kell férjlink, konnyen ugy
fogjuk érezni, ‘ez nem az, nem tudom mi a baj velem.’

Mivel a vdltozatossdg a normdlis, sajat tapasztalatunk
valdszinileg kiillonb6zni fog masokétdl. Az egyéni medi-
tacids tapasztalatok olyan valtozatosak, mint az egyének
maguk. Egy érzelem adott esetétdl varhato, hogy eltér az
altaldanos fogalomtdl. Fontos, hogy arra tdimaszkodjunk,
hogy ismerjiik a sajdt elménket és érzéseinket, ahelyett,
hogy kiilsé leirasokat probalunk reprodukalni.

A szabadsagunk arra is kiterjed, hogy megtanuljunk és
létrehozzunk olyan érzelmeket, amikrél kordbban nem is
hallottunk. Az éberségre tdmaszkodva észleljiik a tapaszta-
latunkat, onmagunkat képezziik a koncepciora, és megte-

remtjiik a feltételeket az érzelem megjelenésére.
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hogy az észlelések (sanifia) és mentalis késztetések (sarkhara)
egymast befolyasolva megalapozzak a tapasztalat mintait,
amit megtanulunk beazonositani mint egy szélesebb, abszt-
rakt érzelmi kategdria jelenbeli esetét.

A kiilsé leirdsok olvasdsaval kezdjiik, és ezt belsé
tapasztalatta alakitjuk at a vizsgdlédason és mindennapos
tetteinken keresztiil. Megismerni a tapasztalatunkat refe-
rencia pontot ad. Idével, az Gj tapasztalatok ismerdssé
valnak és er6lkodés nélkiil megjelennek.

Az agy folyamatosan kapja a jeleket az idegrendszertdl,
és az alapjan, hogy mit tanult a multbeli tapasztalatok
alapjan, probalja megitélni, hogy vajon a jelen helyzet
energia bevitelt vagy energia kiadéast fog jelenteni a test
szamara.

Az agy vélaszként felkésziti a tested, mint példdul
noveli vagy csokkenti a sziv ritmust, beinditja vagy meg-
allitja bizonyos hormonok termelését. Ezt a testi reakciot
tapasztaljuk, és ha korabban megtanultunk egy érzelem
kategdriat aminek ez megfelel, az adott érzelem egy vélto-
zatat érezziik: a veszélytdl valo félelem, az azonnal vérhaté
jutalom izgalma, vagy a szarnyal6 boldogsag.

Ez magyarazza a kultdr-sokkot: ha mas kultardban
néttiink fel, mas érzelmi kategdridkat tanultunk, amit
testileg sajaitos mddon fejeziink ki. Egy tavoli orszagba
utazva ismeretlennek hathat szimunkra az ott é16 emberek
érzelmi vilaga, és neheziinkre eshet az 1j testi szokasokat
helyesen értelmezni.

Hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy a tapasztalatunk
olyan, mint a latvany amikor kinéziink az ablakon. Az

ember Tanéz a tapasztalatira’, és latja mi torténik.

az érzelmek mint
eldrejelzések,
kultir-sokk,
elvarésok
igazitasa
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Gyorsan kideriil, hogy amit latunk sokkal hidnyosabb,
mint gondoljuk, ha kozelebbrél megvizsgéljuk az érzékek
és idegrendszer mikodését. Az agy nem kap tul sok
informécidt, amivel dolgozhatna, és néhany egyszeri jelb6l
meg kell tippelnie, milyen lehet a gazdag vilag, ami rajta
kiviil van.

Az agy nem lat tdl sokat: ott kuksol a koponydaban, ami
olyan, mint egy sotét doboz. Testi folyadékok, vegyiiletek
és idegrendszeri jelek tizeneteket tovabbitanak ebbe a
dobozba. Az iizenetek a test mas rendszereitdl erednek,
amik maguk is zajosak és néha egymasnak ellentmonda-
nak. Ebbdl a kavalkadbdl az agynak létre kell hoznia az
észlelt képet arrdl, hogy hol vagyunk, megtippelnie mi
torténik veliink, megjésolnia valészintileg mi fog torténni
a kovetkez§ par percben, és produkaélnia kell egy valaszt,
ami remélhetGleg segit benniinket a talélésben, vagy akar
még boldogsighoz is vezethet. Ezt mind egy s6tét dobozon
beliilrdl kell véghez vigye, néhany zajos és korlatolt jelzés
alapjan.

Mi vagyok tehat? Egy életre kelt csontvaz, a fejem
pedig egy sotét doboz? Ez sok zavarodottsigot meg-
magyaraz. Csoda-e, hogy az elvarasaim egy kicsit félre-
cstsznak, és folyamatos igazgatdsra van szitkségiik? Amit
val6sagként tapasztalok, egy folyamatban 1évé talalgatas
eredménye, ami masodpercenként valtozik.

‘A boldogsag egyenl: valésdg minusz elvarasok’ —
Tom Magliozzi mondasa szerint. Manapség az elvarasaink
talzottan magasak. Frissitéseket kapunk a kozosségi média
appoktdl, web cikkeket olvasunk, és minden alkalommal

befolyéasoljak a nézetiinket arrdl, hogy vagyunk és hogy all



SZOTLAN VIZSGALAT 107

a vilag korulottink. Tokéletes, elhatarozott, felhdboritd
képeket mutatnak nekiink més emberekrél. Mivel nem
talalkozunk ezekkel az emberekkel szemtdl-szemben, nem
latjuk az életiik valdsagos hatterét, és ez felnagyitja az
elvardsainkat. Ez Gjra és Gjra arra képezi az agyat, hogy
ezeket a mesterségesen létrehozott benyomasokat varja el,
mint egy talhajtott ‘elvaras gép’. Eszre sem is vessziik ezt a
torzitott onkondicionalast, de csalddottak és kimeriiltek
vagyunk, ami sziintelen elégedetlenséghez vezet.

Viszont megvan a képességiink, hogy kalibraljuk
az ‘elvéaras gépet’, a tudatos vizsgilddas és megfontolas
kiegyensulyoz6 hataséaval. ‘Mi a legfontosabb a mai nap?
Mire van szitkségem ehhez az egy naphoz?” Ha leegysze-
riisited a valaszt a lényegre, nem olyan sok. Etel, ruha,
széllas, gyogyszer, timogato szellemd tarsak és talan valami
tennival6 egy érdemes cél irdnyéba.

Az 4tlagos nap valdszind, hogy kuszabb ennél, és nem
igazodik az ilyen absztrakt, tiszta egyszertiséghez, de ez
arra szolgdl, hogy felismerjiik az alapszintet. Ha az egy-
szer( is elegendd, akkor nem jelent problémét, hogy tobbet
is tudunk tenni, vagy t6bb mindenhez is hozzafériink, amig
a megelégedettség marad az alapszintiink. Nem a torekvés
a probléma, de az elvarasok felnagyitasa blokkolja annak
megvaldsitasat.

Az elvarasok sziikségesek ahhoz, hogy egy adott iranyt
kovesstink a vildgban, de ha nem értjiikk 6ket, akadalyokka
vélnak a szivben. Az elvardsok és érzelmek természete
az, hogy megjelenjenek, és ide-oda fordulva véltozzanak.
Hagyd, hogy tovabb usszanak, mint falevelek a csdnak mel-

lett. A rosszak nem olyan rosszak, a jok nem olyan biztosak.

egyszert(iség,
allandétlansag,
onvizsgalat,
értékek
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Ismerve a valtozo természetiiket, nem vessziik 6ket olyan
komolyan, és nem akadunk fenn benniik, mint ahogy egy

cs6naknak sem kellene fennakadnia holmi leveleken.

Legyen kellemes vagy fajdalmas,

a semlegessel egyiitt,

Akar belsd, akar kiilsd,

Barmilyen érzés ami van:

Megismeri, ‘Ez is szenvedésnek van kitéve,
megtéveszts és szétbomld’,

Ujra és Gjra érintve Gket,

elmulasukat szemlélve,

a szenvedélytdl megszabadul.

