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Koszonetnyilvanitas

Szeretnék koszonetet mondani tiszteletremélté Vimalaramsi Mahatheranak, aki-
t6l tanultam ezt a gyakorlatot. 0 a , TWIM” (Nyugodt bélcsesség belatas-medi-
tacio) alapitdja. Gyakorlott itmutatasa nélkiil nem lett volna lehetséges ez a
projekt. Sok dzshana leirasa a Tiszteletremélté Vimalaramsi Anupada-szuttarol
(MN 111) sz6l6 esti beszédeibdl szarmazik. Az intenziv meditacids gyakorlatok
éveken at tarto kiizdelme, és a vilag legtiszteletreméltdbb szerzeteseivel folyta-
tott beszélgetései vezették 6t egy teljesen mas iranyba. A legkorabbi buddhista
tanitasokhoz, a Pali Kdnon szuttdihoz tért vissza, hogy azt gyakorolja, amit maga
a Buddha tanitott sajat tanitvanyainak. Ebbdl fedezte fel a TWIM-et és ajandé-
kozott meg benntinket ezzel az igazi dhammaval.

Szeretnék koszonetet mondani a Tiszteletreméltonak, hogy attekintette ezt a
munkat, és javitotta az esetlegesen el6fordul6 félreértéseket.

Ugyancsak elismerésem Bhikkhu Bodhinak a The Middle Length Discourses of
the Buddha: A Translation of the Majjhima Nikdya (Wisdom Publications: Somer-
ville, MA, 1995.) cimi munkajaért, melynek forditoéi és szerkesztdi Bhikkhu Bodhi
és Bhikkhu Nanamoli, mely néhany kivételtdl eltekintve az alapjat képezia TWIM
meditacids gyakorlatnak.

Ugyszintén koszonet Brenda Ie-Mcrae-nek, aki tanitvanyokkal folytatott inter-
juk alapjan egyoldalas dsszefoglalot irt arrdl, hogy mit tapasztaltak a meditalok
ameditacids folyamat soran. Latva a gyakorlati szintek dokumentalasanak sziik-
ségességét, dsszefoglalojat a most olvasott konyvre bévitettem ki.

Koszonet tovabba Teri Pohlnak, Paul Johnsonnak, Mark és Antra Bergernek,
Doug Kraftnak és J. Delmarnak a szerkesztésben nyujtott segitségéért, illetve a
sok hasznos javaslatért. Kdszonet S. Jordannak, aki a gyonyord boritoképet sajat
egyedi tervezésébol szolgaltatta.
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Bevezetés

E konyv célja, hogy segitsen megérteni a buzgo keresének és a halad6 gyakorld-
nak a tapasztalatokat és utjelz6ket a Buddha 6svényén, melynek célja a sovargas
megsemmisitése és a tudatlansag megsziintetése. Dokumentalni szeretném eze-
ket a tapasztalatokat a medital6 kozosség szamara, hogy tanulmanyozhassak és
a jovo gyakorloi szamara megdrizhessék Gket.

A konyv azért is irédott, hogy a meditalok, akiknek nincs elérhet6 tanit6 a
kozeliikben, rendelkezhessenek minden titmutatassal, hogy 6nall6an haladhas-
sanak ezen az 6svényen. Minden itmutatas megtalalhat¢ itt arrél, hogy hogyan
kell meditalni az 0sszes szinten. Nincsenek visszatartott titkos technikak, csak
a szuttak szavai és a Tiszteletremélté Bhante Vimalaramsi kommentarjai.

A konyv utolsoé fejezete tartalmazza dsszes utasitas, elérehaladasi 1épés és
utjelzd attekintését. Ha elfelejtettél néhany lépést, menj oda egy kis felfrissitésért,
és talan egy magasabb szint(i attekintésért a konyvben talalhat6 6sszes medita-
cids utasitasrol.

Ebben a kdnyvben a kezd6k atmutatojat is belefoglaltam. Ha ismerdsek sza-
modra a kezdeti 1épések, atugorhatsz a dzshanaroél sz616 haladé fejezetekhez.
Azonban valészintileg a legjobb az egész konyvet elolvasni, mert nem lehet tudni,
hol talal az ember 4j informaciot.

Ha a kezdésnél elakadsz, és nem érzed dnmagad irant ezt a szeretd-kedves-
séget, vess egy pillantast a konyv végén talalhat6: Utmutatd a Megbocsatas-me-
ditacidhoz c. fiizetre, melynek szerzdje Bhante Vimalararhsi. Probald meg ezt a
meditacidt, és nézd meg, hogy nem oldja-e fel a multbeli traumakbdl, f6nokoktdl
vagy mas félelmetes emlékekbdl szarmazo lehetséges érzelmi blokkokat! A meg-
bocsatas tokéletes el6feltétele lehet a meleg, aramlé szeretd-kedvesség megta-
pasztalasanak.

A konyvben néhol el fogom helyezni a ,Meditacids utasitas” alcimet, hogy
kihangsulyozzam a kdnyvet utmutatéként hasznal6 tanuldk szamara a haladé
irdnyt, hogy miképp folytassak a gyakorlast.

A TWIM alapvet6en egy fantazianév a Brahmavihara gyakorlatra, mely targy-
ként a mettaval vagy szeret6 kedvességgel indul (lehet a 1égzést is hasznalni, de
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ugy tilinik, hogy azzal lassabb a haladas). Ezeket az utasitasokat kozvetleniil a
szuttakban leirt meditaciés mddszerekbdl vettiik, a legkorabbi buddhista tani-
tasokbol. A TWIM az a gyakorlat, mely elvezet benniinket a nibbanaba, ahogy az
a szovegekben vazolva van. Ha kovetjiik az utasitasokat, latni fogjuk az azonnali
eredményeket pontosan tgy, ahogy azt a Buddha kijelolte.

Az Ut a nibbdndba részletesen kidolgozza a meditacié céljat és gyakorlatat,
ahogy azt a Buddha elmagyarazta. Célja a gyakorlas haladasanak kovetése, aho-
gyan az magukban a szuttakban is ki van fejtve. E célbdl a legvilagosabb térkép
a Maddzshima-nikaja (MN) 111-es sz., Anupada-szuttdja, ,Egymas utan, ahogy
tortént”.! Ez a szutta megmutatja, hogyan megy végbe a haladas 1épésrdl 1épésre
egészen a nibbanaig. Ez az a térkép, amelyet hasznalni fogunk, mikézben végig-
haladunk a kényvben szerepl6 belatasok szintjein.

A Pali Kanon szuttai 2550 évvel ezel6ttig, magaig a Buddhaig visszavezethe-
téek. A tuddsok a Buddha szavainak tartjak 6ket, ahogyan eredetileg elhangoztak.

Hogy pontosabbak legytink, gy gondoljak, hogy a Buddha magadhiul beszélt,
ez volt az anyanyelve. A pali ennek a nyelvnek egy formaja, és késébb az dsszes
szuttat pali nyelven dokumentaltak a sri lankai buddhista szerzetesrend tagjai,
el6szor szoban majd pedig irasban.

Palmalevelekre irtak 6ket Kr.e. 80 koriil2. Amint lejegyezték Gket, az irott szo-
veget a szuttakat korabban memorizald szerzetesek ellendrizték, barmilyen
hozzaadott vagy nem megfelel6 szdt keresve.

A szuttakat a burmai Mandalay-ban kétablakba vésték, és a burmai kolostorok-
ban a buddhista szerzetesek még ma is memorizaljak és recitaljak 6ket. Ez az6ta
tart, hogy a Buddha halala utdn harom hénappal dsszelilt az 6tszaz rangidds szer-
zetesbdl vagy Arahantbdl all6 els6 zsinat. 2003-ban ellatogattam erre az érdekes
helyre Burmaban és megtekintettem a fehér marvanykoveket a vésetekkel.

A szerzetescsoportok kozdsen memorizaljak a szutta szovegeket. Egy szerze-
tes recitdl, a csoport tobbi tagja pedig menet kozben ellenérzi és kijavitja. Ez
koriilbeliil épp olyan biztos, mint az eredeti szévegek hosszu ideig tarté meg-
Orzésére alkalmazott tobbi modszer. A szuttak lejegyzése ki van téve a fordito
félreértelmezésének, hogy a gyakorlat pontos leirasahoz milyen szavakat hasznal.

De még ezzel a moédszerrel is becsuszhattak hibak, még akkor is, ha ez a rend-
szer annyira tokéletes volt, amennyire. Nem igazan tudhatjuk, mert nem voltunk
ott, és tobb mint 25 évszazaddal ezel6tt volt!

igy ezeket a szuttdkat hasznaljuk, mint a Buddha valédi tanitasaihoz legkoze-
lebb all6 kdzvetlen iranymutatasokat.

Sok buddhista iranyzat és sok kiillonbdz6 hitrendszer és gyakorlat l1étezik;
minddssze annyit tehetiink, hogy megkeressiik, melyik meditaciés gyakorlat illik

! [Hodaszi Gabor forditasa: https://a-buddha-ujja.hu/mn-111/hu/hod - A szerk]
2 K. Sri. Dhammananda: The Dhammapada, bevezet6 oldal XXII. WFB 2010
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a Buddha szavaihoz. A TWIM gyakorlata olyan értelemben ,0j", hogy tjra felfe-
dezték a szuttakban. (Még) nem gyakorlott széles korben, ami elég meglepének
tlinhet. Val6jaban Tiszteletremélté Bhante Vimalararsi és az altala elismert tani-
tok az egyetlenek, akik ilyen médon koézvetleniil a szuttakbdl tanitanak. Masok
hivatkoznak a szuttakra, de nem kovetik ket pontosan. A TWIM a Helyes er6-
feszités tényleges és helyes alkalmazasa. Ez az oka az altala eredményezett siker-
nek. Errél kés6bb még bévebben fogok beszélni.

Mas gyakorlatokban valtoztatasokat hajtottak végre, hogy vélhet6en ,javitsa-
nak” a Buddha meditacids utmutatasain. De varjunk csak, 6 volt a Buddha! Nem
elbizakodottsag azt gondolni, hogy lehet javitani a Buddha utasitasain? Elvégre
valéban 6 volt a legfels6bb felébredt Tathagata, szadmtalan életen keresztiil toké-
letesitve a bolcsességét.

Probaljunk meg félretenni most minden mas technikat, és csak arra fokuszal-
junk, hogyan gyakoroljunk a korai tanitdsokban leirtak szerint, olyan koézel a
Buddha tényleges szavaihoz, amennyire csak kozel tudunk kertilni hozzajuk.
A legtobb tudés egyetért abban, hogy a Pali Kanon és annak szuttai a Buddha
tényleges tanitasai. Igy hat hozzajuk forduljunk, és csakis hozzajuk, hogy meg-
leljiik a gyakorlas modjat.

Az Anupada-szutta, MN 111, egyszerre magyarazza el a meditacio fejlédését
a dzshanakon keresztiil és az éberség négy alapjdt. Meg fogjuk mutatni, hogy ezek
a dzshanak, ha a szuttakban tanitottak szerint gyakoroljuk 6ket, elvezetnek ben-
niinket a felébredéshez. Az Anupada-szuttaban leirt dzshanak nem tévesztendék
0ssze a mashol altalanosan tanitott koncentracios allapotokkal. A szuttakban a
csendes éber dzshdndkat tanitjak, amelyben az elmérdl és a testrél is fenntartod
a tudatossagod. Alapjuk az dsszeszedettség, és nem a koncentracio, amelyre
késbbb fogunk kitérni.

Ez az ujra felfedezett ,éber dzshana” a kulcs a Buddha tanitasainak 4j meg-
értéséhez.

A TWIM technika, melyre ebben a kényvben hivatkozunk, els6dleges szutta-ut-
mutatoként a The Middle Length Discourses of the Buddha: A Translation of the Majj-
hima Nikaya-t hasznalja Bhikkhu Bodhi és Bhikkhu Nanamoli tollabél. Bhante Vima-
lararsi ugy érzi, hogy ez az elérhetd legkozelebb all6 forditas, habar néha jobban
szeret az ott szerepld szavaktol eltérd szavakat hasznalni. Példaul a ,,valamivé valas”
helyett a ,megszokott hajlam” kifejezést hasznalja. Errdl bévebben kés6bb.

A szuttak jelentésének magyarazatat dssze fogjuk kombinalni a sok meditalé
tényleges tapasztalataival, akik mar gyakoroltak és sikert arattak. Egytttal arra
is kisérletet tesziink, hogy elmagyarazzuk bizonyos tapasztalatok és finom jelen-
ségek el6fordulasanak néhany okat - azonban ezt biztosan csak a Buddha tud-
hatja. Kérlek bocsass meg a hibakért és mulasztasokért.

Néhany jelenségnek, mint példaul a fiiggd keletkezés legfinomabb lancsze-
meinek, amelyek a mentalis folyamatok mélyén rejlenek, kihagytam a leirasat.
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A tanul6knak maguknak kell ezeket felfedezniiik, és az, hogy nincsenek itt leirva,
nem valtoztat a tanul6 haladasanak tempéjan. Bizonyos jelenségek magyarazata,
még azel6tt, hogy a tanul6 készen allna meglatni 6ket, hamis elvarasokat és hely-
telen elképzeléseket eredményezhet.

Sok tanul6 halas késébb, amiért Bhante nem magyarazta el nekik, hogy hol
tartanak a dzshandkban. Csak haladjanak, és gyakorlas kézben ne gondolkodja-
nak és analizaljanak. Biiszkeségérzet alakulhat ki benniik, ha azt gondoljak,
,Ebben a dzshanaban vagy abban a dzshanaban vagyok”. Lehet, hogy valameny-
nyire megismerték a meditacids gyakorlatot és némiképp onhittek lesznek és
beleragadnak abba az elgondolasba, hogy milyen elérehaladott allapotban van-
nak - mikdzben csupan kezddk ebben a gyakorlasban. Ha intenziv elvonulason
veszel részt, jobb, ha nem tudod, hol tartasz, és pusztan kdveted az utasitasokat.

Ha még mélyebb megértést keresel a gyakorlat miikddésével kapcsolatban,
mint ahogy ebben a konyvben az le van irva, és a felmertl6 belatasok és meg-
értések szintjeinek tovabbi leirasara vagy kivancsi, illetve a meditacidt alata-
maszto szutta hivatkozasokra, érdemes lehet elolvasnod a kdvetkezd konyveket:
Meditation Is Life; Life Is Meditation®, mely mélyrehato és részletes informéaciok-
kal szolgal. A Breath of Love *és a Moving Dhamma Volume Vol. 1° szintén gyakor-
lott utmutatast kinal, ahogy egyre mélyebbre haladunk a gyakorlasban. Ezeket
mind a Tiszteletremélté Bhante Vimalararsi irta.

A célom itt az, hogy papirra vessem a felébredéshez vezet6 lépéseket - a bela-
tasok szintjein torténd el6rehaladast a felébredésig. Reményeim szerint ez a
tudas az utékorra hagyomanyozhatd, tanulmanyozhaté a jovében és nem veszik
el. Ez a konyv Tiszteletremélt6 Bhante Vimalararsi szutta-alapt mddszerein és
eredményein alapul, kiillonb6z6 beszédeibdl szarmazo szovegeit felhasznalva,
valamint a gyakorlattal kapcsolatos személyes tapasztalataimbél meritve.

Manapsag a gyakorlatok magukba foglalnak brahmanikus hatasokat, New Age
modszereket, s6t, a buddhizmusnak egy olyan felfogasat is, amelyben maga a
Buddha kezd eltiinni a lapokrdl. Ezt vilagi buddhizmusnak vagy pusztan mind-
fulness-nek (tudatos jelenlétnek) hivjuk, a Buddha emlitése nélkiil. A Buddha
tanitasainak 1ényegi részét vegyitették 6ssze a nyugati pszichologiaval, és a Mind-
fulness kifejezést sem Buddha szandékai szerint hasznaljak tobbé.

Ennek a konyvnek egyik fontos célja, hogy bemutassa, hogy a ma altalanos-
sagban tanitott buddhizmus hogyan lazitott a szuttdkban bemutatott elképzelé-
seken. Eltért attol, amit a torténelmi személy Buddha tanitott.

3 Bhante Vimalaramsi: Life is Meditation - Meditation is Life: A Practical Guide to the ,Emanci-
pation Proclamation” of the Anapanasati Sutta and Loving-Kindness Meditation. 2014, Crea-
teSpace Independent Publishing Platform.

* Bhante Vimalaramsi: Breath of Love. 2011, Ehipassiko Foundation of Indon.

5 Bhante Vimalaramsi David C Johnson, et al.: Moving Dhamma Volume Vol. 1. 2012.
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Tobbek kozott fel fogjuk fedezni:
¢ Mit tanitott nekiink a Buddha a szuttakboél szarmazé sajat szavaival
e Az elme és a test felébredése
e Fiiggd keletkezés
e Az éberség definicidja
e Mi a Nyugodt Bolcsesség Belatas-meditacio (TWIM)?
e Mia 6 1épés?
¢ A dzshanak két tipusa: elnyel6dés dzshanak és éber dzshanak
¢ A haladas a dzshanakon keresztiil a nibbanaig
¢ A Szentség négy szintje






ELSO FEJEZET
Mi a buddhizmus?

Koriilbeliil 2600 évvel ezel6tt, amikor a fiatal Sziddharta herceg elhagyta a palo-
tajat és kisétalt a faluba, felismerte, hogy a szenvedést egyetemesen minden
létez6 megtapasztalja. Meglatta, hogy vannak betegségek, van o6regedés és halal
és ez annyira megrazta, hogy hatrahagyta feleségét és Gjsziilott fiat, a kiralysagat,
és minden vilagi javat, hogy mddot talaljon ennek a szenvedésnek a megsziinte-
tésére. Evekig tarté keresés utan végiil felfedezte a szenvedés végéhez vezetd
Osvényt - a nibbanat - egy olyan 6svényt, amelyet tigy jellemzett, hogy nemcsak
a szenvedéstol valé megszabadulas elérhet6 altala, hanem ,azonnal hatékony”,
vagy nem tart olyan sokaig, amennyiben helyesen gyakoroljak. A kovetkez6 negy-
venot évet azzal toltdtte, hogy ezt az 6svényt tanitotta masoknak is. Ez id6 alatt
sok ember érte el a felébredést.

A Maddzshima-nikaja (MN) 73-as szamu, Mahavaccshagotta-szuttaja meger6siti
ezt és tovabbi informaciokkal 1at el benniinket arrél, hogy hany ezer ember ébredt
fel. A szuttaban, amikor megkérdezik a Buddhat, hogy voltak-e olyan 1étez6k, akik
sikerrel jartak, tisztan leirja azoknak a szamat és eredményeit, akiket tanitott.

Mi a szenvedés? A Buddha a Négy Nemes Igazsagon keresztil fejtette ki az
okat:

¢ Avilagban és az életlinkben szenvedés és elégedetlenség van.
¢ A szenvedés oka és eredete a sovdrgds.

e A sovdrgds megsziinése a szenvedés megsziinése.

¢ A szenvedés végéhez a nyolcrétii 6svény vezet el benniinket.

Ez roviden a buddhizmus: szenvedés, a szenvedés oka, a szenvedés vége, és a
szenvedés végéhez vezetd dsvény. Ez a buddhizmus szive. Nem a ritusokrol,
ritudlékrol, imakrol és tomjénrol szol. Nem egy vallds, hanem a banat lektizdé-
sének tudomanyos vizsgalata az elme és test minden szintjén.

A modern id6kben ugy tlinik, hogy kevesen érik el a felébredést. Néhany tanitd
ezt azzal magyarazza, hogy a Buddha koraban él6 emberek spiritualisan fejlet-
tebbek voltak, néhanyan pedig azt mondjak, maga a Buddha miatt volt igy. Masok
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a siker hidnyat az tigynevezett so6tétebb kornak tulajdonitjak, amelyben most
éliink. De a Buddha vilagossa tette, hogy ha koveted az utasitasokat, az ébredés
egyetlen életen belil is elérhet6, akar még néhany nap alatt is. Ez éppugy igaz
most, ahogy a Buddha koraban az volt. Ennek bizonyitéka lehet pusztan ez a
konyv is.

Az emberek kulturalisan kiilonbozdek, de az elménk és a testlink ugyanagy
miikodik. Ez azt jelenti, ha kovetjiik a Buddha igaz 6svényét, rovid idén beliil mi
is megtapasztalhatjuk a felébredést. Ennek bizonyitéka azoknak a didkjainknak
a tapasztalata, akik pontosan koévették a legkorabbi szuttak utasitasait, anélkiil,
hogy hozzaadtak vagy elhagytak volna beléliik valamit. Ok megtapasztaltak azo-
kat az allapotokat, amikrél beszélni fogok, és erre te is képes vagy!

Egy vilag-feletti tudas

Dr. Albert Einsteinnek tulajdonitjak azt a kijelentést, hogy ha valaha is érdekelné,
hogy kapcsolatba keriiljon egy vallassal, akkor buddhista lenne. A buddhizmus,
mondta, az a vallas, amely a legkozelebb all a tudomanyhoz. Beszélt egy , kozmi-
kus” vallasroél, amelyhez a buddhizmust kozelebb alléonak érezte.

Bizonyos, hogy a legtobb ember vallasként gondol a buddhizmusra. De mi a
vallas? A vallast a Merriam-Webster szotarban a kovetkez6ként definialjak:

e Egy istenbe vagy az istenek egy csoportjaba vetett hit
¢ Ahiedelmek, szertartasok és szabalyok szervezett rendszere, amit egy isten
vagy az istenek egy csoportjanak tiszteletére hasznalnak.

Tehat vallas-e a buddhizmus? Ugy t{inik, hogy a buddhizmus szamos iranyzata
akként kezeli, és bizonyos, hogy a legtobb ember annak tekinti. De a Buddha az
egész isten-fogalmat kihagyta, és amit a Buddha tanitott, biztosan tilmutat bar-
milyen vallasi hitrendszeren.

Akkor tudomany lenne? Talan, de az is lehet, hogy még a tudoméanyon is tul-
mutat, legalabbis a mai tudas jelenlegi szintjén.

Mivel a Buddha a szenvedés okaval és megsziinésével foglalkozott, szdmos
tanitasa az elme mély meditativ gyakorlatokon keresztiil torténd fejlesztésére
fékuszalt.

A tudomanyos kdzosségben novekvd tendencia van arra, hogy az elmével kap-
csolatban mindent az idegtudomany és az agy tanulmanyozasa szempontjabdl
magyarazzanak meg. Val6jaban az idegtudomdany nagy része az elmét a miik6dd
agy termékének tekinti. De ez az elmének egy korlatozott értelmezési médja.

Szoval az egyik sarokban ott vannak a meditaciot gyakorlok, akik a vallasos
vezetdk tanitdsaiban és meditaciéban szeretnék megtaldlni a boldogsagot, és a
masik sarokban ott vannak a nyugati tud6sok, akik a fizikai agy tanulmanyozasan
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keresztiil szeretnének ralelni a boldogsagra. Ugy tiinik, hogy a cél az - talan a
remény jobb sz6 ra -, hogy az agy megértésével valahogyan ki tudjunk fejleszteni
egy terapiat vagy tablettat a boldogsag eléréséhez.

Az idegrendszer tanulmanyozasa egy elképzeléssel szolgal arrdl, hogyan
miikodnek az idegsejtek, és hogyan néznek ki egy MRI-n vagy mas orvosi méré-
eszkozon. Ez azt is megmutathatja nekiink, hogy mely agytertileteket hasznaljuk
bizonyos mentalis funkci6khoz. Azonban soha nem fogja megmagyarazni az elme
altal megtapasztalt belatasokat. Céljaink szempontjabol nem ad belatasokat a
szenvedés valddi természetébe és abba, hogy ezeken a belatasokon keresztiil
hogyan érhetd el a nibbana.

Nincs méd arra, legalabbis a jelenlegi tudasunk szerint, hogy a felébredés
folyamatat barmilyen fizikai eljarassal laboratériumban megismételjiik (gydgy-
szerekkel, gépekkel stb.). Az ébredés eléréséhez nagyon mély szinten kell érte-
niink, hogyan miikodik egytitt test és elme egy barmilyen én vagy lélek nélkiili
személytelen folyamatban.

Az agy nem elme, és az elme nem az agy - az agy csupan a test része, mint egy
kar vagy egy ujj. Az elme valami olyan, ami a fizikai test fligg6ségében létezik.
Azonban az elme valami olyasmi, amit nem tudunk kdzvetleniil megmérni és
csupan kézvetve érthetliink meg. Miért? Mivel az egyén veliink megosztott tapasz-
talatatol fiigg ez az informacié. Amikor egy masik személyt tanulmanyozunk,
hogy kideritsiik a tényleges ismereteit valamirél, csupan azzal rendelkeziink,
amit nekiink elmond. Példaul nem tudjuk megmérni a valdsag-értelmezését.

Tehat, mivel a tudomanyt Merriam-Webster sz6tara tigy hatdrozza meg, mint
,megfigyelésbdl, tanulmanyozasbol és kisérletezésbdl szarmazo rendszerezett
tudas, melyet azért tartanak fenn, hogy meghatarozzak a vizsgalt dolog termé-
szetét vagy elveit”, ugy az a kijelentés, hogy a buddhizmus jobban a tudomany
felé hajlik, mint a hithez, kozel all az igazsaghoz, de még mindig nem teljesen az.

A Buddha egy vilagos mddszer- és eszkozkészletet hagyott rank, mely a szut-
takbol ért el hozzank, és amely lehetévé teszi szamunkra, hogy az elménk mélyére
hatoljunk és els6 kézbdl figyelhessiik meg a dolgokat.

Amikor a Buddha a szenvedés megsz{inésének modjat tanitotta, mindig azt
mondta a kovetdinek, hogy nem kell elhinniiik, amit mond, hanem inkabb ,j6j-
jenek ra maguktol”, ahogy azt a Kdlama-szuttaban® is javasolta. Tanitasait ne
csupan hittel fogadd; elszor probald ki, majd, ha nincs mérhet6 haszna, vesd el.
A Buddha semmilyen hitet nem kért.

Ezek az utasitasok tovabbra is érvényesek: ugy probald a gyakorlatot, ahogy
a Buddha tanitotta. Te dontdd el magadnak, hogy a kapott eredmények meg-
egyeznek-e a leirtakkal, és hasznosak-e szamodra. Ha latod, hogy miikddnek és

¢ [Kovacs Zoltan forditasa. https://a-buddha-ujja.hu/AN-3.65/hu - A szerk.]
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megismételhet6 eredményeket hoznak, az magabiztossagot ad és arra 6szténoz,
hogy tovabb haladj az 6svényen.

Ha csak az agyat tanulmanyozzuk, nem allithatjuk, hogy az elmét tanulma-
nyozzuk, mivel az elmétigazan csak a vizsgalt egyén ismerheti. A kutatdnak meg
kell kérdeznie az alanytdl, hogy mi tortént. Soha nem lehet tudni, hogy a meg-
értés és a bolcsesség hogyan hatott belsé6leg az alany elméjére. Ez valami olyan,
ami ttulmutat az egyszeri tudomanyon.

Amikor azt allitjuk, hogy a Buddha tanitasai tilmutatnak a tudomanyon
(vagyis a vilag felett allnak), akkor a Buddha altal tanitott tényleges modszerek-
rél és a gyakorlas soran elért eredményekrdl (belatasokrol) beszélink. Bar a
modszerek és az eredmények is megismételhetdk és mérhetdk, egyben szubjek-
tiv tapasztalatok is. Atalakitoak és mélyrehatoak, de kiilsé kutatdk altal nem
konnyen mérhetdek.

A Buddha nem csak a ,vizsgalt dolog természetét és elveit” probalta megérteni.
Arra keresett modot, hogy végleg megsziintesse a személyes szenvedést - és ne
csak ,megértést” szerezzen rola.

A buddhizmus barmilyen tudomanyos kutatason tilmutat, mivel az elmét csak
a sajat tudatossagunkkal kézvetlentil megfigyelve érthetjiik meg. Miutan elértiik
a megértést, a megfigyelt elme dtalakul.

Indiaban ezt ,szubjektiv’ tudomanynak hivjak. En vilag felett 4116 tudoméanynak
nevezem. Ezért volt sziikségiink egy Buddhara, hogy mutassa nekiink az utat.
A valasz nem egy egyszer( ,ez vagy az” volt. Egy kifinomult recept, egy dsszetett
képzés volt, amelynek a , Ko6zéput” nevet adta - mely minden széls6ség kozaott all.

Az elme és a test felébredése

Az indiai mesterek hagyomdanyosan abban hittek, hogy a megvildgosodast a vagy
kontrollalasaval lehet elérni, mivel a vagyat hitték minden szenvedés okanak.

Kezdetben ebben a hagyomanyban gyakorolva, a Buddha mesterévé valt a
jogikus, egyhegyt, elnyel6d6 koncentracids gyakorlatoknak. Ezt kovet&en a jogi-
kus szadhuk test-alapt szigord, aszketikus gyakorlatainak mesteri elsajatitasaval
toltott néhany hosszud évet. Mindkét erdfeszités szandéka a vagy kontroll ala
helyezése és ennek kovetkeztében az ébredés eldidézése.

Egyfeldl a brahmanikus meditacids mesterek tigy hitték, hogy a vagyat az elme
irdnyitasaval tudjak kontrollalni. Azaltal, hogy erdltették, hogy a figyelem egyre
hosszabb és hosszabb ideig maradjon egy targyon, azt gondoltak, hogy a sévdrgds
vagy vagy iranyithat6. De nem arrdl volt sz6, hogy feliilkerekednek a vagyon -
hanem arro¢l, hogy fel fog bukkanni a sévargasnak ez a mindenhat6 irdnyitdja,
ami az dnfegyelem és az 6nkontroll javitasaval képes lesz hatalmat gyakorolni a
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vagyon - lenn tartva és tavol tartva attol, hogy felj6jjon; lenyomja ahelyett, hogy
megszlntetné.

De akkor fel kell tenniink a kérdést, ki itt a, valddi éntink”? Az iranyito6 - a vagy
iranyitasat kivano elme - vagy a vaggyal rendelkezd, vagy egyik sem? Ahhoz,
hogy létezzen az én, léteznie kell valaminek, amit nem az énnek tartunk (vagy
legalabbis nem a valddi énnek).

A Digha-nikaja 1. sz., Brahmadzsala-szuttajaban a Buddha leirast ad arrol, hogy
62 féle nézet létezik az énrdl. Van az én figyeli az ént, a ,nem-én” figyeli az ént, az
én figyeli a nem-ént, és igy tovabb és tovabb. Csak egy ,te” 1étezik, de melyik az?

Ha egy alkoholista azt mondja, hogy abbahagyja az ivast az akaratereje edzé-
sével, akkor ki a valddi én? Az, amelyik folytatni akarja vagy az, aki abba akarja
hagyni az ivast? Melyik vagy igazan?

Masfeldl, ha a vagyak iranyitasa a mentalis 6nkontrollal és dnfegyelemmel
nem miikodott, az aszkétak azt gondoltak, hogy majd a test iranyitasaval tudjak
irdnyitani a vagyat. A jogik hosszu ideig egy labon alltak, vagy nagyon szigoruan
diétaztak abban a hitben, hogy ha ilyen formaban kontrollaljak a testiiket, a meg-
vilagosodas biztosan el fog érkezni. Az elme majd attoérést tapasztal, ha a test
irdnyitasat mesterien elsajatitottak - Gjra, mintha az dnfegyelem képessé tenne
valakit arra, hogy atvegye az iranyitast és a vagyat kontroll ala vonja.

Ez a ,valakit” a ,Magasabb Enként” vagy JEnként” fogtak fel, aki végtl teljes
kontrollal rendelkezik, és igy t6bbé nem lenne az alanya a vdgynak és a vdgy miatti
szenvedésnek. Ez volt a meditaciés gyakorlat észlelt célja. Nem a vagy megsziin-
tetésérdl, hanem a vagy iranyitasarol szolt!”

Mindkét szemléletmaéd alapos gyakorlasa utan, a jovébeni Buddha vagy Bod-
hiszattva nem érte el az ébredést. Amikor az elnyel6d6 koncentracié mély alla-
potaiba lépett, rajott, hogy ezek az allapotok elfojtjak az érzékelés alapjait, igy
hat semmit nem érzett, hallott vagy tapasztalt, ami a testtél szarmazott. Az elért
tudatallapotok tidvosek és fenségesek voltak. Azonban hamar észrevette, hogy
az er6sen kontrollalé elme valéban elfojtja a vagyat, de csak a gyakorlas idejére.
Ideiglenes volt. Nem semmisitette meg teljesen a s6varg6 elmét. Amint abba-
hagyta a gyakorlast, a vagy teljes erével visszatért.

Hasonldan, hat éven at tart6 aszketikus gyakorlas utan, amikor mar majdnem
éhen halt Bodh-Gayatél nem messze, megértette, hogy a test tilzott kontrollalasa
anélkilozéssel csupan éhhalalhoz vezet. Azonban nem vezet el a vagy megsem-
misitéséhez. A szenvedés megszlinését soha nem lehet elérni ezekkel a gyakor-
latokkal.

Amikor mar a végsdkig elvitte a koncentracids meditaciok és az aszketikus
technikak gyakorlasat, de felhagyott velik, felismerte, hogy nem a kontroll a

7 [Mindamellett, hogy lehettek ilyen szektak, a hindu darsandk koziil sem a jéga, sem a védanta
nem tett magaéva ilyen tanitasokat. - A szerk.]
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valasz. Hidbaval6 gyakorlat, amely a ,sévargast” hasznalva a sévargas kontrolla-
lasdhoz, nem vezet el az ébredéshez. Ekkor letilt a bodhi-fa ald, és elhatarozta,
hogy addig iil ott, amig meg nem talalja a valaszt.

Majus egyik teliholdas napjan 6 lett a Tathagata, a Buddha, a Felébredett (az
éj harmadik harmadaban, hajnali 3 és reggel 7 kozott). Megtalalta a Kdzéputat.
Megértette egy olyan meditaciés modszer alkalmazasanak sziikségességét, amely
teljesen mas megkdzelitést hasznal - egy olyan modszerét, amely magaban fog-
lalja az elmét és a testet is, és megsemmisiti az irdnyitot.

A Buddha korabban alapos megfigyelés soran kifejlesztette az elméje miiko-
désének latasat és megértését. Latni kezdte, hogy a mentalis folyamatok a kelet-
kez6 és elmuld események fliggd lancszemei. Ezt ma a fiiggd keletkezés ldncsze-
meinek latasaként ismerjiik. A Buddha a paticcsa szamuppdda kifejezést hasznalta,
ami a fiiggd keletkezés pali megfeleldje.

Felébredése reggelén felismerte, hogy az elme legmélyebb jelenségeinek koz-
vetlen latasa kétségkiviil a nibbanaba vezetd ut. Latva, hogyan miikodik a sajat
elméje, és a mentalis folyamatokat kozelr6l megfigyelve egyre jobban megértette,
hogy mi okozzuk a sajat szenvedésiinket!

Latta, hogyan mkodik a sévargas, hogyan vezet szenvedéshez, és hogyan
elérhetd a szenvedés megsziinése. A Buddha felismerte, hogy a vagyak tigy kelet-
keznek, hogy taplaljuk és folyamatosan hajszoljuk 6ket. A sajatunknak tekintjiik
ezeket és személyesen azonosulunk veliik.

Mas szavakkal, ha csendben iilsz, és az elméd azon kezd gondolkodni, hogy
milyen j6 lenne valahol mashol lenni, meg tudod allitani? Tudod azt mondani,
hogy: ,rendben van, elme, ma délutan szeretnék csendben iilni és élvezni a békét.”
Nem - a vagyak csak jonnek kéretlentil és hivatlanul. Ilyen értelemben ez nem a
,mi” sévargasunk.

Mivel személyesen azonosulunk ezekkel a vagyakkal, amelyeket megtapasz-
talunk, és,,enyémként” gondolunk rajuk, majd ragaszkodni kezdiink hozzajuk, a
sovargas elkeriilhetetleniil szenvedéshez vezet. Nincs kontrollunk afelett, hogy
hogyan és mikor keletkeznek, vagy hogyan és mikor mulnak el. A s6vargas és
szenvedés azért torténik meg, mert azonosulunk ezekkel a vagyakkal és szemé-
lyessé tessziik 6ket, majd pedig ragaszkodunk hozzajuk.

A fiiggd keletkezés annak megértése, hogy a testben és az elmében minden
dolog feltételektdl fiiggd. Az hatarozta meg vagy okozta ezeket, ami el6ttiik jott,
és elkeriilhetetleniil vezetnek ahhoz, ami utanuk torténik. Az események lanco-
latanak ilyen tisztanlatasaval latjuk, hogy minden személytelen. Hol vagyunk
tehat ,mi” ebben a folyamatban? Hol vagyok ,,én"?

A fligg6 keletkezés megértésének fontos része, hogy az a dolog, amit ,énnek”
vagy ,egonak” hivunk, valdjaban egyaltalan nem én vagy ego, hanem egy sze-
mélytelen folyamat, ami teljesen az iranyitasunkon kiviil térténik. Valéjaban nincs
lehet6sége a kontrollnak, mivel nem létezik folyamatos vagy allandé ,én”, amely
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képes lenne arra, hogy az iranyitd legyen. A Buddha latta, hogy csupan megjelend
és elmulé folyamatok vannak, egy alland6 én részvétele nélkiil.

Kiiranyit barmit is? Ki hozza a dontéseket? Még a ,dontés” maga is egy masik,
feltételekhez kotott mentalis folyamat, ami az el6z6 cselekvések alapjan jelenik
meg. A dontéseket nem valamilyen alland6 én hozza, akinek kontrollja van afe-
lett, hogy mi torténik; abban a pillanatban ezek a dontések a ,személytelen te”.
Az egyetlen lehetséges inputunk e helyzet valdsaganak felismerése, és nem sze-
mélyesnek vétele, a nem ,ragaszkodas” semmilyen adott helyzet kimeneteléhez.
Ez a,Helyes erdfeszités’ gyakorlata (6 lépésnek hivjuk és késébb fogunk beszélni
réla). Ez olyan egyediilallé és mély igazsag volt, melyet a Buddha fedezett fel és
mutatott be kora gondolkodoéinak.

Miutan a Buddha teljesen és mélységesen megértette, amit felfedezett, azt
latta, hogy megsziint a sévargas és szenvedés. Es a mai kutatok tgy talaljak, hogy
valéban mérhetd valtozasok vannak a meditalék tudataban és testében a kiilon-
b6z6 tipusu meditacids technikak gyakorlasa soran. Mérhet6 pozitiv eredmények
vannak.

A Buddha felismerte, hogy a tudat vagy a test 6nall6 iranyitasaval nem tudja
elérni a felébredést. Nem tudod kikapcsolni a testbe érkez6 bemeneteket gy,
hogy valamiféle mély koncentraciéban elnyomod az érzékelés alapjait. Masrészt
nem kinozhatod a tested és varhatod el tdle, hogy majd az elmének valamilyen
irdnyitasahoz vezet (a fajjdalom kontrollalasaval).

A Buddha megértette, hogy a tudat és a test egyiitt miikodik, de el6szor kiilon-
kiilon probalta iranyitani 6ket, amennyire csak energiajat és eltokéltségét dssze
tudta szedni.

Ez nem miikodott. Az lett az eredmény, hogy feladta a tudat és a test iranyitasara
vonatkoz6 prébalkozast, hogy egy mas modot keressen a dilemma megoldasara.

Evszazadokkal késébb szovegmagyarazatok és vélemények sziilettek a Buddha
tanitasairol, mint példaul a Viszudhi-magga, amely kiillonb6z6 technikakra kezdte
szétvalasztani a gyakorlatokat, alapvetéen megkiilonboztetve a belatast és kon-
centraciot (vipasszana és szamatha), mikdzben az eredeti szuttak ugy kivantak,
hogy , parban jarjanak”.

AViszudhimagga i. sz. 430-ban sziiletett, tobb mint 900 évvel a Buddha életét
kovet6en. A Buddhaghdsza altal irt hatalmas kotet kisérletet tesz arra, hogy fel-
vazolja (leginkabb) azokat a f6 meditaciés gyakorlatokat, amelyeket a Buddha
tanitott. Kiilondsen a théravada buddhista irdnyzat szamara mindsil nagyon
fontos dokumentumnak. Mivel ezek nem a Buddha szavai, a gyakorlatait magya-
razé szovegeknek tartjak ezeket. A Viszudhimaggaban sok olyan mddszer van,
mely a koncentraci6 fejlesztésére szolgal. Vannak, akik kaszindkat vagy szines
lemezeket hasznalnak. Sokan a légzést hasznaljak a nimittd vagyis olyan jel 1ét-
rehozasara, amelyre koncentralnak. A kdnyv eredetét és azt, hogyan illeszkedik
a meditacios gyakorlathoz, késébb ismertetjiik.
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Ezt kdvetGen sziiletett a ,Szaraz Belatas Gyakorlat”, amely teljesen kikertilte
amély koncentraciot. A tanitok még azt is mondtak a gyakorloknak, hogy marad-
janak tavol az abszorpciés koncentraciés gyakorlatoktél, mert ,ragaszkodni”
kezdhetnek hozzajuk. Ez a Szaraz Belatas modszer csupan ahhoz elég koncent-
raciot fejlesztett, amivel el lehet kezdeni a mentalis folyamatok vizsgalatat, az
erdsebb tipusu koncentracié elényei nélkiil. Az efféle megkozelités tanitéi azt
mondtak, hogy ez gyorsabb és kdzvetlenebb. Itt az a kérdés mertiil fel, vajon a
Buddha ezt tanitotta?

Dont6 fontossagu a Buddha tanitasanak megértése: a szuttakban azt mondja,
hogy a koncentracié (szamatha) parban jar a belatassal (vipasszana). Epp ezért
a szamathat és a vipasszanat egyiitt kell gyakorolni.

Valéjaban ezt tanitjak a szuttdkban, és ez az, amit Bhante Vimalararhsi Gjra
felfedezett, mely valdjaban mindig ott volt a szemiink el6tt. - és ezt nevezte el
Nyugodt Bélcsesség Beldtds Meditdciénak vagy Eber EImélyiilés Gyakorlatnak.

Miel6tt belekezdenénk a meditacids gyakorlatba, a Buddha altal legfonto-
sabb megtanulandénak tartott elképzelés vizsgalataval nézziink ra a tudat
miikddésére.