SN 36.2, Sukha Sutta

VIRAGZO ELET

aboldogsag A modern nyugati kultirank a boldogsagot gyakran ugy
jelentései,
eredmények,
egyszerreegy ~ nyos élethelyzet ahova el kellene érkezztink. Kultirankat
napot gyakorolni,
haldl,
megelégedettség  dogsagrdl olyan mdédon beszéliink, mint egy eredményrdl,

mutatja be, mint egy meghatarozott érzés, vagy egy bizo-
atadjuk egymasnak a kozos parbeszéden keresztiil. A bol-

egy eseményrdl a jovben, vagy mint egy bizonyos létalla-
potrél. Ugy tiinik, ez egy nemrég kialakult szokasunk, és
nem egy kifejezetten jétékony hatasu.

Hagyomany szerint az kori gorogokre ugy tekintiink,
mint az egyik legnagyobb befolyasu tarsadalomra a nyugati
értékeink kialakuldsaban. Arisztotelész (i.e. 384-322) az


https://suttacentral.net/sn36.2/pli/ms
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egyik ilyen nagy befolyasu gondolkodo, és a mai napig
olvassuk és visszautalunk a fennmaradt irdsaira. Ezekben
a szovegekben részletesen vizsgélja a boldogsag kérdését.”
Lathatéan erdsen foglalkoztatta, hogy mi a boldogség,
hogyan élhet az ember boldogan, viszont téliink eltéréen,
nem Ugy tekintett rd, mint egy adott eredményre vagy
életkoriilményre.

A gbrog szd, amivel a boldogsagra utal az eudaimonia,
forditdsban ‘emberi jolét, virdgzé élet” Ugy latta ezt
megjelenni, mint egy aktiv folyamatot, amit nap mint nap
gyakorlunk, nem pedig egy eredményt, amit egyszer majd
a jovGben elériink. A boldogsag gyakorlasit a moralis
erényekre alapozza, és az ember sajat életére vonatkozé
val6saght szemléletre, ami a sziiletéssel, a novekedés évei-
vel, és az dregkorral egylitt magéaba foglalja az ember sajat

Az erény és halandésag ilyen kozvetlen szemlélete
sorba rendezi a dolgokat: egy tagas nézépontot ad, amiben
a boldogsag a jotékony szellemi tényez8k alapjara épiil, de
6nmagunkon tul kell nézniink ahhoz, hogy hosszu tava
jelentést adjunk annak.

Az elvarasainkat igy képezve, a boldogsag gyakor-
lata minden nap teljes egész. Megtanulunk a nehézség-
gel egylitt lenni, ha éppen tgy 4ll a helyzet, és legjobb
képességiinket erényesen alkalmazva minden nap végén
megnyugvassal tekinthetiink vissza.

A pszicholdgia ‘boldogsag kutatés’ teriiletén Daniel

Kahneman és csapata interjikat készitettek, amikben arra

" Aristotle’s Ethics (plato.stanford.edu)


https://plato.stanford.edu/entries/aristotle-ethics/
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megbdnas a
halalos dgyon, az
élet mint
idGegység, a
sziikségletek
hierarchiaja,
dnmegvalositds,
onmeghaladas

kérték az embereket, hogy idézzék fel az el6z6 napi esemé-
nyeket, és késébb vélaszoljanak az errdl sz616 kérdésekre.”
A kiértékelés megerdsitette, hogy a figyelem és az ismét-
16d6 gondolatok a dominéns tényezk abban, hogy valaki
boldognak vagy depresszidsnak érzi magat. Mikozben a
jelentkezdk kiilonb6z6 hétkoznapi helyzeteken mentek
at, nem az hatarozta meg azt, hogy miként érezték magu-
kat, hogy hol voltak és mit csinaltak, hanem, hogy mirél
gondolkodtak éppen akkor.

Az viszont meglepetésként érte Sket, hogy amikor
az emberek arrdl beszéltek milyen napjuk volt, nem a
boldogsagrol beszéltek mint egy jo érzésrdl, sokkal inkabb
arrdl, hogy milyen tarsasigi élményeik voltak baritaikkal
és rokonaikkal, kivel talalkoztak, mit csinaltak egyiitt, és
hogy elégedettnek érezték-e magukat az életiikkel, vagy
sem.

Ez érthetd, ha megvizsgaljuk sajat tapasztalatunkat:
a szemlélet, a keret amin keresztiil a vilagot latjuk adja
meg a tajékozddasi pontjainkat, mikdzben a keret tartalma
folyamatosan véltozik. Az éhes ember a vilagot az étel-
szerzés szemszOgébdl latja. Aki célratord hangulatban van
arra Osszpontosit, hogy ‘mire vagyok képes’, és ‘milyen
j6 vagyok. Aki eltopreng milyen korldtozott idejl a
személyes 1étezése, hajlamos olyan értékek felé fordulni,
amik 6nmagan talmutatnak. Ahelyett, hogy az én’ ltal
létrehozott tapasztalatok foglalkoztatndk, az ember az

idétlen jellemzdk felé fordul, amik itt és most lathatdak.

“Thinking, Fast and Slow by Daniel Kahneman, Day
Reconstruction Method


https://www.goodreads.com/book/show/11468377-thinking-fast-and-slow
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Szamomra felfedezés volt, mikor egy interjut hallgat-
tam,” amiben a pszicholégusok arrdl beszéltek, hogy egy
4j elemet adtak hozza Abraham Maslow G.n. sziikségletek
hierarchidjidhoz. Ezt rendszerint egy piramisként abra-
zoljak, ami az also szinten az étel- és viz sziikségletével
kezd@ddik, a csicson pedig az 6nmegvaldsitissal végzSdik.
Ez nekem a boldogsagrdl egy meglehetésen énkdzponti
gondolkodasi mdédnak tidnt.

A pszicholégusok nemrég ujra elGvették Maslow
késGbbi {rasait,” és azt talaltak, hogy az élete végéhez
kozeledve, konfliktusban érezte magat sajat rendszeré-
vel az értékek hierarchidjarél: hamarosan meg fog halni,
sziikségleteinek alapvetd részei (mint a tlélés) hidnyoznak,
tehat nyomorusagosan kellene érezze magat, de ehelyett,
felszabadultsagot és olyan boldog allapotokat érzett, amit

‘csticsélményeknek’ nevezett:

Az érzések hatartalan horizontja nyilik meg a
szem el6tt; az érzés, hogy erételjesebb, és egytttal
gyamoltalanabb vagy mint korabban barmikor; a
hatalmas eksztazis, csodilkozas és réviilet érzése;
elvesziteni hol vagy idében és térben; és végiil — a
meggy6zEdés, hogy valami kifejezetten fontos és
értékes tortént, mely élmény nyomdan az ember
részben atalakult és megerGsodott, kihatassal a

hétkoznapi életére is.

“A Good Life: A Conversation with Scott Barry Kaufman
" Maslow’s forgotten pinnacle: Self-transcendence

(bigthink.com)

m


https://www.samharris.org/podcasts/making-sense-episodes/209-a-good-life
https://bigthink.com/neuropsych/maslow-self-transcendence/
https://bigthink.com/neuropsych/maslow-self-transcendence/
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Maslow hozzicsatolt még egy szintet a sziikségek
hierarchidjahoz, az onmegvaldsitas felett: az snmeghaladadst.
Ennek példai: nem ragaszkodni a tokéletességhez, nem tar-
tani mereven sajat véleményiinket, feladni a bizonyossag
szitkségét, feladni a sajat mualtunkhoz valé ragaszkodast,
és elengedni a haléltdl val6 félelmet.

Az ‘6nmeghaladas’ ugy hangzik, mint ami egy Budd-
hanak vald, de mivel szenvediink a ragaszkodasainktdl a
kiilonféle dolgokhoz, kideriil, hogy ez mindannyiunknak
szamara egy alapvetd sziikséglet.

A ragaszkodas ahhoz, amirél azt gondoljuk mi
vagyunk, hozza létre éppen azokat a korlatokat, amikkel
kiiszkodiink. Egyre szélesebb kori horizontot akarunk
latni, de visszatart minket, hogy egy 6nazonossagba kapasz-
kodunk. Amikor arrdl az azonossagrol kideriil, hogy
egy lres tér, siirgds segitségre van sziikségiink. Gondolj
a mindennapos kiizdelmekre: konfliktusba keriiliink a
véleményiink miatt, fesziiltek vagyunk a képességeink
hidnya miatt, idegesek vagyunk a varatlan valtozasoktdl,
siratjuk a mult tragédiait. Sziikséges egy dnmeghaladé
szemlélet, hogy tultegyiik magunkat 6nmagunkon.