Fiigg6 keletkezés - Az iranyitas hatrahagyasa

A brahmanikus hagyomanyban t6ltott gyakorld évek utdn, a felébredése estéjén,
a Buddha rajott, hogy miért nem lelt megkonnyebbiilést. A gyakorlatok alapfel-
tevése volt helytelen. Ez az elképzelés abbdl indult ki, hogy a személy ténylegesen
tudja a vagyat és ezaltal a szenvedést iranyitani. A felébredése estéjén a Buddha
kozvetlentl felismerte, amit el6tte mar kikovetkeztetett a sajat mentalis folya-
matairél. Megértette, hogy mindenben jelen van a s6vargas, és a multban lezajlott
események miatt keletkezik. Mivel ezek az események mar végbementek, senki-
nek nincs kontrollja afelett, hogy mi fog felszinre keriilni, vagy hogyan reagal ra.
Mas szavakkal, val6jaban nem tudod irdnyitani, milyen vagyak bukkannak fel,
hanem csupdn a személytelen keletkezésiiket tudod megfigyelni.

Mi a fiiggd keletkezés és hogy miikodik? Amikor valaki il és elnyugtatja az
elmét, minden elcsendesedik. A kdvetkezd dolog, ami torténhet, hogy felbukkan
egy hang. Csiripelhet egy madar. A hang formdja (a csiripelés) eléri a fiil érzéke-
1ési alapot (a szervet, a fizikai fiilet), és megjelenik a fiil-tudatossag. Ez a harom
dolog - hang, a fiil érzékelési alap, és a fiil-tudatossag - az érintkez6 lancszemek
a fiiggd keletkezés tizenkét lancszemében. Az érintkezés (phassza) mindharom
dolog 6sszekapcsolodasa, hogy a ,hallas” végbemenjen.

Ugyanigy, egy gyufaszal meggyujtasakor ott van a gyufaszal feje, a gytulékony
vegyi anyagok és a gyufasskatulyan 1év6 tlizkd. Azt hivjuk érintkezésnek, amikor
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osszelitjiik 6ket. Megjelenik a hé és a fény, langot eredményezve. Ha a harom
koziil valamelyik is hidnyzik, a ,hallas” nem torténik meg.

Miutan megtortént a hallas, keletkezik ott egy érzés (vedand) azzal a hanggal
tarsitva; majd megjelenik az észlelés, hogy ez kellemes, kellemetlen, vagy sem-
kellemes, sem-kellemetlen (semleges). Az érzést és észlelést a sovargas (tanha)
megjelenése koveti a kovetkezd mintaval: , Ez tetszik” vagy ,Ez nem tetszik.” vagy
,Nem érdekel.”. Ez az, ahol elkezdesz azonosulni azzal, ami torténik és szemé-
lyesnek veszed.

A sévargas mindig felismerhet6 a fejben 1év6 szoritasként és fesziiltségként.
A nyomas és fesziiltség az, ahogy felismered a sovargast. Meg kell latnod és el kell
engedned ezt a fejben 1év6 sovargast; ez a vagy az, ami kovetkezdként egy gondo-
lathoz (ragaszkodashoz), majd pedig a cselekvés megsziiletéséhez vezet, és ,banat-
ban, sirankozasban, fajdalomban, gyaszban és kétségbeesésben” végzidik.

A s6vargast kovetéen ragaszkodas (updddna) - vagy gondolkodas - jelenik meg,
atorténet arrdl, hogy miért tetszik vagy nem tetszik. Ez a multbéli tapasztalataidon
alapul -, hogy mi tortént, amikor ez a hang a multkor megjelent. Visszaemlékszel
egy olyan alkalomra, amikor madarlesen voltal és egy kiilonleges madarat hallot-
tal. Felbukkannak a gondolatok, és elkezddik egy torténet a hangrdl.

Ezutan egy hajtoer6 vagy késztetés jelenik meg a cselekvésre, azzal kapcso-
latban, hogy mit tehetnél, amikor ezt a hangot hallod. Ez a megszokott érzelmi
hajlam vagy viselkedés (bhava). Példaul, amikor meghallasz egy madarat, ha
madarlesen vagy, megszokott hajlamod van arra, hogy a fényképez6géped utan,
vagy esetleg a tavcséért nyulj.

A megszokott érzelmi hajlam valami olyan, amit mindig hajlamos vagy meg-
tenni egy bizonyos helyzetben. Lehet egy érzésedre adott megszokott reakciod.
Valaki bejon a szobaba és panaszkodik valamir6l. Azzal, hogy ez nem tetszik, és
érzelmileg reagalsz a panaszkodé személyre, mindig ugyanaz a reakcidd.

A hitvesed felhiv és azt mondja, hogy késdn ér haza a munkabdl - nagyon is
kaphatsz ilyen hivast, és ugyanigy minden alkalommal negativ reakcidgval rea-
galhatsz ra. Lehet a ,megbizhatatlan vagy” itélete, vagy lehet a kirohanas reak-
cidja, mivel azt gondolod, nem mond igazat. Ez szokasos; akkor szokott feljonni,
amikor ez a helyzet all el6.

Amikor felbukkan ez a szokasos reakcio, itt jelenik meg az erds hajlam, hogy
a felbukkand gondolataiddal prébald meg iranyitani az érzéseidet. Megfigyeled,
hogy zavart az elméd, és frusztracioval reagalsz, iranyitani prébalva a zavard
gondolatokat. Ez a kezdete annak, hogy valamit személyesen veszel. Erzelmessé
valsz.

Az elmének sok tényezdje vagy tudatallapota van. Van a moho elme, és van
oromteli elme. Az Anupada Szuttdban a Buddha megallapitja, hogy még a déntés
mentalis tényezdjét is a multbdl szarmazoé korabbi események szabjak meg. Ez
a dontési folyamat valami, amit akaratnak vagy szdndéknak nevezhetsz, de 6va-
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tosnak kell lenntink az emlitett szavak hasznalata soran, mert helyteleniil arra
utalhatnak, hogy van egy én, ami, dontést hoz”. A dontés csupan kicsi, de mégis
a legfontosabb tényezdje a ,dontéshozatalnak”.

Ahogy azt korabban megallapitottuk, a jelenség egy madar hangjahoz hason-
l6an keletkezik és mulik el, és 1étezése attol a hangtdl fligg. Amikor nagyon csen-
des az elméd, meg tudod latni a dontési tényezd felmeriilését, valamint a velejaro
,nyomast”, hogy ,dontést hozz”. Meglehetdsen érdekes, amikor az elméd miiko-
dését ezen a szinten képes vagy megfigyelni, és latod, hogy igazabdl a ,te” pl,
,én” nem felelds.

Példaul felmertiil egy vagy egy csésze tedra. Ezutan folytatod a gondolkodast
arrol, hogy melyik tea lehet j6izii. Ha nagyon figyelmes vagy, meglathatod azt a
konkrét pillanatot, amikor ,eldontod”, melyik teat valaszd.

Van egy pillanat, amelyben felmertil a ,te” dontésed. Ha finoman eltavolodsz,
mindennek megengedve, hogy felmeriiljon, nagyon 6vatosan megnézve (ez a
mentalis vizsgalodasi tényezdd) latni fogod, hogy a déntési (mentdlis) tényezd
teljesen magatol keletkezik. Aztan pedig el is mulik. A hozza kapcsolddo sévar-
gason keresztiil megjelenik a cselekvésre valo felhivas. Ez a s6vargas a nyomas,
amit érzel, hogy cseleked;.

Van val6jaban szabad akarat? Van valahol mélyen lenn olyan 1élek vagy entitas,
ami dontéseket hoz? Ugyvalahogy... alegmélyebb szinten mégis csupan a dontés-
hozé elme van, amely keletkezik és elmulik. Tehat ott van a dontés, de ez egy
feltételekhez kotott dontés.

A szuttakban hasznalt ,akarati késztetések” kifejezés nem megfeleld, nem pon-
tosan helyes. Az akarat azt jel6li, hogy valaki dontést hoz, de nincs ott senki, hogy
ezt megtegye. Csak okok és feltételek vannak. Nem létezik ,te”, ami meghozza a
dontést, csak a donto6 pillanat van. Az egyetlen val6di hatalmunk abban all, hogy
megengedjlik és megfigyeljlik, elengedjiik és belelazuljunk abba a dontésbe, latva,
ahogy elhalvanyul.

Folytatva, a megszokott hajlam lancszeme utan a tényleges cselekvés meg-
sziiletése (jati) lancszem kovetkezik a fiiggd keletkezésben, és felkelsz, hogy a
fényképez6gépedért menj. A cselekvésre valo késztetés atfordul cselekvésbe. Ez
lehet testi cselekvés (mozgas), verbalis cselekvés (beszéd), vagy mentalis cse-
lekvés (gondolkodas).

Mire visszaérsz a fényképezdgépeddel, sajnos a madar mar elrepiilt. A fény-
képez6gép megszerzéséért végzett tevékenység eredményének koszonhetden
elégedetlenség alakulhat ki, mivel a madar mostanra mar elt{int. Azt gondolod,
hogy a cselekedeteid mindig elvezetnek ahhoz, amit akarsz, de soha nem lehetsz
igazan pozitivan biztos egyetlen cselekvés eredményében sem. Ember tervez...

Ezutan a Cselekvés Sziiletésének lancszemét az utolsé lancszem koveti: Bdnat,
Sirdnkozds, Fdjdalom/Gydsz és Kétségbeesés. Igen, itt-ott van néhany boldog pil-
lanat, de elillan! Még akkor, is, ha sikertil egy képet készitened, azt kivanod, hogy
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barcsak tovabb ott maradt volna a madar, vagy barcsak felvételt készitettél volna
az énekérdl, stb.

A fiiggd keletkezés tizenkét lancszemében csak az utolsé részt vettiik végig, a
durvabb és észlelhetlbb részt. Ezt az utols6 hetet: Erintkezés; Erzés; Sévargas;
Ragaszkodas; Megszokott Hajlam; Cselekvés Sziiletése; és Banat, Sirankozas,
Gyasz/Fajdalom és Kétségbeesés. Ezek azok, amelyeket anélkiil is lathatsz, hogy
tul mélyen bele kellene menned a meditaciéba.

Erintkezés—Erzés—Sovargas—Ragaszkodas—Megszokott Hajlam—Cselekvés
Sziiletése—Banat, Sirankozas, Gyasz/Fajdalom és Kétségbeesés.

A fiigg6 keletkezés teljes tizenkét lancszemébdl az els6 6t lancszem a fent fel-
soroltak el6tt jon, és potencialként értelmezheték. Csupan finom mozgasként
figyelhet6k meg az elmében, a tudatlansag kivételével, ami a megértésed. Késébb,
amikor elmélyiil a meditaciéd, latni fogod az elsé 6t felmertlését is: Tudatlan-
sdg—Késztetések— Tudatossdg— Tudat és Anyag, Név és Forma—és az Erzékelés
Hat Alapja.

A Buddha azt mondta, hogy minden a dolgok miikodésének nem ismerésével
kezdddik; ez a fiiggd keletkezés és a Négy Nemes Igazsag igazsaganak nem isme-
rése, ami vilagossa teszi, hogy a sovargas mozgatja a szenvedés egész folyamatat.
A Négy Nemes Igazsagnak ez a ,nem ismerése” az, ami artalmas moédokon valé
cselekvéshez vezet benniinket, amely végtelen szenvedést hoz létre.

A kovetkezo oldalon egy abra szerepel, ami bemutatja a fligg6 keletkezés kor-
forgasat. Mindegyik lancszem az el6z6 lancszemt6l, mint tdpanyagtol, taplaléktol
fiigg. Minden egyes lancszemben van egy kevés tovabbi s6vargas is, ami az egész
folyamat el6rehaladasat egy soha-véget-nem-ér6 eseménylancolatban hozza
létre.

A Szamjutta nikaja béségesen rendelkezik informacioval a fiiggd keletkezésral.
Ezek az alapok.

SN 12.1. ,Szerzetesek, megtanitom nektek a fiiggo keletkezést. Hallgassdtok meg
és kisérjétek figyelemmel, beszélni fogok.” - ,Igen, Tiszteletremélto ur.”- vdla-
szoltak a szerzetesek. [gy sz6lt a Magasztos:

Es szerzetesek, mi a fiiggd keletkezés? A nem-tuddsbdl, mint feltételbdl, készte-
tések jonnek létre. A késztetésekbdl, mint feltételekbdl, tudatossdg jon létre.
A tudatossdgbdl, mint feltételbdl, név-és-forma jon létre. A név-és-formdbol, mint
feltételbdl, az érzékelés hat alapja jon létre. Az érzékelés hat alapjabdl, mint
feltételbdl, érintkezés jon létre. Az érintkezésbdl, mint feltételbdl, érzés jén létre.
Az érzésbdl, mint feltételbdl, sovdrgds jon létre. A sévdrgdsbaol, mint feltételbdl,
ragaszkodds jén létre. A ragaszkoddsbdl, mint feltételbdl, létesiilés jon Iétre.
A létestilésbdl, mint feltételbdl, sziiletés jon létre. A sziiletésbdl, mint feltételbdl,
Oregedés és haldl, banat, sirdnkozds, fdjdalom, elégedetlenség és kétségbeesés
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jon létre. Iqy keletkezik a szenvedés teljes tomege. Ezt hivjuk, szerzetesek, fiiggd
keletkezésnek.”

,De a nem-tudds maradéktalan eltiinésével és megsziinésével a késztetések is
megsziinnek. A késztetések megsziinésével a tudatossdg is megsziinik. A tuda-
tossdg megsziinésével a név-és-forma is megsziinik. A név-és-forma megsziiné-
sével az érzékelés hat alapja is megsziinik. Az érzékelés hat alapja megsziinésé-
vel az érintkezés is megsziinik. Az érintkezés megsziinésével az érzés is
megsziinik. Az érzés megsziinésével a sévdrgds is megsziinik. A sévdrgds meg-
sztinésével a ragaszkodds is megsziinik. A ragaszkodds megsziinésével a létesti-
Iés is megsziinik. A létesiilés megsziinésével a sziiletés is megsziinik. A sziiletés,
majd az éregedés és a haldl megsziinésével a bdnat, a sirdnkozds, a fdjdalom,
az elégedetlenség és a kétségbeesés is megsziinik. Iqy sziinik meg a szenvedés
teljes tomege.”®

Tudatlansag

Oregedés, Képzod-

halal, banat... mények
Sziiletés Tudatossag
Megszokott Név

hajlamok és forma
. Erzékelés
Ragaszkodas e
Sovargas Erintkezés
Erzés

Ez a TWIM legmagasabb célja, hogy lassuk, az egyes lancszemek hogyan fiigg-

nek az el6z6 lancszemtdl vagy az hogyan szabja meg 6ket. Amikor valaki mélyen
és alaposan megérti ezt a folyamatot, a feltételek nélkdili dllapot, a nibbana meg-
jelenik az els6 alkalommal. Az els6 1épés az dsvény tudas. A személy felismeri,
hogy nem létezik személyes én vagy ego, csak egy feltételektdl fiiggd személyte-
len folyamat.

8 [Fenyvesi Robert forditasa. https://a-buddha-ujja.hu/sn-12.2 /hu/fenyvesi-robert - A szerk.]
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Ebbdl a felismerésbdl ériasi megkonnyebbiilés szarmazik, mivel, ahogy a hires
Zen mondas is tartja, ,Nincs én, nincs probléma!” Senki nincs ott, igy nincs senki,
akit kontrollalni lehetne.

Olyan, mintha egy sotét alakot latnank kozeledni felénk; felmeriilhet a félelem,
mivel az elménk feldobja egy gazficko6 fogalmat a muiltunkbdl, azonban amikor
kozelebb ériink, meglatjuk, hogy a baratunk az, és ez a félelmetes kép lecseré-
16dik egy masik boldog képre. Ugyanigy azt hittiik, hogy van egy én, és most mar
latjuk, hogy illuzié volt.

A sajat viselkedésiinkben is kévethetjiik a fiigg6 keletkezés lancszemeit nagy-
részt ugyanugy, ahogy egy varosra tekintiink és visszakovetjiik annak az utébbi
szaz évét. Az elsé épiiletek tovabbi épiiletekhez vezettek, amik aztan elhaszna-
l6dtak és mas épiiletekre cserélédtek le, és igy tovabb, és igy tovabb. A feltéte-
leknek ez a felmeriilése és elmulasa olyan, mint egy nagyvaros létrejotte és eltl-
nése, viragzasa és hanyatlasa, és folyamatos valtozasa. Végiil pedig szamtalan
egymastdl fiiggdé indok miatt eltlinik. Ebben a varosban nincsen iranyitd, aki
dontéseket hoz vagy cselekvéseket hajt végre. Ott csupan valtozasok mennek
végbe, melyeket a multbeli torténések irnak eld.

Hasonléan, nem rendelkezel személyes énnel vagy 1élekkel, ami iranyitja a
haladasodat az életedben. Csak valtozasok vannak, amelyek a felmertil6 és elmtilo
okoknak és feltételeknek koszonhetbek. Ez az, amit tévesen az éntiinknek hisziink
- én, engem, enyém. Ez egy személytelen folyamat, az okok és feltételek végtelen
lancolata, amely gy aramlik, mint egy folyd; egy folyd, amit tévesen 6nmagunk-
nak tekintiink.

A fiiggd keletkezés a négy nemes igazsaggal egyiitt valgjaban a buddhizmus
legfontosabb alapelve. Annak megértése, hogy a szenvedés forrasa a sovargas és
hogyan miikodik a fiiggd keletkezés, a sovargasnak a felszamolasahoz vezet. Annak
megértése, hogy a nemes nyolcrétii dsvény az it ehhez a célhoz, a Buddhista medi-
tacio szive.

Nyolcrétii Osvény
Harmonikus perspektiva Helyes szemlélet (megértés)
Harmonikus elképzelés Helyes szandék
Harmonikus kommunikacié Helyes beszéd

Harmonikus mikodés

Helyes cselekvés

Harmonikus életstilus

Helyes életmadd

Harmonikus gyakorlas

Helyes eréfeszités

Harmonikus megfigyelés

Helyes éberség

Harmonikus dsszeszedettség

Helyes elmélyedés®

° [A tablazatban hasznalt kifejezések Berar Gabor forditasai: https://suttavada.hu/a-nemes-

nyolcretu-osveny/ — A szerk]




MASODIK FEJEZET
Az éberség ujradefinialasa

Mi az éberség (mindfulness)?

Mit jelent pontosan az éberség? Az egyik buddhista folydiratban volt egy cikk,
ahol négy meditacios tanitonak tették fel ezt a kérdést. A beszélgetés végére még
mindig nem kaptak kielégits valaszt. Ugy dontottek, hogy a kovetkezd havi tijsag-
ban gjra el6veszik!

Ugy tiinik, hogy manapsag nagyon divatos lett az éberség, eltért szigorti budd-
hista eredetétd], és széleskori hasznalata soran - a pszicholdgusoktdl a gyere-
kekig, még a katonasagban is - altalanosabban elfogadotta valt. Még sajat folyo-
irattal is rendelkezik: ez a, Mindful”. Az éberséget korabban arra hasznaltak, hogy
valaki éber legyen a sajat gondolataira és az altalanos létallapotara, most pedig
arra hasznaljak, hogy megnyugodjon és lazitson. Ezek mind jé alkalmazasi mod-
jai az éberségnek, de ezt tanitotta a Buddha? Valéban a manapsag tanitott elja-
rasokat helyeselte?

Van egy elméletem, ami mashol nem lelhet6 fel, ez a kdvetkezd: A pali sz az
éberségre a szati. A pali szovegek forditasa soran a forditok belefutottak a szati
szdba és ki kellett valasztaniuk egy megfelel6 angol szdt, amire forditottak. Az a
probléma, hogy a Buddha néhany tanitasa vadonatuj elképzelés volt, amivel az
eurdpai kultira még sohasem talalkozott. Soha nem léteztek még olyan angol
szavak, amelyek ezeket a keleti fogalmakat fejezték volna ki. A buddhizmus soha
nem jott el6tte nyugatra, ennélfogva angol szokincs sem fejlédott ki.

Mit lehet tenni ilyenkor? Venni a legkozelebbi szot. A szatinak a megfigyelés-
hez és annak ismeretéhez volt koze, hogy mi torténik, igy hat a mindful szét
valasztottak. Volt értelme, de valdban igy van?

Az volt a baj, hogy a mindfulness-nek mar volt egy szilard fogalma az angol
nyelvben. ,Légy éber(mindful) a nyilasra és ne verd be a fejed!” Ezt a fajta defi-
niciot kezdték a szatira alkalmazni, és igy az ébernek (mindful) lenni azt jelen-
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tette, hogy ne felejts el odafigyelni, merre mész és gondosan vigyazd az odajutas
folyamatat.

Itt az tortént, hogy az angol szé hatalmas, tulzott mértéki befolyast gyakorolt
a pali kifejezésre. Mostanra ez mar majdnem olyan, mintha a pali kifejezést alkot-
tak volna meg, hogy kifejezze az angol szot, és nem forditva! A pali kifejezés
bizonyos értelemben az angol kifejezéssé valt.

Mivel a forditok nem voltak meditaldk, csak talalgatni tudtak, hogy mit jelent
a szati valojaban. Remek lenne, ha a szuttdkban igy definialtak és hasznaltak
volna a szatit, de lehet, hogy nem igy volt!

Most egy Uj definiciot fogsz kapni a mindfulness/éberség szora, ami eléggé
eltér alkalmazasaban. Ha 6sszeveted a szutta szovegekkel, latni fogod, hogy job-
ban mikédik.

A mindfulness/éberség definiciéja: Eszben tartani annak megfigyelését, miképp
halad az elme figyelme egyik dologrél a mdsikra.

Kozelebbrél megvizsgalva ezt a meghatarozast az els6 rész csupan az emléke-
zés, ami kdnnytinek hangzik, de nem az. Ha egyszer odafigyelsz, meg fogod latni,
hogy az elméd folyamatosan elterel6dik 6nmaga megfigyelésétdl olyan gondo-
latok miatt, amelyek felett nem rendelkezel iranyitassal. Eber vagy az elmére,
felbukkan egy gondolat, és bele vagy vonddva ebbe a gondolatba, mig eszedbe
nem jut, hogy az elme figyelmére kellene forditanod a figyelmed. Visszairanyitod
a megfigyelést az elmére, majd talan par masodperccel vagy perccel késébb egy
Ujabb gondolat vonja el a figyelmed.

Fontos emlékezni arra, hogy mit kellene épp tenned: egy olyan személytelen
folyamat részeként megfigyelni a tudat figyelmének és annak mozgasanak folya-
matat, amely a masodik részhez vezet benntinket.

Az elvonulason elmész egy jaromeditaciora. Ahogy elkezded a gyakorlatot és
lassan jarod az 6svényt, elkalandozik a figyelmed. Az els6 dolog, amit tenned kell,
hogy felidézd, hogy éber legyél. Majd ezt meg is kell tenni!

Az éberség jelentésének masodik része az, hogy éberré valsz arra, hogyan
mozdul a tudat figyelme egyik dologrol a masikra. A Buddha szandéka az volt,
hogy a meditalo legyen éber arra, hogy mi bukkan fel a jelenben, barmi is legyen
az, és kiillonosen azt lassa, hogyan bukkan fel. Nem érdekelte, hogy milyen érzé-
sek vagy érzetek, vagy megbamuljuk-e 6ket kozelrdl vagy sem, csak tudjuk, hogy
megjelentek. Nem allt szandékaban, hogy a meditald jellegzetes részeket ragad-
jon ki az éberség négy alapjabdl, vagy az elme és test 6t halmazabdl, és csak
azokat figyelje meg. Az egy koncentracids gyakorlat lett volna, azokra az egyes
részekre fokuszalva.

Ehelyett azt szerette volna, hogy megnézd az elme figyelmének tevékenységét
és megfigyeld: (1) hogyan bukkan fel és tiinik el anélkiil, hogy részedré6l barmi-
lyen kontrollt gyakorolnal, és (2) hogyan teszed személyessé ezt a mentalis moz-
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gast, mint a te ,énedet”. Az elme megragad egy érzést, majd az ,én” érzésemként
azonositja, annak ellenére is, hogy nem kérted, hogy bukkanjon fel vagy muljon
el. Soha nem volt felette semmilyen kontrollod. Csak felbukkant, amikor meg-
felel6ek voltak a koriilmények.

Ez az azonosulas az érzéssel egy személyes énben val6 hamis hitet idéz el
- az ,én” fogalmat. Amikor latod, hogyan jelenik meg az ,én” fogalma, elenged-
heted azzal, hogy nem tartod rajta a figyelmed, ellazitod a fesziiltséget vagy szo-
ritast, amit ez az elterel6dés okozott, ramosolyogsz, és visszatérsz a meditacid
targyahoz; vilagossa valik, hogy egyaltalan soha nem létezett olyan, hogy én.
Csupan a tevékenység végtelen folyama létezik.

Mivel nincs iranyitasod afelett, hogy mi jon fel, 1atni kezded, hogy ez az azo-
nosulasi folyamat - s6vargas - hogyan van jelen a szenvedés gyokerénél.
A sévargas akként a vagyként manifesztalodik, hogy iranyitsa azt, ami torténik.
Es amikor még azt sem lehet megvalésitani, szenvedés bukkan fel, azt pedig
nem szeretjik. Ez frusztracidhoz, s6t, a kontroll utani tovabbi vagyakozashoz
vezet.

Tehat ismét, mi a mindfulness/éberség definiciéja? A mindfulness/éberség
emlékezés arra, hogy megfigyeljiik, hogyan mozdul a tudat figyelme egyik dolog-
rél a masikra, ahogy a dolgok kéretleniil megjelennek, majd pedig teljesen elt{in-
nek, amikor kifutottak koreiket.

A mindfulness/éberség nem fokuszal tilzottan egy targyra - érzésre vagy
l1élegzésre vagy barmi masra -, csupan tudja, hogy az torténik.

Ez a tudat figyelmének mozgasara iranyulé megfigyelési folyamat az, ahol
latod, hogy az akadalyok felbukkannak és elvonjak a figyelmed.

Ot akadaly van:

Mohosag vagy érzéki vagyak

Gytlolet vagy ellenszenv

Lustasag (ill. Almossag) és kabasag (tompasag)

Nyugtalansag, aggodalom vagy szorongas

Kétség (magadban, a tanitéban, a gyakorlatban vagy a Buddhaban)

Vi e

Mikozben maradsz a meditacio targyaval, itt talalod majd a s6vargast, ahogy
feliiti undok fejét. Célod az, hogy teljesen megértsd, hogyan jelenik meg a sovar-
gas, és a folyamat megértésével elengedd ezt a sovargast, és a meditacid tar-
gyaval maradj. Es ezt nem tudod 6sszeszoritott fogakkal és elnyomassal meg-
tenni.

Tedd az akadalyokat a barataidda. Ok a tanitéid. Megmutatjak neked, hol
ragaszkodsz. Amikor teljesen megérted 6ket, nem lesz sziikséged tobb ttmuta-
tasra. Az ébredésbe érsz! Tiszta, vilagos megfigyel6 erével fogod latni az éberség
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négy alapjat. Latni fogod 6ket sovargas nélkil, és mentesen attdl, hogy szemé-
lyesnek vennéd 6ket. Megkonnyebbiilés lesz feladni azoknak a dolgoknak az ira-
nyitasat, amelyek irdnyithatatlanok!

Az éberség négy alapja

A TWIM Meditacié mélyebb tanulméanyozasa soran fontos megérteni az Eberség
Négy Alapjat, és a megfeleld alkalmazasi modjat a meditacids gyakorlatra.

Az MN 10, a Szatipatthdna Szutta azt mondja, hogy figyeljiik meg az éberség
négy alapjat. A szutta azt mondja, hogy figyeljiik meg a négy alapot és engedjiik
el a sovargast és a ragaszkodast - engedjiik el, hogy személyesnek vessziik az
alapokat.

A négy alap a test, érzés, tudatossag és tudati targyak. Az 6t halmazként is
ismeretesek: test, érzés, érzékelés, késztetések és tudatossag.

Amikor az 6t halmaz helyett a négy alapot hasznaljuk, egyesitjiik az érzékelést
és érzést. A négy alappal és az 6t halmazzal ugyanazt a dolgot mondjuk kiilon-
féleképpen, de ez attol fligg, hogy a meditaciorol beszélsz vagy a tudat és test
létezésének személytelen folyamatardl.

Lassuk, hogy mi van ott, miel6tt zavart keltenénk azaltal, hogy azonosulunk
azzal, amit megfigyeliink és a sajat, éniinkként” vennénk. Lassuk a testet csupan
testként, az érzést csupan érzésként, a tudatossagot csupan tudatossagként és
igy tovabb. Magunknak kell megfigyelntink a személytelenséget vagy anattat.

A Visszudhi-magga elmagyarazza, hogy a Szatipatthana-szutta mddszertana
az, hogy szétbonja ezt a négy alapot és kiilon-kiilon gyakorolja. Ha a testet akarod
megfigyelni, akkor csak a 1égzést (a test részét) figyeld meg. Ha az érzést akarod
megfigyelni, akkor csak az érzést figyeld meg és igy tovabb.

A vipasszana belatas-meditaci6 a fent leirtak szerint gyakorolja a négy alap
szétbontasat. Csak az egyiket figyeled meg kiilon és arra fékuszalsz. Legnagyobb
részben a leveg6vétel be és kidramlasat figyeled, de néhany tanité majd meg-
prébalja elmagyarazni, hogy a gyakorlat kiillonb6z6 ismétlései soran az érzést
vagy a tudat targyait kiilon kell megfigyelned. Példaul, ahogy belefékuszalsz egy
érzésbe, csak az érzést latod és nem latod a vele jard tobbi halmazt. Nem vagy
igazan éber, ami azt jelenti, hogy latod, hogyan mozdul el a figyelmed egyik dolog-
rél a masikra. Ez nem csak arrdl sz6l, hogy csak magat a targyat latod dsszpon-
tositva, hanem a meditacid targya és a koriilotte mozgé tobbi targy kozotti kap-
csolatot is latni kell.

A fenti magyarazat nem az, ami a szuttdkban szerepel. Nem kell szétbontani
anégyet. Ez nem lehetséges. Mind a négy alapot megfigyeled, mivel mind egytitt
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torténnek. Minden alap létezik minden pillanatban, vagy kiilonben nem léteznél.
Nem lehet megjelend tested anélkiil, hogy éreznéd, érzékelnéd és tudnal roéla.
Nem rendelkezhetsz tudati targyak, test vagy érzések nélkiili elmével.

A felbukkand és megfigyelt alapok dsszekapcsolédnak. Nem kiilonallé dolgok.
Van egy tudatunk és egy testiink, amelyek egymastdl fiiggnek, ez még a medita-
ci6 legkorabbi szakaszaiban is vilagosan megfigyelheté. Nem tudod megfigyelni
a testet anélkiil, hogy a tudatossag vagy az érzékelés tudja, hogy mi van ott, vagy
anélkiil, hogy az érzés tudja, hogy milyen érzés van a testben. Ez olyan, mintha
szétszednél egy autét a darabjaira, és megfigyelnéd, ahogy megy - nem lehet
megfigyelni miikodés kozben anélkiil, hogy 6sszeszerelnéd és egyiitt miikodtet-
néd a részeket.

Az érzés nem érzelem

Alljunk meg itt egy percre és beszéljiink az érzés alaprol. Hogy vilagos legyen,
érzésro6l beszéliink és nem érzelemrdl. A szuttdkban az érzés halmaza (vedana)
egyesszamban szerepel, ez csak egy érzet az érzés ,felhangjaval”. Csak érzés
6nmagaban, ennyi az egész. Ennek az érzésnek a legfontosabb része az, hogy
vagy kellemes érzés vagy fajdalmas érzés, vagy se nem kellemes, se nem fajdal-
mas érzés.

Masrészt az érzelmeket altalaban emociondlis allapotokként fogjak fel, ami
azt jelenti, hogy sévargas van belekeverve. Ha ranézel valakire, akit vonzénak
talalsz, és megjelenik egy kellemes érzés, valoszintileg kéjvagy jelenik meg. Amit
érzelemnek (megszokott hajlamnak - bhavanak) hivunk, az egy kellemes érzés
kéjvaggyal (tetszik). Az az érzelem kellemes érzésként vagy vagyként osztalyoz-
hato, amit személyesnek vesznek.

Példaul a ,szerelem” romantikus értelemben véve nem a szeret6-kedvesség.
Azilyen tipusu szeretet a kapcsolatokban sokkal jobban kapcsolédik a vonzalom
vagy elfogultsag allapotahoz, és sévargas van benne.

A szeret6-kedvesség egy tiszta, nem személyes allapot, igaz kivinasa annak,
hogy valaki boldog legyen. A szeret6-kedvesség atfordulhat egyiittérzésbe, ami-
kor valaki olyan felé iranyul, aki szenved. Nem fordul at gytiloletbe vagy szomo-
rusagba. Soha nem veszik személyesnek. Nem érzelem, csak érzés.

A Buddha barmit érzésnek tartott, amit érezni lehetett. Az érzést vagy kelle-
mesként, kellemetlenként vagy sem kellemesként, sem kellemetlenként (semle-
gesként) osztalyozta. Itt nem hasznalta az érzékelés szot. Nem érdekelte, hogy a
héség érzése vagy a nehézség érzése, vagy a mango izének érzése vagy a banan
izének érzése volt. Csak azt akarta, hogy fontold meg, kellemes, kellemetlen vagy
semleges; nincs sziikség arra, hogy mélyebbre meriilj.
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Miért fontos ez a megkilonboztetés? Azért, mert az érzés sdvargashoz vezet.
A sévargas ,tetszik” vagy ,nem tetszik” allapotai érzés-fiiggdek, és megjelennek
a gyakorlatlan elmében, ha nem engedik el 6ket gyorsan. A ,tetszik” tudat olyan
gondolatokhoz vezethet, hogy miért is tetszett, amikor legutébb veled volt, és
mikor kapod meg ismét. Ezzel a folyamattal a tudatod elkezd elkalandozni a
meditacié targyarol.

Ez a nem-iidvos tudat, amelyben az 6t halmaz felbukkanasat figyeled. Zava-
rossa valik a sévargastol, ami gondolkodashoz és torténetekhez vezet. Hogyan
engedjik el ezt a sovargasi folyamatot, és milyen egy s6vargasmentes, tiszta
tudat?

A kovetkez6 fejezetben megvizsgaljuk, mi ez a felszabadult allapot, és hogyan
jelenik meg. Attekintjiik a meditacié fokozatait, amelyet a Buddha dzshanaknak
nevezett. Megvizsgaljuk, mit hasznalnak kizarélag a szuttak, valamint, hogy az
id6 mulasaval hogyan valt ennek a szonak az eredeti jelentése zavarossa.



HARMADIK FEJEZET
Mi az a dzshana?

Tobbfajta dzshana létezik

Ha valaha is talalkoztal mar korabban a dzshana szoéval, akkor valdszind, hogy
olyan allapot, amit szeretnél megtapasztalni. A dzshanakat a koncentraci6 szint-
jeiként jellemzik. Magukban foglalhatnak boldogsagot, és mély megelégedést,
amit természetesen mindenki szeretne. Fontos 6ket megérteni, mivel a szuttak
magyarazata szerint athaladsz rajtuk a nibbanaba tarté tton. Ok maguk az it a
nibbanaba.

Valéjaban a dzshananak két tipusa létezik!

Manapsag rengeteg fajta meditaciés moédszert tanitanak. Melyik helyes?
Hogyan talalhatjuk ki, mit tanitott valdjaban a Buddha? A Digha nikajaban a
Buddha ugyanerrdl a dilemmardl beszélt.

Digha nikdja 21. szutta. ,Szakka megkérdezte az Urat: Uram, az dsszes tanito
és brahmin ugyanazt a dhammadt tanitja, ugyanazt a fegyelmet gyakorolja,
ugyanarra a dologra vdgyik és ugyanazt a célt kéveti?

Nem, Istenek uralkoddja, nem gy tesznek. Es miért nem? Ez a vildg nagyon
sok és kiilonféle elembdl éplil fel, és az emberek ezek kéziil az elemek kéziil
egyikhez vagy mdsikhoz ragaszkodnak, és kitartéan ragaszkoddévd vdlnak hoz-
zdjuk, mondvdn: , Ez igaz eqyediil, minden mds hamis.” Epp ezért eqyik tanité
vagy brahmin sem tanitja ugyanazt a dhammadt, gyakorolja ugyanazt a fegyel-
met, vdgyik ugyanarra a dologra vagy kéveti ugyanazt a célt.”

Ebben a kdnyvben a buddhista univerzum szamos technikajaban rejlé kiilonb-
ségek magyarazata soran megprobalunk hliek maradni a szuttak corpusahoz.

Igen, kétfajta dzshana létezik, valamint a meditacids gyakorlatok két f6 tipusa,
amelyekkel elérhetjiik azt a kétfajta dzshanat.
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Van az egyhegyti koncentraciés abszorpci6 (elnyel6dés) gyakorlat és a Nyu-
godt bolcsesség belatas meditacios (TWIM) gyakorlat.

Késo6bb az elsé tipus, az egyhegyti koncentracios gyakorlat tovabb lesz bontva
(1) egyenes koncentracids abszorpcioés gyakorlatra, (2) koncentraciés-abszorp-
cié belatas gyakorlatra és (3) szaraz belatas gyakorlatra.

A Buddha el6tt a pali dzshdna sz6t nem hasznaltak a meditacidra vonatkoz-
tatva. A Buddha arra hasznalta, hogy leirja a meditacids gyakorlat soran szerzett
sajat tapasztalatait.

Mig a pali dzshana szo6t gyakran forditjak ,koncentraciés” allapotként, a TWIM
szempontjabdl ez nem megfeleld. A pali szakértdi, mint példaul Malajzia Leg-
tiszteletreméltébb Punnadzsija azt mondjak, hogy a dzshdna csupan azt jelenti,
hogy ,szint”. Ha megnézel egy pali szdtarat, az szintén ,meditacioként” vagy
»meditacids allapotként” definialja.

A Legtiszteletreméltobb Punnadzsi egy alternativ definiciot is kinal a kapcso-
16d6 szamddhi széval, amelyet gyakran az abszorpcios koncentracié allapotanak
tartanak, és akként szoktak meghatarozni. A pali szama sz6 azt jelenti, hogy
,egyenld vagy egyenletes”, a dhi jelentése ,allapot” ebben a hasznalatban. igy
tehat a Legtiszteletreméltobb Punnadzsi a szamddhit ,egyenletes egyensulyi alla-
potnak” forditja. A szamddhi sz6 6sszeszedett és egységes allapotra utal, de nem
olyan mély elmertlésre, amely elnyomja az akadalyokat. Ez egy nyitottabb és
éberebb allapot.

Tiszteletremélté Bhante Vimalararsi a dzshana szot a,, megértés egy szintje-
ként” definialja. Minden egymast kdvet6 dzshana a fiiggd keletkezés és a menta-
lis folyamatok miikodésének egyre mélyebb megértési szintje. Bhante Vimala-
ramsi az ,0sszeszedettséget” hasznalja, hogy a koncentraci6 szot még
pontosabban forditsa le.

Emellett Bhante rajott, hogy a pali dhi sz6t ,bolcsességként” is forditjak, a
megértés szintjeire vonatkozdéan. Ennélfogva dsszetettiik a szamdt és a dhit, ered-
ményiil a ,nyugodt bolcsességet” kapva.

A Buddha dzshanakra vonatkoz6 leirasaiban, ahogy egyre jobban elmélyiilsz
a gyakorlatban, minden dzshana elérése mélyebb megértési szintjét tiikrozi
annak, hogy mitjelent elengedni a sévargast. Keresztiilmész a dzshanakon, ahogy
haladsz a durva sévargastol az elme finomabb és finomabb egyensiilya felé, mig-
nem végiil alegmagasabb dzshana, a sem-érzékelés és sem-nem-érzékelés allapota
utan eléred a sévargas megsziinését. Ez a kapu a nibbana eléréséhez. Abban a
pillanatban megtorténik a sévargas megszilinése (nirodha szamdpatti). Ez a nem-
érzés, nem-érzékelés, és nem-felbukkand-tudatossag allapota. Leall a tudat, és
megjelenik a nibbana.

Ismételten, a dzshananak soha nem kellett volna abszorpciot, ,elnyel6dést”
jelentenie. Egy 6sszeszedett allapotot jelent vagy egy megértési szintet a szellemi
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fejlédésben. Ahogy azonban a hangsuly elmozdult a Buddha szuttakban leirt
tényleges tanitasairdl az olyan magyarazatok felé, mint a Viszuddhimagga, a
dzshana szdét sokkal altalanosabban az egyhegy(i koncentracids allapot jellem-
zésére kezdték hasznalni.

Az Anguttara nikaja, az Otok konyve, 27-ben ezt az idézetet talaljuk:

AN 5. 27. ,..Megjelenik a tudds, amely személyesen a tiéd: Ez a koncentrdcié
békés és magasztos, melyet a teljes elnyugtatds sordn és az egyesités elérése dltal
nyersz el; nincs megzaboldzva és ellendrizve a szennyezddések erdteljes elnyo-
mdsdval...”

Vilagos, hogy ez az idézet egy nyitott és éber allapotot jel6l és nem egy elnye-
16d6, elnyomo allapotot.

fgy hat két tipust dzshana vagy a kifejezés megértésének két kiilonbozé
modja létezik. Az egyik stilus az egyhegyti, abszorpcids dzshdndkbdl all, amelyek
kilénbozo6 koncentracios modszerekkel elérhetbek, beleértve a 1égzés megfi-
gyelését, egy szines korongra valé fokuszalast (kaszind), vagy a gyertya langjaba
val6 elmeriilésedet. Ezek a dzshanak olyan allapotok, amelyeket a jogikus mes-
terek értek el, és amelyeket a késébbi Buddha tanult, amikor el6szor elindult
az 6svényen.

Korunk sok buddhista szerzetese alkalmazza, és a Viszuddhimaggahoz hasonlé
kommentarok is tdimogatjak az abszorpcids koncentraciés dzshanakat.

Tiszteletremélté Bhante Vimalaramsi Kifejti,

A Viszudhimaggdt Tiszteletremélté Buddhaghésza Acsarija irta az 6todik szd-
zadban, a Buddha haldla utdn ezer évvel. Buddhaghdszdt a tanitéja kérte meg,
hogy menjen Sri Lankdra és forditsa vissza a szingaléz nyelven irt kommentd-
rokat padli nyelvre egy olvashato forditds érdekében.

LA Tiszteletremélté Buddhaghdsza feladata volt az is, hogy a buddhizmus négy
kiilénbozd iranyzatdt 6sszehozza, hogy a kéztiik folyé vitdk megsziinjenek. A padli
nyelv kivdlo ismerdje volt, igazi tudés, de nem tanulmdnyozta a szuttdkat.
0 maga nem gyakorolta a meditdciékat. Miel6tt buddhista szerzetes lett,
szanszkrit tudos volt, aki memorizdlt minden véddt, az dsi brahman szévegeket.