Meégis, szamon tartjuk hogy allnak a dolgaink az élet-
ben, nem igaz? A jétékony tényezdk a timogatd alapot
jelentik. Ez az a hely és id6 ahol éliink, nem egy masik:
memento vivere, emlékezz, hogy élj. Tudjuk magunkrdl,
hogy az eréfeszitéseink dsszhangban allnak a kdzponti
értékeinkkel vagy sem, még akkor is, ha elterelik a figyel-
miinket olyan dolgok, amiken nem terveztiink olyan sok

idét tolteni.
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6.3. dbra. Sziikségletek Hierarchija, Onmeghalad6 Ertékek

Szabadsag a Létesuléstdl

elengedni az ‘én vagyok’ gondolatat,
szembenézni a halandésaggal,
menedék a halaltalanban

Bizonytalansag

Egyetemesség

Szabadsag a ragaszkodas
formaitol. A problémakat belsd
vizsgalédas oldja meg.
Megérteni az id6tlen
feltételeket amik felett nincs
irdnyitasunk.

Alazatossag

Onmeghaladéas

elengedni a tulajdonok biztonsagat,
moralitds dnmagunk felett,
nyitottsag az ismeretlenre

elengedni a kulturalis identitast,
nem ‘mi’ és ‘6k’, elhagyni a
mohdsagot és gy(lldletet,
onelfogadas

elengedni a tarsadalmi elismerést,
elfogadni tébbféle véleményt,
bizalom a Dhamma gyakorlasaban

elengedni a személyes
eredményeket, latni a mulandésagot,
nem keresni a tokéletességet

Belllre iranyuld

Kivilre iranyuld

Gyakorolni a tiszta megértést, helyes
eréfeszités az adott helyzetben a
dukkha megszlinéséért.

. o Onmegvalositas
Megszerezni és meg0rizni. A g

problémakat kiilsé tényezék
irdnyitasa oldja meg. Hasznos
modszerek alkalmazasa,
jotékony valasztasokat hozni,
amennyire van lehet&séglink az,
irényitasra.

Onbecsiilet

Szeretet és
Odatartozas

Biztonsag

moralitas, kreativitas,
képességek elsajatitasa, beteljesiteni
a személyes lehetéségeket

tarsadalmi elismerés,
masok altali tisztelet,
onbizalom

csalad, baratsagok,
kapcsolat egy
bizalmas csoporttal

testi biztonsag, rend,
megélhetés, egészség

Tulélési Szikségletek

étel, ruhazat,
lakhely, gyégyszer
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memento mori,
memento vivere,
amor fati, samvega,
pasada

Emlékszem engem mennyire felrdzott, amikor azt
olvastam egy apolénd beszamoléjaban,” hogy a halalos
agyon mondott leggyakoribb megbénasok kozé tartozik a
tal sok munkéval toltott id6, és elvesziteni a kapcsolatot a
régi baratokkal. Az élet egy idGegység, aminek kezdete és
vége van, és ennek megfelelGen kell azt kezeljiik.

Ha az elmét egy kényelmes tompasagban elmeriteni
azt jelenti, hogy ‘benyugtatézzuk magunkat a trivialis
dolgokkal’,” akkor emlékezni a halalra (memento mori)
egy adag anti-nyugtatét jelent. Mivel az id6 korlatozott,
emléksziink a siirgetésre, hogy éljiink (memento vivere), és
tegyiik meg amit kell miel6tt tul késé. Ez motivaciot ad,
hogy megtaldljuk a batorsagot arra, hogy igazak legyiink
dnmagunkhoz, és forduljunk a helyzet felé amiben éliink
(amor fati), ne varjuk valamilyen képzeletbeli helyre és id6re
ajovében. A buddhista szuttakban, pali nyelven a samvega
sz6 utal a spiritudlis siirgetés érzésére, mig a pasada kifejezi
a higgadt 6romet abban, hogy meggy6z6désiink van az
Utban és annak gyakorlasaban.

A haldlos 4gyon mondott megbanasokrdl olvasni idg-
szer( emlékeztetd volt szamomra, hogy gondolkozzak el
a stirget6 érzésen, amit a projektek teljesitésére éreztem
(amik hdnaponként jonnek és mennek), és ne veszitsem el a
lehetGséget, hogy mindségi id6t toltsek régi ismerdsokkel.

Az életre uigy gondolni, mint egy adott idSegységre,
ami magaba foglalja a sziiletést, felnvést, megoregedést
és a halalt. Ha igy szemléljitk halandésdgunkat, az helyre

teszi értékeinket, a természet tényeivel 6sszhangban.

“Regrets of the Dying (bronnieware.com)
"Seren Kierkegaard, A halalos betegség


https://bronnieware.com/blog/regrets-of-the-dying/
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Engedhetiink magunknak idét arra, hogy éljiink ott
ahol vagyunk, és értékeljiik azt, miel6tt vége szakad. Ugy
tlinik, értjitk a j6 és rossz érzések mulandé természetét,
mikor 6sszevetjiitk ket az értékes kapcsolataink fontossa-
gaval.

Emlékezziink, hogy magunknak jélétet és boldogsagot
kivanunk, csaladunknak és baratainknak is boldogsagot
kivanunk az életiikben. A szellemi kitartast és onbecstilést
ugy épitjiik, hogy tudatosan felidézziik a moralis erényeket.
Elismerhetjitk magunknak: ‘Ezt jol tettem. Ez j6 munka
volt.” Vagy mésokban latjuk, mint tanitok, példaképek és
barétaink esetében.

Ez fejleszti az 6romot és értékelést, amit masok josaga
és sikerei nyoman érziink, ahogy osztozunk azokban. A
boldogsag egyik mély forrasa, hogy szemtdl-szembeni
kapcsolatokat fejlesztiink olyan baratokkal, akikkel kol-
csOndsen atérezziik az élet sikereinek 6romét. A humorral
feloldhatjuk a mogorva hangulatunkat, és megtessziik a
kovetkezd 1épést, ami el6re visz.

A jelen maga a véltozas. Ezt a tapasztalatot éberen
tigyelve vizsgaljuk a testet, az érzéseket, elmedllapotokat
és a dolgok természetes igazsagat a Szatipatthdna Szutta

refrénjét kovetve:

... Ugy id6zik, hogy a keletkezés természetét
szemléli, vagy ugy id6zik, hogy az elmulas termé-
szetét szemléli, vagy ugy id6zik, hogy a keletkezés
és az elmulds természetét szemléli. ... Szabadon

id6zik, semmihez sem kotédve a vilagon.

MN 10, Az éberség megalapozdsdrol sz6lo tanitobeszéd


https://a-buddha-ujja.hu/mn-10/hu/toth-zsuzsanna




Miért

KETSEG ES HIT

El6fordul, hogy azért érdekel minket a meditacid, hogy
meg tudjunk birkdzni egy felkavard vagy fajdalmas tapasz-
talattal. Tudjuk, hogy ‘valami nincs rendjén’, és nem tudjuk
lerdzni az érzést. Vagy lehet ez a veszteség fdjdalma, ami
olyan zavar érzését kelti, amiben latsz6lag semminek sincs
értelme: az ilyen érzések egyre csak visszatérnek, nem
engedik magukat figyelmen kiviil hagyni. Vélaszok helyett,
csak a gondolataink jarnak korbe-korbe: ‘Miért kell ennek
igy lennie? Mit kellene tegyek, és miért? Mi értelme
ennek?’

Még az ilyen zavart allapotban is, pusztan elismerni
magunknak a belsé kdosz allapotat is mar elkezd irdnyt és
rendet teremteni.

Ahhoz hasonlit ez, mintha olyan Gton vezetnénk, ami
tele van szérva szeméttel. Lelassitani és koriil nézni maris
sokkal jobb, mint vaknak lenni a veszélyes hulladékra. Tele
van a fejiink gondolatokkal, de kozottiik kevés mutat meg-
bizhatd irdnyba, igy jobb, ha megvizsgaljuk 6ket. Kordbban
volt egy elképzelésiink, hogy a dolgok hogy allnak a vila-
gunkban, de ezek megvaltoztak olyan mddon, amire nem
szamitottunk. Nem a dolgok hibaja, nem a mi hibank, de a
varatlan véltozas megzavard, és a nézetiinket a helyzetnek

megfelelGen kell igazitanunk.

v

kényszeres
gondolatok,
nézetek iranyba
igazitasa, varatlan
valtozasok
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jelentés, vizsgéalni
mit hiszek, hit
mint iizemanyag

Az dllandétlansag kirdntja a labunk aldl a szényeget, de
egyuttal at is alakitja az értékeinket, azokat a jellemzdket,
amiket keresiink és értékesnek tartunk a tapasztalataink-
ban. Ha nem értjiik a véltozast, az zavart okoz, amit kétség
kovet. Talan tudjuk, hogy mit kellene tenniink, de a kétség és
jelentés nélkiiliség érzetében elakadunk, és el sem tudjuk
kezdeni.

Miért kelsz fel reggel, hogy tegyél barmit is? Miért
szamit egyaltalan? Ha folytatom a ‘miért’ kérdéseket, és
igy beledsok a felépitett énem rétegeibe, az elsG réteg a
megszokott rutint térja fel, ‘mert ezt csindltam tegnap is.’
Ez alatt, a véalaszokat olyan tortének formaljak, amiket
én mondok magamnak arrél a vilagrol, amiben élek. Ez
alatt, van valamilyen érvelés, filozéfia és absztrakt 6tletek.
Ez alatt, kezdek kétségbeesetten kapaszkodni valami szi-
lard dologba, és elkezdem emlékekkel és tapasztalatokkal
védeni az elképzeléseimet (‘mert amikor igy megy igy
jartam...’), vagy hires személyekre hivatkozok (‘mert ez
és az a tanité azt mondta...’).

Ez alatt, fel kell adjam és bevallanom, hogy a dolog hit
és személyes meggy$zGdés kérdése. Amit teszek, egysze-
riien az, amit eldont6k ott és akkor. A végén ott allok, hogy
nem tudom, de tigy hiszem, hogy azt tenni értelmes dolog.

A hit nem egy rogzitett jellemz§ az elmében, megvan
a kapacitasunk, hogy megvalasszuk a hitelt érdeml§ alli-
tasokat amiket ugy latunk, hogy nagyobb megismerés és
boldogsag felé iranyitanak minket. Alditimaszthatjuk, vagy
elhagyhatjuk a hitet azzal, hogy gyakorlatban alkalmazzuk

és figyeliink az eredményekre.
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Ellendrizhetem, feltilvizsgalhatom és frissithetem mit
hiszek arrél, hogy minek van értelme, de amig a tapasz-
talatom nem igazolja azt, az érvelésemet a hitnek kell
alatdmasztania. Kiulénben nem fogok eréfeszitést tenni
semmilyen irdnyba, és az életemet vak szokasok és kiilsG
nyomasok fogja uralni.

A hit az elhatarozas és energia erényeinek izemanyaga.
KésGbb, a hitet megerdsiti az, hogy magunkon érezziik a
gyakorlds eredményeit, de tizemanyag nélkiil, az auténk el
sem indul.

A hit okot teremt a tettre. Hit nélkiil, nem teszem meg
az adott dolgot. A buddhista latdismédban két alapvetd

hittétel van:

1. Egy jelenség megtorténik, ha az elégséges feltéte-
lek megvannak hozz4, és nem torténik meg, vagy

megsziinik, ha az elégséges feltételek hidnyoznak.”

2. A Buddha teljesen megértette az igazsagot arrdl,
ahogy a dolgok vannak, és igy megszabaditotta
magat a mohdsagtdl, gytilolettdl és zavarodottsagtol.

Emiatt kivald tanitdja a gyakorlés utjanak.

A Buddha arra adott utasitast, hogy mindenkinek
magénak kell rakérdeznie, toprengenie, és megvizsgalnia
azt, hogyan vannak valdjaban a dolgok, hogy megértse azt.
De mégis, hogyan fogjunk hozza? A tanitéban vald hit
nélkiil, el vagyunk veszve a személyes véleményeink kusza-

sagaban, és nem val6szin(, hogy hallgatni fogunk masra

“SN 12.61, Tanulatlan

hit mint a tett
kivalté oka,
bizalom a
tanitéban


https://www.dhammatalks.org/suttas/SN/SN12_61.html
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kétség, sivatagban
bolyongani, a
ragaszkodds
korlatokat teremt

és tanulni valami Gjat. A hagyomadny erre a kapcsolatra
emlékeztet minket, amikor egy Dhamma beszéd elétt, a

namo tassa sorait kantaljuk haromszor.

Namo tassa bhagavato arahato samma-sambuddhassa

Tisztelet a méltésagos Magasztosnak, a sajit ere-

jébdl tokéletesen megvilagosodottnak.

A Buddha ahhoz hasonlitotta a kétséget, mintha egy
sivatagban bolyonganénk viz nélkiil.” Minden mas masod-
lagos, csak arra tudunk gondolni, hogyan talaljunk vizet és
jussunk ki a sivatagbol.

Vagy, hogyan tompitsuk el az elmét és egyéltalan
ne gondoljunk semmire, ‘dlomba ringatni magunkat a
trivialitissal™*, hogy mindent ugy folytathassunk mint
eddig. A kétség miatt nem vildgos, hogyan szabadulhatunk
ebbdl a helyzetbdl, de kezdhetjiik azzal, hogy elismerjik
magunkban a térekvést, hogy jol legyiink és boldog életet
éljiink.

Emberi természetes képességiink, hogy tuljussunk a
zavaron és hosszu tavi boldogséagot fejlessziink az életiink-
ben. A hosszi tava szemléletnek magaba kell foglalnia
a helyzetlink valtozasat, a veszteséget és tragédiat. A
stabil boldogsdgnak olyan szemléletre kell alapulnia, amely
magaba épiti az allandStlansagot.

A szuttakban, a kétség szerepel az Ot Akadaly listajan
is, és Tiz Béklyo els6 harom eleme kozott is, melyek eltakar-

jak a Négy Nemes Igazsdg megértését. Mikor személyesen

“DN 2, A Szerzetesi Elet Gytimolcsei
“Soren Kierkegaard, ‘A hallos betegség’


https://suttacentral.net/dn2
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érint, vilagossa valik, hogy a kétség szenvedéshez vezet. A
7.1-es és 7.2-es abrak illusztraljak hogyan kertiliink ebbe a
kéoszba, és hogyan tudunk kijutni beléle.

Mint akadaly, a kétség megallitja a Helyes Erdéfeszi-
tést, és megallitja az elme fejlesztését. Mint béklyd, arra
késztet, hogy fix bizonyossagokat keressiink, és igy még
szorosabban kot minket az elképzeléseinkhez arrdl, kik
vagyunk.

Szeretjiik a javaslatot, hogy fejlessziik az elménket, de
kezdetben azt gondoljuk, ez azt jelenti, hogy megerdsitsiik
kik és mik vagyunk, tobbet szerezziink abbdl amire sziik-
ségilink van, vagy megvaltoztassunk magunkat és valami
massa valjunk.

‘Ki vagyok? Mi vagyok? Mit kellene tegyek? Ez itt a
megfelel$ dolog, vagy egy masik?” Ez a fajta gondolkodas
egy csapda, korbe-korbe jar kiat nélkiill. Mindezek a
kérdések ahhoz kotédnek, hogy valamilyen 6nazonossag-
hoz ragaszkodunk, ami djra kétséget fog magéval hozni.
Amig nem vessziik észre mi torténik, benne ragadunk a
korforgasban.

Még amikor sikeresek is vagyunk, annak a végén, hogy
valamivé valtunk, az meg fog véltozni sajat természeténél
fogva, és azt taléljuk, hogy az 4j azonossagunk is hidbavald,
tires, valddi érték nélkiili, akar csak a korabbi elképzelé-
stink magunkrol.

Ahhoz ragaszkodni amirdl azt gondoljuk, mi vagyunk,
félni az elengedéstdl: ez az akadaly. Ez hozza létre éppen
azt a korlatot, aminek frusztriltan nekiiitkoziink. A sza-
badsagot az elengedésen keresztiil megérteni nem megy

nekiink egykonnyen.
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7.1. abra. Szenvedéshez Vezet

Béklyok kétik a

sziiletés-és-halalhoz, Akadalyok megallitjak Létezés az
az elsé harom tartja a Helyes Er6feszitést érzékek
fenn a helytelen és Bolcs Vizsgalodast vildagaban
megertest (1) érzéki vagy,

(1) személyes nézet, (2) rosszindulat,

(2) kétség, (3) tunyasag,

(3) fogadalmak és (4) nyugtalansag,

ritudlék megragadasa (5) kétség

\

feluletes, balga vizsgal6das

Tiz Béklyo Ot Akadaly a-yoniso manasikara

A

igy gondolkodik:

Ki vagyok? En valaki vagyok, akinek a mohosag, gy(ldlet és zavar
valamit tennie kell. Ez a nekem reakcioi iranyitjak az
megfelel6 dolog? Ezt igy kell tenni, életcélokat és tetteket

csak ez a helyes médja.