»Mivel a szerzé sajnos nem volt a meditdcio gyakorldja, er6sen a mds széveg-
magyardzatokban szereplé dolgokra tdmaszkodott a meditdcié végzésének
mddjdval kapcsolatban. Tévesen két kiilénbozd tipusi gyakorlatra osztotta és
vdlasztotta szét a Buddha tanitdsait: Koncentrdcié avagy szamatha, és beldtds
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avagy vipasszand. Mdsfelél azonban a szuttdk mindig egylitt, pdrban beszélnek
a szamatha-vipasszandrol.

Mindazondltal manapsdg a szuttdk helyett inkdbb a Viszuddhimaggadt tekintik
hizmus egész rendszerének alapvetd utmutatdsdvd valt. Ez a ,Biblia’, és a gya-
korlds médjdanak kézikényve.”

Az egyik tanit6ja azt mondta Tiszteletremélté Bhante Vimalararhsinak, hogy
egy théravada szerzetesnek azonosulnia kell mindennel, ami a Viszuddhimag-
gaban szerepel. Bhante ezt egy pillanatra fontol6ra vette, majd igy szoélt: ,Azt
hiszem, nem théravada szerzetes vagyok, buddhista szerzetes vagyok.” Annak
ellenére, hogy alkalmazott néhany tanacsot a Viszuddhimaggabdl, a szuttakkal
valé ellentmondésok és a tdliik vald eltérések miatt nem tudta mindet kdvetni.

Az MN36-ban, a ,Mahaszaccsaka Szuttaban” a Buddha elmondja, hogy kiproé-
balta a koncentracids-abszorpcids gyakorlatot és elutasitotta, mivel nem ez az
ébredéshez vezetd ut. Ezért van az, hogy mi, a szuttak kdvetdi, nem mondhatjuk,
hogy igazan théravadinok vagyunk. Szuttavadinoknak (csak a szuttak szovegeit
kovet6knek) vagy egyszeriien csak buddhistaknak nevezziik magunkat!

A dzshana masodik tipusa a Nyugodt éber dzshdna, amely a szuttakban leirt
dzshana. Bhante Vimalaramsi a szovegek tanulmanyozasaval fedezte fel Gjra eze-
ket. A szutta szovegekbdl végezve a gyakorlatot, a nyugodt éber dzshanakon
végighaladva Bhante ratalalt a sévargas fokozatos csokkentésére, ahogyan azt a
MN 111-es szuttaja, az Anupada-szutta leirja.

Fontos megérteni, hogy a dzshana tényez6k - ezek azok az tidvos allapotok,
amelyek megjelennek, amikor valaki dzshanaban van - egy nyugodt éber dzsha-
naban és egy abszorpciés koncentracids dzshanaban nagyon hasonl6 természe-
tliek. Az a kiilonbség, hogy a nyugodt éber dzshanaban az akadalyokat lagyan
elengedjiik, viszont a koncentracio6s allapotban elnyomjuk és félrelokjiik dket.
Az ennek kovetkeztében felbukkané allapotok hasonléak, de hatarozottan nem
egyformak.

Az els6 dzshana f6 jellemzdje az 6rom; a masodik dzshananak mélyebb 6rom
és magabiztossag; a harmadik dzshananak boldogsag és elégedettség; és a negye-
dik dzshananak nagyon mély egyensiily és feliilemelkedett egykedviiség.

Zavaré lehet, hogy a koncentracids-abszorpcids dzshandknak és a nyugodt
éber dzshanaknak is ugyenezen minéségeik vannak. Azonban mindkét dzshana-
tipusban kiillonbozéképpen manifesztalddnak. Az abszorpcios tipustiban sokkal
hangsulyosabbak és nagyon intenzivek. Az éber dzshanaban sokkal kiegyensu-
lyozottabbak, tobb feliilemelkedett egykedviiséggel és nem olyan széls6ségesek.

A negyedik dzshanat tovabb lehet osztani négy alapra: A végtelen tér alapja,
amely a kiterjedés érzésével rendelkezik; a végtelen tudatossag alapja, amelyben
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a tudat végtelen keletkezésében és elmulasaban lathato; a semmi alapja, amely-
ben jelen van egy érzés, hogy semmi nem létezik; és a nem-érzékelés, sem-nem-
érzékelés alapja, amelyben a tudat alig megfigyelhetd. A késébbiekben ezt még
tovabb fogjuk vizsgalni.

Az a tény, hogy hasonlé, mégis kiillonb6z6 allapotok jonnek létre mind az
abszorpciods, mind a tudatos dzshanakban, a kétféle dzshanaval kapcsolatos z{ir-
zavarra utal. Hogyan létezhet két kiilonb6z6 dzshana-tipus, amelyek hasonld
jellemzdkkel birnak, de kiillonb6zé technikakkal érhet6k el? Nem csoda, hogy
tobb mint 2500 évvel késébb a dolgok homalyossa valtak.

Miel6tt megvizsgaljuk a dzshandkra vonatkoz6 szutta szovegeket, nézziilk meg
alaposabban, hogyan tanitjak altalaban a két tipust. Az egyhegy(i, abszorpcios
dzshanakkal kezdjiik.

Koncentracids abszorpciés dzshana

Az elnyel6dés az elme egyetlen targyon tartott erds koncentraciojan keresztiil
érhetd el, figyelmen kiviil hagyva és elnyomva minden elterel6dést, ami elvonja
a tudat figyelmét. Az egyhegy(i koncentracios dzshana az ugynevezett jogikus
allapot, ahol az illet6 az elnyel6désnek olyan szintjét éri el, amelyben nem érzé-
keli a kiilvilagot. Nem hallasz vagy érzel semmit, és egyediil a tudatra vagy éber.
A koncentraciés abszorpcids dzshanak mélyek és elérésiikhoz tobb évnyi gya-
korlas és fegyelem is kellhet.

A meditalét folyamatosan emlékeztetik, hogy elkalandozas esetén hozza vissza
atudatata meditacio targyara. Van olyan, hogy visszahuzod, és idénként végiil gy
erdlteted, hogy ,visszarangatod” a targyra. Nincs valodi elengedés és a dolgok
hagyasa, ha - nagyon vagy akar Kkicsit is - erdltetjiik, hogy az elme maradjon a
targgyal. Az abszorpciés dzshandknal a Viszudhimagga elmagyarazza a koncent-
raci6 bevezetd allapotat, amit upacsdrdnak avagy kozelségi koncentracionak hiv-
nak; még mindig éber vagy, és a teljes elnyel6dés még nem tortént meg. (Jegyezziik
itt meg, hogy ez a kifejezés vagy fogalom nem tiinik fel a szuttdkban!).

Ebben a kozelségi koncentracioban egyetlen akadaly sem fog a tudatodba
ragadni. Még, ha meg is probalsz felidézni valamit, mint példaul egy gondolatot
a dihroél vagy bujasagrol, nem fog ott maradni, és a tudatod tiszta lesz. Nem
kalandozik el az elméd, hanem csak elutasit mindenféle elterel6dést, ami elvonna
a meditacié targyarol. Ennek az elnyomasnak a gyakorldsa sordn a tudat meg-
tanul automatikusan visszatérni az alaptargyhoz.

Ahogy haladsz el6re, belépsz a teljes elnyel6désbe vagy appand koncentra-
ciéba, amelyben teljesen eltiinik a kiilvilagrol valé éberség. Eléred az els6 kon-
centracios dzshana szintet. Majd Kkeresztiilhaladsz a tobbi nyolc dzshanan, a
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mély koncentracid erejét hasznalva, hogy elnyomj minden tovabbi felbukkand
akadalyt.

Ez a folyamat tényleg miikodik - olyan koncentracioés allapotokat tapasztalsz
meg, amelyek hasonl6 jellegzetességekkel rendelkeznek, mint az éber (TWIM)
dzshanak. De nem ugyanolyanok, és halvany kiillonbségek vannak koézottiik, ame-
lyeket a legtobben elhessegetnek, mivel nem tartjak 6ket fontosnak, mikézben
pedig azok. Az egyikben maradt még sévargas, a masikban nem.

A thai hagyomanyban az ilyen tipusu dzshana gyakorlat kifejlesztéséhez akar
egy évtizednél hosszabb id§ is szilikséges lehet. A sri lankaiak azt mondjak, 6k
jobbak, kevesebb mint tiz évnyi gyakorlassal el tudnak juttatni téged az els6
dzshanaba. Masok sokkal kevesebbet mondanak, de hihetetlen er6feszitést vesz
igénybe.

Bhante mesél egy torténetet egy szerzetesrdl, akit arra kértek, hogy 1épjen be
egy abszorpcios dzshanaba, amit meg is tett. A vele 1év0 szerzetesek megragad-
tak a karjat és a feje folé emelték. A kar csak a levegében maradt. Késébb meg-
kérdezték a szerzetest, hogy tudja-e, hogy ezt tették, mire nemmel valaszolt.
A meditalo szerzetes egyaltalan nem volt tudataban a testének akkor, és csak a
meditacids targyara volt éber.

Amikor valaki elnyelddik, nem képes hangokat hallani, barmit is érezni a tes-
tében, vagy barmit is érzékelni az ot fizikai érzékszervvel - igy a vagy a fizikai
szinten el van nyomva, mivel nincs jelen. Rdadasul, mivel valaki olyan erésen
fokuszal a meditacidja targyara, a vagy mentalis szinten is el van fojtva. Azt mond-
jak, hogy a negyedik abszorpcids dzshanaban és a még magasabbakban a medi-
talonak még a 1égzése is ledll a szajan és az orran keresztil, és a fiilon keresztiil
s1élegzik” (A nyugodt éber dzshana esetében nem ez a helyzet, ott a meditald
éber a kiilvilagra és tovabbra is normalis a 1égzése).

A nyugodt éber dzshana

A MN 26-ban, ,A Nemes keresés” -ben, valamint a MN 36-ban, , A Szaccsakdhoz
sz616 hosszabb beszéd” -ben a Buddha leirja a felébredéshez vezet6 utjat. Aho-
gyan azt az el6z6 részben is emlitettiik, kezdetben gy hitte, hogy a megvilago-
sodas elérésének problémaja a kontrollrél sz6l - a tudat iranyitasardl abbdl a
célbol, hogy a vagyat iranyitsuk, és ily mdédon vessiink véget a szenvedésnek.

A szuttak részletesen leirjak, hogyan probalta el6szor a Buddha a meditaciot
a szenvedés megsziintetésének elsédleges mddjaként. Felkereste koranak leg-
képzettebb indiai jogikus mestereit, mindent megtanulva, amit csak tudtak.
Eleinte az abszorpcids dzshandkkal gyakorolt, mivel akkoriban a legtdbb jogi is
ezeket gyakorolta.
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Amikor Gétama elérte a hetedik abszorpciés dzshanat, a Semmi allapotat, a
tanitoja, Alara Kalama elismerte 6t, kijelentve, hogy mindent megtanult, amit 6
attudott adni. Meghivta, hogy maradjon és tanitson mellette. Gotama ezt vissza-
utasitotta, mivel tudta, hogy tobb tennivalé maradt még hatra. Latta, hogy még
mélyebbre tud menni. Még ennél az emelkedett szinti meditacional is volt valami
tobb. Még mindig létezett a szenvedés. A sévargas még nem lett kioltva.

fgy hat megkérdezte Alara Kalamat, hogy létezik-e még ennél is magasabb
allapot. Alara Kalama elmondta Gétamanak, hogy ismer valakit, aki a legmaga-
sabb elérhet6 allapotot tanitja.

Azt mondtak neki, hogy menjen és tanuljon Uddaka Ramaputtatdl, aki meg-
tanitotta neki, hogyan érje el a nyolcadik abszorpciés dzshanat, a nem-érzékelés
- sem-nem-érzékelést. Rovid idén beliil a mesterévé valt ennek a szintnek, majd
ugyanaz a dolog tortént. Ez a tanito is arra invitalta, hogy maradjon és tanitson.
Gotama ezt ismételten visszautasitotta, érezve, hogy még mindig van valami tobb,
amit tanulhat, hogy nem ez az ut vezet a nibbanaba'®. Ezeket a magasabb 4alla-
potokat elhagyva még mindig tapasztalt némi sévargast.

Ujra tavozott, mivel azt mondtak neki, hogy mar semmit sem tudnak tanitani
neki. A korban tanitott legmagasabb jogikus allapot mesterévé valt. Senki mast
nem tudott talalni, hogy barmilyen magasabb technikat tanitson neki az elméje
kontrollalasara.

A Tiszteletremélté Bhikkhu K. Nanananda a kovetkezoéket allitja Nibbdna — The
Mind Stilled c. kis konyvében, 2. kotet, 6. beszédben, a 127. oldalon:

,Az elékésziileteknek ezekben a finom rétegeiben (gondolatok/késztetések) szin-
tén rejtézik nemtudds (sévdrgds). Ezért van az, hogy még Aldra Kdldma és
Uddaka Ramaputta is azt gondolta, hogy ki tudnak kertilni a létezésnek ebbdl
a kérforgdsabdl (szamszdra) gy, hogy lenyugtatjdk a testi tevékenységeket, a
szobeli tevékenységeket, és a mentdlis tevékenységeket. De azt nem értették meg,
hogy ez mind szankhdrd avagy lappango késztetés, épp ezért egy bizonyos dilem-
mdval kellett szembenézniiik. Folytattdk a testi tevékenységek lenyugtatdsdt
egyre finomabb és finomabb szintekre. Lenyugtattdk a belégzéseket és a kilég-
zéseket, koncentrdcios gyakorlatokkal sikeresen elnyomtdk a gondolkoddst és
elmélkedést, de a megfelel6 megértés hidnydban tették ezt. Ez csak ideiglenes
elcsendesedés volt.”

Még nem kovetkezett be Gotama szamara az elme valodi természetére torténo
raébredés, igy csalédasaban minden mentalis abszorpcids-koncentracids gya-
korlatot elvetett és ttnak indult, hogy a jogikus szaddhuk szigoru aszketikus
gyakorlatait végezze. Azzal, hogy kinz¢, fajdalmat okozo6 gyakorlatok végzésével

10 Maddzshima nikdja, ,A Nemes Keresés”: 16. szakasz
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kontrollalta a test fajdalmat, azt remélte, hogy eléri az elme feletti kontrollt.
Remélhetéleg ez majd békét és kiegyensulyozott tudatot hoz szamara.

Hat évnyi dnkinzas, elmondhatatlanul nehéz és raadasul undorit6 gyakorlatok
utan, mint példaul, hogy a sajat vizeletét igya és még rosszabb (lasd a MN 36-os
és a MN 12-es szuttait), amikor a halal kiiszobén allt a Bédhiszatta (a jovendd
Buddha), ezt az utat is feladta. A teste felett gyakorolt kontroll mesterévé valt és
minden aszkézist tokéletesen teljesitett, de ez nem vezette el 6t a vagyakozas
megszlntetéséhez.

Miutan ennyi id6t toltott a jogikus koncentracios dzshanak és a jogikus asz-
kézis mesteri elsajatitasaval, a jovend6 Buddha a Gangesz partjan iilt, nem mesz-
sze a mai Bodh Gaya-tdl. Az éhhalal kiiszobén allt, naponta egy szem rizst evett.
Tudta, hogy meghal, ha igy folytatja.

Egy fiatal Sztidzsata nev{i nd jott el hozza, és édes rizstejjel kinalta. Hosszu
id6 6ta el6szor megengedte maganak, hogy ésszeri adag ételt fogyasszon. Azon-
nal érezte, hogy visszatér az energiadja. Az életerd kezdte atjarni a testét és
tudatat.

Ahogy ott ilt a folydparton, egy bodhi-fa arnyékaban, a multbeli eréfeszitésein
elmélkedett, rajott, hogy minden hiabaval6 volt. Nem volt kdzelebb a szenvedés
végéhez, mint amikor elkezdte. A koncentracié és aszkézis O6sszes gyakorlatat
kiprébalta és a mesterévé is valt mindnek, és semmivel sem Keriilt kozelebb az
ébredéshez.

Ezutan Gétama, a késébbi Buddha, az emberi 1ények helyzetén kezdett elmél-
kedni. A Szamjutta nikajaban, az Okok kdnyvében (Niddannavagga (Keletke-
zés))! igy szol:

,Bhikkhuk, a felébredésem eldtt, amikor még bédhiszatta voltam, nem teljesen
felébredett, jutottam erre a felismerésre: Jaj, ez a vildg bajba kertilt, mivel meg-
sziiletik, oregszik és meghal, elmtilik és Ujjdsziiletik, mégsem érti meg az 6regség
és haldl kisérte szenvedésbdl valé menekiilést.

Majd eszembe jutott: »Mi alapjdn jén létre az dregedés és a haldl? Milyen felté-
telek hatdrozzdk meg az dregedést és a haldlt? «...ott bekévetkezett bennem a
bélcsesség dttorése: Amikor sziiletés van, 6regedés-és-haldl jon létre: az érege-
désnek-és-haldlnak a sziiletés (a cselekvés sziiletése) a feltétele.”

Majd folytatja a magyarazattal, hogyan fedezte fel a Bodhiszatta a fliggé kelet-
kezés egyes lancszemeit kdvetkeztetés altal. Latta, hogyan szlintek meg az egyes
lancszemek, és ha egy lancszem megsziint, akkor az azt kovet6 lancszem is meg-

1t Szamjutta nikdja, forditotta Bhikkhu Bodhi (Somerville, MA), Wisdom Publication, 2000,
537. oldal
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sziint. A nemtudas utols6 lancszemének megsziinését kovetéen megjelent a fel-
tételek nélkili, a nibbana.

Ezutan a Bédhiszattanak felbukkant egy fiatalkori emléke. Egyediil hagytak
egy jambodza fa alatt fekvd divanyon, mikdzben az édesapja, a kiraly a szantasi
iinnepségen volt.

Eszébe jutott, hogy amint teljesen megnyugodott és ellazult, természetszeri-
leg egy nagyon békés és energikus allapotba siklott, ahol a tudata minden aka-
dalyt és vagyat elengedett. Egy egészen iidvos, 6romteli allapotba lépett.

Teljes figyelemmel és éberen, egy kiilonleges nyugodt allapot jelent meg. Min-
den torekvését elengedte abban a pillanatban és csak megfigyelte azt, ami éppen
torténik, csak engedte, hogy minden legyen ugy, ahogy van, és még jobban bele-
lazult. Ez volt az az allapot, amire kés6bb a Buddha a pali dzshdna széval utalt.

Ahogy a késébbi Buddha a bodhi fa alatt iilt, és ezen a gyermekkori emléken
elmélkedett, észrevette, hogy ez egy masfajta allapot volt. Mik6zben szemlélte a
tudatnak ezt az allapotat, természetszertileg Gjra bele is 1épett.

Azaltal, hogy prébalkozas vagy kontroll nélkil teljesen ellazitotta a testét és a
tudatat, csak ott volt a jelenben, elégedetten és 6romtelien mint amikor fiatal fia
volt, ugyanazt a nyugodt, nyitott, konny( tudatallapotot érte el. A majdani Buddha
arra lelt ra, amit kés6bb Bhante Vimalararnsi nyugodt éber dzshdndnak nevez. Ez
kiilonbozott azoktol a koncentracids allapotoktol, amiket a tanitoival gyakorolt
korabban, és még pontosabban az dsszeszedettség allapotaként irhatd le.

Az 0sszeszedettség (collectedness) meghatarozasa az angolban: ,a csendesség
és higgadtsag allapota: 6 az dsszeszedettség és magabiztossag példaképe” (Webs-
ter szotara).

Ezutan még mélyebbre meriilt. Es az éjjel harmadik 6rvaltasnal (hajnali 3 és
7 kozott) a Buddhava valt.

A ,buddha” a teljesen felébredt személy egy cime. Ez nem a neve, inkdbb a
titulusa. Elvégre G6tama Buddha nem az els6 buddha volt, és nem is az utolso.

Egyszer én is megtapasztaltam, hogy belementem egy koncentraciés dzsha-
naba véletleniil, ironikusan (nem kévettem az utasitasokat - tipikus!) éppen egy
TWIM elvonuldson Bhante Vimalararsival. Amikor kijottem bel6le, egy nagyon
magas, erdteljes éberségi allapot volt jelen, rengeteg boldogsaggal. Erdekes volt,
mert nagyon ,szent”, vagy megszentelt és elkiiloniilt érzés volt, nagyon olyan
volt, mint amit a lelki szemeimmel elképzeltem, mit érez egy ,szent” szerzetes.
Koriilbeliil egy 6ran beliil szétoszlott és eltlint.

Masnapra teljesen tovatiint, és gy éreztem, egyaltalan nem nyertem semmit
ebbdl az erételjes tapasztalatbdl. Furcsa volt, hogy valami, ami ilyen potens, nincs
hatassal a személyiségemre. Szerettem volna mast hinni, de tényleg nem toértént
pozitiv valtozas. Ez egy belatas volt szamomra. Visszamentem és tjra attekintet-
tem az utasitasokat és rajottem, hogy nem voltam eléggé éber. Megengedtem,
hogy elnyelédjek a targyban.
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Egy masik TWIM elvonuldson céltudatosan ugy csinaltam a légzégyakorlatot,
hogy a koncentraciét hasznaltam a hasi levegévételre fokuszalva, olyan médon,
ahogy azt a vipasszana végzése soran tettem. Azt lattam, hogy egy teljesen mas
tapasztalas ment végbe, amikor rakényszeritettem a tudatom, hogy a légzésen
maradjon. Az elme nagyon koncentraltta valt. Lattam valamit, ami agy nézett ki,
mint egy fénykeret, mint egy ablakkeret, mintha egy hajéablakon néztem volna
ki. Abszoltute semmi sem volt ebben a gytirtiben; csak liresség és csend.

Amikor kiléptem ebbdl az allapotb6l, mégsem éreztem ugyanazt a tisztasagot,
mint a TWIM moédszer esetében. A mély koncentracié egyfajta kabulatszert alla-
potot hagyott és inkabb kényelmetlen volt. Nem éreztem a tudatot ragyogdnak és
kiegyensulyozottnak. Elveszitette a rugalmassagat és a vilagos gondolkodasra vald
képességét. Furcsa mddon kicsit olyan érzés volt, mintha kimertilt, ideges lettem
volna. Elmentem a dhamma-beszédre, és kicsit nehezen tudtam kovetni a beszél-
getést. Azonban a tudat fokozatosan visszaallt egy kiegyensulyozottabb allapotba.

A TWIM meditacioval egy kdnnyed, nyitott, konny( tudatallapotot kezdesz
létrehozni. Ez a mettd avagy a szeret6-kedvesség érzésének meditacios targyként
val6 hasznalataval és mosollyal valdsithatdé meg. A metta kifelé sugarzasa kony-
nyeden és nyitva tartja a figyelmiinket, mig a mosoly tidvés mozdulat, ami meg-
akadalyozza, hogy tul komolyan vegyiik a meditacidt, amivel szoritast és fesziilt-
séget hoznank létre (vagy, ahogy a szuttak nevezik, sévargast). El6nyben
részesitjiik a szeretd-kedvesség targyat, mivel gyorsabb fejlédéshez vezet, de a
légzés is hasznalhatd, ha megfelel6en alkalmazzuk az ellazitas lépését. Az alab-
biakban a Szatipatthana szuttat fogjuk hasznalni, hogy megértsiik a meditacios
folyamatot a 1égzést és a sziikséges ellazitas 1épését illetGen.

Aleglényegesebb lépés a ,TWIM” vagy az éber dzshanak megtapasztalasa felé
a Helyes eréfeszités megfelelé gyakorlasa; kiilondsen az elnyugtatds 1épése a
szuttadk meghatarozasai szerint, vagy amit mi az ellazitds lépésének hivunk. A pali
nyelvben ez a ,passzdm bhdjam”. Az ellazitas-1épés a kulcs az akadalyok (és a
sovargas) eltorléséhez az igaz Helyes erdfeszitésen keresztiil, amely lehetévé
teszi ennek a masfajta dzshananak, az éber dzshananak, hogy megjelenjen.

A Szatipatthana szutta és az Andpanaszati szutta is elmondja: ,Ahogy a tanulé
belélegez, tudja, hogy belélegez...amikor kilélegez, tudja, hogy kilélegez.” Nem
kizarolag a 1égzésre fokuszalsz, de egyszertlien csak tudod, hogy l1élegzel. Egysze-
rlien érted, hogy 1élegzel.

A pali szd erre a szati, ami annyi, mint megfigyelni és tudni. Tudod, milyen a
hosszu levegdvétel és milyen a rovid leveg6vétel. Ez csupan azt jelenti, konnyed
tudatallapotban megfigyelni, anélkiil, hogy kontrollalni préobalnank, barmi is
legyen ott. Nem valtoztatod meg a rovid levegdvételt hosszuva és a hosszu leve-
gbvételt roviddé, nem veszel mély leveg6t, semmilyen méddon nem valtoztatod
meg a légzést és nem fokuszalsz szorosan a légzésre - csak kéveted, hogy mi
torténik.
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Ha valaki azt mondana neked: ,Tudod, hol vagy?” kérbenéznél és igy szélnal:
s1gen, a kertemben vagyok.” Nem fokuszalsz vagy koncentralsz a kertre - nem
fiirkészed a bokrokat, nem nézel a kovek ala; csak tudod, hogy a kertben vagy.

A Buddha még vilagosabba teszi ezt a folyamatot a kovetkez6 1épéssel, ahol
aztmondja, hogy ,a belégzés...és kilégzés soran megtapasztalja az egész testet.”
Nem azt mondja, hogy figyeljiik meg a légzést. Azt mondja, hogy a belégzés
soran megtapasztalja az egész testet. Eber (mindful) arra, hogy mi torténik,
beliil és kiviil egyarant. Ez ellagyitja a figyelmet, hogy az éberség nagyobb
mezejét dlelje koriil.

De ezutan kovetkezik a legfontosabb lépés a Szatipatthana szutta utasitasai-
ban, amit mas mddszerek és gyakorlatok mell6znek vagy nem vesznek észre.
,A tanul6 lenyugtatja a testi késztetéseket a belégzésnél...és lenyugtatja a testi
késztetéseket a kilégzésnél” (a kurziv szedés sajat kiemeléstink). Ez az a meg-
hataroz6 lépés, ami a sévargas felszamolasahoz és a nibbana eléréséhez vezet
téged!

Miért hagyjak figyelmen kiviil ezt a 1épést vagy kezelik egy altalanos ,lazitsd
el a tested” 1épésként? Mas modszerek nem értékelik ennek a fontossagat. Nem
tlinik aktiv 1épésnek a gyakorlatban - csak altalanos ellazulasként értelmezik,
de nem a fejben 1év6 fesziiltség aktiv ellazitasaként, amely fesziiltséget valdjaban
maga a gondolat tartalmazza. Val6jaban ez egy meghatarozoan fontos 1épés, mely
szembehelyezkedik a mély koncentraciéval, mivel a feszes fokuszalas fesziiltsé-
get hoz létre, nem nyugalmat.

Mi az, amit ellazitasz? A szoritast és fesziiltséget lazitod el, amik a sévargas
jelei - sovargasé, ami gondolatokat és megszokott érzelmi hajlamokat kelt, a
tudatot almodozasba és gondolatokba kalandozza el. Mik ezek mind? Mentalis
késztetések. A Buddha az elterel6déseknek ezt az 0sszes ,zajat” célba veszi és
arra kér benniinket, ezt is lazitsuk el és nyugtassuk le. Ime az Anépénaszati szutta,
MN 118-b6l szarmazo idézet. Ez koveti a testi késztetések lenyugtatasara vonat-
koz6 utasitast.

Igy gyakorol: »A mentdlis késztetéseket tapasztalva lélegzek be.« Igy gyakorol:
»A mentidlis késztetéseket tapasztalva lélegzek ki.« Igy gyakorol: »A mentdlis
késztetéseket elnyugtatva lélegzek be.«; Igy gyakorol: »A mentdlis késztetéseket
elnyugtatva lélegzek ki.«

Szoval itt latjuk, hogy a Buddha arra kér benniinket, hogy kifejezetten lazitsuk
el mind a testet, mind a tudatot, mintegy teljes folyamatként, valamint, hogy
kiilonosen a gondolatokat lazitsuk el, amik a feljové mentalis késztetések.

Miért jelenik meg a gondolkozas? Minden magara vonja a figyelmed: gondo-
latok, érzések, érzetek, stb. Kellemes érzések hivogatnak, hogy jojj és ,izleld meg”
Oket, és kellemetlen érzések bokdosnek, hogy utald 6ket, amiért fajdalmasak.
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igy sziiletik a szenvedés. Az elme fékteleniil fut szabadon ezutan vagy azutan.
Fokozatosan latni kezded, hogy ez val6ban szenvedés!

Az elterel6dések vagy akadalyok megjelenésének megfigyelése, figyelmen
kiviil hagyasa vagy elnyomasa, vagy annak a tanacsnak a kovetése, hogy ,szoritsd
Ossze a fogadat és nyomd a nyelved a szajpadlasodnak...hogy eltorold és meg-
semmisitsd 6ket”!?, nem az elterel6dések elengedésének mddja. Miért? Mivel
nem engedted el az elterel6dés okat, ami a sévargas, a tudat belevon6dasa a
gondolatba.

A Buddha tigy talalta, hogy annak a 1épésnek a hozzaadasa, hogy aktivan bele-
lazuljunk a tudatot eltereld, fejben 1év6 szoritasba és fesziiltségbe, fokozatosan
lecsokkenti az elterel6dések energidjat. Az elterel6dés természetesen tiinik el
magatdl, mivel ellazitottad az azt taplald szoritast és fesziiltséget. Minél tobb
figyelmet forditunk valamire, a figyelmiink annal jobban belevonédik és gondo-
latok jonnek létre. A figyelem elengedése lecsokkenti a gondolatokat és a szori-
tast. Aktivan engedjiik el az elterel6désekre iranyulo figyelmiinket. Ne toljuk el
6ket magunktol - az csupan erdésebbé teszi 6ket.

A Buddha ezt Helyes eré6feszitésnek (Szammd vdjdma) nevezte. TWIM-ben 6
1épésnek hivjuk. Ez a mddja az akadalyok eltavolitdsanak, és a sévargas apran-
kénti megsemmisitésének. Ezt az eljarast a kés6bbiekben fogjuk targyalni, ami-
kor eljutunk az utasitasokhoz.

A Maddzshima nikaja (MN) 36-os sz. Mahaszaccsaka szuttaja viligosan meg-
allapitja, hogy miutan a Buddha a ,fogak dsszeszoritasaval” és a tobbivel pro-
balta kontrollalni az elméjét, rajott, hogy ahelyett, hogy iranyitast szerzett
volna az elméje felett, az eréfeszitései kimeritették az energiajat és nyugtalan-
sagot okoztak:

LA tudatot tudattal ziiztam 6ssze és verejték folyt a honaljambdl. Azonban, bdr
fdradhatatlan energia tdmadt bennem és sziintelen éberség jétt létre, a testem
tilfeszitett volt és nyugtalan, mivel kimeriilt a fdjdalmas igyekezetben.”’?

Ez az er6feszités nem miikodott. Az akadalyok ilyen széls6séges modon tor-
téno kontrollalasi kisérlete csupan az ellenszenv hasznalata arra, hogy elnyomj
valamit, amit nem akarsz. Itt nincs elengedés, csupan elnyomas van. Létrehoztunk
egy Ujabb akadalyt. Hanyszor hallottad mar, hogy egyes meditalok azt mondjak:
,A fenébe is, nem tudom ravenni a tudatomat, hogy azt tegye, amit akarok, ettdl
tényleg megdriilok!” Nem hasznalhatsz egy akadalyt egy masik akadaly meg-

12 Maddzshima nikaja 20, 2. szakasz. Ugy tiinik, hogy ez a szutta a MN 36-bél szarmazé széve-
get tartalmaz. Azonban az MN.36. bemutatja, hogyan utasitotta el a Buddha ezt a tanacsot.
13 Maddzshima nikaja 36, ,A Szaccsakdnak sz616 hosszi beszéd”
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semmisitésére! Mas széval a kontroll nem miikddik. A helyes 6svénynek valami
masnak kell lennie...

Van az interneten egy cikk, amelyben egy dzshana-meditaciés tanar a sajat
elvonulasan gyakorolt koncentraciés meditaciordl irt. Azt mondta, hogy egy
kilenc hénapos elvonulason vett részt, és az els6 négy honapot azzal toltotte,
hogy az elméjével ,harcolt”, hogy a légzésén tartsa! Micsoda? Harc? Hogyan hoz
ez nyugalmat? Nincs gyorsabb maddja a fejlédésnek? Igen, van! Varj, azt mondtad,
hogy négy hénap, hogy koncentralt legyél?

A koncentraci6s gyakorlat megprobdlja iranyitani az elmét, és elnyomni az
elterel6d6 gondolatokat és érzeteket. Mindkett6 lefelé fokuszal a targyra, majd
pedig elnyomja az elkalandozd elmét. A Buddha elmondja nekiink a szovegekben,
hogy ne nyomjuk el azt, amit 6 szennyezddéseknek nevez. Az Anguttara nikaja
Szamadhi szuttajaban ez néhany helyen teljesen vilagos:

AN5.27 ...(4) ,..Megjelenik a tudds, amely személyesen a tiéd: Ez a koncentrdcio
békés és magasztos, melyet a teljes elnyugtatds sordn és az egyesités elérése dltal
nyersz el; nincs megzaboldzva és ellendrizve a szennyezddések erdteljes elnyo-
mdsdval...”

Es figyeld meg a fenti szt - a koncentracié a paliban valéjaban a szamadhi,
amit a Tiszteletremélté Punnaji mar a Bolcsesség Nyugodt Allapotanak forditott
le, vagy az 0sszeszedettség allapotanak. A fenti a Szamadhi Szutta, és , Koncent-
racionak” nevezik és forditjak, ami pedig helytelen. Kezded mar latni, hogy a
Buddha altal mar elutasitott koncentraciés médszertan folyamatosan probal
visszajutni a tanitasokba?

Mivel a sévargas eltorlését probalod elérni, latnod kell és meg kell értened,
nem pedig elnyomni. Az elnyel6dés csupan elraktarozza neked, hogy amikor
kijossz az elnyel6dés dzshanabdl, az akadalyok még erésebben térnek vissza;
mint egy harapds kutya - kinyitod a kaput, és most teljes erével neked tamad.
Ahelyett, hogy elnyomnad az akadalyt, egyszeriien belelazulsz és elfogadod, hogy
ott van.

A Buddha ugy talalta, hogy a szoritas és fesziiltség kilazitasa azokbdl a dol-
gokbdl, amik elvonjak a tudatod, fokozatosan lecsokkentik ezeknek az elterel6-
déseknek az energiajat. Végiil, elég szoritas és fesziiltség ellazitas utan az elte-
rel6dés magatol eltiinik.

Miért? Mert nem taplalod. Nem reagalsz ra. Ezt jelenti a ,lenyugtatas”: ellazi-
tani minden szoritast és fesziiltséget, ami gondolkodasba sodor.

Amikor ellenszenvvel reagalsz az elkalandozé tudatodra (,Ez nem tetszik!”),
areakcié maga a sovargas, amit probalsz eltorolni. Le kell nyugtatnod ezt a reak-
ciét. Lazulj bele. Lagyitsd. Engedd, hogy legyen. Engedd el 6nmagad ostorozasat.
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Ahogy a szuttakban el6fordul, a megnyugvds cselekvd ige. Magaban foglalja
az eltavolitast azaltal, hogy lagyit és akaratlagosan belelazul barmilyen, a tudat-
ban vagy a testben 1év6 szoritasba és fesziiltségbe. Nem csak az érzésvilag vagy
a test 4ltalanos ellazitasa.

Latod, hogy egy gyonyord n6 sétal az utcan. A tudatodban kellemes érzés és
megjelenik a sévargas: ,Tetszik nekem.” Erzed, hogy az elméd megfesziil a né
alakja koriil. Ezutan a réla sz616 gondolatok kovetkeznek: ,Azta, nem lattam még
errefelé, vajon hova valdsi...” Nos, ha iiliink és koncentracios meditaciot haszna-
lunk, és elkezdjiik végiggondolni ezt az élményt ezzel a bajos nével, visszahuzzuk
vagy még akar vissza is rangatjuk a tudatunkat a meditacié targyara. Prébaljuk
ott tartani, mikézben elnyomjuk az elterel6dést.

De mivel nem engedtiik meg annak a megjelend elterel6d6 elmének, hogy
magatol ott legyen, és aktivan nem lazitottuk el a szoritast és a fesziiltséget kori-
lotte (érzéki vagy), még tobb gondolatunk tdmadt. Egyre tobb gondolatunk
tdmad, mivel a gondolatokba beledgyazott sévargas folyamatosan egyre tobb
gondolkodast general.

Ezutan diithbe gurulunk, mivel a gondolataink kiviil esnek az iranyitasunkon,
frusztraltak lesziink és azon gondolkodunk, milyen lenne, ha folyamatosan kéj-
sovar gondolataink lennének - folyamatosan gondolkodunk és képtelenek
vagyunk elhallgatni. Majd még tobbet gondolunk ra és teljesen elvesziink. Az
almodozas akar rémalomma is valtozhat!

Az avalasz erre a problémara, hogy amikor megjelenik egy kép, és megjelenik
a kellemes érzés, azonnal kezdj el belelazulni abba az érzékelésbe. Engedd el a
figyelmedet rola, lazitsd a koriilotte 1évé fesziiltséget. Ezutan nem jon fel a gon-
dolatok maradék része. Frusztraltta sem valsz, mivel valdban elengedtél mindent
és nem fojtottal el semmit.

A ,lenyugtatni” sz6 a modern hasznalatban gyakran a stresszoldasra utal.
Valaki esetleg nyugtat6 gyogyszert hasznal, hogy eltiintesse a stresszt. Nagyjabol
ugyanigy nyugtatjuk le az akadalyt és tiintetjiik el a szoritasat és fesziiltségét.

Visszatérve a Buddha felébredés torténetéhez, ijra meditacioban iilt, de ezut-
tal ellazult és elengedte ,szoros mentalis 0klot”, ami korbefogta a gondolatokat,
amik elvontak a tudatat a jelenrdl. Belelazult és lenyugtatta az elméjében és a
fejében felbukkano fesziiltséget.

Az éjszaka els6 6rségében a Buddha ezt a mddszert kovette. Elérte a negyedik
(nyugodt éber) dzshanat. Ha hozzaadjuk az ellazitas 1épését, valoban gyors fej-
16dés van a dzshana gyakorlasban! A Buddha a haladast ,azonnal hatékonynak”
nevezte vagy a paliban akdliko-nak.

Ebbdl kélt fel a haromszoros tudas: visszaemlékezett az el6z6 életeire, meg-
tapasztalt mas vilagokat, és megértette a karma miikodését. Végiil a bolcs latason
keresztiil (megértve a fiiggd keletkezést), masnap reggel elérte a nibbanat.
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A Buddha felébredés folyamatat nevezziik a ,haromszoros tudasnak” (tevid-
dzsd). De a dzshanakon val6 keresztiil haladas folyamata ugyanaz. Err6l béveb-
ben késébb.

Amit azonban a legtobbet tanitott, ahogy az az Anupada- szuttaban szerepel,
amit a kovetkezékben tanulmanyozni fogunk, az 6svény, ami keresztiil halad
mind a négy anyagi dzshanan, és a négy anyagtalan allapoton a nibbanaba. Ismé-
telten, ezek a nyugodt éber dzshanak, nem a jéga vagy mas médszerek abszorp-
cids dzshanai.

A Maddzshima nikajaban a Buddha 1521* szuttabdél 50-ben tanitja a dzshana-
kat. Vilagos, hogy a Buddha a dzshana 6svényét javasolja a felébredéshez; csupan
a megfeleld tipustu dzshananak kell lennie!

Amellett, hogy a nyugodt éber (TWIM) dzshanak elvisznek egészen a nibba-
naig, az éber dzshanak egyik jelentdés elénye, hogy az abszorpciés dzshanak
eléréséhez sziikséges id6 toredéke alatt fejlédnek ki.

Vegylik figyelembe, hogy a Buddha sok tanulatlan foldmtivest tanitott, ahogy
hercegeket is. Olyan egyszerii meditacios rendszerrel kellett rendelkeznie, ami
,azonnal hatékony” (akdliko) volt. Ezeknek a foldmiiveseknek nem volt idejiik,
vagy nem érdekelte 6ket egy olyan gyakorlat, amit sok id6be keriilt megérteni
és mesterien elsajatitani.

A szoritas és fesziltség ellazitasa végilil megsemmisiti az akadalyokat. Az egy-
hegyti koncentraci6s gyakorlatokkal minddssze annyit teszel, hogy révid idére
elfojtod az akadalyokat. Ugyanazok térnek vissza folyamatosan, miutan a kon-
centracids erdd lecsokkent, igyhogy minden egyes iilés alkalmaval ismét el kell
6ket hajtanod.

Az abszorpciés dzshanak esetében a meditalok nem szeretik, ha elterelik 6ket
a meditaciotdl - példaul egy hangos zaj tdmad, és nemtetszés jon fel. A legtobb
esetben az akadalyra adott reakcio ellenszenv vagy nyugtalansag. Megprébalod
legy6zni az akadalyt. A TWIM-ben a, betegséget kezeled” ott, ahol van, eltavolitva
a szoritast és a fesziltséget az akadalytol, igy az elvesziti az erejét.

Az éber és a koncentracios dzshana
osszehasonlitasa

Az éber dzshandkban iilve, képesek vagyunk hallani hangokat, és ha a tanité
minket sz6lit, halljuk azt és képesek vagyunk azonnal valaszolni. Esetleg valaki
megkocogtatja a vallunkat és mond valamit. Erezni fogjuk és valaszthatunk, hogy
valaszolunk rd vagy sem. Ugyanakkor, ha egy hangos motorkerékpar van a medi-

* http://library.dhammasukha.org/jhanas-or-no.html
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tacios termen kiviil, ott van a lelki egyensuly - halljuk, de nem forditunk ra figyel-
met. A tudat az ellazitas 1épését hasznalja, hogy megfigyelje, elfogadja és elen-
gedje az akadalyt, ami elvonja a figyelmiinket.

Amikor eljutsz a magasabb éber dzshanakba, egyfajta eltavolodast tapasztalsz
a testedtdl, mivel az anyagtalan (artipa) dzshanakban, ahol csak tudat van, egy
finomabb szinten miikodik - az érzékek visszavonulnak a hattérbe. Csak akkor
veszed észre a kiilvilagot, amikor érintkezés van. Az érintkezés szd itt azt jelenti,
hogy valami torténetesen elvonja a figyelmedet - valami varatlan, mint példaul,
hogy a tanitd szolit vagy megcsorren a telefon.

Néhany tanité azt a tanacsot adhatja, hogy maradj tavol a (koncentraciés)
dzshanaktdl, mert ragaszkodni kezdhetsz hozzajuk vagy még a fiiggévé is val-
hatsz. Ez valdjaban igaz lehet az abszorpcios, egyhegy(i koncentracids dzsha-
nakra, mivel nagyon intenzivvé valhatnak. El6fordulhat, hogy a rabjukka valsz,
mivel némelyik nagyon tidvteli, és akar ott meg is rekedhetsz.

Olvastam olyan beszamoldékat online vitaoldalakon, ahol az emberek megta-
pasztaltak az abszorpcids dzshanakat és azt hitték, hogy megvildgosodtak. Arrél
beszélnek, hogy mennyire iidvteli, mik6zben pusztan az els6 dzshanat érték el
- még mindig rengeteg tanulnival6 van hatra!

De miért adna a Buddha olyan gyakorlatot, aminek ehhez hasonlé kelepcéi
vannak? Es egy tanul6 nem szeretne természetes mdédon tovabbhaladni, és latni,
mi kovetkezik?

A szutta szovegek alapjan a Buddha nem adott nekiink elnyel6dés dzshanakat.
Mar utja elsé felében elutasitotta ezeket (MN 36-0s szutta). Soha nem Kkell amiatt
aggodnod, hogy ragaszkodni kezdesz az éber dzshanakhoz. Olyan, mintha azt
mondanank, hogy ragaszkodsz a harmadik osztalyhoz és soha nem akarsz tovabb-
haladni a negyedikbe, mivel nem akarsz megint valami tjat tanulni.

Az éber dzshanakkal mindig a fejlédést keressiik, hogy lassuk, mi kovetkezik.
A szuttakban sokszor mondjak, hogy a medital6 konnyen megtapasztalhatja ezt
vagy azt az éber dzshana allapotot, de tudja, hogy ez nem a végsé tapasztalat -
hogy még tobb teendd van. Igy tehat a meditalé folytatja. A haladas nem all meg.

A MN. 105, a Szunakkhatta szutta azt mondja, hogy a medital6, amikor eléri
a Semmi birodalmat, mar eléretekint a nem-érzékelés - sem-nem-érzékelés biro-
dalmaba. Semmit nem akar tenni az el6z6 allapottal, s6t, még taszitonak is tartja:

Most vegyiink egy olyan esetet, amikor egy bizonyos ember a sem érzékelés, sem
nem-érzékelésre térekszik. Amikor eqy ember a sem érzékelés, sem nem-érzéke-
Iésre térekszik, akkor az olyanfajta beszédek érdeklik, aszerint fog gondolkodni,
és értékitéleteket hozni, olyan emberrel érzi magdt otthonosan, és jol kijon azzal
az emberrel. De ha a beszéd a semmi érzékelési alapjdarol szél, elkalandozik, nem
figyel, nincs rd fiile, és elméjével nem igyekszik azt felfogni. Az ilyen emberrel
nem jén ki jol, nem érzi magdt otthonosan az ilyen emberrel.
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Szunakkhatta, vegytink egy embert, aki, miutdn valamilyen izletes ételt evett,
kihdnyja azt. Mit gondolsz, lenne-e valamiféle vdgya az irdnt az étel irdnt?

- Nem, Uram! Miért is? Mert undoriténak tekintené azt az ételt.””

Valésziniitlen, hogy az éber dzshana gyakorlasa soran szerzett tapasztalataid
barmikor is ugyanolyan médon megismételd. Ezek a haladas lépcséfokai. Példaul,
amikor valaki belatast szerez, az elég sok 6romot fel tud szabaditani. De ne sza-
mits erre még egyszer. Mostanra szert tettél erre a megértésre, és ebbdl a bela-
tasbdl mar nincs mit tanulnod. Ez mar ,bekertilt a kdnyveinkbe”.

Az ellazitas 1épésének hasznalataval hihetetleniil gyors a haladas. A Szatipatt-
hana szuttaban a Buddha azt mondja, hogy a felébredés egyetlen életen beliil is
megtorténhet, hét éven, hat éven, 6t éven beliil...vagy akar olyan kevés idé alatt,
mint hét nap. Amikor precizen kéveted az utasitdsokat, nagyon gyorsan halad-
hatsz.

Egy tipikus tiz-tizennégy napos TWIM elvonuladson a legtobb tanulé eléri a
negyedik dzshanat, és koziiliik sokan eljutnak a dzshanak magasabb artipa (forma
nélkiili) alapjaihoz. Néhany még sikeres is lehet (a felébredés els6 tapasztalata).
Nem torténik meg minden elvonuladson, de néhanyan készen allnak ra. Tokéle-
tesen értik és kovetik az Gtmutatdsokat és a sz6 minden értelmében sikeres az
elvonulasuk!

Amikor egy akadalybdl elengedjiik a szoritast és a fesziiltséget, az fokozatosan
eltlinik. Amikor ez végbemegy, 6rom kel benned. Els6 alkalommal leszel mentes
a sovargastol, mig meg nem jelenik egy masik akadaly.

Ez a megtapasztalas az alapja az elsé nyugodt éber dzshananak: egy teljesen
energikus, kiegyensulyozott, és magasztos tudatallapot, ahonnan vilagosan lat-
hatdak a tudat személytelen folyamatai. Innen kezdesz el mélyen belelatni a fiiggd
keletkezés mind a tizenkét lancszemébe, és a maga idejében minden feltétel
elengedése egy feltétel nélkiili allapottal talalkozik!

Osszegezve, a TWIM nem egy koncentrdciés meditaciés gyakorlat — hanem
egy Osszeszedett meditacios gyakorlat.

5 [Fenyvesi Robert forditasa. https://a-buddha-ujja.hu/mn-105/hu/fenyvesi-robert - A Szerk.]



NEGYEDIK FEJEZET
A koncentracios gyakorlatok tipusai

A koncentraciés gyakorlat szamos mdédszere

Szeretném Osszefoglalni a f6bb tipusait a koncentraciés vagy elnyel6dés medi-
tacios technikdknak, melyek manapsag a buddhista gyakorlatban, kiilonésen a
theravada hagyomanyban léteznek. Ez nem tartalmazza az 6sszeset, csak az ural-
kodé altalanos tipusokat. Az aldbbiakat foglaljak magukba:

o Teljes elnyelddés (abszorpcid): Koncentracié meditacios targyak hasz-
nalataval, mint példaul a légzés, vizualizacid, gyertyalang, vagy szines
korongok, hogy teljesen elnyelddjlink a targyban.

e Szaraz belatas: ahol a meditalé nem nyel6dik el a targyban, hanem a meg-
figyelést hasznalja, hogy fejlessze a belatast - a szaraz azt jelenti, hogy mély
egyhegy elnyel6dés koncentraci6 hasznalata nélkiil.

* Koncentracids belatas meditacio: a fentiek keveréke. A meditalo a teljes
elnyelés-koncentraciét hasznalja, hogy fejlessze mind a nyolc elnyel6dés
dzshanat, majd ebbdl kiemelkedve megfigyeli az elmét, és fejleszti a bela-
tast.

Korabban mar megvitattuk a koncentracié teremtette teljes elnyel6dés medi-
taciot, szoval vegylik most a masodik pontot.

Szaraz belatas

Manapsag a theravadaban kiilonb6z6 tipusu gyakorlatok 1éteznek. Van egy, amit
egyenes vipasszananak neveznek (,,szaraz belatasnak” vagy belatas meditacionak
is hivjak), amelyet a burmai Tiszteletremélté Mahasi Sayadaw fejlesztett ki.
Hasonlo6 rendszer a soprés testtudatossag gyakorlata, melyet a burmai U Ba Khin
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fejlesztett ki, és ma vilagszerte az indiai S. N. Goenka tanit. Ok elkeriilik a dzshana
koncentraciot-elnyel6dést. Ahogy azt korabban megtargyaltuk, azt mondjak a
tanuloknak, hogy el kellene keriilniiik a dzshanakat, mert ragaszkodni kezdhet-
nek hozzajuk, a szaraz belatas éberség gyakorlattal végzett ,val6di” munkajuk
egyfajta elterel6déseként.

Azt mondjak neked, hogy van egy rovidités a dzshanak érzékelt hosszuy, farad-
sagos fejlesztése kortl azaltal, hogy kifejlesztjiik a test éberséggel torténo sopreési
technikajat. Azt mondjak, hogy a testi érzetek megfigyelésével, és az igazi termé-
szetiik meglatasaval eléred a felébredést.

A ,szaraz belatdsos” Mahasi hagyomanyban azt mondjak, hogy kévesd a lég-
zést, és készits mentdlis jegyzeteket - ,cimkézés” - vagy készits verbalis, men-
talis jegyzeteket, mint példaul: ,hallas, hallas” vagy ,forro, forrd”, amikor a figyel-
med elmozdul a légzésedtdl vagy a jaro gyakorlatodtol.

Azt mondjak, ez nagyon gyorsan juttat el a nibbanahoz, sokkal gyorsabban,
mint a(z elnyel6dés) dzshanak hasznalata, amelyek megvalodsitasa tobb hdna-
pig vagy évig is eltarthat. Mahasi Sayadaw azt mondja, hogy a ,szaraz belatas”
modszerével a nibbanat akar egy, harminc napos elvonulason megvalésithatod.
Ezért vonzédik sok ember ehhez a rendszerhez, ezért az allitdlagos haszonért.
Gyorsnak és jol megtervezettnek tiinik, vilagos utasitasokkal és fejl6dési sza-
kaszokkal.

Emlékszem, ezt a kijelentést egy konyvben olvastam, amit Shattock admiralis
irt egy negyven évvel ezel6tti burmai Vipasszana tanfolyamrol, és nagyon izgatott
lettem. Elképzeltem magam, hogy ez a szent, megvilagosodott személy vagyok,
és a buszon 1ilok visszafelé az els6 harminc napos elvonulasomroél. Akkor lazan
tudnam venni...

Csakugyan elkezdtem az elvonulast egy denveri pincében, amit fliggényok
valasztottak szét kiilonb6z6 részekre. Egy sri lankai képzésii amerikai férfi tar-
totta, aki rendkiviil komoly volt, és megkdvetelte, hogy éjfélig maradjunk fenn,
és hajnali négykor keljiink fel, hogy jra kezdjiik. Es ez volt az elsé elvonulasom
-harminc nap - a végére mar inkabb bebortonzésnek éreztem. Tizenkilenc éves
voltam, negyvenharom évvel ezel6tt...

Sok éven keresztiil probalkoztam azzal az dsvénnyel, megtapasztalva a legtobb
,Belatas Tudast” vagy nyanat, amir6l azt mondjak, hogy a fejlédést jelzik abban
amodszerben. Késébb egy vipasszana kozpontban éltem és dolgoztam San José-
ban, Kaliforniaban, de az ezzel a médszerrel szerzett tapasztalataim nem idézték
el6 azt a valtozast a személyiségemben, amire a szuttak jelzései szerint az ember
ameditaciotol szamithat. Ezek a belatas tapasztalatok nagyon intenzivek voltak,
és éppen ugy torténtek, ahogy Mahasi Sayadaw irta, de az elvonulas utan ugyanaz
arégi neurotikus én voltam. Talan egy kicsit kedvesebb voltam - vagy csak meg-
tévesztettem magam, azt gondolvan, hogy szentebb vagyok, mert lattam ezeket
a tudasokat.
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A 28 éves, még nem szerzetes Bhante Vimalararhsi - egy mas ,nem egyhazi”
nevet viselt akkor - jelent meg a kozpontban. Mivel képzett asztalos volt, és San
Franciscoban épitett hazakat, 6nként jelentkezett, hogy felépiti a meditacios ter-
miinket. Gyonyord munka volt fehér szényegekkel és dlomiiveggel.

Evekkel kés6bb, 2006-ban Ujra talalkoztam vele, egy huszonot éves sziinet
utan. Szerzetes lett bel6le és Burmaba ment, és sok évet toltott Yangon-ban a
hires Mahasi Meditacios Kézpontban. Tiszteletremélté U Pandita Sayadaw alatt
folyt a képzése, és késébb Tiszteletremélto U Janakanal a mahasi stilust vipasz-
szana gyakorlattal.

Bhantétdl megértettem, hogy a meditalok még Burmaban (Myanmarban) is
nagyon nehezen értek el haladast. Sok tanul6t megfigyelt, mikdzben ott gyako-
rolt. Szamos harom hdénapos elvonulason vett részt, és végil egy kétéves elvo-
nuldson. Mindez a sok elvonulas és megtapasztalas kellett neki, miel6tt azt
mondta a tanitdja, hogy elérte a végeredményt. Ez egy kicsit hosszabb, mint
harminc nap! Kés6bb megkérdoéjelezte ezt az ,elérést”, mivel a tapasztalatai nem
feleltek meg a szuttdknak. Még azutan is, hogy teljesitette mindezeket az elvo-
nuldsokat, nem érezte ugy, hogy alapvet6 valtozast tapasztalt volna a személyi-
ségében.

Amikor felvettem vele a kapcsolatot, részletes emailekben mesélt nekem a
burmai tapasztalatairél. A Vipasszana Belatas gyakorlatban elértekrdl szol6 rész-
letes leirdsaiba vetett bizalmam eljutott arra a pontra, ahol rajottem, hogy talan
maga a Vipasszana a probléma. Nem hozta létre azt a valtozast, amit az ember
vart téle. Elvitte a hatarvonalig, és mind a tizenhat tudast megtapasztalta, és most
ugy dontott, hogy tovabb halad valami masra.

Amikor ranéztem a honlapjara, nagyon furcsanak tlint. A mosolyrdl és az ella-
zulasrdl beszélt - semmi , told keményebben” motivaciés duma nem volt. Ha nem
tudsz mosolyogni, nevess? Nem volt elég ,komoly”! Es ez egy komoly gyakorlat,
ugye?! Vagy pont ez a baj?

A ,Szaraz Belatas” gyakorlat vagy a Mahasi vipasszana modszer egy masik
koncentraciés formanak tiinik szamomra, egy egyhegyti és fokuszalt meditacios
gyakorlatnak. Amit elériink, azt ugy valésitjuk meg, hogy elnyomjuk az akada-
lyokat és er6sen megragadjuk a meditacios targyat ahelyett, hogy egyszerlien
,2tudnank” a targyat, ahogy a szuttdk mondjak, hogy tegyiink. Ez egy erételjes,
fokuszalt lenyomasa a targynak az ellazitas 1épése nélkiil.

Azt mondjak: ,Menj bele a faijdalmadba és kertiilj a kozepébe. Lasd a felbukkand
és eltlin6 természetét.” Folyamatosan figyeld és cimkézd, amig el nem tiinik - de
ez kontrolladlja az éberséged, ami fesziiltséget sziil. Goenka valami hasonlét tanit
a sopré gyakorlattal, de ugyanezzel az éberséggel, ami lefelé fokuszal a felbuk-
kano érzetre. A sopré modszer elismeri az elterel6déseket, és megengedi nekik,
hogy legyenek, és tovabbhalad, de az elterel6dés okozta fesziiltség és szoritas
eltavolitasanak egész ellazitas 1épését kihagyja. Ez a technika még mindig egy
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tipusa a koncentracids gyakorlatnak, ami a 1égzés helyett inkabb az érzetekre
fokuszal.

A TWIM meditaciéval megfigyelsz egy fajdalmas érzést, tudva, hogy ott van,
elengeded réla a figyelmedet. Ellazitasz minden szoritast és fesziiltséget, ami a
fajdalomhoz viszi az éberségedet. Ne tartsd ki hosszan; ami annyi, hogy ne gon-
dolkozz rajta, ne elemezd, vagy ne vigyél bele ellenszenvet. Az nem miikodik. Az
nem enyhiti a szoritast és fesziiltséget.

Azzal, hogy lefelé fokuszalsz arra a fajdalmas érzésre - egy mar eleve fesziilt
tudatallapottal - és kézelebbrdl 1atod, nem nyersz tovabbi belatasokat, hogy meg-
szabaditsd magad a szenvedéstdl. Bhante leirja, hogy végigcsinalta a Mahasi
folyamatot, és végiil tuljutott a fajdalmon, de ez csak a fajdalom ideiglenes elfoj-
tasa volt. Azt mondta, hogy a meditacié soran engedelmességre és tavozasra
kényszeritette.

Ez a meditaciotipus valéban biztosit haladast a Vipasszana nyanakban, amik
a Viszuddhimaggaban kifejtett szakaszai a szaraz belatasnak. Nagyon valédiak,
és ezért nagy hitelességet adnak a gyakorlatnak. Kilenc, tizenkettd vagy tizenhat
tudas létezik (attdl fliggden, melyik szoveget olvasod), amik akkor jelennek meg,
amikor koveted az utasitasokat, ahogyan azt a Viszuddhimagga és Mahasi kdnyve
mondja.

Azonban amikor vizsgal6dunk, azt talaljuk, hogy a belatasnak ezek a szakaszai
nincsenek benne a szuttakban. Amikor az ellazulas 1épésével gyakorlunk, nem
jelennek meg. Bhante kifejti, hogy 6 ténylegesen megtapasztalta ezeket a bela-
tasokat és tudasokat egészen az 6svény attekintésének tudasaig (a legmagasabb
belatas tudas, ami a nibbana elérése utan jelenik meg), mégis csalédott volt
amiatt, hogy sem a vart valtozast a személyiségében, sem a vart felébredett alla-
potot nem tapasztalta meg.

Azt gondolom, hogy az embereket leny(igoézi ez a ,szaraz belatas” rendszer,
mivel bevaltja az igért eredményeket'é, és ezek az eredmények nagyon érdekesek.
De egy kabitoszeres trip is az, ami szintén oda viheti az embert, hogy meglassa
az allanddsag hianyat, a szenvedést és a személytelenséget, ha buddhista hat-
tered és beallitddasod van - de nem fogod latni a fiiggd keletkezést.

A Buddha a fiigg6 keletkezés lancszemeinek meglatasat a nibbana ajtajaként
irja le. Azt mondja, ha valaki latja a lancszemeket, az hatarozottan latni fogja az
alland6sag hianyanak, a szenvedésnek és a nem-énnek a harom jelét, de az, aki
csak a harom jelet 1atja, nem fogja latni automatikusan a fiiggé keletkezést.

A fligg6 keletkezés mélyrehato latasa és megértése az, ami el6idézi a szemé-
lyiség-valtozast. Ez az oka annak, hogy amikor kijossz az elnyel6dés meditativ
allapotabdl, ellentétben az éber dzshana allapottal, a személyiséged, annak dsszes

16 Tiszt. Mahasi Sayadaw: Practical Insight Meditation és Progress of Insight, Kandy, Sri Lanka,
1971, Buddhist Publication Society.
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neurozisaval, még mindig érintetlen, még mindig ugyanolyan. Csupan a felszinen
latsz dolgokat, mert még mindig van ott s6vargas, csak ideiglenesen egy kicsit
félre van téve. Még nem lattal le a legmélyebb szintre a legfinomabb mentalis
folyamatokat felfedve.

Sok vipasszana medital6 talalja ugy, hogy a gyakorlasuk egy bizonyos pont
utan elhal, és sokan azt gondoljak, hogy a sajat hibajuk, hogy nem tudnak haladni
el6re. Azt hiszik, hogy csupan még tobb elvonulason kell részt vennitiik; még erd-
sebben kell igyekeznitik. Végiil sokan feladjak, és azt hiszik, hogy 6k maguk és
nem a gyakorlat jelentette a problémat. Azt gondoljak: , A kdvetkezd életemben
talan majd erdsebb leszek. Tobb érdemem lesz!”

Voltak ilyen tapasztalataim, nem volt valddi valtozas, és feladtam a gyakorlast.
Folytattam a buddhista tanulmanyaimat, de elvesztettem a gyakorlas iranti érdek-
l6désemet és mindig azon tlin6dtem, hogy vajon csak elmulasztottam valamit,
amire mindenki mas rajott!

Koncentracios belatas (kontra szaraz belatas)

Az igaz, hogy az abszorpcids dzshandk nagyon intenzivek, és ragaszkodni kezd-
hetsz hozzajuk. Teljesen elnyomjak az akadalyokat egy rovid id6re, és nagyszeri
idvosséget és boldogsagot tapasztalva jossz ki a dzshana allapotbdl. De ez nem
tart sokdig. Rdadasul semmit sem tanulsz beléle. Olyan, mint egy drog, amit beve-
szel, és kés6bb csak lejossz réla, és ez a vége. Lehet egyfajta fiigg6ség, elmenekiilni
egy lidvos birodalomba és messzire kertilni az élettdl egy kis iddre.

A koncentracios abszorpcié gyakorlat egy masik csavarjaban megtanulod az
elnyel6dés dzshana gyakorlatot, de utdna azt az utasitast kapod, hogy amikor
kilépsz abbdl a koncentralt allapotbdl, figyeld meg azzal, amit ennek az ,erds
éberségnek” gondolnak, miutan kijottél az elnyel6désbdl, az éppen abban a pil-
lanatban felbukkané és eltiin6 allapotokat. Ez az er6s fényed raragyog a megje-
lend allapotokra.

Azt mondjak, hogy figyeld meg az éberség alapjait; vedd észre a benniik rejlé
harom jelét az allandésag hidnyanak, szenvedésnek és személytelenségnek.
A moédszer tanitéi azt allitjdk, hogy amikor ezeket a jeleket azzal az erds éber-
séggel latod, amit az elnyel6dés dzshana gyakorlatbél szereztél, erds belatdsokra
teszel szert, és végil megtapasztalod a nibbanat. Arra hasznaljak a szuttakat,
hogy alatamasszak veliik ezt a gyakorlé modszert, de félreértik a szuttakat.

A szuttdk kifejtik a dzshanakat alkoto6 elemeket. Val6ban beszélnek azok allan-
dosag nélkiili és személytelen természetérdl, és arrdl, hogy a tudat ezen alkotd-
elemeinek a megfigyelésével hogyan teszel szert belatasra - de nem azzal, hogy
elfojtod a sévargast és az akadalyokat az elnyelés-koncentracidval. A belatas
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azaltal torténik, hogy megengeded az akadalyoknak, hogy felbukkanjanak és
gyengéden elengeded vagy iranyitod 6ket, és természetes mddon eltlinnek.

Ezek a koncentracids gyakorlatok mind a Viszuddhimaggan alapulnak. Ismé-
telten, azt mondja, hogy amikor eléred a dzshanat, kilépsz abboél a dzshanabdl
és a megszerzett koncentracid erejével kezdesz megfigyelni. Az éberséget hasz-
nalod a mentdlis folyamatok megfigyelésére. Illy modon, latva, hogy miikodik,
megérted az alland6sag nélkiili, szenved6 és személytelen természetét (aniccsa,
dukkha, anattd). A Viszuddhimagga hangsulyozza, hogy ez a belatas annyira
behat6 és mély, hogy eléred a nibbanat.

Néhanyan azt allitjak, hogy erre gondolnak a szuttak, amikor arrél beszélnek,
hogy a medital6 megfigyeli a dzshanak alkotdelemeit és jellemzdit. Arra hasz-
naljak a szuttakat, hogy alatdmasszak ezt a technikat, mikézben val6jaban egy-
altalan nem erre gondoltak.

Az Anupada szutta azt mondja, hogy a medital6 tobb alkotdelemet megfigyel
a dzshanakon valé keresztiilhaladasa soran. De mar eleve a dzshanaban latjak
meg ezeket az alkotéelemeket, és nem kell kilépniiik, hogy megfigyeljék. Valoja-
ban, amint a dzshéna eltiint, igy a dzshana alkot6elemei is eltlinnek. Nem létez-
nek a dzshanan kiviil. Nem figyelheted meg 6ket késébb.

Az erételjes, boldog koncentraciés dzshana allapot, amibdl épp most kertilt
ki a tudat, elfojtotta az 6sszes sdvargast, ami els6sorban a szenvedés oka volt. Mi
volt a s6vargas, amit elfojtottak? Az akadalyok. Mi a meditacid célja? Megsem-
misiteni az akadalyokat és kitisztitani a tudatot. Ha a gyakorlasodban erés kon-
centracioval félretoljuk az akadalyokat, hogyan remélhetjiik, hogy valaha is meg-
értjiik 6ket és a kivalto okukat?

A Koncentracios Belatas medital6 (az elnyel6dés dzshanak hasznalataval) latni
fogja a felbukkano és elt(in6 halmazokat. Valdban lathat némi allanddsag nélki-
liséget, szenvedést és személytelenséget, de nem lesz mély ralatasa a fiiggo kelet-
kezés lancszemeire.

A legtobb ember, aki a szuttakat olvassa, csak a koncentraciés-elnyelés gya-
korlatot ismeri. Nincsenek tudataban a nyugodt éber dzshananak. Amikor az
Anupada szuttdban Szariputta azt mondja, hogy valaki éber az els6 dzshana
alkotéelemeire, amikor azok épp torténnek, annak az az oka, hogy az els6 dzsha-
naban van, és leirja 6ket, éppen akkor, amikor torténnek.

Mindezidaig senki olyannak nem olvastam a kijelentését, aki ugy érte el a
felébredést, hogy ezt a moédszert gyakorolta, miszerint belemegy az elnyel6dés
dzshanakba, majd kilép belbliik és megvizsgalja a mentalis alkotéelemeket.
Sokan leirtak mar ezt a gyakorlatot, de az altalam olvasottak koziil egyik sem
nyilatkozott arrél, hogy vannak olyan meditaldk, akik ezzel sikerre jutottak
volna.

Végiil is nyerhetsz némi megértést az elme megfigyelésével, de igazabdl nem
tudsz elég mélyre keriilni ahhoz, hogy lasd a fiigg6 keletkezés lancszemeit, és
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biztosan nem szerezhetsz belatast annak elemzésével vagy az arrol valé gondol-
kodassal, amit megfigyelsz.

A mélyrehato belatas a gondolaton tul van. Ott nem maradhat sdvargas, hogy
elhomalyositsa a latasodat, amit a koncentraciés meditacié még tartalmaz.
A tudatba val6 kozvetlen latas az éber dzshana sovargas nélkiliségével a nibba-
naba vezet.

Vigyazat az elnyelés-koncentracioval

Még egy utolso szé a koncentraciés meditaciérél: az egyhegyii koncentracio
veszélyes lehet. Ez lehet, hogy tul erds szd, de igen, ez igaz. Ruth Denison, egy
Kalifornidban hires meditacids tanar egy zen elvonulast prébalt ki elsd 1épés-
ként a meditacié, mint a megvilagosodashoz vezet6 6svény vizsgalata felé.
Alégzési meditaciot koncentralt médon végezve idegdsszeomlast élt at, és kor-
hazba Kkeriilt.!” Ezutan elvetette ezt a modszert, és egy kiegyenstlyozottabb,
tanccal és mozdulatokkal integralt éberségi stilusra tért at, amelyet sajat maga
fejlesztett ki.

Szamos mas koncentracié okozta 6sszeomlas volt eddig - csak keress ra az
interneten arra, hogy ,koncentraciés meditacié veszélyei”, és akarhany cikket
talalsz rola.

Kevéssé ismert tény, hogy a sajat negativ tapasztalata utan Ruth a kézpontja-
ban Joshua Tree-ben, Kalifornidban (a Dhamma Dena Vipassana Kdzpontban)
olyan emberekkel dolgozott, akik az elnyel6dés vagy a szaraz belatas gyakorlat
miatt elveszitették a kapcsolatot a valésaggal. A tudatuknak a testiikhoz fliz6d6
kapcsolata kiilonb6zé mértékben megszakadt. Dolgozott veliik tigy, hogy bele-
tette a keziliket a foldbe, k6szobrokat épittetett veliik, és mas modokon is prébalta
visszahozni a kapcsolatot a testiikkel. Ezek az emberek olyan hagyomanyokbél
érkeztek, amik a koncentraciés meditaciot hasznaljak gyakorlatukként. Voltam
néhany TWIM elvonuldson a kézpontjaban és amig ott voltam, hallottam, hogy
Ruth beszélt errél a problémarol.

Az egyik elvonuldson bemutattak egy nének, akit odakiildtek. Elég nyomoru-
sagosan nézett ki. Visszahuzodott volt, kevés energiaja volt, és nem tudott iilni.
Volt egyfajta reménytelenség a hangjaban, amikor kdszont. Ruthnak sok szeren-
cséje volt abban, hogy visszahozta az embereket az egyensulyba, és bizton remé-
lem, hogy vele is sikerrel jart.

17 Boucher, Sandy: Dancing in the Dharma: The Life and Teachings of Ruth Denisen. 2006, Beacon
Press.
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Kiilonosen a vipasszanaban sokan beszélnek most a , Lélek sotét éjszakajanak”
meditacids szakaszarol. Ez egy eléggé j kifejezés szamomra, de egyszerlien a
meditacié magasabb szintii szakaszarol szdl, ahol megjelenik a félelem tudasa,
mas allapotokkal egyiitt.

Ezek a tudas normal szintjei, athaladtam rajtuk, és azt mondtak, hogy csak
vészeljem at. Soha nem volt ilyen neve, de tudom, mi ez. Ez a halalfélelem, mivel
latod, hogy nincs ott En, azonban nem vagy egyenstilyban és megjelenik a sévargé
elme, és hatalmas félelem formajaban érkezik, mivel mindezt személyesnek
veszed.

A TWIM meditaciéoban semmi ilyen kellemetlenség nem torténik, és ha mégis,
alkalmazod a 6 1épést vagy elengeded és belelazulsz, mivel ez csak egy Gjabb
akadaly. A TWIM a sévarg6 elme elengedése, igy egyre tobb és tobb egyensuly
és boldog allapot megszerzése.

Idegdsszeomlasok nem fordulnak el gyakran, de megtorténhet, ha a meditalo
tul erésen igyekszik, kiizd azért, hogy mentalis erével 6sszezizza az akadalyt,
ahelyett, hogy belelazulna és megengedné, hogy legyen. A koncentraci6s dzsha-
nakat hasznalé meditacids tanarok a szuttakra mutogatnak annak igazolasaért,
hogy amit tesznek, az helyes, de ismételten, megfeledkeznek arrél, hogy a Buddha
elutasitotta azokat a koncentraciés mddszereket.

Az egyik népszeri koncentraciés dzshana gyakorlatban egy koncentracios
dzshanakrol és azok fejlédésérdl szold konyv szerzdje azt allitja, hogy ,ezerbdl
harom tanulé fogja megtapasztalni az az 6romot vagy pitit, ami bekapcsolt és
azutan képtelen kikapcsolni... Ez az, amikor a piti beragad, és ugy tiinik, hogy
soha nem fog tavozni. Ez hetekig, hdnapokig vagy akar egy évig is eltarthat. Halas
szivvel mondom, hogy ez eléggé ritka, mivel nincsenek igazan hatékony megol-
dasok azonkiviil, hogy kivarnank a dolgot. Ami segitségnek tlinik, a lefoldelés -
testedzés, kétkezi munka és nehéz ételek fogyasztasa, példaul husé...”*® Leirja,
hogy amikor a piti rajtamarad, az egy magas energiaszint{, zsibongo, kellemetlen
érzés, ami folytatodik akar iilsz, akar nem. Néha csupan dlmatlansagot teremt.

Egy masik probléma, amir6l szintén beszamolnak a konyvben, az, hogy a tanu-
16k néha szandékosan at akarjak ugrani az els6 dzshanat, mivel ,....az intenziv pit{
fijdalmas emlékeket hoz el5.*° Es problémak vannak a masodik és a harmadik
dzshana allapottal, ahol az illetének azt tanacsoljak, hogy ugorjon at vagy tegyen
valamit, hogy elkeriiljon egy bizonyos problémat.

A szuttdk egyaltalan nem tadmogatjak a koncentracids-elnyelés dzshanakat
vagy a szaraz belatas modszereket. Nem tamogatjak a fajdalmas allapotok meg-
jelenését egy olyan gyakorlatban, ami fokozatosan, 1épésrol-lépésre megsemmi-
siti a s6vargast. A tdmogatok azt mondjak, hogy ez gyorsabb. Tulajdonképpen

18 Brasington, Leigh: Right Concentration - A Practical Guide to the Jhdnas. 2015, Shambala, 46. o.
9 Brasington, Leigh: Right Concentration - A Practical Guide to the Jhdnas. 2015, Shambala, 54. o.
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tehat azt mondjuk, hogy a Buddha a lassi mddszert adta nekiink? A Buddha
fels6bbrendi tudasa latta volna a legjobb és a leggyorsabb utat. Azt gondolom,
hogy ezt feltételezhetjiik.

A TWIM-tamogatoé szuttak

Az ellazulas 1épés hasznalatakor nincsenek felbukkand negativ allapotok. A szut-
tak azt mondjak, folytasd a meditaciét a dszhandkon keresztiil, és a nem-érzé-
kelés - sem-nem-érzékelés alapja utdn meditdlj tovabb afelé, amit egyesek a
kilencedik dzshananak hivnak. Ez a tudat mozgésanak teljes megsziinése.

A mentdlis mozgasa fokozatosan egyre lassabb és lassabb lesz, az els§ dzsha-
natol kezdve a nem-érzékelés - sem-nem-érzékelés alapja felé haladva. Nyolc
1épés vagy szint 1étezik, és ott van a pont, ahol az elme végiil csak leall.

Ha elgondolkodsz rajta, nem magasabbra és magasabbra mész a meditaciéban;
egyre ,lejjebb és lassabban” haladsz, mignem egyszer csak minden leall.

Nincs semmilyen megallité folyamat a meditaciéban; természetesen halad
eldre, és ugy, ahogy akarnak, megjelennek a belatasok, mignem az elme megall,
és belép a megsziinésbe.

A Nyugodt Bolcsesség Belatas-meditacio alapja és meditacios targya a metta
és a négy brahmavihara kozvetlentil a szuttakbol. Mas hozzaadott médszerek is
hasznalatosak a TWIM-ben, ,mint példaul a korlatok ledontése”, és a metta kiil-
dése egy Spiritualis Baratnak, amelyek nagy segitségek a meditaci6 kezdeti sza-
kaszaiban. Amikor a TWIM meditaciéd egy bizonyos szintig mar kifejlédott,
atkapcsol, és precizen koveti a szuttakat a hat irdnyba térténd dthatdst hasznélva,
ahogy azt a brahmavihara mddszerben tanitjak.

Van egy dolog, amit nem hasznalnak ezzel a mett4 gyakorlattal és a TWIM-mel,
amit a mas taniték tobbsége hasznal, mégpedig ugyanannak a négy kijelentésnek
az Gjra és Ujra ismétlése. Ez egy hagyomanyos mddja a mettd meditacio fejlesz-
tésének. A TWIM mddszerrel el6hozod az Gszinte érzését a szerets-kedvesség
kivansaganak és a szivedbe teszed. Korilveszed a spiritudlis baratodat (a medi-
tacios targyat) ezzel az érzéssel és elboritod vele.

Alegtobb ember a mettat az érzés meditacio helyett egy intellektudlis gyakor-
latként tanitja, azaltal, hogy ugyanazt a kijelentést mondjak Gjra és tjra, ami egy
mantrava vagy egyhegy(i koncentraciova valtoztatja. Ahelyett, hogy djra és Gjra
megfogalmazoddna a kivansag, hogy boldog legyen, a TWIM-ben a kivansagot
emlékeztetének hasznalod magadnak, hogy felelevenitsd a szeretd-kedvesség
érzését. Késébb, amint a gyakorlat mélyebbre megy, teljesen elhagyod a monda-
tokat. Ennek eredménye nem egy szaraz intellektudlis tapasztalat, hanem inkabb
egy érzés gyakorlat, ami felemeli a tudatot, és segit abban, hogy boldog legyél.
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Ugyanazoknak a kijelentéseknek a folyamatos ismétlése nem enged teret az
érzés fejlédésének - egy Gszinte érzést és kivansagot kell kifejlesztened a spiri-
tudlis baratod felé, hogy boldog legyen, igy a metta vagy szeretd-kedvesség meg-
ragadhat. A kivansagok ismételgetése helyett Bhante azt javasolja, hogy moso-
lyogj egyet, emlékeztetve magadat az érzésre - legyen mosoly a szivedben, a
tudatodban és az ajkadon is.

Vilagi buddhizmus

Megragadt a buddhizmusnak egy 4j valtozata, amit vildgi buddhizmusnak hiv-
nak. A buddhizmusnak csak azokat a részeit tanitja, amit mi magunk is meg
tudunk latni, és nem kell hinniink benne. A vilagi buddhizmusban példaul az
el6z6 életeket nem veszik a Buddha tanitidsainak részeként. Hajlamosak
vagyunk nem meglatni, és nem felidézni magunknak itt és most (azonban csak-
ugyan vannak olyan tanuldk, akik felidéznek el6zd életeket, és el6z6-élet reg-
resszids hipnoterapeatudk egész ipara nétt ki, hogy az el6z6 életekkel foglal-
kozzanak, és az ezekbdl az életekbdl szarmazd, a jelenbe szivargd pszichologiai
problémakkal.)

Ugy tiinik, hogy legtisztabb vilagi buddhizmus gyakorlat megkisérli eltavoli-
tani a Buddhat a buddhizmusbél. Egy eltorzult képet kindl az éberségrdl, mint
csupan egy eszkozrol, amivel terapeutikusan kozeliti meg a stresszoldast és az
egyén gyogyitasat. Mi tortént a nibbanaval? Mi tortént az allando6tlansagra és a
személytelenségre torténd mélyrehato6 belatassal? Hol van a s6vargas?

Avilagi buddhizmus eltorli a buddhista fogalmakat, mivel furcsan tekint rajuk,
vallasos halandzsanak, és a személyes problémak megoldasahoz sziikségtelennek
tartja 6ket. Még egy folydirat is 1étezik a Mindfulness-rél, amelynek ugyanez a
cime, amelyben egyetlen utalas sincs a Buddhdara. Az 6sszes pali kifejezést mel-
16zik benne.

Atsétaltam egyik nap a kényvesbolton és a buddhizmus mostanra egy polc-
nyira cs6kkent. Az éberségrél sz616 konyvek az dnsegitéshez mentek at, egyediil
hagyva a Dalai Lamat Thich Nhat Hahn-nal, hogy tarsasagul szolgéaljon szamara
a keleti vallasok szakaszan.

Nincs emlitve a magasabb megértés vagy megvilagosodas. Az éberség csak
egy Ujabb eszkdz, amit hozzaadtak a pszichoterapeutdk eszkoztardhoz. Ez a budd-
hizmus elgyengitése.

A MBSR vagy Mindfulness-Based Stress Reduction (Eberség alapt stressz-
csokkentés) egy olyan program, amelyben az éberséget terapia céljabol alkal-
mazzak. Az dllandétlansagnak vagy a személytelenségnek a buddhista fogalmai
nem igazan jatszanak nagy szerepet. A Fligg6 Keletkezés biztosan hidnyzik. Alap-
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jaban véve arrol szol, hogy figyelik a 1égzést, és lassu jaromeditaciot végeznek,
hogy lecsendesitsék az elmét. Az észlelt cél az, hogy lecsokkentsék a stresszt és
szorongast. Ugy tiinik, hogy lehetetlenség elérni a megvilagosodast és a sévargas
maradandé megsziintetését.

Mar alkalmazasok is vannak a telefonodra, hogy egy rovid 6t-tiz perces veze-
tett 1égzés- vagy test-éberség meditaciot szolgaltassanak, amit mindennap el
tudsz végezni, hogy oldd a stresszt. Az intenziv éberség gyakorlat mar a vipasz-
szana és a Goenka gyakorlatok buddhista meditacids stilusanak bevezetésekor,
annak kezdetén felhigulta ‘70-es évek elején. Tébb ember medital, azonban most
kevesebben mélyednek el a gyakorlatban.

Egy masik keveréke a buddhizmus egy advaitanak nevezett meditacios stilusa,
ami a tobbezer éves védanta gyakorlatokon alapul. Ez egy hindu alapd ,,nem-
dualis” vagy ,egység filozo6fiaju” gyakorlat. Hires tAmogat6i Eckhart Tolle és
Adyashanti. A gyakorlat arra fokuszal, ami a jelen pillanatban megjelenik, és nem
probadlja iranyitani vagy elemezni. Ezt néhanyan valasztas nélkiili éberségnek
nevezik. Csak megengedni azt, ami ott van, és engedni az elmének, hogy lecsen-
desedjen és mélyebbre menjen, és kovetni az ,Egység” szintjére. Hasonlo a tibeti
dzogchen gyakorlat, abban megfigyeli az éberségnek ezt a nyilt mezejét, anélkiil,
hogy iranyitana a tapasztalatot.

Ez a gyakorlat elég hasznos lehet egy bizonyos pontig, és nagyon kdzel all
ahhoz, amit a Buddha tanitott a hamisitatlanul éber létr6l. Ez természetesen
forditja megfigyelésbe a gyakorlatot, ahelyett, hogy tul erésen ,prébalna” egy
bizonyos allapotot vagy megtapasztalast elérni. Egyszertien csak megengeded,
ami ott van, egészen addig a pontig, amig megkérdezed: ,Ki medital?” és ,Mit
probalsz elérni?” Ez az , iranyit6” elengedésének els6 1épése. Adyashanti ezt gy
magyarazza, hogy a meditacio iranyitasa helyett ,elengeded a meditalét!”

Ahogy az ember mélyebbre megy és a tudati tevékenység lelassul, a tamo-
gaték magyarazata szerint végil meglatod a mogottes ,lényeget” vagy ,szelle-
met”, amire Tolle ,a Szentként” hivatkozik. Adyashanti ezt ugy hivja, hogy az
,egység” allapotaba valé érkezés; ami valtozatlan és tidvos. Ez egy valtozata a
Magasabb Enbe vagy lélekbe vetett hitnek. A valtozatlan azt jelenti, hogy
allandoé allapot.

Az itt leirt Brahmavihara TWIM meditacid végénél a feliilemelkedett egyked-
viiség érzése eltlinik. Azt mondjak a meditalonak, hogy ezt a csendes tudatot
vegye a meditacioja targyanak. Figyeljen meg minden elmozdulast és engedje el
és lazitsa el ezeket az elmozdulasokat, amint megjelennek. Térjen vissza a csen-
des tudathoz.

Ez Ggy hangzik, mint amit a Védanta gyakorlat vagy a valasztas nélkiili éberség
elér, és ezek a meditacios gyakorlatok hasznosak lehetnek. Azonban nem tudnak
tuljutni a csak csendes tudaton, hogy mogé nézzenek. Mivel az ellazitas 1épését,
a TWIM alapjat itt nem alkalmazzak, nem fogod megérteni, hogyan lazitsd el a
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mentalis fesziiltséget, hogy még mélyebbre menj. Ezzel az eszkozzel tilmész
azon a szinten, ahol ugy gondolhatod, hogy az allandé szellemtipus lakozik, egy
még mélyebb szintre, és végiil a legmélyebbre - ahol maga a mentalitas kezd6dik.

Amikor a tudatod éppen csak mozdul, és erdteljes éberséggel tudsz megfi-
gyelni, nem talalhatsz olyan dolgot, mint az én - csupan a tudatossag pillanatait,
amint felbukkannak és eltlinnek, egy soha véget nem ér6 folyamban. Ebbdl a
belatasbol kijézanodas, majd pedig szenvtelenség fakad, amely az én almabol
valé felébredéshez vezet.