Hidnyos irdnyitds a mentalis élet
felett, a szomjas vagy taplélja a
félelmet és fesziltséget

Nem latja

. kényszeres hajlamok (asava)
aNegy Nemes | ——— >

er6sodnek

Igazsagot

tamogatja
a személyes nézetet,
a ragaszkodast a
szlletés-és-halalhoz

Szenvedéshez,
banathoz és
elkeseredéshez
vezet

mohdsag: én ezt szeretem
gy(ldlet: én ezt utdlom
zavar: én ez vagyok,
ez az enyém
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7.2. dbra. Megsziinéshez Vezet

Harom kényszeres hajlam (asava):

kamasava: vagy az érzéki dromokre

bhavasava: vagy a létezés allapotaira

avijjasava: tudatlansag az érzéki tapasztalat valédi természetére

Létezés az
érzékek

vildgdban

Y

Helyes Eréfeszités
elhagyja az Akadalyokat

Belatas elhagyja
a Béklyokat

alapos, bdlcs vizsgalodas
yoniso manasikara

igy gondolkodik:
Van szenvedés. Ennek van okozati
eredete, megszlinése, és a
megsz(inéséhez vezeté Ut.

Y

érzéki visszafogottsag,

moralitas és erény iranyitjak

az életcélokat és tetteket

Irdnyitast nyer a mentalis élet
felett, a tudatossag fenntartja a
kiegyensulyozottsagot

Latja

aNégy Nemes | —— >

Igazsagot

elengedi a
ragaszkodast és
személyes
azonosulast

Az érzéki tapasztalatot
folyamatként latja:
allandétlan, elégtelen, éntelen

kényszeres hajlamok (asava)
gyengulnek

A szenvedés

megsz(inéséhez
vezet
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visszatérni a
kezdethez,
gondolatok
megfigyelése

HELYES NEZET

Térjiink vissza a légzéshez és folytassuk a meditacié gya-
korlasat. Kezdd a gyakorlat elejét az alapokkal, egyszert
1épésekkel amik visszaterelik a figyelmet a jol ismert
keretbe: be- és kilégzés, a test és annak érzései. Figyeld
amit tapasztalsz egy folyamatként, ami allandé véltozason
keresztiil az egyik érzésbél a masikba alakul at.

Minden meditacidé egy Uj kezdet, nem menthetjiik
el az el6z8 alkalom eredményeit, hogy most betoltstik
a tudast. Ha tdgy kezdjiik, hogy azt gondoljuk mi ezt
mar tudjuk, mondjuk, ha mar évek éta gyakoroljuk ezt,
ez egy zart hozzaallashoz vezet, ami blokkolja a korabbi
megértésiinket is. A multbol szarmazé tapasztalatunk csak
ugy értékes, ha a jelenre vonatkozdan alkalmazzuk. A
valtozo jelen a megértést meggjitja és frissen tartja.

‘Ennek a gondolatnak, ennek az érzésnek volt kezdete,
most valtozik, meg fog sz(inni és vége lesz. Meg tudom
varni és észrevenni az elmuldsat?’ A kozvetlen tapasztalatot
igy szemlélve, az elme feladja a vagyat és félelmet az
adott allapotokkal kapcsolatban, és megérti ket mint
természetes folyamatok részeit. Nem azt bizonygatjuk
magunkban mit gondolunk az elmérdl, hanem mintha
egy lépést hatralépve szemlélnénk, éberen tapasztaljuk azt,
ahogy van.

Ez a szemlél6dés visszaallitja a Helyes Nézetet, mintha
valaki egy fejjel lefelé 4ll6 virdgvazat visszaforditana a
talpara. Mikor ranéziink értjik, hogy a vazanak melyik
része az alja és melyik a teteje. Szomjasan kivanjuk és

ragaszkodunk olyan tapasztalatokhoz, amik mindig val-
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tozni fognak. Nem hangzik ez fesziiltségnek és szenvedés-
nek? Szerencsére a hiba elkeriilhetd.

A Helyes Nézet megtalalja a teret és szabadségot az élet
korlatai és nyomasai koril. Eleinte talin nem latunk tdl sok
szabad teret, de a 1ényeges dolgokat megvizsgalva észreve-
hetjiik, hogy nincs sziikségiink mindenre amire gondolni
tudunk. Megkérdezhetjiik, ‘Megvan amire sziikségem van
erre az egy napra?’

Sorra vehetjiik mit hasznalunk a kézvetlen kornye-
zetlinkben - ruha, étel, szallas, gyégyszerek. Egyszer mi
kapjuk valakitdl, vagy engedik, hogy hasznaljuk, maskor
mi adjuk mésoknak. “Tudom mennyi elég a mai napra?’
Ugy érzem visszatér a nyugalom, mikor Gjra felidézem
Gket, még ha mar jél ismerem ezeket a tényeket.

Felidézve az egyszer( dolgokat, hogy megvan amire
sziikségiink van, hogy jol éljiik ezt a napot, a hozzaallasunk
abban fejezi ki magat, hogy megnyugvast és halat érziink
az életért. Nem kell kérned ezt, és nem tudod akarattal
létrehozni. Teret kell adjunk neki a szemléletiinkben, és
magatdl megjelenik.

Hova ez a nagy sietség? Egy egyszerl gyakorlat,
hogy megallunk két percre, nem keresni szérakoztatast
és figyelemelterelést, egyszerlien semmit nem tenni két
percig. Figyelheted a 1élegzetet, de ez is véalasztas kérdése.
Nem elutasitani az unalmat, mint elmeallapotot, noveli az
Osszpontositasunkat és energidnkat.

A probléma nem az, hogy nem tudunk eleget. A
konyvespolcok tilcsordulnak a jé tandccsal arrdl, hogyan
legyiink boldogok’. Ha csak ez kell, akkor hol a hiba? Ha
csak a j6 tandcson mulna, mar mindannyian rég megvila-

gosodtunk volna.

korlatok koriili
szabadsag, lényeg,
hala érzet,
eldrasztva a jé
tanaccsal
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Hallunk és olvasunk arrél, hogy mi minden jé dolgot
kellene tenniink, milyenféle embernek kellene lenntink: az
egyik konyv szerint legyiink kemények és félelem nélkii-
liek, mikozben a maésik szerint univerzalis egylittérzésre
van sziitkségiink. A szenvedés egy kiilon fajtija végigolvasni
az egészet.

Vagy talan a Nibbdndra van sziikségiink? Ez a helyes
elképzelés? A sz jelentése elhiilt, hiivis, gondolhatunk
egy tlizre, ami kialszik és elhdl. A szomjas vagy, hogy
‘megszerezziik’, csak tobb tiizelGanyagot jelent a létesiilés
héségéhez és tovabbégéséhez.

De a Nibbdna a létesiilésben égés kialvasanak hlvos-
sége, tehdt ilyen nem-Iétesiiléssé kellene valjunk? A gon-
dolkodé elme erre az mondja, ‘Mi van?!’ Es ez nem is
rossz valasz: a Buddha tanitdsa arra mutat ra, hogy a
gondolkodas és 1étesiilés nem elégséges eszk6zok ehhez.
Egy tjabb allapot vagy gondolat, mikor magunkat latjuk
benne, olyan korlédtozé lesz mint a korabbi. Nem abban all
a szabadsagunk, hogy a megfelel§ dologgé valunk, hanem
a felismerésben, hogy fel tudjuk adni a kényszert, hogy

folyton valamivé valnunk kelljen.
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7.3. abra. Tapasztalat, Létestilés és a Halaltalan

‘En ez vagyok’ egy vélekedés (maiiita).
“A vélekedés kor, a vélekedés fekély, a vélekedés tévis.” (MN 140)

khandhakat és érzék-tapasztalatot khandhakat és érzék-tapasztalatot
megragadja mint ami egy személy ugy latja, ahogy valéban van
| |

Személyes nézetbdl, az életet Megragadas nélkul, nem gyart

létesulésként tapasztalja. A sziletés, személyes nézeteket: eltdvolitva azt,

Oregség és halal a személyre amire a halal vonatkozik, a tapasztalat

vonatkozik. szlletés nélkuli, dregség nélkdli,
halaltalan.