OTODIK FEJEZET
Kezd6 gyakorlat

Most pedig lassuk, hogy tud keresztiilvinni benniinket a TWIM meditaci6s gya-
korlat a négy nyugodt éber dzshanan, beleértve a négy forma nélkiili alapot, amit
anegyedik dzshana tartalmaz, a nibbana elérésével tet6zve. Ha hozzaadott értel-
mezés nélkil koveted, amit a szuttdk mondanak, akkor ez fog torténni. Ez a fej-
16dése a Nyugodt Eber Belatas Meditacionak vagy TWIM-nek.

Az innentdl kezdve ismertetett dzshanak a nyugodt éber dzshanak. Ebben a dzsha-
na-tipusban egyarant éber vagy a tudatra és a testre. A Buddha azt mondta, hogy soha
nem érthetjiik meg magunkat, hacsak nem a teljességét nézziik annak, akik vagyunk,
és latjuk minden felbukkand személytelen természetét. Semmit nem tudunk ugy ira-
nyitani, hogy elnyomjuk vagy megprobaljuk megallitani, ami feljon, Csakis annak
elfogadasan keresztiil, ami a jelen pillanatban van, nem kiizdve vele vagy iranyitva,
mentalis zaj vagy s6vargas nélkil azt vilagosan latva érhetjiik el a felszabadulast.

Ejtstink egy szot az erkolcsrél. A Buddha rendszere a vilag egy erkoélcsi néze-
tére épilt. Ha artalmas tevékenységeket végzel, azt fajjdalmas eredmények és
tudatallapotok kévetik akadalyként. Udvos tetteket iidvosség kovet. A meditacid
teljesen iidvos. Ha sikeres szeretnél lenni a meditacioban, akkor legalabb az 6t
fogadalmat be kell tartanod a legjobb elérehaladas elérése érdekében.

Mik ezek? Nem 6lni, nem lopni, nem hazudni vagy karomkodni, nem résztvenni
szexualisan helytelen viselkedésben, példaul hazassagtorésben, nem fogyasztani
boditoé szereket vagy alkoholt. Ez nem nehéz, és azt mondjak, hogy ezeknek az
egyszer( utmutatasoknak a kdvetése viragzo és boldog létezést hoz el szamodra
ebben az életben és a kovetkezbben.

Ennek az ot fogadalomnak a betartasa, melyeket a Buddha irt el szamodra
erkolcsi alapelvként, segit, hogy a meditaciod nagyon mélyre menjen. Azaltal,
hogy nem kovetsz el tobb artalmas tettet, mentessé valsz a blintudattdl és lelki-
furdalastol, és a tudatod békés és nyugodt lesz. Az elvonulasokhoz van tovabbi
harom fogadalom, ami segiti a finomhangolast, beleértve, hogy nem eszel dél
utan, nem foglalkozol a szérakozassal és nem hasznalsz parfiimot vagy sminket.
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A meditacids utasitasok osszefoglalasa

A kezd6 meditalé néhany napot vagy hetet kifejezések hasznalataval az 6nmaga
és a ,Spiritudlis Barat” felé sugarzott szeret6-kedvesség miivelésével tolt, hogy
eléidézze a szeret6-kedvesség érzését: ,Legyek boldog,” ,Legyek békés,” ,Kiva-
nom, hogy te is legyél olyan boldog, amilyen boldog én vagyok.” Ez a folyamat
viszi el a 4. dzshanahoz. Ahogy fejlédik, tovabb halad a metta hat irdnyba torténd

sugarzdasaba, és a 4. dzshanabol eldrelép az liresség alapjaba és tovabb.

Kezdd testhelyzet
Segit, ha meditalas el6tt keresel egy viszonylag csendes helyet, és kényelmesen
és egyenesen lilsz.

A torokiilés nem el6irt, a teljes 16tusziilés pedig biztosan nem sziikséges. Egy
tested szamara ismerds 1il6 pozicié kevésbé zavaro lesz, és jobban fog segiteni,
mint egy olyan, amiben kényelmetleniil érzed magad, vagy fajdalmas szamodra.
Nyugaton szamos meditalé nehéznek talalja a f6ldon valé tilést. Ebben az esetben
haszndlj egy széket, mintsem, hogy indokolatlan fajjdalmat vagy kényelmetlen-
séget okozz magadnak. Nincs ,varazslat” a talajon.

Keriild el, hogy nagyon hatradélj a széken. Ugy iilj, hogy a csigolyaid egy-
mason legyenek. A pozicionak kényelmesnek kellene lennie. A cél az, hogy csok-
kentsiik a fesziilés vagy fajdalom mindenféle valds fizikai okat, valamint, hogy
noveljiik az éberségiinket. Epp elég mentalis akadalyunk lesz, amivel lefoglal-
hatjuk magunkat!

Kezdeti Szeretd-kedvesség tutmutatdsok

Amikor a Szeretd-kedvesség Eberség meditaciojat gyakorlod, kezdd azzal, hogy
szeretd és kedves érzéseket sugarzol magad felé. Emlékezz vissza egy olyan alka-
lomra, amikor boldog voltal. Amikor megjelenik a boldog érzés, az egy melengetd,
ragyogo érzés.

Néhanyan elpanaszolhatjatok - val6jaban ezt elég sokszor halljuk - hogy nem
tudtok felidézni semmilyen j6 emléket. llyenkor feltessziik a kérdést: ,El tudod
képzelni, hogy egy kisbabat tartasz a karodban és a szemébe nézel? Szeretd érzést
érzel? Amikor a baba mosolyog, te is mosolyogsz?”

Egy masik otlet elképzelni, hogy egy kiskutyat fogsz. Amikor a kiskutyara nézel,
természetszeriileg mosolyogni szeretnél és jatszani akarsz vele. Az érzés, amit
teremtesz, egy meleg, ragyog6 és 6szinte érzés, amely a szemeidbd], tudatodbol
és szivedbdl sugarzik.

Ha mar létrehoztad ezt az érzést, hasznald arra, hogy boldogsagot kivanj
magadnak. ,Legyek most is épp olyan boldog, mint amilyen akkor voltam.” Foly-
tasd olyan kifejezésekkel, mint példaul, ,Legyek békés”, ,Legyek boldog.’, ,Legyek
nyugodt.”
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Tudod, milyen érzés békésnek és nyugodtnak lenni? Majd pedig tedd ezt az
érzést és 6nmagadat a szived kdzepébe, és vedd korbe magad ezzel a boldog
érzéssel.

Amikor az érzés halvanyul, elevenits fel egy masik kifejezést, hogy emlékez-
tesd magadat az érzésre. ,Legyek nyugodt”, ,Legyek elégedett”, ,Legyek 6romteli”.
Most pedig adj magadnak egy nagy ,szivbdl jovo Olelést”. Igazan és Gszintén,
kivand magadnak, hogy boldog legyél! Szeresd magadat és gondold is ugy. Ez az
érzés a meditaciod targya.

Minden alkalommal, amikor halvanyul az érzés, ismételd meg néhanyszor a
kivansagot az elmédben verbalisan. Csak annyiszor ismételd meg, hogy felele-
venitse az érzést - ne csindlj bel6le mantrat! Ha Ujra és tGjra elmondunk egy
kifejezést, az nem hozza fel azt az érzést, amit szeretnénk - a Kifejezés csupan
arra emlékeztet benniinket, hogy elevenitsiik fel az érzést. Amikor feljott az érzés,
abbahagyjuk a kifejezés ismétlését.

Szamos mas olyan tanito van, aki csupan a kifejezés Gjra és Gjra elmondasara
fokuszal, és ez nem miikodik. Ez csupan az adott Kifejezésre vonatkozo6 koncent-
racios gyakorlatta fogja tenni.

Néhanyan konnyen vizualizalnak, masok kevésbé. Nem fontos tisztan Idtni a
meditacidd targyat. Csak tudd, hogy ott van. Az érzést onmagadrol tartsd a mell-
kasod kozepében, ebbe a boldog és elégedett érzésbe csomagolva.

Es tényleg gy gondoljuk, hogy valéban érezd magad jol! Erezd magad békésen
vagy nyugodtan, vagy szeretetteljesen, vagy lagyan, vagy kedvesen, vagy ajandé-
kozoban, vagy 6romtelien, vagy tisztanlatéan, vagy csendesen vagy elfogadodan,
Légy rendben azzal, hogy iilsz és igy érzed magad. Rendben van, ha jdl érzed
magad, engedd meg magadnak, hogy ott legyél a jelenben, minddssze ezt az elé-
gedettséget érezve.

Sehova nem kell menned; most egy kis szlinidén vagy az életb6l. Nincs mas
teend6, mint, hogy boldog legyél és sugarozd magadnak ezt az érzést. Meg tudod
ezt tenni? Ne préobdlj meg boldog lenni. Légy boldog! Légy elégedett. Légy béké-
ben - pont itt, pont most. Megkapod az engedélylinket arra, hogy legalabb a
kovetkez6 harminc percben boldog legyél!

Ez egy érzés-meditacio, de ne figyelj tdlsagosan a mellkasod kdzepére, hogy
megprobald felhozni a szeretd-kedvesség érzését. Ne erdltess egy érzést ott, ahol
nincs. Ne tedd a szekeret a 16 elé. Mosolyogj és érezd ezt a mosolyt az egész tes-
teden at. Ahogy elmondod a kifejezéseket, hozd fel ezt az érzést, és 6nmagatol
fog rezonalni a szived terében. Oszintén kivand magadnak a boldogsagot. Higgy
benne, és tudd, hogy valéban kivanod magadnak a boldogsagot. Csak légy ezzel
az érzéssel, tudd, hogy ott van, és mosolyogj vele.

El6fordulhat, hogy feljonnek olyan blokkok, mint példaul, hogy azt mondod
magadnak: ,Nem, nem érdemlem meg, hogy ilyen boldog legyek!” Az ilyen ellen-
szenv a sajat boldogsagod iranyaban elterel6dés. Az elterel6déseket hamarosan
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targyaljuk. Elmagyarazzuk a megoldast adé mddszert, hogy megengedhesd magad-
nak és begyakorolhasd a valédi szeret6-kedvesség érzését hosszabb id6szakokra.

KésGbb, amikor ezt az érzést mar masok irdnyaban kezded érezni, tudd, hogy
hasonl6 blokkok johetnek fel, és ezek szintén elterel6dések. Nincs indok arra,
hogy masoknak sem kellene boldognak lennitik. A cél el6szor az, hogy elfogadd
és megengedd magadnak, hogy boldog és békés legyél. Rendben van. Késébb,
mivel mar a sajat tudatodban érzed ezt a boldogsagot, boldogan osztod meg mas
létez6kkel is ezt az érzést.

Amikor tlsz, kérlek, ne mozogj. Ne mozgasd a labujjaidat; ne ficeregj vagy
mocorogj; ne dorgol6zz; ne vakardzz; ne ringatézz elére-hatra. Egyaltalan ne
valtoztass a testtartasodon. Olyan mozdulatlanul iilj, mint a szerzetes az alabbi
képen. Amikor mozdulatlanul iilsz, az elme elcsendesedik. Ha egyaltalan barmi-
lyen mozdulat is van, az meg fogja zavarni az elmét - akarcsak a zselét, a meg-
szilardulasahoz ezt is be kell hiiteni, és nem szabad mozgatni.

Mosoly

Ez mosolyg6 meditacid. Az az oka annak, hogy mosolyognod kellene, hogy kimu-
tattak, amikor a szad sarkai felfelé huzodnak, akkor a lelkiallapotoddal is ez torté-
nik. Amikor a szad sarkai lefelé htizddnak, ugy a lelkiallapotod is lefelé huzodik.

Tégy egy kis mosolyt az ajkaidra, de ne allj meg itt. Helyezz egy kis mosolyt a
szemeidbe is, még akkor is, ha csukva vannak. Eszre fogod venni, hogy a szemek-
ben rengeteg nyomas lehet. Tégy mosolyt a tudatodba. Es kiilonosen a szivedbe
helyezz mosolyt.

El6szor talan egy kicsit gépies mosoly lesz - végiil pedig egy 6szinte boldog
érzésbe alakul at. Olyan mosolynak kellene lennie, ami a szeretd-kedvességet
kozvetiti. Fontos ezt elhinni! Mosolyogj az ajkaiddal, mosolyogj a tudatodbdl, és
mosolyogj a szivedbdl!

Ha az elméd egy iilés soran huszonot alkalommal
kalandozik el, és te huszonot alkalommal észreve-
szed ezt, engedd el, lazits, mosolyogj Gjra és térj visz-
sza a meditaciodhoz, és akkor mar egy jo medita-
ciéban volt részed. Lehetséges, hogy hatarozottan
nem egy csendes és nyugodt meditacio, de aktiv
meditacio, és az még mindig lehet j6 meditacio!

Minden alkalommal, amikor a tudatod elkalan-
dozik és visszatér, és te ellazulsz és mosolyogsz,
fejleszted azt a képességedet, hogy meglasd, illetve
elengedd az elterel6dést. Fejleszted az éberséged,
a megfigyel6 képességedet. A gyakorlas soran
egyre jobb leszel benne, és a megfigyel6 képessé-
ged is er6sebbé valik.

P
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Elterel6dések

Amig ilyen médon gyakorlod a Mettad meditacidt, az elméd el fog kalandozni.
Mit értiink elkalandozas alatt? Egylitt vagy a meditacio6 targyaval, ami a mell-
kasod kézepében 1év6 meleg ragyogé érzés. Atéled ezt az érzést; majd pedig
elterel valamilyen gondolat vagy érzet. Lehet akar a viszketés érzete, vagy az,
hogy kohogni szeretnél, lehet egy égetd érzet vagy egy fajdalmas érzés a labad-
ban. Lehet egy beszélgetés emléke az egyik baratoddal, vagy egy téhoz vald
kirandulasé. Vagy akar egy gondolat is lehet valamirdl, amire sziikséged van a
boltbol.

Hirtelen az elterel6déssel vagy ahelyett, hogy a meditacié targyaval lennél.
Mas szavakkal, a figyelmed valahol mashol van. Nem vagy benne biztos, hogy
jutottal oda, vagy hogy mit is kellene tenned. Majd pedig eszedbe jut, hogy medi-
talsz és a meditacio targyaval kellene lenned. Eszedbe jut - ez az éberség defini-
cidjanak elsé része.

Ha elengeded az elterel6désre valé gondolast, és kissé ellazulsz, megfigyelhe-
ted, hogy szoros mentalis 6kdl fogja korbe az érzetet vagy gondolatot. Azt is
megfigyelheted, hogy nem akarod, hogy ott legyen. Azt akarod, hogy tavozzon
onnan. De minél er6sebben akarod, hogy tavozzon, az elterel6dés annal nagyobba
és intenzivebbé valik.

Szoval az elméd ebben a viszketésben, fajjdalomban, gondolatban van. Hogyan
jutottide? Nem csak ugy ideugrott. Van egy lejatszodo folyamat, és elkezded latni,
miképp halad az elméd az egyik dologtdl a masikig. Ne gondolkozz rajta, de figyel-
mesen vizsgdld meg, hogyan zajlik a folyamat. Jelen esetben nem arrél beszéliink,
hogy azt elemezd, miért torténik valami - egyszertien csak figyeld meg, mi tor-
ténik. Vizsgald meg azt, ahogy az elméd mozdul és reagdl a jelenben - ez az éber-
ség masodik része.

Az az igazsag, hogy amikor ott van egy érzet, az ott van! Rendben van, hogy
ott van. Lesznek felbukkano elterelé gondolataid és érzeteid, és ez rendben van.
A gondolatok nem az ellenségeid. Val6jaban kedvezd lehetdségek.

Minden gondolat, minden érzés, minden érzet, ami felbukkan és eltereli a
tudatodat, egyuttal fesziiltséget is okoz.

Az Els6 Nemes Igazsag, hogy van szenvedés. A Masodik Nemes Igazsag, hogy
a szenvedést a S6vargas okozza. A Harmadik Nemes Igazsag szerint a szenvedés
véget ér. A Negyedik Nemes Igazsag pedig az, hogy van méd arra, hogy a szenve-
dés megszlinjon. Ennek médja a Nyolcrétii Osvény.

Ez a fesziilés az, ahogy fel tudod ismerni a Sovargas legeslegelejét, és amint
azt mar tudhatod, a Masodik Nemes Igazsag allitasa szerint a szenvedés oka a
sovargas! Az élet nem szenvedés; a sovargas teszi azza.

Az elterel6dések megmondjak neked, mi utan sévarogsz - azon dolgok utan,
amikhez ragaszkodsz. Meglatni és megérteni, hogy mit szeretsz és mit nem sze-
retsz az els6 1épés afelé, hogy elengedd ezeket a ragaszkodasokat.
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Az agyadnak két lebenye van, amit harom hartya vesz korbe, melyeket agyhdr-
tydnak hivunk. Olyan, mintha egy lebernyeg burkolna be az agyadat és a gerincedet.
Minden alkalommal, amikor elterel6dés jelentkezik, észlelhetd mozgas van az agy-
ban, és gy tiinik, az agy elkezd (néhanyan nem fognak ezzel egyetérteni, de vala-
mit lehet érezni) kiterjedni és nekifesziilni ennek a hartyanak. A gondolat szoritas

Barmikor, amikor észreveszed ezt a fesziiltséget vagy szoritast, aktivan lazitsd
el a fesziilést és lagyulj bele. Az ellazitas altal szabadon engeded a Sévargast.
Errél bévebben, amikor a 6 1épéshez ériink.

Ha mar elengedted a Sovargast, egy finom kiterjedés-érzés lesz a fejedben.
Kozvetleniil azutan, hogy ellazulsz, észre fogod venni, hogy az elméd nagyon
békés és nyugodt. Az elméd éber, és nincsenek gondolatok. Ilyenkor tiszta a tuda-
tod. Most pedig hozd vissza ezt a tiszta tudatot a meditaciéd targyahoz - a sze-
ret6-kedvesség érzéséhez és a mosolyhoz - ehhez a melenget6, ragyogo, boldog
érzéshez. Most kivind magadnak Gjra a boldogsagot, tedd ezt az érzést a szivedbe,
és sugarozd ezt a boldog érzést 6nmagad felé.

Nem szamit, hany alkalommal vonta el a figyelmed az elterel6dés. A gondola-
tok és érzések nem tlinnek el az elsé alkalommal, amikor észreveszed 6ket, és
ez rendben van. Ahogy az ilyen elterel6dések tjra és Ujra visszajonnek, egyre
ismerdsebb lesz szamodra, hogyan bukkannak fel. A gyakorlassal az intenzitasuk
és a gyakorisaguk is alabbhagy.

Akaddlyok
A Buddha a meditacio6 6t akadalyarol beszélt. Az akadalyok elterel6dések, melyek
elvonnak téged a meditacio targyatol - ot bajkever6, akik biztosan eljonnek és
elhivnak!

Minden elterel6dés az 6tbol legalabb egy akadalyon alapul. Gyakran ketten-
harman is jonnek egyszerre és 6sszeallnak egybe.

Az Ot Akadaly a kovetkezd:

1. ERZEKI VAGY: ,Ez tetszik”, masképp pedig Kéjvagyé vagy Moh6 elmeként
ismert. Olyan dolgokba kapaszkodsz, amelyek kellemesek, és tobbet akarsz
beldliik. Ez ragaszkodast idéz el a tudat kellemes allapotaihoz, amelyek a
multban jelentek meg, valamint vagyat arra, hogy kellemes allapotok jelen-
jenek meg a jovében is.

2. HARAG, ELLENSZENV, FELELEM: ,Ez nem tetszik.” El akarod taszitani
magadtol az olyan tudatallapotokat, amiket nem szeretsz. Vagy félelmet és
haragot tapasztalhatsz a mar megjelent kellemetlen vagy fajdalmas érzések
miatt. Megprobalod eltolni magadté, illetve kontrolldini akarod azt, ami
fajdalmat okoz neked. Még az elmédet is megprébalod rakényszeriteni,
hogy egy bizonyos mddon tapasztalja meg a dolgokat, amirél azt gondolod,
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hogy az a helyes, mikézben csak meg kellene figyelned azt, ami ott van. Na
mar most ez valdban tulsagosan kontrollalé!

3. LUSTASAG ES KABULTSAG: Tompasag és Almossag. Ezek az eréfeszités és
az elszantsag hianyat fogjak el6idézni, mivel elvesztetted az érdeklédésedet
ameditaci6 targya irant. Illyenkor mentalis kodot tapasztalsz. Amikor koze-
lebbrél megvizsgalod, latod, hogy ebben is szoritas és fesziiltség van. Még
az dlmossagban is van Sévargas.

4. NYUGTALANSAG: A Nyugtalansaggal folyamatosan mozogni és valtozni
akarsz, valami mast akarsz csinalni, mint amivel épp foglalkozol, valahol
mashol szeretnél lenni, mint ahol éppen vagy. A nyugtalansag nagyon szo-
ritd, kellemetlen érzésekként manifesztalédhat a testedben és a tudatod-
ban.

5. KETELY: Nem vagy biztos benne, hogy megfelel6en koveted az utasitasokat,
vagy még akar abban is kételkedsz, hogy ez a megfeleld gyakorlat. Bizony-
talansagot sziil benned 6nmagaddal szemben, és még akar ugy is manifesz-
talodhat, hogy elbizonytalanodsz a Buddha, a tanitdd vagy mindkettd tani-
tasaiban.

Amikor felbukkannak az akadalyok, a feladat nem az, hogy kedveld 6ket, és
az sem, hogy kiizdj veliik. A feladatod az, hogy elfogadd, beinvitdld, és ,tedval
kindld Gket”!

Ne taplald 6ket a figyelmeddel. Az eréltetés, és az, hogy nem tetszik a jelenlétiik,
csupan megadja nekik azt a figyelmet, amire vagynak, és er6sebbé teszi 6ket.

Ez torténik az egyhegy(i meditacio soran. Erészakkal megprobalod eltavolitani
az akadalyokat az intenziv koncentracié gyakorlasaval. Azonban a meditacid
befejezésekor rogton visszatérnek, néha még akar erésebben is.

Ha csupan megengeded az akadalyoknak, hogy ott legyenek, a figyelmedet valami
lidvosebb felé forditva inkabb, a benniik rejlé energia fokozatosan elenyészik. Eltiin-
nek, mint a tiiz, amely kifogyott a f(it6anyagbél. igy gy6zod le végleg az akadalyokat.
Csak kialszik a tiiz. A pali nyelvben a nibbana jelentésében a ,ni”-t nemként, és a
,bdna”-t tlizként értelmezhetjiik. Nincs tliz. Nincs sdvargas. Nincs akadaly.

A 6 lépés
Most pedig konkrét utasitadsokat adunk arra vonatkozdan, hogyan dolgozz az
akadalyokkal a Buddha altal tanitott médon.

Képzeld el egy pillanatra, hogy a Bodhiszattva fiatal fiuként pihen a jambézafa
tovében. Nem volt komoly vagy fesziilt; jol mulatott, édesapja iinnepségét figyelte.
Ekkor a szuttak allitasa szerint ,eljutott egy kellemes tartdzkodasi helyre” (dzshd-
ndba). Konnyt tudattal nagyon csendes és éber allapotba tudott keriilni.

Kés6bb, a megvilagosodasa estéjén, miutan mar kipréobalt minden meditacids
modszert és testgyakorlatot, ami akkoriban ismeretes volt Indiaban, eszébe jutott
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ez az alap. Es raébredt, hogy ez az egyszerii alap - ez a csendes, éber és boldog
allapot - volt a felébredés elérésének kulcsa. De hogyan adja ezt at?

Amikor tanitott, a Buddha nagyrészt tanulatlan féldmiivesekkel és kereske-
doékkel dolgozott. Kellett neki egy egyszerii és hatékony gyakorlat, ami konnyti
volt, és gyorsan miikodott. Olyan mddszerrel kellett rendelkeznie, mely altal min-
denki konnyedén és azonnal sajat maga megtapasztalhatta az 6svényt és annak
elényeit. gy tudott annyi emberre hatni élete soran.

Szeretnél tisztan latni? Egyszeri! Légy konnyed, élvezd a felfedezést, lazits és
mosolyogj! Az ellazitas és a mosoly egy boldogabb és érdekesebb gyakorlashoz
vezet el.

Ez nagyszeri tanacsnak hangzik, de hogyan is végezd? Ha elsodort egy elte-
rel6dés, és elvesztetted a mosolyodat, csak kovesd az alabbi lépéseket:

1. Vedd észre (Recognize), hogy a tudat figyelme kikapcsolddott, és elvesztél
a gondolatban. Elfelejtetted, milyen cselekvést hajtottal végre. Nem foglal-
kozol tobbé a meditaciod targyaval.

2. Engedd el (Release) a ragaszkodasodat a gondolathoz vagy érzethez azaltal,
hogy megengeded az elterel6désnek, hogy legyen - azaltal, hogy nem adsz
neki tobb figyelmet. Csupan hagyd abba a taplalasat. Csak tavolodj el téle.

3. Lazits el (Relax) minden még megmaradt fesziiltséget vagy szoritast, amit
az elterel6dés idézett eld.

4. Mosolyogj tjra (Re-smile). Helyezd vissza a mosolyt az ajkaidra és a szi-
vedbe. Erezd tjra a szeret6-kedvesség boldog érzését.

5. Térj vissza vagy iranyitsd at a figyelmed (Return vagy redirect). Szeliden
iranyitsd at a tudat figyelmét a meditacio targyara, ami a Metta. A medita-
cid targyanal valo tartézkodasodat gyengéd, 6sszeszedett tudattal folytasd.

6. Ismételd (Repeat) az egész gyakorlasi ciklust. [Ismételd meg ezt a gyakor-
latot, amikor a figyelmed elterel6dik a meditacidd targyardl.

Ezt hivjuk a ,6 1épésnek” (6R). A Helyes Eréfeszités részeként kozvetlentl a
szutta szovegb6l szarmaznak. Az els6 négy 1épés a négy helyes eréfeszités, az
utolsé két 1épés pedig emlékeztetdiil szolgal, hogy szilikség szerint visszatérj és
ismételd.

Figyeld meg, hogy soha semmit nem taszitasz el magadtdl. Soha semmit nem
probalsz meg iranyitani - az iranyitasra vonatkozé prébalkozasod a sévargas
alkalmazasa arra, hogy megsziintesd a sovargast!

Kérlek, a 6 1épést ne valamilyen hattérben 1évé halk zaj vagy csekély testi érzés
miatt végezd. Egészen addig, amig a benned 1év6 szeret6-kedvesség érzésével
vagy, csak maradj azzal az érzéssel és engedd, hogy elmélyiiljon. Hagyd figyelmen
kiviil a hattérben 1évé enyhe elterel6déseket. Kezdként csakis akkor alkalmazd
a 6 1épést, ha a figyelmed teljesen ,elterel6dott” a targyrol.
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Ujra mosolyogni

A Nyolcrétii Osvény magyarazatat tartalmazo szuttakban az egyik alkotéelem
a Helyes Erdfeszités. A Helyes Er6feszités és a 6 1épés egy és ugyanaz.
Mi a Helyes Erd6feszités?

1. Eszreveszed, hogy felbukkant egy artalmas allapot.

2. Afigyelmedet tobbé nem az artalmas érzésre forditod, megengeded, hogy
egymagaban ott legyen, anélkiil, hogy eltaszitanad vagy ragaszkodnal
hozza.

3. Felhozol egy idvos érzést.

4. Azzal az iidvos érzéssel maradsz.

A 6 1épés csupan hozzateszi a Visszatérést és az Ismétlést, hogy teljessé tegye
a ciklust. A Helyes Eréfeszitést gyakoroljuk a 6 1épés ciklus tjra és ismétlésével.
Szemiigyre vesszik és sajat boriinkon megtapasztaljuk, hogy mi a szenvedés,
valamint, hogyan enyhitsiink rajta.

Megfigyeled, mi az, amit6l nyomotta és fesziiltté valsz, és azt is, hogyan érd el
az elengedéssel, a belelazulassal és egy tidvos targy felidézésével a megsziinését.
Felfedezed, hogyan gyakorold a szenvedés megsziinéséhez vezetd kdzvetlen utat.
Ez minden alkalommal megtorténik, amikor Eszreveszel és Elengedsz egy fel-
bukkané érzést, Ellazulsz és Ujra mosolyogsz. Figyeld meg a megkénnyebbiilést.

Amikor a Dhammardl sz619, elényoket megvitatd szuttakat vizsgalod, talalsz
egy olyan idézetet, hogy a Dhamma , azonnal hatékony”. A 6 1épés gyakorlasaval
beteljesited ezt az allitast! Amikor ellazitod az elterel6dés okozta fesziltséget
vagy szoritast, azonnal megtapasztalod a Harmadik Nemes Igazsagot, a szenve-
dés enyhtilését.
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Mas szavakkal, az elazitassal és a szenvedés elengedésével megtisztitod a tuda-
tot. Ezt magad is latni fogod.

Ezt kdvet6en a mosoly altal felidézel egy iidvos targyat, és visszahozod a tudat
figyelmét a Mettahoz, ami egy hatékony érzés.

A megkonnyebbiilés érzéséhez nem kell hosszu ideig gyakorolnod - hénapo-
kig vagy évekig. Kozvetleniil a 6 1épés Lazitas 1épése utan tapasztalni fogod. Esz-
reveszed a tiszta tudat, a sovargastol valé mentesség pillanatat.

Azaltal, hogy Gjra és Gjraismétled a 6 1épést, és elvonod a figyelem akadalyait,
az lizemanyagukat, végiil az 6sszes artalmas mentalis szokast le fogod cserélni
idvos szokasokra. E modon kizarolag tidvos allapotokat fogsz felidézni, és végiil
eléred a szenvedés megsziinését.

Annak érdekében, hogy sikeres legyél a meditacidban, fejlesztened kell az
éberséggel kapcsolatos érzékedet és megfigyel6 er6det. Tovabba fontos fenn-
tartani a humorérzékedet és az érzékel6 képességedet is. Ez segiti az éberséged
fejlodését. A 6 1épés gyakorlat fejleszti ezeket a sziikséges képességeket.

Az emberek néha azt mondjak, hogy a gyakorlat egyszeriibb, mint azt gondol-
tak volna. Néhanyan pedig ténylegesen panaszkodtak a tanitonak, mert azt akar-
tak, hogy bonyolultabb legyen ez a meditacid.

Most pedig alaposabban vegylink végig minden 1épést.

Eszrevétel

Az éberségnek eszébe jut megfigyelni és észrevenni a tudat figyelmének az egyik
dologrdl a masikra tortén6 mozgasait - ami a meditacio targyarol az elterel6dés
felé iranyul. Ez a megfigyelés észreveszi az elme figyelmének barmilyen elmoz-
dulasat a meditaci6 targyatdl. Eszrevehetd egy enyhe szoritas vagy fesziiltség,
ahogy a tudat figyelme elkezd a felbukkand jelenség felé mozdulni.

Kellemes vagy fajdalmas érzések jelenhetnek meg a hat érzékszervi ajté bar-
melyikénél. Barmilyen latvany, hang, illat, iz, tapintas vagy gondolat el6idézheti
egy elterel¢dés felbukkanasat. Ovatos, itéletmentes megfigyeléssel egy enyhén
feszit6 érzést veszel részre, ami igy az elmében, mint fizikailag magaban az agy-
ban is megjelenik.

Az elme korai mozgasanak észrevétele 1étfontossagu a sikeres meditaciohoz.
Amivel pedig ezutan folytatod, az...

Elengedés

Amikor megjelenik valamirdl egy gondolat, engedd el. Engedd meg, hogy ott
legyen, anélkiil, hogy még tobb figyelmet forditanal ra. Az elterel6dés tartalma
egyaltalan nem fontos, annak a mechanikaja viszont annal inkabb, hogyan buk-
kan fel! Ne elemezd vagy probald meg kitalalni, miért van ott; engedd meg, hogy
ottlegyen anélkiil, hogy rajta tartanad a tudat figyelmét. A tudatod figyelme nél-
kil az elterel6dés elvesziti az energiajat és eltlinik. Amikor nem tartod rajta a
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figyelmed, az elterel6dés és a rdla sz616 mentalis fecsegés megsziinik. Az éberség
emlékezteti ezutan a meditalot, hogy a kovetkezo 1épés az...

Ellazitds

Miutan elengedtiik a gondolatot és megengedtiik, hogy magaban legyen, anélkiil,
hogy megproébaltuk volna nézni vagy belevonddtunk volna, tovabbra is van egy
finom, alig észrevehet6 fesziilés vagy szoritds, ami fennmaradt az elmében és a
testben.

Azért, hogy eltavolitsuk ezt a fesziiltséget, a Buddha bevezette az ellazitds
1épését. A szuttak az ellazitas lépését ,a testi késztetés elnyugtatasanak” hivjak.
Ez kiilonosen a fejed szamara igaz, ami a tested része.

Azt jelenti, hogy ,elvonod” a figyelmed a gondolatrol és annak kdrnyékérdl.
Ez kicsit tobb, mint csupan elengedni azt. A figyelmed aktivan ellagyul és ellazul,
és megengedi az elterel6désnek, hogy ott legyen, ami aztan elgyengiti annak
erejét. Az elterel6dés fokozatosan eltlinik magatol.

Kérlek, ne hagyd ki ezt a 1épést! Ennek a meditacionak ez a legfontosabb része.
Ez az a hidnyzé Iépés, amir6l a bevezet6ben beszéltiink. Ez a haladas kulcsa!

Anélkiil, hogy minden olyan alkalommal elvégeznéd az ellazitasnak ezt a lépé-
sét, amikor eltereltek a meditaciod targyatdl, nem fogod megtapasztalni a svar-
gas okozta fesziiltség megszlinésének kdzelképét. Nem fogod érezni a megkony-
nyebbiilést, ahogy ellazul a fesziiltség.

Ne feledd, a sdvargas el6szor mindig fesziilésként vagy szoritasként manifesz-
talodik a tudatodban és a testedben egyarant. Az Ellazitas 1épése eljuttat egyfajta
,vilagi nibbanaba”. Az Elengedés és az Ellazitas végzése kdzben pillanatnyi lehe-
t6séged van meglatni és megtapasztalni a fesziilés és szoritas valodi természetét,
illetve a téliik valé megkonnyebbiilést. A kovetkezd 1épés, amit az éberség felidéz,
a..

Mosoly

Ha a weboldalunkon meghallgattad a dhamma beszédeket, emlékezhetsz, hogy
hallottal réla, mennyire fontos szempontja a meditacionak a mosolygas. A mosoly-
gas megtanulasa és a szajsarkak finom felhtizasa segit a tudatnak abban, hogy
az figyelmes, éber, gyors és ragyogo legyen. Az elkomolyodas, megfesziilés, komor
szemoldokrancolas azt okozza, hogy az elme elneheziil és az éberség tompa és
lassu lesz. Nehezebben latjuk meg a belatasokat, ilyenforman lelassul a megér-
tésed a Dhammarol.

Visszatérés

Iranyitsd vissza a figyelmedet a meditacié targyara. Gyengéden tereld vissza az
elmét és ne ,rangasd” vissza, miel6tt készen allnal ra. Tedd harmonikus mozgassa,
olyan mozdulattd, ami idészer(i és nem eréltetett.
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Ismétlés
Olyan gyakran ismételd meg ezt az egész gyakorlatciklust, amilyen gyakran csak
sziikséges. Maradj a targgyal, amig el nem veszted, és futtasd Gjra a 6 1épést.

Spiritudlis baradt

Az tilésed elsé tiz percében sugarozd a szeret-kedvességet dnmagad felé. Az
el6z6 utmutatasok hasznalataval takard be magad ezzel a boldog, csendes érzés-
sel. Az iilés hatralévo részében sugarozz szeret6 és kedves gondolatokat egy
spiritualis barat felé.

Mi az a spiritudlis barat?
Most ki fogjuk valasztani a meditacié kovetkezd targyat, a Spiritualis Baratot.
Nagyon fontos, hogy azonos nemfj, é16 személy legyen, aki nem csaladtag.

Amikor a spiritualis barat ellenkez6 nemf, az kéjvagyé érzéshez vezethet, ami
megbonyolithatja a tapasztalasodat. Ez a Metta tanitdsanak hagyomanyos madja.
Ha ez az itmutatas nem 6sszeegyeztethet6 veled, akkor csak gy6z6dj meg roéla,
hogy a valasztott személy nem kelt kéjsovar érzéseket a tudatodban a szeret6-
kedvesség sugarzasa kdzben - ne feledd, hosszt id6t fogsz ezzel a személlyel
tolteni.

A spiritudlis barat olyan személy legyen, akit mélységesen tisztelsz, és akinek
Oszintén kivanod a legjobbakat. Olyan személy, aki mosolyra késztet, ha ra gon-
dolsz. Lehet a kedvenc tanitéd vagy egy olyan tanacsad¢, aki a tudatodban a
legmagasabb célt birtokolja. Lehet egy olyan barat, aki mindig timogat és segit
téged, barmit is teszel.

Kérlek, ne alkalmazz csaladtagot spiritualis baratként, mivel a csaladtagok tul
kozel allnak hozzad. A csaladtagokat kicsit kés6bb hozzuk be a gyakorlatba, de
most még felhozhatnak olyan rejtett témakat, melyek megzavarhatjak a gyakor-
latot. Kezdetben kdnnytinek és egyszerlinek szeretnénk megtartani. Ne sugarozd
olyan személy felé, aki mar eltavozott - az érzés nem megfeleléen fog megjelenni,
mivel nem lehet létrehozni személyes kapcsolatot.

A kovetkez6képpen formalod meg a kivansagod a spiritualis baratod felé:
»+Ahogy én érzem ezt a boldogsagot magamban, tigy legyél te is boldog és békés!”
Vedd korbe a szeretd-kedvesség érzésével, helyezd a szived kozepébe, és a gya-
korlat végzése kdzben ra mosolyogj. Tényleg légy Gszinte ezzel kapcsolatban;
valoban hidd el. Minél inkabb elhiszed, anndal er6sebbé valik az érzés.

Tovabbra is kivand nekik a legjobbakat, és lasd 6ket a lelki szemeiddel, de ne
fektess tul nagy hangsulyt a réluk alkotott tényleges mentalis képre. Ismételten,
vannak, akiknek nagyon j6l megy a vizualizaci6, vannak, akiknek nem. Csak tudd,
ki a spiritualis baratod, és kivanj neki minden jét.

AKkifejezések egy maodjatjelentik a szivatty beinditasanak - el6idézik az érzést.
Ahogy megfogalmazod a kivansagot, magara az érzésre tereld a figyelmedet. Ne
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feledd, hogy a meditaciéd targya az érzés. Maradj az érzéssel és engedd meg, hogy
novekedjen, ahogy akar. Ne erdltesd; csak adj neki némi gyengéd batoritast.

El6bb vagy utébb az érzés elhalvanyul. Amikor ez megtdrténik, ismételd djra
a kifejezéseket. Nem segit, ha gyorsan ismétled a kifejezéseket. Attdl a kifejezések
gépies érzetet kapnak. Helyette inkabb mondd Gszintén és néhany pillanatra
pihenj meg az altala behivott érzéssel. Csak akkor ismételj meg egy kifejezést
Ujra, ha nem idézte el6 az érzést.

Néhanyan megkérdezték, ,Ezt az érzést kifelé kiildjiik a Barat felé?” Nem, nem
probalunk meg semmit sem nyomni magunktol kifelé. Csupan latjuk a sziviink
kozepében a Baratunkat, és azt kivanjuk neki, hogy legyen boldog. Nem kiildiink,
nem tavirézunk vagy ,éjszakazunk” at semmilyen érzést. Amikor egy gyertya
meleget és fényt sugaroz, az aktivan kildi ki ezt az érzést? Nem, azért sugarozza
ki, mert ez a természete a melegségnek és a fénynek. Hasonl6képpen, korbe-
vessziik és alameritjiik a Baratunkat ebbe az érzésbe, ezt kivanva neki, és moso-
lyogva és boldogan latjuk 6t.

Ez a folyamat harom megjelen6 dologbol tevédik 6ssze: a sugarzd érzésbdl a
szivedben, a mentalis kifejezésekbdl, és 6nmagad vagy a spiritualis baratod képé-
bol. A figyelmednek koriilbeliil a 75 szazalékat az érzés sugarzasara kellene for-
ditanod, 20 szazalékot a jokivansag érzésére, és csak egy Kicsit, 5 szazalékot a
spiritudlis baratod vizualizalasara.

Néhanyan azt gondoljak, hogy a vizualizacidt kellene a gyakorlatuk nagyobb
részévé tenni. Majd pedig arrdl panaszkodnak, hogy fesziilés van a fejiikben.
Ennek oka, hogy tulsagosan erdltetik az elképzelést, hogy lassak a spiritualis
baratjukat. A tanité meg fogja mondani nekik, hogy hagyjak abba az erds probal-
kozast, mivel a Mettd legfontosabb része a sugarzas érzése - illetve, hogy &szin-
tén kivanjak a spiritualis baratjuk boldogsagat, majd érezzék a boldogsagot - és
nem az, hogy elképzeljék a baratjukat.

Ha megfajdul a fejed vagy szoritast érzel, akkor til keményen prébdlkozol.
Mosolyogj djra és higgadj le egy picit.

Amikor elképzeled a baratodat, lasd mosollyal az ajkan és boldogan. Ne felejts
az ajkaidon 6rizni egy kis mosoly végig az egész meditacié soran. Ha azon kapod
magad, hogy nem mosolyogsz, akkor ez emlékeztetdiil szolgal arra, hogy ujbol
mosolyogj. Hozz fel egy masik kivansagot és kiildj egy kedves érzést a baratodnak.
Az arcod nincs hozzaszokva a mosolygashoz, széval kérlek, 1égy tiirelmes! Még
akar fajhatis kicsit az orcad, de majd hozzaszoksz, és ez a kinos érzés el fog mulni.

Kérlek, ne kritizald magad, amiért elfelejtesz mosolyogni. A kritikus gondola-
tok karosak és még tobb szenvedéshez vezetnek, barmirdl is legyen sz6. Ha azt
latod, hogy jol lehordod magad, amiért elfelejtettél mosolyogni, akkor nevess
egyltt magaddal, amiért ilyen 6rilt elméd van!

Ertsd meg, hogy mindenkinek 6riilt az elméje, és rendben van, ha rendelkezel
egy efféle driiltséggel. Nevess ezen egylitt magaddal. Emlékszel, azt mondjak
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err6l a meditaciordl, hogy szérakoztaté? Mosolyogj és nevess azon, hogy tjra
rajtakaptad magad, majd pedig kezdd el6lrdl a meditacié targyaval.