A haldl gondolata feszlltséget,

kétségbeesést, veszteség félelmét, “Aki minden vélekedést elvetett, 6t

jelentésbeli kétséget okoz. nevezik megbékélt bolcsnek. /
Felismerte a haldltalant, azt testileg

Az elme reagal, elterelve figyelmét a tapasztalva éli életét.”

pozitiv vagy negativ létesuléssel. ¢

/ \ a tudatossag megallitja a

kényszeres reakciokat

pozitiv negativ
|étesUilés |étesuilés ‘
(bhava) (vibhava) Képzi magat az emelt erényben,
‘ ‘ emelt elmében, emelt bdlcsességben
Ha meg tudnam Ha meg tudnék ¢
szerezni... szabadulni téle... [ 6nmeghalado értékek }
Mikor leszek olyan...  Mikor nem leszek olyan...
Ez ezt jelenti. Mi az értelme? ‘
En ez vagyok. Ki vagyok én? Nem kényszerdl arra, hogy az életet
személyes nézdpontbdl lassa. A személy
\ / szokasos koncepcidjat magara veheti

vagy leteheti ragaszkodas nélkil, ahogy a

mindketté megerdsiti, ‘ A L
mindennapi helyzetek megkivanjak.

hogy ‘én vagyok’,
és a létesulés folytatodik v
[ nincs tovabbi létestilés ]

Lasd még: Chapter 10, Birth, Decay and Death in The Buddha’s Teaching: It's Essential
Meaning by R. G. de S. Wettimuny
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a tapasztalat felé
fordulni,
intellektualis
tudas, az érzékek
figyelése

U) SZEMMEL

Egy kényszeres hajlamot helyes nézetté valtoztathatunk
at, ha megkérdezziik, ‘Hogyan tudom megérteni ezt a
tapasztalatot?” Ez a kérdés a nemes hozz4aallas felé iranyit
minket, amit az Elsé Nemes Igazsag tartalmaz: ‘A szenve-
dést meg kell érteni.” Tedd félre a véleményeket, melyek
valaszként mutatkoznak, és folyton térj vissza ehhez a
nyitott hozzaallashoz, ami ismeri a jelen pillanatot.

Az 6rom és a banat mind természetes folyamatok,
de ha nem értjiik Gket, az egyiket jutalomnak tekintjiik,
a masikat pedig biintetésnek. Ugy tiinik, az élet sosem
igazsagos, és mindig dgy tlnik, hogy az iranyitasunkon
kivil esik.

Ahhoz, hogy megnyissuk a hozzaéllasunkat a vizsgalo-
dashoz, legalabb el kell tudjuk képzelni a lehetdséget, hogy
van itt valami amit meg tudunk tanulni. Egy fordulépont-
hoz érkeziink, el tudjuk engedni, hogy biztosak legyiink
a véleményeinkben, és megallunk megvizsgalni magat a
tapasztalatot.

Vedd figyelembe, milyen sziik a szemléletiink, amikor
azzal a gondolattal kezdiink, hogy ‘Ezt mar lattam, én
ezt ismerem.” Lehet, hogy ez igaz, de azt veszem észre,
hogy amikor ezt az intellektuélis informaciét préobalom
hasznélni egy probléma megoldésahoz, a figyelmem csupan
emlékek, gondolatok és vélemények koriil forog. Amig
magaval ragad a mult, a jelen tapasztalat elkertiili a figyel-
mem.

A Buddha azt tanacsolja, hogy 6vatosan alapozzuk meg

aszandékunkat a meditaciora, és tegyiik félre a vilag iigyeit.



SZOTLAN VIZSGALAT 129

Ugy id6zik, hogy a testet, [az érzéseket, a tudatot,
a dhammdkban] a keletkezés... az elmiilés... vagy
a keletkezés és az elmulas természetét szemléli.
Megalapozddik benne az éberség: ,van test, [van-
nak érzések, van tudat, vannak dhammak]", oly
mértékben, amely a puszta tuddshoz és a foly-
tonos éberséghez sziikséges. Szabadon idézik,

semmihez sem kotédve a vilagon.
MN 10, Az éberség megalapozdsdrdl sz6lé tanitobeszéd

A gondolatok és vélemények nem valnak a ‘sajat tudé-
sunkkd’, de megérthetjitkk a megjelenésiik és megsziinésiik
folyamatat. ‘Mi az, amit éppen teszek? Hogyan teszem
azt?’ Elengedni a merev alldspontjainkat mutatja az eldre
vezet$ utat; gy fedezziik fel, hogy 1j szemmel latunk.”
Az élet talan tovabbra sem igazsagos és nincs egészen az
irdnyitasunk alatt, de most mér ismeriink egy gyakorlast,
ami a kiilonbséget jelenti akozott, hogy ismerjiik az elme-
allapotokat, vagy teljesen kiborulunk.

Az alapelv az, hogy az elme megfigyelése fejleszti az
elmét. Az éber tudatossag megbontja a felgyiilemlett hajla-
mokat. Nem tudhatjuk mi fog torténni holnap, de véltozas
lesz. A ‘Buddha’ sz6 azt jelenti, ‘aki megismer, aki éber’.
A tevékenységekben taldlhaté megelégedettség forrasa az,
hogy megbizunk az éber tudatban és gyakoroljuk, hogy
ebben éljtink.

"“Az igazi felfedez6ut nem abban 4ll, hogy j téjakat
keresiink, hanem abban, hogy Gj szemmel ldtunk.” (Marcel
Proust)


https://a-buddha-ujja.hu/mn-10/hu/toth-zsuzsanna
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JELZES

Ketten sétalunk a kolostor bejaratahoz vezetd uton. Beszél-
getiink errdl és arrdl, de amikor belépiink, észrevessziik a
csendet és a parbeszédiink abbamarad. A Dhamma terem a
kovetkezd ajtdn tdl van, és nem akarunk zavarni senkit, aki
esetleg odabent medital. Halkan bezarjuk magunk mogott
az ajtét. Mi az épiilet egy masik részébe tartunk, de a
Dhamma terem jelentésége nagyobb ennél a hétkdznapi
feladatnal.

A hallgatas csendje egy implicit kapcsolatot teremt a
kornyezetiinkkel. Az el6bbi esetben azzal a személlyel, aki
lehet, hogy a Dhamma teremben iil. Még ha latnank is,
hogy nincs ott senki, akkor is lehalkitanank a beszédiinket
vagy csendben maradnank. Amikor belépiink, a csend
jelzésként szolgal arra, hogy figyeljiink. Teret adunk az
onmagunkon tuli értékeknek, melyeket az sziv és elme
igazsagainak szentelt Dhamma terem jelképez.

Ebben a kornyezetben a csend jelzés, ami arra irdnyit,
hogy emlékezziink arra, amit a vilagi értékeken tdl van.
Amikor egy templomba, kolostorba vagy méas megszentelt
helyre Iépiink be, a zajos vilagi tigyeken tulra tekintiink, tal
az onmagunkra irdnyulé megszokott elfoglaltsigunkon.

Elég tapasztalatunk van a zajos csacsogésban ahhoz,

hogy tudjuk, a mély megértés nem abban talalhaté. Ezért

131

kapcsolat a
kornyezetiinkkel
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a csend értéke,
nyugalom a
csendben

elcsendesiiltink, hogy figyelmiinket a hallgatdsnak adhas-
suk, hogy része legyiink a megértésnek, amit szavakkal
nem tudunk kifejezni. Csendben mozgunk, csendben
hallgatunk. Ovatosan eltavolitjuk magunkat az ttbél, hogy
meghallhassuk a hely tizenetét és engedjiik a cselekvést
magaért beszélni. A csend jelenlétet ad, ami nem elkiilonit,
hanem magdba foglalja a teret és az ott él6 mas lényeket.

David Whyte szavaival,”

Tartozhatsz mindenhez:

csak hallgass csendben.