Az élet egy jatszanivalo jaték, szoval egész id6 alatt konnyedén és jokedviien
tégy mindent. Ehhez gyakorlas sziikséges, de ezért is végezziik ezt a gyakorlatot.
Jatssz a dolgokkal és ne vedd 6ket til komolyan.

Ez egy komoly meditaci6, de nem szeretnénk, ha komoly lennél! Nem kellene,
hogy az elméd tul komoly legyen; helyette konnyednek és emelkedettnek kellene
lennie. Mosolyogj, és ha ez nem miikodik, akkor a nevetésnek egy kicsit segitenie
kell, hogy visszatérj ebbe a boldogabb, éber tudatallapotba.

Egész id6 alatt ugyanazt a spiritualis baratot fogod hasznalni, mig a tanitod
azt nem mondja, hogy valthatsz. Ez lehet akar néhany nap vagy hétis. Ha egyediil
gyakorolsz, a weboldalon keresztiil vedd fel veliink a kapcsolatot, és engedd,
hadd segitsiink. A levelezdlistankhoz is csatlakozhatsz. Minél jobban jelen tudsz
maradni - a boldogsagban, elégedettségben, érezve a boldogsagot a spiritualis
baratoddal - annal hamarabb leszel képes tovabb haladni a meditacié kévetkezo
lépésére. A lehetdséged mindig megvan arra, hogy a weboldalon felvedd veliink
a kapcsolatot itmutatasért.

Ha mar egyszer talaltal egy jo spiritudlis baratot, maradj azzal a személlyel.
Ha egyik személyrdl valtasz a masikra, a gyakorlat nem tud beérni és elmélytilni.
A meditalok alkalmanként minden embernek vagy minden 1étezének szeretné-
nek mettat kiildeni. Ez pusztan egy finom médja annak, ahogy megzavar az elméd.
Az elején maradj ugyanazzal a barattal, igy tudod épiteni az dsszeszedettséged.

A koncentracid” szot helyettesitettiik az dsszeszedettség sz6val, hogy segitstink
letisztazni, nem kényszeritjiik a tudatunkat arra, hogy er6szakos, fix médon marad-
jon a meditacié egyetlen targyaval. Ehelyett azt szeretnénk, hogy a tudatunk kony-
nyedén pihenjen a targyon. Ha elkalandozik az elméd, hasznald a 6 1épést.

Amikor nincs elterel6dés, nem sziikséges semmilyen erdfeszitést kifejteni,
hogy az tudatot a targyan tartsuk. Magatdl rajta marad. Ez tényleg csodalatos
dolog, amit latni kell!

Ismételten, vannak olyan alkalmak, amikor felbukkan néhany random gondolat
vagy érzet, mikdzben a meditaci6 targyara figyelsz, de nem annyira erések, hogy
teljesen elvonjak a figyelmedet réla. Amikor ez el6fordul, hagyd figyelmen kiviil az
ilyen elterel6déseket, és maradj a meditaciod targyaval. Az efféle gondolatok és elte-
rel6dések maguktol eltlinnek; nincs sziikség arra, hogy alkalmazd rajtuk a 6 1épést.

Most pedig tegytlink egy attekintést:

1. Minimum harminc percig iilj (ennek miértjét késébb magyarazzuk meg).

2. Kezdd azzal, hogy koriilbeliil tiz percig kedves és boldog gondolatokat és
kivansagokat sugarzol 6nmagad felé.

3. Az iilés fennmaradé részében vdlts a kivalasztott spiritualis baratodra -
legaldbb hiisz percig - és a gyakorlat hatralévd részében sugarozz neki
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kedves és boldog gondolatokat. Maradj ugyanazzal a barattal, és ne valts
semmi vagy senki masra, még akkor sem, ha igy gondolod, ,megérdemlik”
a figyelmedet. Az efféle vagyak csak még tobb elterel6dést jelentenek. Az
elme nagyon triikkés tud lenni!

4. Az elterel6dések legy6zésére haszndld a 6 lépést.

Amikor a metta érzése elkezd er6sédni, vedd észre és meriilj el benne - moso-
lyogj bele, és engedd meg, hogy magatol kibontakozzon. Ha ugy latod, hogy fino-
man szavakba ontdd a kifejezéseket, és a verbalizalas kezd némi fesziiltséget
okozni, engedd el a verbalizacidt és csak érezd a kivansagot. Ez lehet6vé teszi az
érzésnek, hogy még er6sebben novekedjen. Csak maradj az érzéssel, és csak légy
a pillanatban anélkiil, hogy erdéltetnéd vagy ,beletenyerelnél”.

1d6 kell ahhoz, hogy a mesterévé valj ennek a gyakorlatnak. Bizonyos értelem-
ben ez egyfajta ,nem-cselekvés” - nem kontrollalod vagy erélteted az érzést,
csupan szeliden iranyt mutatsz neki. Ha fesziiltség van a testedben attél, hogy
prébalod kikiildeni, akkor tdl nagy eréfeszitést teszel bele. Csak a boldogsag
kivansaganak kellene ott lennie, ugyantgy, mint amikor sok szerencsét kivansz
valakinek egy utazashoz. Allsz és integetsz, ahogy elindul - nem tgy allsz ott,
hogy probalsz feléjiik tolni egy érzést! Ehhez hasonl6an a Metta-meditaciéban
is egyszerlien mosolyogsz és kivanod a szeret6-kedvesség érzését.

Azt kovetben is lesznek felbukkano akadalyok, hogy végigmentél a 6 1épésen
és rajottél a nyitjara. Végiil a 6 lépéssel elengeded az utolsé pici fesziiltséget is
bel6le, és teljesen eltlinik! Els6 alkalommal szamoljuk fel a S6vargast! Egy kevés
sovargas eltlinik és soha tobbé nem jelenik meg.

Mivel eltlinnek az akadalyok, 6rom jelenik meg és most el6szor megtapaszta-
lod az els6 Nyugodt Eber Dzshdndt. Ahogy haladsz elére ezen az 6svényen, egyre
tobben lesz részed. A gyakorlasod elérehaladasaval fel fogod fedezni, hogy ott
van az 0rom. Megjelenhet libab6r, borzongas vagy csupan izgatottsag is. Egy kel-
lemes, nyugodt érzés fogja kovetni.

Ahogy haladsz egyre mélyebbre, egyre magabiztosabb leszel, és megérted,
hogy amit teszel, az a helyes gyakorlas. Valamint azt is észre fogod venni, hogy
van egy sokkal mélyebb csendallapot a tudatodban, mint amit eddig valaha is
megtapasztaltal. Olyan, mintha valaki kikapcsolta volna a hlit6gépet, amirél soha
nem vetted észre, hogy be van kapcsolva.

Megfigyelheted, hogy csak akkor vagy éber a testrészeidre, ha rajuk iranyitod
a figyelmedet. Ez normalis fejlemény, mivel a test kezdi elvesziteni a fesziilést és
szoritast, ami el6rehaladast jelez.

Végiil pedig, ahogy egyre mélyebbre haladsz, a szeret6-kedvesség érzése fel-
emelkedhet a fejedbe. Soha ne prébald meg kontrollalni az érzést - ha arra sze-
retne mozdulni, hadd mozduljon.

Immar halad6 meditalé vagy.
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Amikor ez bekovetkezik, készen allsz a meditacios gyakorlat kovetkezd 1épé-
sére. Lépj veliink kapcsolatba a weboldalunkon Kkeresztiil. Itt nem térink Ki r3,
mivel mar halad6 gyakorlat és tovabbi atmutatasokat igényel. Mostanra mar a
felébredés megtapasztalasahoz vezetd titon vagy a Nyugodt Eber Dzshanan
keresztiil.

Megbocsdtds meditdcio
Néhanyatoknak még az itt talalhatd 6sszes utasitas és itmutatas ellenére is ad6d-
hatnak nehézségeik a szeret6-kedvesség érzésének felidézésével és fenntarta-
saval. El6fordulhat, hogy felelevenited a , Legyek boldog, legyek elégedett” kife-
jezéseket, és esetleg ellenszenvet szit magaddal szemben vagy 6nutélatot okoz.
Felbukkanhat a tudatodban, hogy ,Nem érdemlem meg, nem vagyok kedves
ember” Megprobalod a 6 1épéssel, de nem igazan miikodik. Szeretd-kedvesség
sincs jelen, a szivedben nincs semmilyen érzés, szaraz és esetleg kemény is.

El6fordulhat, hogy a Megbocsatas Meditaciot segitségnek talalod ebben. Mos-
tanra azt tapasztaltuk, hogy a tanitvanyok nem kevés szazalékanak hatalmas el6-
nye szarmazik abbdl, ha atvalt a Megbocsatasra, amelyben megbocsatast sugarzol
o6nmagad felé, és megbocsatasz mindennek, ami felmeriil és ahogy emberek jelen-
nek meg, ugy nekik is megbocsatasz, amig 6k is meg nem bocsatanak neked.

Errdl a gyakorlatrol tovabbi informaciokat a Dhamma Sukha weboldalon és
Bhante Vimalaramsi: Megbocsdtds Meditdcio c. konyvében talalsz.

A megbocsatas arrdl szol, hogy elengedjiik a multat és megpuhitjuk a tuda-
tunkat. A megbocsatas gyakorldsa mindenkinek az elényére valhat. (A Megbo-
csatas konyv val6jaban ebben a kdnyvben is benne van, a végén!)

Jaromeditdcio

A Metta gyakorlat fontos része a jaréomeditacioé. Kérjiik, ne hagyd figyelmen kiviil.
Sétalnod azért kell, hogy fenntartsd az energiadat, kiilondsen hosszabb tiléseket
kovetben.

Ajaromeditaciot hasznalhatod az iilés el6tt az energia novelésére vagy a tuda-
tod felemelésére, ha almos vagy, vagy ugy érzed, hogy alacsony az energiaszinted.

Vannak olyan esetek, amikor zaklatott az elméd, és egy sétaval konnyebb
lecsendesiteni a nyugtalan elmét, hogy visszatérhess az iiléshez. Masfel6l pedig
ajaromeditacio6 energiat adhat hozza az iilésedhez, mivel beinditja a vérkeringést.

Ajarémeditacié 6nmagaban véve is hatékony meditacio, a Metta-meditaciéval
Osszekotve pedig segit beépiteni a mettat az életedbe és a mindennapos tevé-
kenységeid kozé. Kérlek, ne feledd, ez folyamatos gyakorlast kivan.

Olyan helyet keress a sétdhoz, ami legalabb hiisz méter hosszt és sik. Norma-
lis sebességgel haladj, mintha egy vasarnap délutani sétat tennél a parkban; nem
olyan lassan, mint egy teknds, inkabb olyan tempdban, ami nem tul gyors és nem
tul lassu. A tekintetedet tartsd az Gton két-harom méterrel magad el6tt.
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Ne fordits figyelmet a labadra. Helyette inkabb maradj a spiritualis baratoddal.
Kérlek, ne tekints kdrbe, mivel az meg fog zavarni a meditacidban. Ez nem ter-
mészetjaras, hanem a tényleges gyakorlat része, ahol kedves és boldog gondola-
tokat sugarzol a spiritudlis baratod felé. Mikdzben sétalsz, amennyire csak lehet-
séges, folyamatosan maradj a gyakorlattal. Eppen olyan, mint amikor iilsz, csupan
azzal a kiilonbséggel, hogy iilés helyett sétalsz.

Ezt benn és kinn is végrehajthatod, ahogy az id6jaras engedi. Legjobb kinn a
szabad levegdn végezni, de prébald meg elkeriilni a kozvetlen napfény forrosa-
gat. Benn is sétalhatsz, korkoros 6svényen haladva a szobaban vagy folyoson.

Vannak meditalok, akik nagyon sokat fejlédnek séta kozben - a jaras elég
mélyre le tud jutni. Ne vedd félvallrol ezt az utasitast, mivel nagyon fontos része
a gyakorlatnak. Abban is segit, hogy megtanuljuk, hogyan gyakoroljuk a mettat
a hétkoznapi életiinkben, amikor aktivabbak vagyunk a kilvilagban.

Koriilbeliil tizen6t-harminc percet sétalj és egy 6ranal soha ne tébbet, mivel
ennyi séta kifarasztja a testedet. Azonban megfeleld tempoban haladj, és a végére
érezni fogod, ahogy liiktet a szived és egy kicsit akar Ki is fulladhatsz. Ezutan le
tudsz lilni és teljesen éber tudsz lenni. A séta nyugalmat, tisztanlatast vagy ener-
giat adhat, attdl fiiggéen, hogy éppen mire van sziikséged.

Folytasd tovdbb

Kezdetben minimum harminc percet meditalj naponta. Tapasztalataink alapjan
tizen6t-husz perc sziikséges ahhoz, hogy az elme elcsendesedjen. Ezt kévetéen
pedig még adsz magadnak tovabbi tiz produktiv percet, amikor igazan tudsz
nézni és figyelni. A negyvendt perc még jobb.

Pusztan mar az a tény megengedi az elméd lecsillapodasat, hogy iilsz és nem
mozogsz. Minél tovabb tilsz, az elméd annal inkabb magatél csendesiil el, anélkiil,
hogy barmi mast tennél. Vagyis a hosszabb iilések és a mozdulatlansag létfon-
tossagu a mélyebb alapok eléréséhez.

Az elvonulason eldszor legalabb harminc percet iilsz, tizendt percet sétalsz,
majd ismét lilsz, egész nap igy valtogatva. Az elvonulas soran az iiléseid termé-
szetszerlileg egyre hosszabbak és hosszabbak lesznek, végiil pedig akar két-ha-
rom oran keresztiil is eltarthatnak.

A mindennapjaid soran segithet, ha naponta kétszer is leiilsz. Ha mar kényel-
mesen elhelyezkedtél, az egész tilés ideje alatt probalj meg teljesen mozdulatlan
maradni. Ha az elme ragaszkodik a megmozdulashoz, alkalmazd a 6 1épést a
mozdulat iranti vagyra. A 6 1épés hatalmas segitség a fesziiltség szétoszlatasaban
és a mélyebb konnyedség felfedezésében.

Ha fajdalom jelentkezik, kérlek, azt figyeld meg, hogyan jelenik meg. Abbol
allapithatod meg, hogy egy fajdalom val6di, hogy megfigyeled, mi torténik, ami-
kor felallsz az iilésb6l. Ha a fajjdalom nagyon gyorsan elmulik, akkor az ,medita-
cids fajdalom”, ami valéjaban mentalis fajdalom, és nem valami artalmas dolog
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idézte el6. Pusztan csak egy elterel6dés. Ha visszatér, amikor leiilsz, probalj meg
mozdulatlan maradni a 6 1épéssel. Ha felkeléskor a fajdalom elhtizédik és veled
marad, akkor a legjobb, ha a jovében tobbé nem {ilsz igy, mivel ez tényleges fizi-
kai fajdalom megnyilvanulasa lenne.

Ha erdszakosan probalunk megszabadulni egy fajjdalmas vagy kellemetlen
érzéstodl, legyen az akar mentalis vagy fizikai, akkor csupan még t6bb sévargast
és ellenszenvet adunk az elmének. Ez latja el lizemanyaggal a Szamszdra adaz
korforgasat. Ha azonban nyitottan kdzelitlink egy kellemetlen érzéshez, és nem
vessziik személyesen, akkor iidvds éberséggel tekintiink az ilyen az artalmas
mindségekre. Ez a tiszta, vilagos éberség fokozatosan szétolvasztja a zavard
érzést. Ezenkivil azt is megfigyelheted, hogy az érzés tovabb marad, de a vele
kapcsolatos hozzaallasod megvaltozott.

Ha benn iilve elalmosodsz, prébalj meg kinn iilni, de ne kozvetleniil a nap-
fényben. A kinti levegd ébresztd hatassal van rank. Harminc lépésnyi el6rehala-
das utan akar hatrafelé is megprobalhatod a sétagyakorlatot. Ahelyett, hogy
megfordulnal, csak sétalj hatrafelé a kiindul6ponthoz.

A meditacio és annak jotékony hatésai is fokozddnak, ha a nap folyaman tovabb
tudod fejleszteni az éberségedet. Mosolyogj és araszd a mettat, barmikor is gon-
dolsz ra. Amikor észreveszed, hogy nehéz érzések jelentek meg, hasznald a 6
1épést rajuk. Mindezt viddman és humorosan tedd, azzal, hogy milyen 6riilt tud
lenni az elme. Ha elkomolyodsz és megprdbalod iranyitani az elmét, az csupan
még tobb sévargas. Ezzel pusztan kifaraszthatod magad és frusztraltta valhatsz.
Tedd ezt tehat konnyedén, de a lehetd legnagyobb folytonossaggal.

Mindenhez add hozzd a mettdt
Szeretd-kedvességet hozhatsz mindenbe, amit csak teszel. Altalaban otthon fogod
végezni az iilést, de akkor is mosolyoghatsz és sugarozhatod a jollétet és a bol-
dogsagot minden lény felé, amikor odakinn vagy a vilagban. Ha épp sétalni vagy
bevasarolni mész, nem muszaj a spiritualis baratoddal lenned. Maradj egy alta-
lanos metta érzésben.

Mosolyogj tobbet. Figyeld meg a felmertil6 érzelmi zaklatottsagot és alkalmazd
a 6 1épést. Amikor artalmas tudatallapotok jelennek meg, 1asd 6ket lehetdségek-
ként. Engedd meg, hogy legyenek és elevenits fel idvoseket. Ezt jelenti a helyes
eréfeszités a Buddha Nemes Nyolcrét(i Osvényében.

Haladds és dzshdna
A meditaciéban val6 el6rehaladas soran mindenfajta Gj jelenséggel fogsz talal-
kozni. Orém és mas kellemes élmények jelennek majd meg. Néhanyuk igazan
meg fogja érni az arat!

Az els6 olyan alkalommal, amikor igazan és teljesen elengedtél egy akadalyt,
megszerzed az els6 tapasztalasodat a dzshana allapotrol, és tton leszel afelé, hogy
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még jobban elmélyedj. Olyan szérakoztat6é dolgokkal kezdesz majd dsszebarat-
kozni, mint az Orém, Elégedettség, Nyugalom és még sok mas. 6 id6k varnak rad!

Brahma-vihdrdk és nibbdna

A Buddha a tudatnak négy kifejezetten iidvos isteni minéségérdl beszélt. Brah-
mavihdrdknak nevezziik 6ket, és a Szeret6-kedvességbdl (Mettd), Egytittérzésbdl
(Karund), Egyiittérzd 6rombol (Muditd) - valéjaban jobban kedveljiik csak az
Orom kifejezést - illetve a Felillemelkedett Egykedviiségbél (Upekkhd) tevédnek
Ossze. Ebbe a gyakorlatba kezdesz most bele. Nagyon természetes médon az
Osszes emlitett allomason végig fogsz haladni fokozatosan, ahogy a metta csen-
desebb lesz, és atfordul egyiittérzésbe, és igy tovabb az 6romon at a felillemel-
kedett egykedviiségbe. A haladasod soran nem kell valtoztatnod a gyakorlaton
- az alapok 6nmaguktol kialakulnak és megjelennek.

Ha mar halad6 medital6 leszel, akkor csak folytatnod kell a meditalast. A brah-
maviharak természetszertiileg megjelennek egyenként, anélkiil, hogy ezeket az ala-
pokat egyesével be kellene emelned 6nallé meditacids targynak. Amikor megjelenik
a kovetkezo alap, akkor fogod azt az alapot, legyen akar egyiittérzés vagy az 6rom
érzése, és a meditacio targyava teszed, és annak sugarzasaval folytatod mostantol.

Ez egy masik fontos kiilonbség a tobbi gyakorlattdl, ahol te alakitod ki a met-
tat. A Buddha azt tanitotta, hogy amikor a meditaciot megfeleléen gyakoroljuk,
mind a négy isteni alap magatdl, egymas utan megjelenik. Meg fogod tanulni,
hogyan sugarozd barmelyiket a négy alap koziil mind a hat irdnyba, majd pedig
egyszerre mind a hat irdnyba.

Amint ez bekovetkezik, a dzshdndk is természetszeriileg maguktél megjelennek.
A dzshana elég leterhelt sz6. Szamos kiilonb6z6 forditasa létezik, de mi a dzsha-
nakra a megértés szintjeiként hivatkozunk. Nem szeretnénk dsszetéveszteni ket
az egyhegyli elnyel6dés dzshana unokatestvéreikkel. Rokonsagban allnak egymas-
sal, de ezek azok, melyekben a meditalo fenntartja az éberséget a testérol, mikoz-
ben a tobbiben nem. A Buddha tanitasa alapjan a s6vargas és az elterel6dések
megértésének kulcsa az, hogy felismerjiik, elme és test egy folyamatot alkotnak,
melyet nem lehet szétvalasztani. A fesziiltség és szoritas testi folyamatok, mig a
gondolat és a képek mentalis folyamatok. Ne csak az elmére forditsunk figyelmet,
hanem legytink tudataban annak is, ami a testiinkben torténik, és ne hagyjuk figyel-
men kiviil vagy ne fojtsuk el ezt az éberséget az egyhegy(i koncentracion keresztiil.

Azt a dzshana allapotot, melyet ezzel a meditacioval tapasztalunk meg, a Nyu-
godt Eber Dzshdndnak nevezziik. Nyolc van beléliik (négy riipa vagy ,anyagi”
dzshana, és négy artipa vagy ,anyagtalan” dzshana). A legmagasabb anyagtalan
dzshanan tdl maga a nibbana tapasztalasa talalhaté. Az elméd annyira csendes
lesz, hogy egyszeriien leall. Amikor az elméd visszatér ebbdl a megsziinés-él-
ménybdl, hihetetlentil ragyogo és tiszta lesz, elterel6dések nélkiil - mint egy iires
tabla, melyen nem szerepel semmi.
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Amikor felbukkan a kovetkez6é mentdlis folyamat, ezen a ponton elképesztd
tisztasaggal latod majd minden lancszemét és részét annak a folyamatnak, amit
életnek hivunk, amint felbukkan és tovat(inik. Ezt a folyamatot nevezte a Buddha
fiiggb keletkezésnek. A tapasztalas minden egyes pillanataban tizenkét lancszem
van, és latni fogod, hogyan jelenik meg és tiinik el mindez. Latni fogod, hogyan
jelennek meg egymastol fiiggben.

Amikor nagyon mélyen belelatsz ebbe a folyamatba, meg fogod érteni, egy mély
személyes szinten, hogy az 6sszes ,toltéanyag”, amibdl ,te” allsz, vagy az JEn” sze-
mélytelen és maradandé 6nvald vagy 1élek nélkiili. Ez a tapasztalat olyan mély, hogy
megjelenik a nibbana, és meg fogod érteni minden létez6 igazi természetét. Még
ebben az életben el fogod érni a felébredést. Mennyi megkonnyebbiilés var rad!

A felébredés (nibbana) megtapasztalasa nagyon sok olyan embernél bekovet-
kezik, akik kovetik ezeket az egyszer(i itmutatasokat. Nem kellenek hozza évek
vagy évtizedek. A Buddha megallapitotta, hogy ez a gyakorlat ,azonnal hatékony”.
A Maddzshima Nikaja Szatipatthana Szutta azt mondja, hogy ez a tapasztalat
akar hét éven vagy még akar hét napon beliil is bekovetkezhet. Tényleg torténhet
ilyen gyorsan; lattuk mar, hogy egyetlen nyolc napos elvonulason bekdvetkezik.
fgy hat kezdd el most, és te is megtapasztalhatod a felébredés kezdeti dllomasait.
Csak kdovesd pontosan az utasitasokat!

A szeretd-kedvesség ajandékai
Szamos el6nye van a Szeret6-kedvesség Meditaci6 gyakorlasanak. A szuttdkban az
szerepel, hogy amikor a Metta-meditaciot gyakorlod, konnyedén alomba mertilsz
és mélyen alszol. Nincsenek rémalmaid. Amikor felkelsz az ébredés konnyti és
gyors. Az emberek igazan kedvelnek! Az allatok is kedvelnek. Az arcod ragyogni
fog és gyonyort lesz. ]6 egészségnek drvendesz. Ez csak néhany az el6nyei koziil.
A Szeret6-kedvesség gyakorlasa soran az elméd szintén tisztabba és csende-
sebbé valik, és nagyon gyorsan haladsz a meditaciéban.

Mettd a mindennapokban

Folytasd az iilést és gyakorlast. Hallgasd meg az el6adasokat, olvasd a kdnyvein-
ket, és tanulmanyozd tovabb a gyakorlatot kdrbevevd elképzeléseket. Rengeteg
forras elérhetd a weboldalunkon.

Amikor barmilyen 0j gyakorlatba kezdesz, altalaban a legjobb dolog, ha bele-
meriilsz abba a gyakorlatba, az esetlegesen a multban alkalmazott gyakorlatokat
félretéve, mig mélyen és alaposan meg nem érted az 0j gyakorlatot. Maskiilonben
Osszezavarodhatsz a kiilonb6z6 véleményekkel és gyakorlatokkal kapcsolatban.

Ne feledd, hogy a tanitasunkat nem nézetekre vagy véleményekre alapozzuk,
hanem inkdabb maguknak a szuttaknak a tanulmanyozasara, valamint a medita-
cids gyakorlat kozvetlen megtapasztalasara. Arra hivunk, hogy te is ezt az 6svényt
kovesd.
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A legjobb mddja annak, hogy megtapasztald a belemeriilést a Nyugodt Bol-
csesség Belatas-meditacidjaba az, ha eljossz egy elvonulasra, vagy, ha nem tudsz
elszabadulni, egy online elvonuldson veszel részt veliink. Tovabbi informacioért
tekintsd meg a honlapunkat.

Miutan elsajatitottad a spiritualis barattal valo6 tartézkodast, tovabbi itmuta-
tasok allnak rendelkezésre a korlatok ledontésével és a Mettd minden irdnyban
torténd sugarzasaval kapcsolatban. A tanitétél megkapod az emlitett utasitaso-
kat és tanacsokat, amikor arra készen allsz. Ez az a pont, ahol a brahmaviharak
gyakorladsa igazan szarnyalni kezd.

Még tobb jelenség bukkan fel, és a tanitdd a haladasod alapjan tud vezetni.
Ebben a gyakorlatban tovabbi 1épések is vannak, am ezek haladdk, és egy masik
konyvbe valok.

Most azt a képességet sajatitsd el, hogy tokéletesen a spiritualis baratoddal
maradsz, utana pedig 1épj veliink kapcsolatba, vagy csak gyere és vegyél részt az
egyik elvonulasunkon.

Ismételten, amikor a kiilvilagban vagy és éled a mindennapi életedet, ne felejts el
mosolyogni és sugarozni a mettat minden létez6 felé. A tudatod Gjrakondicionalasara
hasznald a helyes eréfeszitést. Ahelyett, hogy megengednéd, hogy valamilyen ,uncsi”
elme legyen jelen, elevenitsd fel a szeretd-kedvesség tidvos mindségét.

Egy hosszu sorba ragadtal a pénztar felé? Sugarozz mettat. Nehéz munka kasz-
szasnak lenni egy boltban, szdval mosolyogj a pénztarosra és 1égy vele baratsagos.

Elakadt a forgalom és egyszer(ien nem tudsz mozdulni? Ahelyett, hogy fel-
kapnad a vizet, sugarozz mettat a sofértarsaidnak. Alkalmazd a 6 1épést a mérges
elméden és helyettesitsd egy hatékony, felemelkedett tudattal. Ahelyett, hogy
egész életedben a sajat idodet vesztegetnéd az érdektelenséggel, tegyél be egy
CD-taz autds lejatszdba és hallgasd a dhamma el6adasokat, hogy még tobb min-
dent megtudj a Buddha nyolcrétli 6svényérol.

Oszd meg a tanultakat masokkal is, és engedd meg nekik, hogy a gyakorlasod
az 6 javukra is szolgaljon. Ha megértetted, add tovabb a gyakorlatot. Ne térits!
Csak meséld el a sajat szavaiddal, mi tortént veled. Hogyan segit neked abban,
hogy boldogabb legyél? Ahelyett, hogy buddhista lennél, légy a Buddha!

Nem talaltal iil6csoportot a kornyékeden? Kezdd el egyediil. Amint talalsz még
egy személyt, mar van csoportod! Meditaljatok legalabb harminc percig, hallgas-
satok meg egy el6adast, igyatok egy kevés teat és beszélgessetek a tanultakrol.
Most hoztad létre éppen itt a sajat iil6csoportodat!

Apranként, mint a csészét megtolto vizcseppek, hamarosan megérkezel a leg-
f6bb felébredésbe. Ez most azonnal lehetséges. A Buddha megmutatta nekiink
az utat. Csak kévesd pontosan az utasitasokat!

Most pedig kezdjiink bele a dzshdna alapokba és ldssuk, hogyan bukkan fel a nibbdna.



HATODIK FEJEZET
Els6 dzshana - Orom

Amikor a figyelmed a szeretd-kedvességgel és a spiritualis baratoddal marad
koriilbeltl harom-o6t percre, akkor megjelenik az 6rom; gratulalunk, megérkeztél
az els6 nyugodt éber dzshanabal!

Hogyan jelenik meg egy dzshana? El6szor egy elterel6dés bukkan fel, tizem-
anyagaként egy vagy tobb akadallyal. Barmelyik is legyen az torténetesen - moho-
sag, ellenszenv vagy nyugtalansag -, amint elengeded, ellazitod és visszatérsz a
meditacid targyahoz, az akadaly gyengiilni kezd. A megjelend akadaly nem az
ellenséged, hogy kiizdj vele. Inkabb egy barat, akit beinvitalhatsz, engedve, hogy
megmutassa, hol vannak a ragaszkodasaid.

Minden alkalommal, amikor a 6 1épést alkalmazod egy akadalyon, az gyengébb
lesz. Miért? Mert elengedted a s6vargast, ami egy felbukkano elterel6désbe volt
agyazodva. Végiil pedig, amikor megcsinalod az utolsé 6 1épést, az akadaly telje-
sen eltlinik. Nincs benne mar tobb energia. Ebbdl az elengedésbdl és az altala
kapott megkonnyebbiilésb6l bukkan fel az els6 dzshana, és a tudat egy tiszta
allapotba lép be. Amikor az akadalynak elfogy az energiaja, val6di megkonnyeb-
biilés érzésed van. Erzed a megjelend 6romot, ami egy izgatott, boldog érzés.
A tudatodban és a testedben egyarant konnytinek fogod magad érezni. Egész jo!

Az akadalyok folyamatosan rontjak az éberségiinket és hizzak a hangulatun-
kat lefelé. Rengeteg rosszallashoz és stresszhez vezetnek. Most mar latod a valodi
boldogsag kezdetét felbukkanni. Olyan, mintha egész életedben egy durva, faj-
dalmas allapotban lettél volna, és most valaki egyszeriien kikapcsolja.

Erzed az 6romot (piti) a fejedben, a mellkasodban és az egész testedben min-
denhol. Ez lehet teljes vagy meleg vagy konnyed érzés. Talan olyan, mint amikor
pukkannak a buborékok. Lehet finomabb, vagy egyesek szamara széls6ségesebb
orom-érzés. Lehetséges, hogy a csukott szemeid mogott valamilyen mentalis
vagy vizudlis tevékenység, vagy még akar tlizijaték is torténik. Ez egy id6 utan,
néhany 6ra vagy egy nap mulva elrendezd6dik. A tudatallapot energiaval teli és
oromteli lesz, ami hatarozottan kellemes érzéssel jar. Ekkor egyaltalan nem lesz-
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nek akadalyok. Ez nagy megkonnyebbiilés. Kozvetleniil azutan, hogy eltiinik az
6rom, a tudat nagyon nyugodt és kényelmes-érzet(i lesz; ezt hivjak boldogsagnak
vagy szukhanak. A tudat majdnem minden eréfeszités nélkiil csupan a meditacio
targyan marad. Ezel6tt még soha nem tapasztaltal ehhez foghat6 boldogsagot és
tisztanlatast.

Beszurok ide néhany észrevételt olyan tanul6oktol, akik korabban mar vettek
részt személyes vagy online elvonuldson és ezt a gyakorlatot végezték.

, Tudtam generdlni szeret6-kedvességet és tudtam sugdrozni az érzést a spiri-
tudlis bardatom felé. Néhdny mdsodpercen beliil elsopré 6romhulldmot éreztem.
Olyan volt, mintha a spiritudlis bardtom visszasugdrozta volna felém a mettdt.
Sirtam é6romémben...Ujra visszatértem a meditdcids tdrgyhoz (a spiritudlis
bardthoz), de ismét éreztem az 6romhulldmot, ez alkalommal csak borzasztéan
hdldsnak éreztem magam.” E. M., Kalifornia

Mi az 6rém? Ebben a kezdeti szakaszban az 6rom természete az izgatottsdg
és egy boldog érzés. Egy szomjusagtdl haldoklé ember a sivatagban észrevesz egy
oazist és benne egy tavacska his vizét. Nagyon izgatott és boldog lesz. Ez az 6rom
érzése. Abban a pillanatban, amikor meglatja, felbukkan az 6rom. Ez torténik az
elsé dzshanaban.

Az els6 dzshanaban az 6romot a nyugalom és ellazultsag érzése koveti. Még
mindig az els6 dzshanaban vagy, de valtozik. Ezt érezni fogod. Mosolyogni fogsz és
ragyogni. A dzshana ki fog tartani egy ideig, amig fel nem bukkan egy tijabb akadaly.

El6fordul néha, hogy az 6rom nem erds, és a meditalok nem biztosak benne,
hogy barmit is elértek, igy nem tesznek roéla emlitést. Egy elvonulason, a tanfo-
lyam napi interjui soran a tanit6 érdeklédik afeldl, hogy mi torténik veled. Meg-
kérdi téled: , Van valami 6rom?” A tanité érteni fogja a célzast, amikor azt mondod
neki, hogy hosszabb ideig tudtal a meditacids targgyal maradni.

Kovesstik ezt a hasonlatot egy kicsit tovabb és réviden magyarazzuk el a kovet-
kez6 harom dzshanat, igy meglathatod, hogyan fejlédik a gyakorlat.

Ahogy folytatod a meditalast, elmélyiil az els6 dzshanabdl szarmazo6 6rom. Ott
megjelenik az erés magabiztossag érzése. Ez egy csendesebb, mélyebb 6rém,
ahol a tudat és a test egyarant nagyon konnyeddé valik, szinte lebeg. A tudat és
a testis nagyon nyugodt, kényelmes-érzetli és békés lesz. Ez a masodik dzshana.

Amikor az ember megérkezik végre a tavacska hiis vizéhez és beleugrik, a
viz h6mérséklete épp megfeleld. A tudata és a teste egyarant szelid megkony-
nyebbiiléssel séhajt fel - ez az a hely, ahol boldogsagot és elégedettséget tapasz-
tal. Ez a boldogsag érzése (szukha) és a lelki kiegyensulyozottsag novekvd
érzése, ami a harmadik dzshanaban jelenik meg.

Ez a boldogsag el fog tlinni és csak egy lelki stabilitast hagy maga utan, a feliil-
emelkedett egykedviiség érzését (upekkhd), ami a negyedik dzshana.
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A szuttak elmagyarazzak a dzshanakat

Az Anupada Szutta ,Egymas utdn, ahogy tortént”, 111-es szamu szakasza a
Maddzshima-nikajabél (MN) az egész folyamatot és a dzshandk 6sszes jellemz6it
elmagyarazza, egészen a nibbana eléréséig. Ezt a szuttat fogom hasznalni, hogy
a kényv hartalévo részében érthetévé tegyem a dzshandkat ,egymas utan”, és az
utana kovetkezo 1épést a felébredéshez.

Az MN 111-es szutta igy kezdédik: ,Es az els6 dzshdna dllapotai - a gondolkodds
és vizsgdlodo gondolat, az 6rém, a boldogsdg, és a tudat egyesitése;

Egy akadalyt elengedtél és megjelent az 6rom. Otfajta 6rom létezik. Az elsé
fajta 6rom olyan, mint a libabdr; ott van egy pillanatig aztan elt{inik. A masodik
fajta 6rom olyan, mint a villimcsapas; egy kis ideig nagyon intenziv, azutan szét-
oszlik. Az 6rom harmadik tipusa olyan, mintha az 6ceanban allnal és atmosnanak
az orom hulldmai; ez csak hulldam hulldm utan. Az 6romnek ez a harom tipusa
barkivel megtérténhet barmilyen okbdl, amikor megfelel6ek a feltételek.

Az 6rom utolso6 két tipusa csak mentdlis fejl6désb6l adédodan jelenik meg.
A negyedik féle oromot felemel6 6romnek nevezik. Nagyon kénnytinek érzed
magad a tudatodban és a testedben is. Nagyon boldog vagy, és ebben izgatottsag
van. Ez az els6 és a masodik dzshana 6rome.

Az 6rom 6todik és utolsd tipusat mindent dthaté 6romnek hivjak. Ez csak agy
el6jon mindenhonnan; ott pezseg mindenhol és athatja az egész tudatodat. (Az
oromnek ezt a fajtajat az 6rom ébredési tényezojének is szoktak nevezni.) Ezt az
6romot érzed a nibbana elérésekor.

Tehat megjelenik a negyedik féle 6rom és kozvetleniil utana, amikor az eltiinik,
nagyon nyugodtnak érzed magad és komfortosan vagy az elmédben és a tested-
ben. Ezt az érzést nevezi a Buddha szukhdnak, ami a boldogsag pali szava. A tuda-
tod nem sokszor kalandozik el a meditacié soran; nem veszik el. Még mindig ott
van a gondolkodo és vizsgdlédo tudat; még mindig ki tudod fejezni szavakkal
magadban a tapasztalataidat. Tovabbra is gondolkodsz, de mar csak tidvos alla-
potok vannak jelen - bar egy kicsit még mindig ,zajosak” a kés6bb kdovetkezd
alapokkal 6sszehasonlitva. Nem sodornak el az drtalmas gondolatok. Mar nincsen
sévargas. A felbukkand gondolatok olyan gondolkodo és vizsgal6dé gondolatok,
amelyeknek ahhoz van koziik, amit éppen most, a jelenben érzel.

Nagyon békésnek és dsszeszedettnek érzed magad. A pali sz6 erre az alapra
az ekaggatd. Es ha megnézed a sz6t a pali szétarban, az ekagga nyugalmat, békés-
séget és az elme csendjét jelenti. Nem azt jelenti, hogy egyhegy(i vagy abszorpcio,
hanem inkdbb azt, hogy 6sszeszedett és egyesitett.

20 Maddzshima-nikaja 111, 4. szakasz, forditotta: Bhikkhu Bodhi, Somerville, MA, Wisdom Pub-
lication, 2000.
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A szutta kifejti, hogy az els6 dzshananak 6t alkotéeleme van: gondolkod6 és
vizsgalddo tudat, 6rom, boldogsag, és a tudat egyesitése. A szutta annak kifejté-
sével folytatja, mi mas van még ott:

MN: az érintkezés, érzés, érzékelés, akards és tudat...

Ebben a dzshanaban is jelen van az 6t halmaz - test, érzés, érzékelés, készteté-
sek(akarasok) és tudatossag. Ez azt jelenti, hogy az éberség 6sszes alapja ott van
és meg lesz figyelve. Ezek magukban foglaljak azt, aki te vagy, és a sovargas leple
nélkil lathatod ott az 6sszes halmazt. ljgy latod, hogy ,kevés por van a szemedben.”

Ezutan igy sz6l a szutta:

LA lelkesedés, dontés, energia, éberség, feliilemelkedett egykedviiség és figyelem
- ezeket az alapokat 6 hatdrozta meg egymds utdn, ahogy térténtek; tudta, hogy
azok az alapok megjelentek, tudta, hogy jelen voltak, tudta, hogy eltiintek.”

Mirdl is beszéliink itt? Az alland6sag hianyardl. Mikozben a dzshanaban vagy,
elkezded latni az allandé6sag hianyat; latod ahogy ezek a dolgok felbukkannak és
eltlinnek egymas utan, ahogy torténnek. A szuttaban felsorolt alkot6elemek nem
feltétleniil kovetik az itt kapott sorrendet; akkor jonnek fel, amikor feljonnek.
Ezek a kezdeti belatasok vagy megértések (vipasszana a paliban) jelennek meg
szamodra el4szor.

MN: ,Ekképp értette meg: »Tehdt valéban, ezek az alapok, mivel nem voltak,
létrejéttek; miutdn voltak, elmultak.«”

Néha el6jon itt egy akadaly, miszerint néhany medital6 megprdbalja a 6 1épést
alkalmazni a felbukkané 6romon és boldogsagon, azt gondolva, hogy esetleg
ragaszkodni kezd hozzajuk. Azt hiszi, hogy meg kell prébalnia elfojtani 6ket és
nem megengedni, hogy ott legyenek.

Neked nem kell ezt tenned, hanem engedd meg, hogy ez a boldog érzés teljes
elfogadassal ott legyen, de mégis térj vissza a spiritualis baratodhoz és folytasd
a meditaciot. A gyakorlat gyiimolcse ez az 6rom, és idvos. Csak engedd, hadd
legyen. Rendben van, hogy oriilsz. Rendben van, hogy boldog vagy! Ez amolyan
4j elképzelés, hogy engedjiik a boldogsagnak, hogy ott legyen és nem nyomjuk
el. Es hogy még inkabb fejlessziik és fenntartsuk a boldog allapotot, ami a Helyes
eréfeszités utolso része.

Ha szertelen gondolataid vannak és azon kezdesz gondolkodni, hogy mi tor-
tént (felbukkant az 6rom), alkalmazni tudod a 6 1épést azokon a gondolatokon
és el tudod engedni 6ket, mivel elkezdted személyesen venni az 6romot és ragasz-
kodni kezdtél hozza. Ez a s6vargas, mely a Szamszara Kerekén - a Szenvedés
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Korforgasaban tart benntinket. Ismételten, soha nem lenne szabad elnyomnod
az 60romot; csak hasznald a 6 1épést, engedd meg, de ne vonddj bele. Ez tidvos
allapot, és az idvos allapotokra toreksziink.

A Buddha azt mondta, hogy észrevenni egy nem-iidvos allapotot és el6idézni
egy Udvos allapotot szintén a Helyes erdfeszitéshez tartozik. Nem azt mondta,
hogy cserélj le egy iidvos allapotot egy ,még tidvosebb” allapotra. Az iidvos az
idvos. Csak engedd, hadd legyen. Ennyi elég.

Ez a boldog érzés fokozatosan elmulik. Vagy az is lehetséges, hogy néhany
napon Keresztiil 4jra és tjra el8jon - ott lesz, ameddig ott lesz.

Volt egy fickd, akinek konnyek gordiiltek le az arcan, és mindenki azt hitte,
hogy dithés. Orém volt, és végiil azt mondtak neki, hogy szerezzen egy torolkozét
és engedje, hogy arra hulljanak a kdnnyei. Semmi sziikség arra, hogy ez a folya-
mat meg legyen allitva. Magatol vége lesz.

Némi id6 utan el fogod vesziteni ezt a boldog érzést, és visszatérnek az aka-
dalyok. Biztosan azon kezdesz majd gondolkodni: ,Oh, barcsak visszakaphatnam
Ujra azt a megtapasztalast!” Ez s6vargas és érdemes alkalmazni ra a 6 1épést.

Ha nem koveted a tanitd 6 1épésre vonatkozd utasitasait, gyakran el6fordul
ebben a szakaszban, hogy esetleg azon porogsz, hogy megprébalod kitalalni,
miképp szerezd vissza ezt az allapotot. Es nem fogod visszaszerezni!

Ennek kovetkeztében esetleg elbukhatsz, és masnap frusztralni fog, hogy kép-
telen vagy visszahozni a megtapasztalast. Egyes meditaldk , 0kosabbak” a tob-
bieknél: csak visszamennek meditalni, ahogy azt korabban gyakoroltak, és foly-
tatjak az utasitasok kovetését. Néhanyuknak kellhet még egy nap, és ez rendben
van. Mindannyiunknak tanulni kell. Az, hogy akarunk valamit, csak frusztraciot
sziil a tudatban. Arra is hasznaljuk a 6 1épést.

Meditacios utasitas

Az elvonulason ilyenkor a tanit6 tovabbi utasitasokkal 1at el. Akik egyediil hasz-
naljatok ezt a kdnyvet, kérlek figyeljetek a kovetkezd itmutatésra.

Miutan érzed, hogy felbukkan ez az 6romteli érzés, elhagyhatod a spiritualis
baratodhoz sz616 verbalizaciot -, Légy boldog”, ,Légy békés” stb. A mentalis sz6-
alkotas nélkiil csak érezd, hogy a boldogsagat kivanod. Nincs tobbé sziikség a
kifejezésekre, mivel szoritast és fesziiltséget okozhatnak a fejedben - és biztosan
nem szeretnénk tobb fesziiltséget 1étrehozni.

Ez a haladas jele a meditaciéban. A gondolataid lecsendesedtek, és elkezded
megtapasztalni a masodik dzshana nyugtaté jelenlétét. Errél a dzshanarél a
kovetkez6 fejezetben szélunk tobbet.

A tanité nem mondja meg, melyik dzshandban vagy, amig el nem jutottal
anegyedik dzshanaba. Abban a szakaszban teljesen megérted a technikat és a
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6 1épés elterel6désekre vonatkozoé alkalmazasat. Felismered, hogy ezek csak a
megértés és a nyugalom szintjei, melyeken keresztiilhaladsz. A meditaciéban
valo fejlédésed soran elkezdesz kifejleszteni egyfajta feliillemelkedett egyked-
viiséget, és mar nem torédsz annyira azzal, hogy melyik alapban vagy. Ezen a
ponton a tanitéd azt fogja mondani, hogy ,halad6” meditalé vagy, és gratulal
az elémeneteledhez - de van még tennivalé.

Jarémeditacio és a dzshanak

A jaras fontos részét képezi ennek a meditacionak, mivel segit fenntartani az
energiat, segit tdljutni a lustasagon és kabultsagon, és ugy altalaban tdmogatja
az egészséged meglrzését, amikor hosszabb ideig iilsz. A jarémeditacié egyik
legfontosabb célja azonban az, hogy lehet6vé tegye szamodra a TWIM meditacid
integralasanak gyakorlasata mindennapi életedbe. A meditacio célja az, hogy ne
csak iilés kozben hozza el a valtozast az életed Osszes teriiletére, hanem allan-
déan. A jarémeditacid segitséget nyujt, hogy ezt megvaldsithasd.

Ulés kézben a spiritudlis baratoddal maradtal, és a 6 1épést hasznaltad az
elterel6désekre. Most az az egyetlen kiilonbség, hogy sétalsz, csak normalisan
jarsz, és a tudatodat a spiritudlis baratod felé irdnyul6 kedves gondolatok sugar-
zasan tartod ugyanugy, mint amikor iiltél (A jarémeditaci6é hogyanjaval kapcso-
latban lasd az 6todik fejezetet, mivel ott alaposabban targyaljuk).

Az egyik legtobbek altal elkévetett hiba, amikor a dzshandkrdl folyik a sz6,
hogy azt gondoljak, egy dzshana csak iil6 meditaci6 végzése kozben jelenik meg.
Azonban barmelyik dzshanat is veszed, felkelés és a jaromeditaci6 végzése koz-
ben is benne tudsz maradni. Akkor is lehetsz ebben az alapban, amikor moso-
gatsz; még akkor is, ha flirdesz vagy sorban allsz a boltban a pénztarnal. Az, hogy
séta kozben és minden tevékenységed sordn a meditacids targgyal maradsz, el6-
segiti a tovabbi fejlédésedet.

A mindennapos tevékenységeid sordn, az abszorpci6s dzshanakkal ellentét-
ben, barmelyik nyugodt éber dzshéana felbukkanhat. Ez az egyik oka annak, hogy
folyamatosan végezd a meditaciét. Nem szamit, mivel foglalkozol éppen - minden
a gyakorlashoz tartozik.

Minden, amit teszel, gyakorlas. Ha ilyen mddon fejleszted magad, haladni fogsz.
Folyamatosan légy éber arra, mit csindl a tudatod. Tartsd észben, hogy a medi-
tacios targgyal maradj, amennyire csak lehetséges. Ez az éberség elsé része -
észben tartod, hogy gyakorolsz. Mit tartasz észben? Eszlelni a tudat figyelmének
mozgasat egyik targytdl a masikig.



HETEDIK FEJEZET
Masodik dzshana - Nemes csend

MN:111 5. szakasz: ,, Tovdbbd, bhikkhuk, a gondolati megragadds és az elemzd
gondolkodads lecsendesitését kovetden Szdriputta belépett a mdsodik dzshdndba
és ebben id6zétt, melyet a magabiztossdg és a tudat nyugalma jellemez, a gon-
dolati megragaddstol és az elemzd gondolkoddstol mentes, s 0sszeszedettségbdl
sziiletett, elragadtatdssal és iidvéziilt boldogsdggal telitett.”

A masodik dzshanaban felbukkano 6rom er6sebb és mélyebb, mint az els6ben
megjelend; sokkal kdnnyebbnek érzed magadat a tudatodban, kdnnyebbnek a
testedben. Néha olyan érzés, mintha lebegnél a székeden. Vannak tanulék, akik
azt mondjak, hogy olyan konnytinek érezték magukat, hogy ki kellett nyitniuk a
szemiiket, mert azt hitték, nekititkdznek a mennyezetnek. Ez a meditativ allapot
elérésébol eredd felemeld tipust 6rom.

A megtapasztalt boldogsag komfortos békesség. Nyugodt érzés van a tuda-
todban és a testedben.

Az elme elcsendesedik, mint amikor kikapcsol egy hiits. Eszre sem vetted,
hogy zlg, aztan pedig kattan a kompresszor. Ez a csend olyan szintje, amit soha
nem gondoltal lehetségesnek.

Megjelenik a magabiztossag. Ugy érzed, hogy valéban elkezdted megérteni a
meditaciét. Ugy érzed, nem kételkedsz tobbé, hogyan végezd a gyakorlatot. Kez-
ded érteni a 6 1épést.

Amikor az elsé dzshanaban vagy, még mindig lehetnek gondolataid, és még
mindig lehet gondolkod6 és vizsgaléd6 elméd, ami egy tidvos megfigyel6 tudatot
jelent, és a tapasztalatrdl gondolkodik.

Amikor belépsz a masodik dzshanaba, elkezd6dik az igazi, nemes csend. Ez a
valédi nemes csend. Ez nem az, hogy jegyzeteket irsz az elvonulason, ahelyett,
hogy beszélnél, mikdzben az elméd végig szaguldozik. Ez nemes csend, mert a
bels6 verbalizalasod 1ényegében leallt.
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Ha megprobalsz kivanni valamit, mikozben ebben az alapban vagy, példaul
,Legyek boldog”, az tobb szoritast okoz, és a magadban ismételt kifejezésektdl
feszilni fog a fejed. Az alabbi magyarazat fényében azt tanacsoljuk ilyen esetben,
hogy hagyj fel a szavakba foglalt kivansagokkal.

Meditacios Utasitas

Ismételten, azok a meditaldk, akik a konyvet atmutatasként hasznaljak, most
engedjék el a kivansagok belsd verbalizalasat. Egyszertien kivanj szeret6-ked-
vességet a spiritudlis baratodnak. [dézd fel az érzést a kifejezések nélkil. Amikor
a masodik dzshdndban vagy, és a kifejezéseket ismétled, latni fogod, hogy szori-
tast kelta fejedben és tudatodban és igy nem tudod komfortosan végezni. Ez jelzi
szamodra, hogy engedd el a bels6 verbalizalast.



NYOLCADIK FEJEZET
Harmadik dzshana - Boldogsag

MN:111 7. szakasz: , Tovabbd, bhikkhuk, az elragadtatds elhalvdnyuldsdt kéve-
téen Szdriputta feliilemelkedett egykedviiségben id6zott, éberen és tiszta tuda-
tossdggal és a testében egyfajta tidvoziilt boldogsdgot élt dt, melyet az arijdk
igy jellemeznek: ,Boldog, aki feliilemelkedett egykedviiségben idézik, éberen!”
- igy érte el, majd idézétt a harmadik dzshdndban.”

Amikor eljutsz a harmadik dzshanaba, kezded elvesziteni a testtudatossagod.
Ez egy mutatdja az el6rehaladasodnak. Ulsz, és hirtelen azt gondolod: ,Nem
érzem a kezem.” vagy ,Nem érzem a labam., vagy , Eltlint a vallam.” (hacsak nem
forditod tudatosan oda a figyelmed, és kezded el érezni). Nagyon nyugodtnak
érzed magad, és ez néha lehet egy nehéz, mégis kellemes érzés. Ez egy jele annak,
hogy ténylegesen kezded érteni a 6 1épés hasznalatat.

Ez nem abszorpciés allapot, ahol nem érzed, ha valaki megbdk. Olyan allapot,
amelyben a figyelem nem a testeden van, hacsak nincs érintkezés - ez lehet egy
figyelmedet igényld kiilsé erd, mint amikor szoélit a tanitéd vagy valaki megko-
cogtatja a vallad.

Amikor valami elvonja a figyelmed valahova, az az ott 1év6 sévargas miatt
torténik. Amikor felbukkan egy érzés, érezd és nézd meg. A mentdlis folyam min-
den részében van egy kis sovargas. Ha kellemes érzés bukkan fel, sovargas jele-
nik meg, és az érzés elkezd tetszeni vagy nem tetszeni. Aztan gondolatok és
torténetek jonnek eld az érzésrol; arrol, hogy mirdl szdl az érzés, az érzéssel jard
érzékelésrol és az érzés torténetérol. Ismételten, hasznaljuk a 6 1épést és men-
jiink tovabb.

Amikor elérsz a harmadik dzshanaba, rengeteg mentalis fesziiltséget elen-
gedsz. Amikor elengeded a mentalis fesziiltséget, a fizikai fesziiltséget igyszintén
kezded elengedni. Bhante mesélte, hogy egy meditalo elment hozza és elmondta
neki, hogy ugy érzi, mintha a feje a f6ldon tilne. Nincs semmilyen test, csak a fol-
don gurul6 fej.
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,Egy ponton nem éreztem a végtagjaimat. Nem azért, mert elaludtam dket vagy
ilyesmi. Egyszertien csak eltiintek. Sokkal kevesebb elterel6désem volt, és jobban
tudtam fokuszdlni. Jobban dttanulmdnyoztam a 6 lépést, és tényleg tudtam hasz-
ndlni, amikor sziikségem volt rd.” C. G., Missouri

Talan egy kinti motorkerékpar zajat hallod, és tudod, hogy megtortént. Az
elméd egyensulyban van vele. A harmadik dzshanaban sokkal tobb feltilemelke-
dett egykedviiség van. A hangokt6l nem éri megrazkédtatas a tudatod; nem bantja
semmi; csupan igy szol az elméd: ,,Rendben, volt egy hang. Ne tordédj vele, lazits,
térj vissza a meditacid targyahoz.” Erds egyensuly jon létre. Sokkal komfortosab-
ban érzed magad, mint valaha, nagy konnyedség van a testedben. A testi fesziilt-
ségek mind eltlintek.

Miutan az els6 és a masodik dzshanaban 6rém jelent meg, most elkezd tova-
tlinni. Felteszed a kérdést: ,,Hova tiint az 6rom? Tetszett. Vissza akarom kapni!”

Meghaladtad az izgatottsag k6zonséges szintjét, és egy mélyebb, elégedettebb
alapba érkeztél. Itt az elégedettséggel egytitt a boldogsdg (szukha) sz6t hasznal-
jak. Ez mar nem 6rom tobbé. Néha meg kell nyugtatni a tanulét: ,Rendben van,
ha nem oriilsz. Ez fejl6dés. Elmélytl a tudatod.”

A tudat nagyon nyugodt és egyesitett lesz, és nem egyhegy(i médon, ahol egy
targynal marad, de az érzékek ki vannak zarva. Csak iil ott és nincs sziikség kont-
rollra. Boldog. Minden rendben van.

Kezdesz nyugodtabb tudattal latni. Eszre tudod venni, amikor el§szor kezde-
nek felbukkanni a mentalis mozgasok. El tudod engedni 6ket és ellazulsz. Latni
kezded, hogy a tudat rezegni kezd egy kicsit, majd egyre gyorsabban és gyorsab-
ban rezeg, majd végiil teljesen elterel6dik. Latni kezded a folyamat miikodését.
Amikor észreveszed ezt a rezgést, és azonnal ellazulsz, a tudatod a meditacios
targynal marad. Ahogy egyre mélyebbre haladsz, sokkal korabban hasznalod a
6 lépést az elkalandozé elméden.

A metta elvisz a negyedik dzshanahoz

A Szamjutta-nikdjadban van egy szakasz a szeretd-kedvesség meditaciorél, amely
a felébredés tényezdire vonatkozik. Ez a szutta egy valodi kinyilatkoztatas, mivel
a negyedik dzshandban gyakorolt szeret6-kedvességrdl szol. Azért kinyilatkoz-
tatds, mert altalanosan elterjedt, hogy a szeretd-kedvesség csak a harmadik
dzshanaig juttat el. De a szutta a metta negyedik dzshandban térténdé megtapasz-
talasardl szol.

A szuttdk ebben ellentmondanak a Viszuddhimagganak. A Szamjutta-nikaja
»A Szeret6-kedvesség tarsasadgaban”, 46. szakasz 54 (4)-es szuttaban azt olvassuk,
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hogy a metta vagy szeret6-kedvesség a negyedik dzshdndhoz tartozik; az egylitt-
érzés a végtelen tér alapjahoz tartozik, az els6 artipa dzshanahoz; az érém a
végtelen tudatossag alapjahoz tartozik, a masodik aripa dzshanahoz; a feliil-
emelkedett egykedviiség az iiresség alapjahoz tartozik, a harmadik artupa dzsha-
nahoz.

Az itt tanitott gyakorlat nem csupan szeret6-kedvesség, hanem a brahmavi-
harak teljes gyakorlata. Négy ,tartézkodasi hely vagy isteni lakéhely” van, ame-
lyek a brahmaviharakat alkotjak, méghozza a Szeret6-kedvesség (metta), Egyiitt-
érzés (karuna), Orém (muditd) és Felilemelkedett Egykedviiség (upekkha).
A szeretd-kedvesség ennek a nagyobb rendszernek az elsé része, mely végiil
elvezet a nibbana megtapasztalasahoz.

Az itt széban forgo szeret6-kedvesség meditacié nem csupan egy mellékme-
ditacio, hogy a megnyugvasunkat segitse egy irodaban eltoltott hosszu nap utan,
vagy, hogy felkészitsen benniinket a 1égzés-meditaciora, hanem a brahmavihara
meditacids ut részeként 6nmagaban is erételjes rendszer, és ténylegesen a teljes
felébredésben éri el a csticspontjat.

Bhante Vimalaramsi mesélt az egyik malajziai tanitvanyardl, aki egy nehéz
Vipasszana elvonulast hagyott ott, és azt kérte, hogy részt vehessen vele egy
metta elvonuldson. Azt mondta, hogy a korabbi elvonuldsok megkeményitették
a tudatat, és vissza kell térnie egy kiegyensulyozottabb, boldogabb alapba.

Ki gondolta volna, hogy egy olyan médszer, amit a Buddha tanitott, kemény-
séget okoz, nem vezet el kdzvetleniil a célodhoz, és mettat igényel, hogy felgyo-
gyulj bel6le? A Buddha utasitasai szerint tanitottak ezeken a masfajta elvonula-
sokon? Ha hozzatették volna az ellazitas l1épését, mindez elkerilhetd lett volna.

A Metta nagyon fontos gyakorlat, melyet a Buddha tanitott és ami kozvetleniil
elvisz a nibbanaba. Azt a félreértést, hogy kozvetlentl nem juttat el a célba, kor-
rigalni kell. A metta csak a brahmavihara rendszer els6 része, amit a gyakorlas-
ban valé elmélytilés soran megtapasztalsz. Automatikusan elvezet a masik harom
viharahoz, de folytatnod kell a gyakorlast. A metta val6ban bejarat a feltételnél-
kiiliségbe.

Végso soron a Helyes Eréfeszités definicidja az, hogy: 1) észrevessziik az ott
1év6é nem-iidvos allapotot, 2) elengedjiik a nem-iidvos allapotot, 3) felidéziink
egy lidvos allapotot, 4) - folytatjuk tovabb. Négy része van. Es milenne iidvosebb
a mettanal. Csak folytatod és elvezet a nibbanahoz és nincs sziikség egyéb mod-
szerre. Pontosan ezt mondjak maguk a szévegek is.



KILENCEDIK FEJEZET
Negyedik dzshana - A szép

MN:111 9. szakasz , Ismét szerzetesek, az élvezet és fdjdalom elhagydsdval és az
6rém és bdanat kordbbi eltiinésével Szdriputta felhatolt a negyedik dzshdndba
és ott tartozkodott, melyben nincs sem fdjdalom, sem élvezet, csak tiszta tudat
a feliimelkedett egykedviiségnek kdszonhetben.”

Anegyedik dzshanaban a szeret6-kedvesség energia a mellkasodtol és a szived
terébdl felkoltozik a fejedbe; olyan, mintha a metta érzése a fejed tetejérdl kez-
dene sugarozni. A spiritudlis barat visszamosolyog, és nincs tobb szeretd-ked-
vességbdl szarmazo6 melegség a mellkas teriiletén.

Semmilyen kortilmények kézott nem érdemes megprobalni visszanyomni az
érzést tjra le a szived terébe. Erdemes megengedni, hogy a szeretd-kedvességed
Oszintesége alapjan arra menjen, amerre szeretne.

Néhany meditalo elkdveti azt a hibat, hogy a sziv és mellkasi teriiletére foku-
szalva probal meg eldidézni egy érzést. Ez helytelen. A szeret6-kedvesség Gszinte
kivansagait kellene felidézni, amit tényleg tigy is gondol és Gszintén hisz. Ezutan
az érzés magatol megjelenik és odamegy, ahova sziikséges.

A 4. dzshanaban az elégedettség atfordul egy mélyebb békés érzésbe, amely
felilemelkedett egykedviiséggel teljes; ez a kiegyensulyozottsag nemreaktiv
alapja. Ez nem azt jelenti, hogy nem jelenhet meg benne fajjdalmas vagy élvezetes
érzés; azt jelenti, hogy nem éri megrazkodtatas a tudatodat. Annak latod, ami,
és ezzel a gyonyori egyensullyal allsz hozza. Néhany szévegben a negyedik dzsha-
nat , A szép”-nek nevezik.

»,Nagyon erds egyenstily. Amikor befejeztem a meditdcidt, teljesen boldog voltam
- nem intenziven éromteli - csak nagyon ellazult. A feliilemelkedett egykedviiség
erds érzése, mely teljesen nyugodt és csendes, és rengeteg automatikus mosoly-
lyal jar. Magdban a meditdcioban nagyon kénnyen ldttam mosolyogni azt a
személyt, akinek a szeretd-kedvességet kiildtem. A szeretd-kedvesség a fejemben
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maradt és Ujbdl elvesztettem a testtudatossdg érzékelését vagy érzetét. Egysze-
riien lebegds, kénnyli és kiterjedt érzés volt.” S. D. Kalifornia

A testedben megjelend érzeteket nem észleled, de a kiils6 érintkezést igen.
Ha egy hangya radmaszik, tudsz réla. Olyan egyenstlyod van, hogy semmi nem
zavar. Odamegy hozzad egy szunyog, és megcsip; rendben, és akkor mi van, nem
nagy ligy. A tudat minden érzéssel egyensilyban van. Amint a tudatod tobbé mar
nem a ,Nem tetszik” -elmével reagdl a negyedik dzshanaban, a testedben 1évd
fajdalom eltiinik. Persze, amikor felbukkan a kévetkezd akadaly, kieshetsz ebbdl
az alapbdl, és a fajjdalom visszatérhet.

Arrol is vannak beszamoldk, hogy arany fény hatja at a tudatodat, és ez a
csodalatos érzés kiarad a fejteton.

Mivel érintkezel a folddel séta kdzben, a negyedik dzshanaban érezni fogod a
labfejed érzetét. Ennek oka a folddel val6 érintkezés. A testi érzetek nem fogjak
elvonni a figyelmed. Az éntudatod érzete mar a fejed teriiletére koltozott.

Mostanra mar feladtad a kezdé statuszodat. Tobbé mar nem vagy ujonc.
Haladd medital6 valt bel6led. De érdekes modon egyensulyban vagy és ez nem
izgat tulsagosan. Ez csupan még tobb onfelfedezés és nem valsz miatta dnteltté,
mig az els6 dzshanaban azt gondolhattad, hogy elég j6 vagy. Ez mostanra mar
csak egy tjabb lépés az titon, mindenféle hatratekintés nélkiil.

Eldrelépés - A korlatok lebontasa

Most mar elmondjak, hogy magasabb szintre fejlesztetted a meditacios képes-
ségeidet. Azért tudatjak, hogy bizz a gyakorlatban és még lelkesebb legyél. Korab-
ban nem kaptal tajékoztatast arrdl, hogy mi torténik, mert az csak még tobb
mentalis elkalandozadshoz vezetett volna. Most, hogy mar Kkicsit tobb feltilemel-
kedett egykedviiséggel rendelkezel és elcsendesedett az elméd, ha megkérdezed,
elmondjak, hogy hol tartasz nap nap utdn, melyik dzshdndban vagy pontosan,
ahogy épp adédik. Latod, hogy a MN:111 valés. Es Szariputtdhoz hasonléan te is
csak figyeled a haladast, 1épésrol 1épésre, ahogy megtorténik.

Meditdcids utasitds:
Most pedig cseréld le a spiritudlis baratodat. Befejezted az eddigi gyakorlataidat
és fejlédtél. Itt az ideje tovabb haladni.
Engedd el azt a baratot, akivel eddig dolgoztal és valassz a lenti listarol. Menj végig
egyesével minden csoporton, mig azt nem latod, hogy mosolyognak és boldogok.
e Vdlassz tovdbbi 3 spiritudlis bardtot (barmelyik nembdl, legyen é16 és nem
csaladtag), és egyenként sugarozz feléjiik szeret6-kedvességet, amig nem
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viszonozzak a mosolyt vagy azt nem érzed, hogy szeretd-kedvességgel kap-
csolodsz hozzajuk.

e Négy él6 csalddtagot (lehet férfi vagy n6 - a nemiik nem szamit tobbé).
Egyesével sugarozz feléjlik szeret6-kedvességet, amig vissza nem moso-
lyognak.

e Négy semleges embert (férfit vagy n6t). Egyenként sugarozz nekik szeret6-
kedvességet, amig nem viszonozzak a mosolyt. A semleges személy egy
alkalmi ismerds, akivel néhanapjan talalkozol, mint példaul a buszsof6r
vagy a bolti elad6. Nem ismered ket igazan, de id6rél idére koszonsz nekik.

¢ Az ellenségek az utolsok. Kiildj mettat barmilyen kellemetlen személynek,
aki csak felbukkan. Az ellenségek azok az emberek, akiket nem kedveliink.
El6fordulhat, hogy nehezteliink rajuk, vagy tudjuk, hogy nem térédnek
veliink. Lehetnek kézszerepl6k, vagy barmilyen személy, aki az eszedbe jut,
amikor ezt a gyakorlatot végzed. Egyenként sugarozz mettat azoknak a
személyeknek, akik beugranak a tudatodba, amig senki masra nem tudsz
mar gondolni.

Ha gytilolet vagy akar csak ellenszenv is jelenik meg, mikozben egy ellenség
felé mettat sugarzol, térj vissza egy semleges személyhez, amig el nem tudod
engedni az ellenszenvet, és vissza nem tudsz térni a szeret6-kedvesség érzéséhez.
Majd pedig kezdd el6lrél! Sugarozz mettat az ellenségednek amig a baratsagtalan
érziilet szerte nem foszlik, és vissza nem mosolyog rad. Nem kell nagyon mélynek
lennie - csak baratsagos érzés legyen benned iranyukban. Vagy akar csak sem-
leges érzés, amiben nem zavarnak téged. Ne feledd: mindenkinek vannak jo tulaj-
donsagai. Azokra is fokuszalhatsz.

A fenti eljarast akar 20-30 perc alatt is elvégezheted. De egy 6ranal tobbet
nem szabad raforditanod.

Ha nem tudsz tuljutni ezen a 1épésen, a tanito6 esetleg javasolhat némi meg-
bocsatas meditaciot. A Megbocsatas Meditacidval kapcsolatos informaciok és
utasitasok megtalalhatéak a Dhamma Szukha weboldalon, és Bhante Vimalararhsi
e témaban irédott konyvébol gyakorolhatok. A megbocsatas 6nmagaban nagyon
erdteljes és mindenkinek erésen ajanlott gyakorlat, de kiilon6sen azoknak, akik
egyik embercsoport szamara sem tudjak eldidézni a valddi szeretd-kedvesség
érzését.

»Ma reggel elvégeztem az elsé ,Korldtok leddntése” tilésemet. Nagyon jél ment.
Elég gyorsan ldattam mindenkit visszamosolyogni. Majd eljutottam az , ellensé-
gekhez’ Van egy nd, akire elég féltékeny vagyok. Megbocsdtottam magamnak.
Szeretetet, békét és boldogsdgot kivantam neki. Ezutdn megldttam a mosolyt.
A mdsodik az unokahtigom férje. A valé életben még soha nem Idttam moso-
lyogni, széval azt sem tudom, hogyan nézne ki. De amint békét kivantam mind-
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ketténk szamdra, olyan érzés volt, mintha egy villdmcsapds jdrta volna dt a
szivemet. Akkor mdr tudtam, hogy tévedek az irdnta érzett gytilolettel kapcso-
latban. Csak a szeretet gydzheti le a gyiiléletet.” C. G., Missouri

Sugarzas hat iranyba

Meditdcids utasitds
Miutan a korlatok ledontésének folyamata befejez6dott, adj visszajelzést a tani-
tonak. Vagy ha egyediil dolgozol, egyszertien csak folytasd tovabb.

Most azt az utasitast kapod, hogy sugarozz szeretd-kedvességet a fejedb6l -
nem a ,harmadik szemedbdl” vagy a homlokodbdl, hanem a fejed bubjan vagy
tetején 1évo teriilet kozepébdl. Mind a hat irdnyba sugarzod - el6re, hatra, jobbra,
balra, fel és le - egyenként 6t percig; ez 6sszesen harminc perc.

Az 1lés hatralévé részében egyszerre sugarzod minden lénynek mind a hat
iranyba, korlatlanul az egész univerzumba. Ulj és ragyogj ezzel a szeret6-kedves-
ség érzéssel, és engedd, hogy felmelegitse az egész kozmoszt és kozmoszon tult.
Mint egy gyertya, engedd, hadd ragyogjon az érzés minden lény felé. Ne nyomd
vagy erdltesd; csak hagyd ragyogni és lasd, ahogy magatél kiarad. Most kezdddik
a moka!

, Teljesen elmeriiltem. Egy ponton nem volt olyan, hogy ,én”. Mindéssze azt ldt-
tam, hogy fény drad minden irdnyba. Olyan volt, mint eqy szokdkuit, felfelé ment
és le, minden irdnyban. Annyira belemertiltem, hogy amikor megszélalt az idd-
zitém, felugrottam. A férjem azt mondta, hogy tigy néztem ki, mintha 6rommel
és békével telve ragyognék.” C. G. Missouri

Ha megteheted, érdemes tobb mint egy 6rat iilndd. Arra batoritunk, ha kényel-
mesen vagy, akdr még hosszabb ideig is iilj. Ne hagyd abba, amikor jél érzed
magad vagy ugy gondolod, fejlédtél. Menj tovabb. Ne 4llj meg, ha ideges leszel
vagy abba akarod hagyni. Probalj még egy tjabb 6t percig iilni, hogy meglasd,
képes vagy-e ra. Gyakran még akar csak néhany perc is atjuttat a nyugtalansag
rovid idészakan.

A meditaci6 legmagasabb alapja felé az lesz a gyakorlatod mostantél, hogy a
négy Brahma-viharat sugarzod folyamatosan minden irdnyba, ahogy megjelen-
nek. Kérlek, vedd figyelembe, hogy tigy irom le a technikat, ahogy az a szévegek-
ben be van mutatva. Itt pusztan a szovegeket magyarazom, és nem egy ,ujfajta”
meditaciét hozok létre. Most tehat pontosan ugy végzed a Brahma-vihara gya-
korlatot, ahogy azt a Buddha ismertette és tanitotta a szévegekben.
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Ez a metta-gyakorlat és a tobbi Brahma-vihara valéjaban sokkal gyakrabban
van emlitve; a Maddzshima-nikajaban tizenkétszer a 1égzés vagy Anapanaszati
gyakorlattal szemben, ami csak négy szuttaban?! talalhat6 meg. Mit gondolsz,
melyiket tanitotta gyakrabban a Buddha? Ugy t{inik, hogy a Brahma-viharakat
részesitette elényben a 1égzés gyakorlattal szemben.

Bhante Vimalaramsi kijelenti, hogy a mett4 hatszor gyorsabb, mint a légzés,
és sokkal hamarabb célba juttat. Azt mondja, hogy ahhoz, hogy valaki megta-
pasztalja a dzshanat, 1égzéssel hat hétre, mig mettaval egy hétre (vagy még keve-
sebb iddre) van sziiksége. Ez a mi tapasztalatunk, igy mindig a mettat javasoljuk
el6szor. Bhante hajlandé megtanitani a légzést azoknak a személyiségtipusoknak,
akik nehezen boldogulnak a szeret6-kedvesség érzésével. Viszont hozzateszi az
ellazitas vagy megnyugvas 1épését.

2 http://library.dhammasukha.org/brahmavihara-vs-breath.html



TIZEDIK FEJEZET
A végtelen tér alapja - Egyitittérzés

A Buddha azt tanitotta, hogy négy f6bb dzshana van, de a negyedik dzshanat
tovabbi négy részre osztotta.

A szuttak az utols6 négy részt ,alapoknak” vagy ,birodalmaknak” hivjak. Els6-
sorban az ,alapok” kifejezést fogjuk hasznalni, de iddnként valtogatni fogjuk az
»alap” és ,aripa dzshana” kifejezéseket, csak, hogy biztosak lehessiink abban,
hogy érted az 6sszefiliggést.

Megérkeztél az artipa vagy ,anyagtalan” dzshanakhoz. Az els6 négy dzshanat
ripdnak vagy ,anyagi” dzshananak hivjak. A ripa jelentése ,a test birodalma”, az
arupaé pedig ,a tudat birodalma”; még pontosabban, az a@ az arupaban ,nem”-et
jelent, igy tehat azt jelenti, hogy ,nem testi”.

Ezen feliil a , birodalom” sz6t a negyedik dzshana magasabb részeinek alapjaira is
hasznaljak. Ennek az az oka, hogy a Buddha kijelentette, ha valaki barmelyiket is eléri
ekoziil a négy dzshana koziil (beleértve a négy anyagtalan birodalmat is), akkor ennek
atettnek az ereje (érdeme) azt okozza, hogy a létezés egy olyan birodalmaba sziiletik
Ujra, amely 6sszhangban van az elért meditacios szinttel.?? A 1étezésnek harmincegy
sikja van, és a dzshana-alapu Brahma birodalmak a legmagasabb szinttiek, legkelle-
mesebbek, és legtovabb maradandoék. Minél magasabb szint( a dzshana, annal hosz-
szabb az élet az annak megfelel6 birodalomban, és annal magasztosabb az alap.

MN:111 11-es szakasz. ,Ismételten, szerzetesek, teljesen feliilkerekedve a forma
(durva) érzékelésén, az érzékszervi benyomdsok (durva) érzékeléseinek eltiiné-

22 Mar akkor is, ha a meditalo csak egyszer ér el egy dzshanat ebben az életében, legalabb az elért
dzshanaval 6sszhangban 1évé dzshana birodalomba fog jrasziiletni. A dzshdna elérésének
cselekedete olyan erdteljes, hogy ideiglenesen az 6sszes rossz karmikus kovetkezményt eltorli,
kivéve az 6t szornyii cselekedethez tartozékat, mely cselekedetek: megolni az anyat vagy az
apat, megolni egy arahantot, szakadast okozni a rendben vagy megsebesiteni a Buddhat. Ezt
alatamaszto hivatkozast a Szamjutta-nikajaban taldlunk: SN 42.8: ,A kagyl6fij6” p.1340
http://www.accesstoinsight.org/tipitaka/sn/sn42/sn42.008.than.html
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sével, éberen arra, hogy »a tér végtelen«, Szdriputta felhatolt a végtelen tér
alapjdba és ott tartézkodott.”

Ez azt jelenti, hogy legy6zted a fizikait és most egy finomabb mentalis biro-
dalomba 1épsz be. Nem forditasz tobb figyelmet az 6t érzékszervre, hanem csak
arra figyelsz, ami a tudatodban van.

Csendesebb szeretd-kedvességet kezdesz érezni. Eszre fogod venni, hogy a
mettanak kevesebb melegsége, kevesebb mozgasa van; puhabb, mint a pamut.
Ez a karund vagy egylittérzés. Meghaladtad a szeretd-kedvesség érdesebb alap-
jat, és egy magasztosabb, nyugodtabb alapba léptél.

Visszajelzed, hogy a szeret6-kedvesség érzésének nincsenek hatarai, hatalmas.
Olyan érasi, mint az ég; olyan érzés, mintha a fejed is nagyobb lenne. Ugy érzed,
hogy a dolgok kiterjednek. Esetleg tigy érzed, hogy a talaj eltlinik a Iabad aldl, és
az lrben lebegsz. Még akar azt is érezheted, hogy felfelé repiilsz az (irbe.

Ez nagyon élvezetes érzés. ,Elég klassz!” Folyamatos kitagulds van - nincs
kozzéppont, amit lathatnal. ,H{iha!” fel is kialthatsz akar, amikor ezt a gyonyo-
rliséges alapot fejtegeted a tanitonak.

,Hittha! Ahogy a mai négy meditdcids tilésen végighaladtam, mindben egy ordtvagy
t6bb iddt téltve, olyan volt, mintha megndne a kiterjedés, egyre nagyobb és nagyobb
lenne... Mind a hat irdnyba sugdroztam a mettdt egyenként 5 percen keresztiil, majd
a meditdcié hdtralevé részében mind a hat irdnyba egyszerre sugdroztam kifelé.
Megndtt a mettd szférdjanak mérete, és megdllds nélkiil, folyamatosan névekedett.
Maga a mettd szintén dtalakult - magnetikus volt, mintha feler6sodétt és létrehozott
volna egy erds energetikai erémezét. A lebegd érzés fokozddott. Azel6tt még soha
nem éreztem hasonlo tdgassdgot és kiterjedtséget. Beldtdsom nyilt abba, hogy az
éberség az érzésrol és érzékelésekrol miképp jelenik és sziinik meg végtelenszer,
valamint abba, hogy mennyire nem ,,én” iranyitok... S. D. Kalifornia

Meditacios utasitas

A meditéci6 1j targyaként mettarodl valts most egyuttérzésre. Ezt az Gj érzést
hatarok nélkiil tagitsd ki mind a hat irdnyba, mint ahogy a szeretd-kedvességgel
is tetted. Kezdd a meditacios iiléseket azzal, hogy egytttérzést sugarzol minden
iranyba egyenként o6t percig, majd pedig az iilés hatralevé részében minden
irdnyba egyszerre sugarozz egyiittérzést minden lénynek. A szeretd-kedvesség
automatikusan atfordul az egyiittérzés alapjabal

Bhante Vimalararhsi elmondja, hogy ez az az alap, amelyre szamos tanité utal,
amikor a Buddha végtelen egyiittérzésérol beszél. Bhante véleménye szerint,
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amikor a Buddha az egyiittérzésre hivatkozik, a végtelen tér alapjanak alapjaroél
vagy az els6 aruipa dzshana alapjardl beszél. Ez nem pusztan a tor6dés vagy gon-
doskodas altalanos alapja, hanem tulajdonképpen az egyiittérzés dzshana-alapja.

Bhante a tovabbiakban kifejti, hogy a Buddha minden reggel elvégezte ezt a
gyakorlatot - az egyliittérzéssel, mint meditacids targgyal eljutott a végtelen tér
dzshana alapjaba. Ebben az alapban tartézkodva a Buddha felmérte, hogy kik
azok az emberek a vilagban, akiknek sziiksége van az 6 egyiittérzésére, és készek
megérteni a tanitasait. Ezutan elment hozzajuk és utbaigazitotta 6ket a dham-
maban. Meglatta azokat az embereket, akiknek csak kevés por volt a szemiikben,
és készen alltak a felébredés elérésére.

MN:111 -es szakasz. ,Es végtelen tér alapjdnak dllapotai a kévetkezék - a vég-
telen tér alapjdnak és a tudat egyesitésének érzékelése; az érintkezés, érzés,
akards és tudat.”

Még mindig megtapasztalod az 6t halmazt, annak ellenére is, hogy artpaban
vagy mentalis dzshanaban tartézkodsz. Ez azt jelenti, még mindig gyakorlod a
tudatossag négy alapjat, még akkor is, ha artupa dzshana alapban vagy.

Most egy mentalis birodalomban vagy és a testeddel kapcsolatos éberség mar
eltlint, és csak akkor jelenik meg, ha érintkezés torténik. Figyeld meg, hogy a fent
idézett szutta mar nem tartalmazza a testben 1évé élvezet megtapasztalasat. Koz-
lik veled, hogy nincs tested! igy hat kérlek, ne fordits ra tobb figyelmet - minden
testi éberségbe torténd visszahuzasra vagy visszavonddasra hasznald a hat
lépést. Mostanra mar tudod, hogy a tested még mindig ott van, csendben {ilve,
de az éberséged sokkal inkdbb a tudatra fokuszal.

MN:111 12-es szakasz folytatdsa. ,A lelkesedés, déntés, energia, tudatossdg, feltil-
emelkedett egykedviiség és figyelem - [A Buddha] egymds utdn definidlta ezeket
az alapokat, ahogy térténtek; tudta, hogy ezek az alapok megjelentek, tudta,
hogy jelen voltak, tudta, hogy elttintek. [qy hdt megértette: ... és ennek a kitel-
jesedésnek a gyakorldsdval igazolta, hogy van még [ennél is tobb].”

Meditacios utasitas

Folytasd az egytittérzés kiildését mind a hat irdnyba, hogy lasd, miképp terjed
szét. A brahmavihdra meditacié automatikusan kibontakozik egymas utan sorban
anégy isteni tartézkodasi helyen keresztiil. Ezek az alapok maguktdl megjelen-
nek, amikor készen allsz. Ne idézd fel 6ket - fel fognak bukkanni. Csak folytasd
tovabb, és figyeld, mi torténik azutan.



TIZENEGYEDIK FEJEZET
A végtelen tudatossag alapja - Orém

MN:111 13-as szakasz. ,Szerzetesek, ismételten, teljesen feliilkerekedve a vég-
telen tér alapjdn, éberen arra, hogy a »tudatossdg végtelen«, Szdriputta felhatolt
a végtelen tudatossdg alapjdba és ott tartézkodott.”

Ez egy leny(ig6zo alap. E16szor is, az egylittérzés ismét automatikusan atfordul
az 6nzetlen 6rom érzésébe. De nem olyan vilagos ez a definici6, mint lehetne.
Ez az érzés nagyon eltér a korabban megtapasztalt egytittérzéstdl. Bhante job-
ban szereti ezt az érzést pusztan 6rémnek vagy érémteliségnek nevezni.

Mig korabban az 6rom izgatott tipusi 6rom (piti) volt, most magasztos és
nyugodt lesz. Piti a muditdval szemben. Ett6] fliggetleniil az egyiittérzésrdl most
az 0rém érzésére valtasz.

Meditacios utasitas

Az egytittérzés helyett az 6romot kezdd el sugarozni minden irdnyba. Most az
o6rom a meditaciéd targya.

Az torténik, hogy az éberséged kezd olyan jo és kiélezett lenni, hogy folyama-
tosan latod az egyéni tudatossag megjelenését és megsziinését. Kdzvetleniil latod,
mennyire igaz az, hogy semmi sem alland6. Mar nincs tébbé kétség a tudatodban
azzal kapcsolatban, hogy minden csak ugy 1étrejon majd megsziinik.

El6fordulhat, hogy olyan sok energiad van, hogy néha csak magatdl kinyilik a
szemed. Ha megprébalod becsukni, akkor is nyitva marad, ugyhogy hagyd csak
nyitva.

,Az éberség automatikusan felbukkant, majd automatikusan megsziint. Az egész
személytelen és kontrolldlhatatlan volt. Az ,én” érzete eltiint, majd megjelent
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Ujra és ujra és tjra. Voltak olyan pillanatok, amikor a tudatossdg teljesen meg-
sziint - megjelenés és megsziinés kozott semmi sem létezett. Amennyire meg
tudom mondani, a gyakorisdga és a hossza is névekedett a tudatossdg , meg-
sztinésének’; de amint ezt észrevettem, tjra lattam a felbukkandsokat és meg-
sziinéseket majd pedig a tdgassdgot. Amikor befejeztem az utolsé iil6 meditdcict,
a tudatom csendes, vildgos és kiélezett volt. Még soha nem éreztem az elmét és
az érzelmeket ilyen Gsinek, nyugodtnak és tisztdnak.”

e

,Semmi mdst nem tudok mondani azonkiviil, hogy kitiiné!” S. D., Calif

Miutan egy kis ideig iiltél ezzel az alland6sag hianyaba és személytelenségbe
torténd belatassal, valami érdekes torténik. Néhany tanul6 a kovetkezdkrél sza-
mol be: ,Nos, igen, latom az 6sszes tudatossagot: a szemet, fiilet, orrot, nyelvet,
testet és elmét. Latom ezeket a tudatossagokat megjelenni és elmulni, és ez
nagyon fdraszto.”