FRTEKES

A csend azt is kifejezi, mennyire értékeljitk amit éppen
tesziink. Csendben lenni és fenntartani a figyelmiinket
kifejezi az éberséget és tiszteletet a cselevés irant. Ez
egyarant egy belsé és kiilsG jelzés: Masok latjak, hogy
barmi is legyen amit csinalunk, csendre van sziikségiink.
Mi is latjuk 6nmagunkat ahogy csendben vagyunk, mikor
szdndékosan visszafogjuk hatdsunkat magunkra és a kor-
nyezetiinkre. Ezzel kommunikéljuk, hogy ahol vagyunk és
amit tesziink nagyobb jelentéséggel bir, mint magunkroél
csacsogni.

A nyugalom, megértés és csend kozeli kapcsolatban

allnak egymassal. Felhagyunk a beszéddel és dvatosan

“The Winter of Listening by David Whyte


https://www.goodreads.com/quotes/10119971-the-winter-of-listening-no-one-but-me-by-the
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figyeliink, hogy vizsgélodjunk és megértsiink egy jelensé-
get. A verbdlis csendet kovetGen, az elme folytatja, ‘Miért?
Miért?” De amikor 0sszedll a kép az ‘Aha!’ pillanataban, az
elme megéll a belsé parbeszédben és csendben vagyunk,
orommel tolt el minket a megértés. Ebben az elégedett,
nyugodt hangulatban csendben maradunk. Pillanatnyilag

semmi masra nincs szitkségiink.

Mint egy tiszta viz(,
nyugodt és mély t6, olyan
a bolcs, aki miutan hallott

a dharmakrdl, lecsendesiilt.

Dhammapada 82, ford. Forizs Ldszlo

FEKVO MEDITACIO MODSZERE

A testi nyugalom a fekvé meditacié modszerére alegjellem-
z6bb. Ebben a testhelyzetben az izmok teljesen ellazulnak.
Habar ez megteremti a konnyedség és kényelem érzetét,
oda kell figyelniink, hogy elkeriiljiik az elalvast. Amikor
testileg el vagy faradva, ez a testtartds nem javasolt formélis
meditacidra. Ehelyett az iil6, sétald vagy allé meditacid
megfelel6bb, mivel ezek novelik a test éberségének szintjét

az eréfeszitésen keresztiil.
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Miel6tt lefekiidnél, hatérozd meg tisztan a szandékot,
hogy éber leszel. Ez megfelel6 hozzaallast teremt, és némi
mentdlis tédvolsigot hoz 1étre a napkdzbeni feladatainktol.
Tovabb fejleszthetjiik a tiszteletteljes hozzaallast azzal,
hogy leborulast végziink egy Buddha szobor irdnyéba, és
halkan recitalunk egy révid kéntalast.

Egy joga matrac, vagy puha szényeg hasznos, hogy
elkeriiljik a kemény padl6 miatt fajé testrészeket. Ha agy
érzed, hogy a légzésed akadélyozott, mikozben a fej hatra
hajlik, hasznalj egy kis méret(i parnat, vagy Osszehajtott
tortilkoz6t arra, hogy megtartsa a fejet. Az agyban fekiidni
lehet, hogy tdl puha lesz, és a testet az alvasra emlékezteti.

Engedd a karokat a test mellett pihenni; ha a hasra vagy
amellkasra helyezed 6ket, az emelkedd és siillyedé mozgas
konnyen elvonja a figyelmed. Huzd fel a térdeket, hogy a
talpak egyenletesen fekiidjenek a sznyegen és az alsé hatat
kozelebb engedje a padldhoz. Ez elkeriili az iziiletekben a
fesziiltséget és segit fenntartani az éberséget.

Tartsd meg ezt a tartast, mikozben ellazitod az test
izmait és a testi nyugalmat fejleszted. Iranyitsd a figyelmet
befelé, hasznald a 1égzés érzetét mint meditacids targyat.
Kisérletezz a 1égzéssel. Hasznald arra, hogy felélénkitsd az
elmét és megd@rizd a tiszta éberséget. Ha az elme elsodrédik
a sziirke tompasag felé, ezt almossdg fogja kovetni. Egy
orat, vagy 1d6zit6 jelzést bedllitani hasznos lehet, vagy a
meditaci6 végét jelezni, vagy mint egy idészakos emlékez-

tetd arra, hogy éber maradj.
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zajnak kitéve
lenni, szabad
kognitiv kapacitds

A HANGOK HATASA

Ez nem jelenti, hogy a hang nem lehet kellemes. A zene
terapids hatdsai nyilvanvaloak, és segit ellazitani a fesziilt
elmét. Lehet, hogy nagyon jé a zene (a mi véleményiink
szerint), de hanyszor tudod meghallgatni egymds utén?
Ugyanaz a dolog tjra és djra, rovid id6 alatt kellemesbdl
fajdalmasba fordul at. Voltal mar Ggy, hogy 6rikig zenét
hallgattal, de mégis megkonnyebbiilve érezted magad,
mikor kikapcsoltad? J6 zene, de mar hidnyzott a csend.’

A hangok bejové jelek, amik stimulaljak az idegrend-
szert. Egyes hangok j6 érzést kelthetnek egy ideig, pozi-
tiv hatassal, mig mas hangok irritaciot és szétszortsagot
okoznak.

A zajos kornyezet rontja a figyelmiink és intelligenci-
ank minGségét. Valoszintleg emlékszel arra, milyen nehéz
tisztan gondolkodni amikor a szomszéd telkén épitkezési
munkak folynak. A személyes tapasztalaton tul, orvosi
tanulményok is felmérték, hogy ‘a szellemi munkavégzés és
latasi / hallasi figyelem jelentésen csokken™ mikor zajnak
vagyunk kitéve.

A mobiltelefonoknak még hangot sem kell kiadniuk,
hogy ‘leszivjak az agyat”: egy masik tanulmany azt tallta,
hogy ‘a sajat telefonunk puszta jelenléte csokkenti az elér-

het§ szellemi kapacitast’.”™

“The Effect of Noise Exposure on Cognitive Performance
and Brain Activity Patterns (ncbinlm.nih.gov)

" Brain Drain: The Mere Presence of One’s Own
Smartphone Reduces Available Cognitive Capacity
(journals.uchicago.edu)


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6901841/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6901841/
https://www.journals.uchicago.edu/doi/10.1086/691462
https://www.journals.uchicago.edu/doi/10.1086/691462
https://www.journals.uchicago.edu/doi/10.1086/691462
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Nem meglepd, hogy a hagyomanyos belatas medita-
ciét tanité elvonuldsok igyekeznek csendes kornyezetet
teremteni, és arra kérik a résztvevdket, hogy ne hozzik
be a telefonjukat a mediticids terembe, vagy hagyjak azt
egy elzart helyen az egész elvonulas idejére. Adj egy kis
sziinetet az idegrendszernek és engedd lecsillapodni. Ne

ey . , . . , . 7 *
jarjon igy mint a varju Szantéka haiku versében,

Karog a varju,
csapkod a varj,

nincs ahol megiiljon.

KANTALAS

A kolostorban kantalast gyakorlunk a mindennapos k6z6s
mediticidk elStt vagy utan. Elészor, amikor egyenként
megérkeziink a Dhamma terembe, csendben harom leboru-
last végziink a Buddha oltar irdnyaba. A rangidds szerzetes
megcsengeti a harangot, ezzel jelzi a kantalas kezdetét.
Csendben varunk, mikézben meggydjtja az oltiron a
gyertyakat és fiist6l6 palcakat, majd Gjra meghajlunk. A
leborulas kozben mindig csend van.

Egyiitt elkezdjiik a kantalast, 6sszehangolva a hangun-
kat: a halkat nem lehet hallani, a hangos tul erds, a hamis
nem hallod a sajat hangod, akkor tul halkan kéantalsz. Ha
csak a sajat hangodat hallod, tdl hangos vagy.)

“Grass and Tree Cairn, Taneda Santoka

tiszan
meghatarozni a
szandékot,
jotékony
gondolatok


https://www.goodreads.com/book/show/931086.Grass_and_Tree_Cairn
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unalom, az
emérdl tanulni,
belsé béke, érzéki
visszafogottsig

Akantalasok szovegei a Buddhat és a tanitasokat idézik
fel, ez a gyakorlat az elmét jotékony gondolatok irdnyaba
vezérli. Az ilyen rendezett, szimbolikus ceremoénia a
beszéd és test ritmusat hasznalja, mint alkalmas eszkozt
arra, hogy kitisztitsa az elmét a meditacié csendje elGtt.

A pontos rutin kolostoronként valtozik. A Szumédh-
arama kolostorban Portugalidban a reggeli mediacié 5
orakor kezdédik. Egy 6ra 1il6 meditacidval kezdiink, ami
alatt nincs beszéd vagy kantalas. Amikor belépsz, csend van
— abelsé vizsgalédasra szant megosztott tér. A meditacié
végén a rangid@s szerzetes megcsengeti a harangot, amit

15-20 perc kantélas kovet.

UNALOM

‘Nem unalmas egy id6 utdn?’ Idénként egy-egy iskolai
program egy egész osztaly gyereket elhoz a kolostorba,
hogy csendben meditaljanak (talain azt remélve, hogy
késébb csendesebbek lesznek). Ok valdszintileg szornyen
unjdk magukat. KezdettSl fogva nem érdekelte Sket, hogy
ott legyenek, de a gyerekek okosak, és gyakran megtanul-
jak, hogy hamarabb szabadulnak, ha elviselik a felnéttek
furcsa otleteit.

Amikor a rendszeres latogatdink jonnek meditalni,
kezdettdl fogva mas a hozzaallasuk ehhez az elmeéllapot-
hoz. Ugy érkeznek, hogy érdekli 6ket, hogy magukrdl és
az elméjiikrdl tanuljanak. Amikor kozelebbrél megnézed
azt, ami ‘unalmas’, hamar érdekessé tud valni. Az unalom

megvaltozik amint ranézel. ‘Nem sok minden torténik,
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csak a lélegzés. Probléma ez nekem? En hozom létre azt a
problémat? Meg tudom allitani, hogy ilyen problémékat
gyartsak magamnak? Itt {ilni és lélegezni tulajdonképpen
kellemes érzés.’

Mikozben a légzésre vald éberséget gyakoroljuk, meg-
jelenik az 6rom, ami az érzékek visszafogottsagabdl szii-
letik. Az elme ellazul, és a gondolkodast engedhetjiik
megallni. Csendben vizsgéljuk a tapasztalatunkat, nincs
szitkség azt kommentalni.

Az unalom a tényezSk egy kombinacidja: a vagy az
izgalomra és Ujdonsagra, a jelen aktiv elutasitasa, és a
hozzaallas, hogy mar tudjuk mi fog torténni. Nem a helyzet
magabol ered§ tulajdonsdga, hanem a képzetlen, nyugtalan
elme szokasa.

A Buddha a nyugtalansagot ahhoz hasonlitotta, mint
ahogy egy elefant érzi magat, amikor az allatidomar elsé
izben megfékezi azzal, hogy kikoéti egy erds oszlophoz. Az
elefant alkalmatlan a kiképzésre, amig folyton arra vagyik,
hogy a vadonban kdéboroljon amerre csak akar. Egy jo
idomar fokozatosan megfékezi a nyugtalan elefantot, amig
az meg nem tanul nyugton maradni.” A szuttaban, Dzsa-
jaszéna herceg, aki a palotéban él, ahol a figyelemelterel$
szorakoztatas veszi 6t korbe, el sem hiszi, hogy a belsé
békét lehetséges elérni az érzékek visszafogdsan keresztiil,
hiszen maga sosem tapasztalt még ilyen békét.

A meditacids terem ajtaja mindig nyitva van, barmikor
felallhatsz és kisétalhatsz. De azért vagy ott, mert érezted,

hogy a képzetlen elme allanddan fijdalmas hibdkba és

“MN 125, The Level of the Tamed


https://suttacentral.net/mn125
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szent helyeket
létrhozni, egy
Buddha oltar

szimbolumai

gondokba kevert. Ha ezer 1épést teszel ezer irdnyba,
csak elfaradsz, és mérgelédhetsz, hogy miért nem jutottal
sehova. Helyes dolog felismerni a sziikséget, hogy sajat
nyugtalan elménk idomarai legytink. Megtanuljuk mi a

helyes irany, és arra felé tesziink 1épéseket.

A nehezen megfékezhetd,
csapongo, vagylizott elme
ellendrzése jo. A megfékezett

elme boldogsagot hordoz.

Dhammapada 35, ford. Forizs Ldszlo

OLTAR

Nem mindig készitettem Buddha oltarat a szobaban vagy
kunyhdban ahol éppen szallasom volt a kolostorban. Kez-
detben azt gondoltam, hogy az intézményes elvardsokhoz
val6 igazodasban volt szerepiik. Igy tobbnyire figyelmen
kiviil hagytam 6ket, és némileg nehezteltem a képekre és
szobrokra. Ugy éreztem masok azt vérjik el télem, hogy
tiszteljem azokat, és ellentart6 hozzaallassal nem akartam
azt tenni, amit (4gy gondoltam) elvirnak tSlem.

A reakcidém olyan volt, mint az iskolds gyerekeké: elég
okos voltam ahhoz, hogy elviseljem a szimbélumokat, és
elég arrogans ahhoz, hogy azt higgyem én mar tudom
mit jelentenek. Aki okosnak gondolja magat, feliiletesen
elutasit mindent, és unalmassa valik szamara a vilag. Ez

egy onbutité kombinacid. Azt gondolni, hogy én mdr tudom,
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bezérja az elmét, igy nem tudsz rdjonni, hogy val6jaban
nem tudod. A brit pszicholégus lain McGilchrist ahhoz
hasonlitja ezt, mintha beragadtunk volna egy titkrokbdl
all6 labirintusba:” csak azt 1atod, amit te mondasz magad-
nak, és sosem taldlod meg a kiutat.

Egy kis repedés jelenhetett meg azokon a titkrokon,
mert észrevettem, hogy tulajdonképpen senki nem gondolt
ram ilyen itélettel és elvarassal. En magam hoztam létre
a torténet mindkét oldalat, és olyasmi miatt emésztettem
magam amit csak képzeltem.

Egy Buddha oltart késziteni egy kis teret hoz létre
a helyen ahol éliink, egy emlékeztet$ arra, hogy alljunk
meg a rohandsban és adjunk teret a felébredésnek. A
meditacids terem ugyanezt az lizenetet adja at nekiink a
csenden keresztiil. Egy oltar ajandék nekiink, magunktol.
Nem azért van, hogy masok elvarasainak feleljen, vagy
akdr a Buddhanak. A torténelmi Buddha 2600 évvel ezel6tt
elhunyt, és tul van azon, hogy t6liink barmire is szitksége
legyen. Mésoknak van elég dolguk amin aggddhatnak, és
nem gondolnak annyit rank mint azt képzeljiik.

Emlékszem arra gondoltam, ‘Miért nincs helyem a
Buddha szamara ott, ahol élek?” Neki is ldttam levagni
néhdny fadeszkat és készitettem egy kis polcot az oltarnak.
A Buddha oltérak gyakran elég egyszertiek: egy vagy tobb
Buddha szobor, gyertydk, fiistol és virdgok. A Buddha
jelképezi a felébredett tudatossagot az emberi formaban.
A gyertyék a bolcsességnek felelnek meg, ami lathatéva

teszi a dolgokat, mint a fény a sotétségben. A fiist6ls

“The Master and His Emissary: The Divided Brain and the
Making of the Western World by Iain McGilchrist


https://www.goodreads.com/book/show/6968772-the-master-and-his-emissary
https://www.goodreads.com/book/show/6968772-the-master-and-his-emissary
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esziinkbe juttathatja, amikor a Buddha a josagrol beszélt:
‘Se szantdlfa, se tagara, se jazmin illata nem széll a szél
ellenében, a josag viszont szembeszall a széllel, a jé athatja
az egész viligot.” A virdgok az erényes tettek, boldogsag
és allandétlansig szimbdlumai. Olyanok, mint a gyakor-
lasunk: boldogsagot hoznak, ha j6l gondoskodunk réluk;
elhervadasuk pedig emlékeztet minket az dllanddtlansagra.

Felajanlom ezeket a vizsgalddé szavakat azzal a szan-
dékkal, hogy batoritsanak a gyakorldsban. A tanité a
Buddha, a megvildgosité magyarazatok forrasa hozza vezet
vissza. Halas vagyok azért, hogy a tanitasait egyik genera-
ci6 a masik utan tovabbhordozta a sok évszazadon at a mai
napig. Haszndljuk fel arra, hogy az elme zajos kavargasat

atalakitsuk megérts csenddé.

“Dhammapada 54, ford. Forizs Laszlo
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