Amit most latsz, az nemcsak az allandésag hianya, hanem szenvedés. Es
latod, hogy senki nincs ott, nincs kontroll a folyamat felett, minden magatdl
torténik. Mikozben az arupa dzshanakban vagy, nagyon kozelrdl és személye-
sen latod az aniccsdt (alland6sag hianyat), a dukkhdt (szenvedést) és az anat-
tdat (nem-ént). A buddhizmusban ez a harom jele van a létezésnek. Minden
létezének ez a természete, és te mar latod ezt. Nem gondolati szinten, hanem
kozvetlentil. Tudod.

Bhante Vimalaramsi elmesélte egy Burmaban eléggé ismert szerzetes torté-
netét. A szerzetest egy ember meghivta az otthonaba ebédre, és a legfinomabb
curryvel és rizzsel kinalta. Mik6zben a szerzetes evett, egész idg alatt azt mon-
dogatta: ,Dukkha, dukkha”, szenvedés, szenvedés.

A szerzetes megprobalja kitalalni, hogyan lassa meg a létezés jeleit, de a pro-
balkozasa nem miikddik. Minddssze annyit tesz, hogy irt6zast kelt mindennel
kapcsolatban, amit felcimkéz vagy megfigyel, és ez egyaltalan nem belatast,
hanem nem-iidvds allapotot hoz létre.

Ez a tapasztalat valaszt ad sok olyan kérdésre, ami felmertlhetett benned.
Ezel6tt mindenki arr6l beszélt, hogy a dolgok nagyon gyorsan torténtek, de most
olyan pontos az éberséged, hogy valéban latod a megtapasztalas minden egyes
részét. A fliggé keletkezés tizenkét lancszeme kezd a figyelem kozéppontjaba
keriilni, és egyesével kezded latni a kiilonallé lancszemeket. Rdadasul azt is latni
kezded, hogy a lancszemek kovetik egymast, és minden egyes lancszem az el6-
z6t6l fiigg.

Ugy tiinik, hogy a tudatossagnak ez a folyamatos felbukkanasa és megsziinése
egy id6 utan kezd faraszto lenni. Azon tlin6dsz, hogy véget ér-e valaha? Ez min-
den? Nem szamit, hogy a jarémeditaciot végzed, vagy eszel, vagy a mosdoba
mész. Folyamatosan latod ezeket a tudatossagokat. Van ebbdl kiut?
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LAhogy utasitottdl, elészér Orémét sugdroztam minden irdnyba, eleinte egyesé-
vel 6t percig kiildve a kiilonbézd irdanyokba, majd pedig kiterjesztettem a
magasztos 6romot. Megdllds nélkiil csak nétt és nétt.

Ujra beldtds nyilt az,én” dllandésdgdnak hidnydba, ahogy felbukkant és meg-
sztint. Az egyes felbukkandsok és megsziinések kozott nagyobbra nétt a sziinet,
és a fékuszom finoman azokra az iires helyekre vdltott, ahol késébb a minden
irdnyba sugdrzott 6rém feliilemelkedett egykedviiséggé vdltozott.

Teljesen k6z6mbés volt az ,én” dllandésdgdnak hidnya, és annak a butasdg-
nak a beldtdsa is, hogy az 6sszes érzéssel, gondolattal és cselekedettel egy nem-
létezd dllandé énnel azonosulunk. Mélyebb tapasztalati felismerés volt, hogy az
érzések és gondolatok nem dllnak az irdnyitdsom alatt, és hogy a gondolatok
vagy tudati tdrgyak dltaldban olyanok, mint a szagok az orrnak vagy a hangok
a fiilnek. A kézremiikédésem nélkiil jottek és mentek. Ennek ellenére folytattam
a hat lépést.” S. D., Kalifornia

Meditacios utasitas

Apro tiihegynyi fénypontok tlinhetnek fel, mint kicsi csillagok, melyek felragyog-
nak majd kihunynak. Ez a svargas kezdete. Jelzi, hogy a tanhd kezd felbukkanni.
Gondolatok, melyek épp kezdenek format dlteni. Hizast érzel a fények fel6l -
fesziiltséget. Eszreveszed, hogy miutan alkalmazod rajuk a 6 1épést a felbukka-
nasuk pillanataban, a gondolatok nem jelennek meg; meglatod ebben a meg-
konnyebbiilést. A hat1épés visszaallitja az egyensulyi allapotot és nyugodtsagot.
Mindenképpen hasznald a 6 1épést, amint felbukkannak.

A fények ,ragacsosak”, mivel az éppen létrejové sévargas kicsiny magvai. Mar
latod a minden gondolkodasban ott 1évé sévargast. Es latod, hogy ezért olyan
faraszto és bosszant6 a folyamatos gondolkodas a tudatod szamara.

Gondolj arra az éjszakara, amikor nem tudtal aludni, mert tul sokat gondol-
kodtal. Szenvedés volt. Ha sikeres vagy ezzel a meditacids gyakorlattal, az olyan
elényokkel jar, hogy konnyedén elalszol és nem lesznek rossz dlmaid. Ez egyike
a Mettd meditaci6 tizenegy eldnyének.

Lathatod, ahogy a fényesség apré napokként szétterjed; ezeket nimittdnak
hivjdk. Nem, nem arrél a nimittardl beszéliink, amit néhany gyakorlat jeleknek
hiv, amit a koncentraciés meditacidoban fokuszpontként hasznalnak, hanem ezek
csupan felbukkané formdk és alakok. Ez a nimitta val6di jelentése. Engedd el
6ket és hasznald a 6 1épést. Nem kapcsolsz at, és nem kezded rdjuk irdnyitani a
fékuszod. Pusztan érdekes jelenségek, amik elterelhetnek. Ne foglalkozz veliik.

Ha fognad ezeket a fényeket és a meditaciés targyadda tennéd 6ket, az kon-
centracids-elnyel6dés meditacids gyakorlat lenne, és az nincs benne a szuttakban.
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A Buddha korabban mindenfajta meditaciot kipréobalt, és elvetette, hogy ez a
gyakorlat az igazi felébredéshez vezet.

Amikor a koncentraciot 1égzéssel gyakorlod, szintén megjelenhetnek medita-
ciés fények, és ha veszed ezeket a fényeket és rajuk koncentralsz, akkor ismét
nem azt gyakorlod, ami a szuttdkban szerepel. Kérlek, alkalmazd rajuk a hat
1épést!

Ez a Viszudhimaggahoz hasonlé szovegmagyarazatok hatasa. A Viszudhimagga
sok olyan gyakorlatot tartalmaz, melyek nem szerepelnek a szuttakban. Késztes-
sen benniinket ez az ellentét arra, hogy feltegyiik a kérdést: ,Melyik a helyes?”.

A végtelen tudatossag alapjaban néhanyan a dévakat, Kuan Yint, Buddhat,
Jézust vagy Mohamedet latjak a hitrendszereiktdl fiiggden. A tovabbhaladas érde-
kében hasznald mindenre a 6 1épést. El6fordulhat, hogy 6romkonnyekre fakadsz,
ha nagyon boldognak és 6romtelinek érzed magad. Engedd a konnyeknek, hadd
folyjanak; hiszen annak a mudita vagy 6romteli alapnak a jelei, amelyben tart6z-
kodsz.

Talan tigy érzed, hogy lelassulnak a dolgok - mintha lassitott felvételben néz-
nél egy filmet; a tudatossag minden egyes filmkockajat latod, ahogy felbukkan
majd eltiinik, legyen az akar a szem-ajt6 vagy a fiil-ajté. Lehet, hogy megtanto-
rodsz és bizonytalannak érzed magad. Ne kezdj ragaszkodni egyikhez sem;
mindre hasznald a 6 1épést. Egyik megtapasztalast sem kell énként vagy enyém-
ként személyesnek venni; csak engedd meg 6ket. Most nagyon kiélezetté valik
az éberséged, elég pontos ahhoz, hogy lasd az egyéni tudatossagokat.

Meditacios utasitas

Ezutan arra kériink, hogy kezdd el megfigyelni a tudatossagok kozotti tereket.
Prébalj meg még éberebbé valni az ott1évd csendre és nyugalomra, és tartézkodj
benne. Minden mast engedj el. Azt fogod gondolni, ,nincs ott semmi”. Engedd
tiirelmesen, hadd mélyiiljon el ez az alap. Ez elvezet a kovetkez6 alaphoz és az
utolsé Brahmavihardhoz. Ez az upekkhd vagy Feliillemelkedett egykedviiség.

Eléfordul, hogy ennek a szintnek a kérnyékén eszébe otlik a meditalénak: , Ha
nincs olyan, hogy én, akkor akar meg is halhatok!” Megjelenhet a félelem: ,Semmi
felett nincs iranyitasom; mit tehetek?” Csak azt teszed, amit mindig is - el6szor
is, soha nem volt olyan, hogy ,te”, igy hat semmi nem valtozott. Ez belatas; ne
aggodj, semmilyen értelemben nem 6ngyilkos gondolat.

A tanit6 emlékeztetni fog, hogy ez csupan az elméd jatéka; nevess egy jot és
1égy konnyed. Nem fogsz meghalni, még csak a kdzelében sem leszel. Hamarosan
egy mélyebb és még izgalmasabb teriiletre érkezel.
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,Stabilabban tudtam bekeriilni a végtelen tudatossdg birodalmdba, ahol kiilon-
bézd dolgokat figyeltem meg, gy, mint kavargo szines geometrikus mintdzato-
kat, amiket villané fények zavartak meg. Néha apré fények milliéit Idttam vélet-
lenszeriien villanni. A kavargé szinek és villano fények fordultak el6
leggyakrabban. Eszben tartottam a tandcsodat, hogy arra a csendre fokuszdljak
a tudatossdgok kozott, melyek kézatt lattam a villandsokat, és hogy alkalmaz-
zam a 6 lépést. A szinek abbamaradtak és eltiintek, de amikor kézelrél meg-
néztem, rdjéttem, hogy finom fodrozéddsok vannak a fekete tirességben. Alkal-
maztam rdjuk a 6 lépést, és megdllapitottam, hogy lelassultak vagy megsziintek,
de soha nem hosszu iddre.

A tudatom hihetetleniil nyugodt dllapotban volt, és mégsem voltam eléggé
biztos abban, hogy még mindig a meditdcios dllapotban vagyok. Arra gondol-
tam, hogy ha még mindig meditdlnék, akkor képesnek kellene lennem visszatérni
az 6rém sugdrzdsdhoz. Igy hdt felidéztem az 6rémét, és a szines mintdzatok és
fényvillandsok is visszatértek. Erre Ujra alkalmaztam a 6 lépést, majd pedig
visszatértem a csendhez.” R. M., Japdn

»+Ahogy megjelent és eltiint, még egyszer beldtdsom nyilt az ,én” dllandésd-
ganak hidnydba. Az egyes felbukkandsok és megsziinések kézétti sziinetek
nagyobbra néttek, és a fékuszom finoman ezekre a sziinetekre vdltott, ezutdn
pedig a minden irdnyba ragyogo 6rém feliilemelkedett egykedviiségre vdltozott.”
S. D, Kalifornia



TIZENKETTEDIK FEJEZET
Az Uresség alapja
— Feliilemelkedett egykedviiség

MN:111 15-0s szakasz. ,Szerzetesek, ismételten, teljesen feliilkerekedve a vég-
telen tudatossdg alapjdn, annak tudatdban, hogy ,nincsen semmi’, Szdriputta
felhatolt az iiresség alapjdba és ott tartozkodott.”

Korabban ugy lattad, mintha a vilag rajtad kiviil 1étezne; most ugy latod a dolgo-
kat, mintha minden dolog csak a tudatodban létezne. Még mindig latod a tudat
kiilonb6z6 haladasait, de nem az elméden kiviil vannak. Volt egy elképzelésed
magadrdl, arrél, hogyan létezel a vilagban, ami folyamatosan a gondolkodasod
hatterében van.

Avilaggal val6 kapcsolatunkban mindannyian kiilonallé énnek vagy entitasnak
latjuk magunkat. A dolgok személyesnek vétele azt jelenti, hogy latjuk magunkat,
ahogy dolgokat tesziink a tudatunkban. Latjuk magunkat, hogy a multban dolgokat
tettiink. Ugy latjuk, hogy most is dolgokat tesziink. Es latjuk magunkat, ahogy dol-
gokat tesziink a jovében. A ,mi” csupan a tudatunkban létezik. Az ,énnek” ez az
elképzelése vagy fogalma csak a tudatunkban létezik, és mar latjuk ezt.

A gondolkodé elmén kiviil csupan latas, hallas, tapintas, izlelés és szaglas 1éte-
zik. Csak felbukkano és megsz(ing érzetek. Mégis ugy azonositjuk ezeket, mintha
rendelkeznének ezzel az ,énnel”, ezzel a 1étezéssel, ami rajuk van pakolva, - az
»énnel, ami cselekszik, ami tervezi, hogy megtesz valamit, ami gondolkodik vala-
min, ami csapatban dolgozik, hogy l1étrehozzon valamit. A 1étezés almaban vagy
szinész. Ez mind a fejedben van. Az én illaziéjat pillanatrél-pillanatra, folyama-
tosan teremted. Ezek csak képek.

Végiil elkezdesz kijonni az alombdl és csak azt latod, ami ott van. Az otromba
gondolkodas leall. A fogalmi 6sszekapcsolddas leall. Most a latasban csak latas
van, a hallasban csak hallas stb. Semmi nem torténik a multban és semmi nem
torténik a jovében - minden most térténik. Es ebben a tiszta jelenben nem léte-
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zik én. Csak a pillanatnyi éberség van azzal kapcsolatban, hogy mi torténik az
érzékszervi kapukban. Az éberség nagyon csendessé valik - ezt még soha nem
tapasztaltad azel6tt. Ez az tiresség alapjanak ébersége és megtapasztalasa.

Ez a dzshana ahhoz a részlethez hasonlit a Matrix filmben, amikor Keanu Reeves
felébred az alombdl, mely a gépek teremtette mentdlis vildgban létezik, és rajon,
hogy az élettapasztalatait csupan egy fémgubdéban almodta. Hozza hasonldéan mi
is arra ébrediink az én almabol, hogy egy személytelen folyamaton kiviil - az ese-
mények soha véget nem érg folyaman kiviil semmi mast nem talalunk.

Olyan, mintha a tudatossagod gyorsan a fejedbe koltozne, és nem forditana
tobb figyelmet az altalanos testtudatossagra és testérzetekre. Nem figyelsz tobbé
arra az éberségre, aminek barmi kéze van a testhez. Minden torténést a tudatbdl,
valamint fizikailag a fejed teriiletérdl latsz.

Csak a tudatot kiséred figyelemmel. Abbamaradnak az elképzelések. A gon-
dolatok most csak megfigyel6 gondolatok, és nem vessziik 6ket személyesnek.
Nem hatdrozzak meg tobbé a vilagodat. Val6jaban a legtobb gondolat egyszeriien
abbamarad.

Mivel az elképzelések gondolatokbdl szarmaznak, a dolgok pedig elképzelé-
sekbdl, a dolgok hidnya elvezet benniinket a dologtalansag, vagyis az liresség
birodalmahoz! Mar tisztan latsz - zaj nélkiil, és anélkiil, hogy mindenrd6l torté-
netet talalnal ki.

Néhanyan még azt is mondjak, hogy olyan érzésiik van, mintha egyediil len-
nének a sivatagban - teljes elhagyatottsagban. Semmi nincs koriilottiik, csak
homok... kellemes, de mégis mas, mint barmi, amit valaha is éreztél.

Kezded érteni a fiiggd keletkezés lancszemeit, melyeket Nama-Rupanak vagy
Tudat és Anyagnak (Név és Formanak) hivnak. Van a tudat, mely a testt6l fiigg.
Mindkett6 jol elhatarolhat, mégis egytittmiikodnek. Egyik sem 1étezhet a masik
nélkil. De mar kozvetlen belatassal latod, hogy maga a test elkiiloniil a tudattdl.

Példaul, van a belégzés és a kilégzés, és van a tudat vagy elme, amelyet érzés,
érzékelés és tudatossag alkot. Van a fizikai 1égzés, és van a tudas - a 1égzés érzé-
kelése és a tudas, hogy ez mit okoz és milyen érzés. Ez a fiiggd keletkezés Tudat
és Anyag lancszeme.

A kiilvilagban 1év6 dolgok fogalmainak, valamint a vilagban valé elkiiloniilt
létezésed érzékelt érzésének elmaradozasaval az éberséged megsziinik. Eltlinik
az orokké jelenlévd, aggaszto ,alom” dnmagadrol. Nincs tobb gondolat, ami a
jov6be vagy a multba sodorna. Egyetlen gondolat sem teremti tobbé ezt vagy azt
a vilagot. Csak létezel a jelenben. Az éberséged vilagos és a fogalmi énképtdl
mentes.

Ezeknek a fogalmaknak a hianyaban csak a jelen van, az érzés és érzetek fel-
bukkanasa és megsziinése. Ez minden, amit latsz. Most nem léteznek multbeli
vagy jovdbeli életek. Ez a tudat figyelme, anélkiil, hogy a sévargas beleolvadna,
anélkil, hogy az én vagy a lélek fogalma elfedné.
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Az iirességnek ebben a csendjében sokkal finomabb jelenségeket kezdesz latni,
melyeket elrejtett a zajos elménk. Nagyon érdekes dolgok vannak itt. Hatarozot-
tan nem semmi!

MN:111, 16-0s szakasz, , Es az liresség alapjanak dllapotai...”

Ezt megel6z6en a végtelen tudatossag masodik ardpa dzshanajaban 6romot
sugaroztal mind a hat iranyba. Ahol korabban 6réomot éreztél, ott most feliil-
emelkedett egykedviiséget érzel, ami nagyon-nagyon erds, és nagyon finom lelki
egyensullyal jar. Most a feliilemelkedett egykedviiséget veszed a meditaciod tar-
gyaként, és ezt sugarzod minden lénynek minden iranyba. A tudatnak ez a bizo-
nyos szintje messze az egyik legleny(igozébb alap, amit a meditacié soran tapasz-
talni lehet. Nincs szomorusag, sem boldogsag, csak egyensuly. Amikor a
hogyléted fel6l érdeklddnek, mindig azt fogod valaszolni, hogy j6l vagy. ,Minden
rendben.” ,Nincs semmi mondanivalém.” Csak rendben vagy.

Egy online elvonulas beszamol6jabol:

,Elsd tilés (1 6rds): 19 perc 6rém. Mintdkat és ragyogo gombéket lattam. Alkal-
maztam rajtuk a 6 lépést. Ezutdn feliilemelkedett egykedviiségbe léptem. Arany
sztipdkat ldttam; Buddha szobrokat és egy mennyei lényt, aki ragyogé fényt
drasztott magdbol. Amint megjelentek ezek a képek, haszndltam rajtuk a 6
lépést. A kévetkezd 30 percet azzal téltéttem, hogy feliilemelkedett egykedvii-
séget sugdroztam minden irdnyba, arany fényt drasztva a korondmbdl. Barmi
is jétt fel, arra haszndltam a 6 lépést. 15 perc volt a legtébb, amikor a meditdcié
tdrgydn tartottam a tudatom.” C. B., Sri Lanka

Egy online elvonulas beszamol6jabol:

,Koriilbeliil 10 perc elteltével, még mieldtt megdllt volna a siillyedés, éreztem,
hogy mélyebbre megyek. Miutdn 5 percet vagy akoriil azon a szinten téltéttem,
Ujra siillyedni kezdtem a kévetkezd ,szintre” A feljegyzéseim régzitik, hogy
,mélyebb sikra kertiltem - mintha léptem volna” - és ilyen is volt. Biztosan 3
vagy 4 lépést haladtam lefelé, 5 percet vagy akértiil ott toltve, mieldtt a kivetkezd
sikra léptem volna. Fel tudom idézni, hogy az egyik sikon olyan kildtds tdrult a
szemem elé, mint egy fekete, tiszta éjszakai égbolt, tobb ezer apro tiihegynyi
fénnyel csillogva. Alatta a kévetkezd szinten olyat Idttam, amit csak tigy tudnék
leirni, mint egy nagy tertilet, amit gomb formdju dttetsz6 alakzatok sorai fedtek
be, melyeknek alja finoman hulldmzott. Az dttetszd természetiik miatt mediiza-
ként jellemezném dket. A furcsa gomb/mediiza idénként elszdguldott ebbdl a
ldtképbdl.”
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LAzonban a ldtomezd legféképpen nyugodt és csendes volt. A ,mediiza” utdn
a kovetkezd stillyedés hosszabb volt, amelyiknek az aljdn a feketeség nem moz-
dult, teljes nyugalomban volt. Emlékszem, azon tiinédtem, hogy meghaltam-e?
Nem érdekelt, halott vagyok-e vagy sem. Kortilbeliil ezen a ponton, a ,legmé-
lyebb szinten” (errdl a szintrél mdr nem mentem lejjebb), hullimokban jdrta
dt a testemet valami, amit ,bizsergésként” tudnék jellemezni. Néhdny ilyen
hulldm utdn ez abbamaradt, és maradt a teljes, nyugodt csend. Az iilésnek
ezen a pontjdn a csend elég ,,tomdor” volt. Nem olyan csend, mint amikor kikap-
csolod a rdadiot és azt gondolod ,most csend van’, hanem inkdbb olyan csend,
amelyikben egydltaldn nincs olyan pont, ahol zaj keletkezhetne. Mindennek a
hidnya, ami esetleg zavaro lehetne. Olyan csend/nyugalom, amit nem lehet
megtérni.” L. M., Ausztrdlia

Masok is érzik a beléled aradé nyugalmat. Ugy tiinik, mintha ragyogna az
arcod: fényes. Minden stresszvonal teljesen eltiint réla.

Ha nem teszel elég energiat a feliilemelkedett egykedviiség megfigyelésébe,
a tudatod eltompul. Nem leszel almos, de felléphet a tompasag. Ha egy kicsit tul
sok energiat teszel bele, a tudatod nyugtalan lesz. Most hozd egyenstlyba az
energiad. Ezzel egyensulyozod ki a felébredés hét tényezo6jét. Kés6bb sorba vesz-
sziik 6ket.

Ha felbukkan a nyugtalansag, mert til sok energiat tettél bele, tobbé mar nem
a dzshanaban vagy. Rabul ejtett egy akadaly. Es az akadalyok tgy miikédnek,
hogy nem egyediil érkeznek. Példaul, ha nyugtalan vagy, akkor az nem csak nyug-
talansag; hanem a nyugtalansagon kiviil az is, hogy nem tetszik a nyugtalansag.
fgy hat két akadaly is van, amivel dolgoznod kell; akadalyok akadalyok hatan!

Mostanra mar elég konnyen el tudod engedni a nyugtalansagot és egyensulyba
allitani az energiadat, ha tlirelmes vagy. Olyan, mintha a legfinomabb feszitett
kotélen sétalnal, amit csak valaha lattal; olyan lagy kotélen, mintha pokhalon
mennél. Ha ebben a fajta egyensulyban vagy, és jon akar csak egy kicsike ,allit-
gatas” - egy kis ,topszli” - és ,hopp”, ki is estél az egyensulyi allapotbol. Es aztan
ujra dolgoznod kell vele, egy kicsivel tobb energiat, kicsivel tobb éberséget kell
beletenned. Ha ez tul sok, ismét 1épj hatra. Az energiamunka itt hihetetlentil
érdekes és kifinomult.

A legfontosabb dolog, hogy az éberségedet hasznalva megfigyeld azt, ami a
tudatban van, valamint, hogy egyenstlyba hozd azzal, hogy hatralépsz vagy ener-
giat adsz a gyakorlashoz. Az alapok megfigyelésével természetszertileg hatassal
vagy rajuk - ennélfogva az éberség a felébredés legfontosabb tényezdje. A Vizs-
galddas Tényez6 akkor jelenik meg, amikor a tudat haladasa vilagosan lathaté.
Avizsgalodas automatikusan kiegyensulyozza az energiat és az energia hianyat,
azaltal, hogy megnézi, mi nincs egyensulyban és megvaltoztatja azt.
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A kvantumfizikaban azt allitjak, hogy azzal, hogy megfigyelsz egy folyamatot,
meg tudod azt valtoztatni; ezt teszi az éberség is. A tudat megfigyeli 5nmagat és
létrejon a valtozas.

Néha el6fordul, hogy valami gyotor a tudatod hatsé részében és nem fejlédsz.
Ez egy finom vagy, mellyel azonosulsz - varod, hogy torténjen valami - esetleg
arra varsz, hogy megérkezzen a nibbana, és varakozas kézben ezen toprengsz.
Hasznald ra a 6 1épést. Lehetséges, hogy bosszanto ez a vagy, de el6bb vagy utébb
belefaradsz. A nibbana soha nem fog bekdvetkezni, ha ott van ez a sévargas.
A nibbana akkor torténik meg, amikor a tudat az 6sszes sévargasat és mozgasat
elvesziti.

Ismételten, lehetséges, hogy felbukkan benned a félelem és azt gondolod, hogy
nem létezel! Ahogy ezel6tt, csak hasznald a 6 1épést a félelemre és folytasd tovabb.
Elég hamar el fog tlinni. Ez pusztan még tobb sovargas.

MN:111 16-os szakasz. ,Es az liresség alapjainak dllapotai - az tiresség alapjd-
nak érzékelése és a tudat egyesitése; az érintkezés, érzés, érzékelés, akards és
tudat...”

A feliilemelkedett egykedviiség itt nagyon elmélyiil, és mostantél ez legyen a
meditacids targyad. Képzeld el magadat, ahogy a felillemelkedett egykedviiség
érzése korbevesz és beborit. Az egész tudatodbdl sugarozd ezt az érzést. Tarts a
szadon egy kis mosolyt, mivel ez fog figyelmeztetni, ha nem iidvos alap érkezik.

Ahogy a gyertya hot és fényt bocsat ki, te is csak egyszeriien élsz és engeded,
hogy a felillemelkedett egykedvi(iség magatdl kiaradjon. Szinte latod, ahogy
kiaramlik. Ha stresszelsz azon, hogy kikiildd az érzést, akkor tilsagosan erdlte-
ted. Csak engedd, hogy kiszivarogjon, mint a kéd, de tereld a szandékod szerinti
iranyba. Ha szoritas jelentkezik, csak hasznald a 6 1épést. Ne nyomd kifelé a
felilemelkedett egykedviiség érzését. A nyomas csak még tobb szoritast sziil.
Ilyenkor a gondolataiddal prébalod kontrollalni az érzést. Nem miikodik.

A vilagitétorony minden iranyba fényt bocsat ki. Nem nyom semmit; a fény
csak ragyog kifelé. Minddssze annyit teszel, hogy felkapcsolod a villanyt.

Ha elterel egy hang vagy egy érintés, hasznald ra a 6 1épést és térj vissza az
érzés sugarzasahoz, de csak akkor alkalmazd a 6 1épést, ha elvonja a figyelmedet
az érzésrol. Ha apr6 mozdulatokat latsz, vagy leheletfinom gondolatokat a hat-
térben, de még mindig éber vagy ra és osszeszedetten a meditacio targyanal vagy,
feliilemelkedett egykedviiséget sugarozva mind a hat iranyba, hagyd figyelmen
kiviil a Kkis elterel6déseket. Ezek csak zajok. Csak akkor hasznald a 6 1épést, ha
elterel6dott a figyelmed.
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Meditacios utasitas

Ugy kedd most az iilést, hogy a felillemelkedett egy-
kedviiség érzését hasznalod a meditacié targya-
ként. Sugarozd a felillemelkedett egykedviiség
érzését egyenként 6t percig mind a hat iranyba,
majd ugyanennyi ideig egyszerre az 0sszes iranyba
az Ulés hatralévd részében. Amikor a jaromedita-
cidt végzed, egy id6ben sugarozd a feliilemelkedett
egykedviiséget mind a hat iranyba, és alkalmazd a
6 1épést minden elterel6désre.

Most hosszabb ideig iilj: egy 6ran at, masfél, 2,
3 6ran at. Ha gy érzed, fel akarsz kelni, iilj tovabbi
Ot percig, és figyeld meg, elmulik-e a késztetés.

A mentalis tevékenység egyre csendesebb és
csendesebb lesz. Csak figyeld meg, hogy mi az, ami ebben a pillanatban ott van.
A tudatodat fényesnek és energikusnak fogod érezni, apré6 mozgasokkal. Latni
kezded a tudatossaglancszemének felbukkanasat és eltiinését. Ez egy lehetség.
Latni fogod a haladas indulasat, ami késébb a valamire vald éberségedként bon-
takozik ki, legyen az latas, hallas vagy egy kézzelfoghat6 érzés. Olyan, mintha
tudnad, hogy latni fogsz valamit, és azt késébb latod is. Fokozatosan latni fogod
az érintkezés el6tt torténd folyamatokat a fliggd keletkezésben.

Erzékeled, hogy minden, amit megtapasztalsz, csupan a tudatodban zajlik.
Avalddi ,6nmagadat” a tudatod és a jové-mend tudati targyak alkotjak. Valéban
van tested, vagy csak latod ezt a képet és testnek nevezed? Valéban ,te” hallod a
hangot, vagy ez csupan felbukkan6 hang-tudatossag és egy ,én” érzékelése, ami
yhallja” azt?

Mi a tudatossag? Mar latod, hogy a tudatossag ismeri 6nmagat. Nem azonosi-
tod vele tobbé magadat. Visszatiikrozi azt a format, ami el6tte van - mintha egy
voros rézsat latna a tilkkérben. Bhikkhu Nanananda??, a Concept and Reality szer-
z6je ezt a tiikrok csarnokanak hivja, amelyben az adott pillanatban maga a tiikor
éber 6nmagara, barmilyen latvanyformaroél vagy hangalakrol is legyen tudomasa.
Magaban a szobaban senki nincs, de maguk a tiikrok azok, amik ,éberek arra,
hogy éberek”. A tudat lefedi az én fogalmat is, viszont csak a tiikrok és a vissza-
tiikrozédések vannak.

A tudatossag felbukkan, és aztan el is tlinik. Semmi nem volt elGtte és semmi
nincs utana. A tiikrokon kiviil soha senki nem volt a csarnokban. Csak gondoltad,
hogy volt.

% http://www.dhammasukha.org/bhikkhu-nanananda.html
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Mostanra mar kézvetleniil, elképzelések nélkiil latod, hogy mi van ott. Latod, hogy
a tudatossag csupan magat tapasztalja meg, megtapasztal6 nélkiil. Nincs tobbé ott
az én fogalma. Pillanatok ezrei vannak, melyek 6sszerendeznek minden hallasi és
latasi eseményt. , Te” csak arra a pillanatra létezel. Kés6bb van egy masik pillanat, és
,te” ismét hallasz. Ezek kozott a pillanatok kozott olyan tér van, ahol nincs semmi.
Mar érzékeled a csendet, és a csendben a targyak felbukkandsat és elttinését.

Ha nem jelent volna meg a hang, akkor ,te” sem bukkantal volna fel. Nem szii-
lettél volna tudatos éberségbe, ha a hang nem lett volna ott feltételként. Ezen a
helyen pillanatrél pillanatra Gjrasziiletés van. Es mivel semmi nincs a tudatos-
sagok kozott, hogyan is lehetne ott egy mindent athaté 1élek vagy én fogalma?
Egy pillanatra élsz és aztan meghalsz. A fizikai halal csak egy pillanat ettdl a
testtdl egy masikig. Valdjaban minden pillanatban meghalsz; a tested halalanak
semmi koze a te haldlodhoz.

Meditacios utasitas

Amikor a dolgok elcsendesednek, el6fordulhat, hogy megprobalod 6ket kiegé-
sziteni, megigazitani, vagy figyelni prébalsz valamit. Mivel a ,semmi” bukkan fel,
egy kicsit taldn unatkozhatsz is. Ebben az esetben vedd észre a s6vargé tudatot,
ami azt akarja, hogy valami térténjen, ami irdnyitani akar. Alkalmazd a 6 1épést
erre a tudatra ott és akkor, és engedd el, majd pedig1égy ott, anélkiil, hogy tovabb-
haladndl. Alkalmazd a 6 1épést az irdnyitd fogalmara. Csak légy benne a feliil-
emelkedett egykedviiség érzésében, ahogy sugarzik. Egyaltalan ne haladj a tudat-
ban. Mint a Beatles-dalban is van: ,Let it be, let it be.” (,engedd, hadd legyen,
engedd, hadd legyen” - a ford.).

Megjelend elterelédések - Hogyan intézziik 6ket

¢ Ha tdl sok az energia, nyugtalan leszel - csokkentened kell az energiadat.
Legyen a nyugalom a meditacids targyad. Ez el6 fogja idézni a csendességet.
Arra a vagyra, hogy kontrollald a folyamatot, hasznald a 6 1épést. Olvaszd
a vagyat a feliilemelkedett egykedviiség érzésébe.

¢ Hanincs elég energia, almos leszel és kabult - tegyél bele tobb eréfeszitést
és noveld a kivancsisdgodat azzal kapcsolatban, hogy mi torténik. Légy
érdekl6ddbb. Akar fel is kelhetsz és sétalhatsz is, hogy felébreszd az ener-
giat. Sétalj egy kicsit gyorsan. Keress egy 1épcsét, amin fel-le jarhatsz. Minél
tobbet tlsz, annal tobbet érdemes sétalnod. Sok meditalo keriili a sétat,
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aztan pedig csodalkozik, hogy elbdbiskol vagy elszundit, amikor hosszabb
idore il le. A véredet keringésben, az energiadat pedig magas szinten kell
tartanod.

A Buddha és a szerzetesei mindenhova sétalva mentek, és igy nagyon egész-
ségesen tartottdk a testiiket. Az alamizsnagyijtés nagyon hosszu és faraszto lehe-
tett, de a meditacidhoz sziikséges energidban megtériilt.

Hasznald a 6 1épést minden unalomra (finomitott ellenszenv-reakciora), és
menj tovabb. [d6nként nagyon kevés dolog torténik, és nagyon szelidnek és tiirel-
mesnek Kkell lenned. Aztan pedig mélyebbre mész. U Silananda, Bhante egyik
tanitéja mindig azt mondta: ,A tiirelem elvezet a nibbanaba.”

A munka soran hét felébredési tényez6 van. Ezeket a tényezdket el kell ren-
dezni. Ezen a ponton ne aggddj tul sokat a kiegyenstlyozassal kapcsolatban. Csak
engedd meg az éberségnek, hadd tegye a dolgat. Vannak meditalok, akik tulsa-
gosan iranyitani akarnak, és a tudatukat barmilyen tényezdvel megprébaljak
lecsendesiteni, amit csak sziikségesnek gondolnak. De ha ezt tul sokaig folytatjak,
az nyugtalansaghoz vezet. Ugy hozd egyenstilyba a kiegyenstilyozasra vonatkoz6
vagyadat, hogy hatralépsz, és megengeded, hogy a dolgok maguktél egyensilyba
keriiljenek.

A Tiszteletremélté Bhante Vimalaramsi gyakran emlékezteti a haladé tanit-
vanyait arra, hogy tartsak észben, meditaloként az a feladatuk, hogy egyszertien
csak megfigyeljék, miképp halad az elme figyelme egyik dologtél a masikig. Az
éberség nem arrol szol, hogy a haladas minden mozzanatat iranyitsuk. Az egyik
legnehezebb dolog, amit tenniink kell, hogy csak megfigyeljiink, anélkil, hogy
barmit is kontrollalni akarnank.

A Felébredés Hét Tényezdje:

Szati - Eberség

Dhammavicsdja - A megtapasztalas vizsgalata
Virija - Energia

Piti - Orém

Passzaddhi - Nyugalom; Lazitas a tudatban
Szamadhi - A tudat 6sszeszedettsége
Upekkha - Feliilemelkedett egykedviiség

Nk W e

Néhanyan panaszkodnak a testiikben megjelend elterel6dések miatt. Esetleg
fajdalmat éreznek valahol a testiikben. Ez nem val6di fajdalom, hanem egy nagyon
finom akadaly, ami a tudatukban jelenik meg. Ne fordits tobb figyelmet a testedre.

Mostanra a legtobb fajdalom az, amit ,meditacios fajdalomként” ismeriink. Ez
kiilonbozik a valédi fajdalomtol. Egy igazi fajdalom azért jon létre, mert tul sokaig
ilsz vagy fura médon kicsavarodva, és artasz a testednek.
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A meditacios fajdalom a megjelen6 akadalyok fajdalma. Leginkabb a nyugta-
lansag fajdalma. A nyugtalansag fajdalmas érzés, de az elmédben van, és hatarozd
el, hogy nem fog elmozditani, hanem lagyulj bele, engedd, hadd legyen, és lazitsd
el az ott 1év6 szoritast és fesziiltséget.

Most csak a tudattal foglalkozz. Erdemes hosszi id6kozokre leiilnod. Ulj egy
oran, két 6ran vagy akar harom-négy 6ran keresztiil is. Minél tovabb iilsz, annal
tobb ideje lesz a tudatodnak lecsendesedni. Az eddigi rekord Bhante tanitvanyai
kozott egy egyben végzett két napos iilés volt, amit egy indonéz és mostanaban
egy USA-beli férfi teljesitett! Nagyon megérte - fenomenalis eredményeket ért
el. A végén egyszerlien csak felkelt, és fajdalom vagy merevség nélkiil elsétalt;
jol érezte magat.

A tudat végiil nagyon csendes lesz, a feliilemelkedett egykedviiség pedig
nagyon elmélyiil. Ezutan attériink a kévetkezd artipa dzshanahoz, ahol az 6sszes
brahmaviharat magunk mogott hagyjuk.



TIZENHARMADIK FEJEZET
A Sem-észlelés és a sem nem-észlelés alapja

MN:111 17-es szakasz: , Tovdabbd, bhikkhuk, teljesen feliilkerekedve az iiresség
alapjan, Szdriputta felhatolt az sem-érzékelés, sem nem-érzékelés alapjaba és
ott tartozkodott.”

T6bbé mar nem vagy képes a feliilemelkedett egykedviiség érzésének sugar-
zasara - természetes modon leall. Pusztan nincs ott tobbé, és ha megprobalod
sugarozni, az a szoritas felbukkanasat fogja okozni. Ha észreveszed, hogy ez tor-
ténik, csak iilj a csendben és figyeld. Ha bizonytalan vagy, probalj ismét feliil-
emelkedett egykedviiséget sugarozni, és ha feljon, egészen addig folytasd ujra,
amig magatdl el nem tiinik. Ha el6idézed az érzést és most enyhe szoritast okoz
(a fejedben), még az érzés sugarzasa kozben is, akkor abbahagyhatod és csak
légy ebben a csendes tudatban.

Meditacios utasitas

Most a Tiszta csendes tudatot tedd a meditaci6 targyava. Figyeld meg az ott 1év6
csendet és nyugodt érzést. Engedd meg magadnak, hogy belestillyedj. Az utasi-
tasok most egy kicsit médosulnak. Alkalmazd a 6 1épést minden mozgason vagy
rezgésen, amint elkezdenek megjelenni, majd pedig tiszta, csendes tudatallapotba
térj vissza. Ez az iires csend legyen a meditacids targyad, és figyeld meg, meg-
jelenik-e barmilyen mozdulads. Amint megjelenik, hasznald ra a 6 1épést és mind-
egyik mozdulasbol lazitsd ki a szoritast és csak jojj vissza a csendes, békés alap-
hoz. El6fordulhat, hogy villanast vagy fényt vagy valamilyen mozdulast latsz ott.
Alkalmazd ra a 6 1épést, amint megjelenik.

Hamarosan ez a tokéletes csend lesz a targyad. A korabbi iiléseken a tudat
kitagult, most pedig olyan csendes és finom, hogy nehéz megmondani, megjele-
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nik-e valami vagy sem. Az éberséged mostanra olyan szintre jutott, ahol nincs
semmi, ami elmenekiilne a 6 1épés eszkoze el6l. Olyan hatalmad van a felbukkand
jelenség felett, amit ezel6tt még soha nem éreztél. Azzal, hogy megengedted a
dolognak, hogy megjelenjen és belelazultal, bizonyos szempontbdl valéjaban
megszerezted folotte az irdnyitast...

Nincs tobb érzés

Most elérkeztél a brahmavihara meditacié végéhez, melynek a négy isteni tar-
tozkodasi hely volt a targya. Kezdetben a metta vagy szeretd-kedvesség volt a
meditacids targyad, innen automatikusan tovabbhaladtal a karunara vagy Egytitt-
érzésre, ezutan a muditara vagy oromre, ami végil atalakult upekkhaba vagy
mély felilemelkedett egykedviiségbe. Mostanra még ez is eltlint. Elkezded a
meditacié kovetkezd fazisat: csak a tudaton beliili mozgasok megfigyelését.

Ahogy eltlinik a feliilemelkedett egykedviiség érzése, mely elhozott téged
eddig a pontig, éber leszel a tudatra és a tudati targyakra. Elkezded megfigyelni,
ami ott van, és kovetkezésképpen nagyon kicsi haladasok felbukkanasat is meg-
latod. Amint meglatsz valamilyen mozgast vagy rezgést, lazits. A tudatod nagyon
hosszu iddre elcsendesedik. A tudatnak ez a mély csendje és a barmilyen eltere-
16dés hidnya hasz vagy harminc percig, vagy akar még egy 6raig is eltarthat.
Ebben a tokéletes csendben a tudat teljesen tiszta! Minél tovabb tudsz ezzel a
csendes elmével iilni, annal jobb.

Egy online elvonul6 beszamol6jabol: 3. tilés

»Egyenesen a feliilemelkedett egykedviiségbe léptem. Eleinte ldttam néhdny
képet. Amint megjelentek, alkalmaztam rdjuk a 6 lépést. Feliilemelkedett egy-
kedviiséget sugdroztam a korondmbdl.

Mindenre haszndltam a 6 Iépést, ami csak felbukkant. Ugy éreztem, a dolgok
gyorsan bukkannak fel! Kicsit nyugtalan voltam emiatt. A feliilemelkedett egy-
kedviiség sugdrzdsa végiil ledllt. Eszrevettem egy aranyszinii energidt felfelé
haladni a gerincem aljdtél a korondmig.

Arany fény vett kérbe. Némi id6 utdn végiil szétoszlott. Kértilbeliil 20 percet
voltam csendben. Ugy éreztem, hogy este 8 koriil van, mivel még a zajos kérnye-
zetem is nagyon csendes volt. Colomboban éliink egy zajos fotit mellett. Renge-
teg autdduda stb. De tigy éreztem, este 8 van, amikor kicsi a forgalom és kevesebb
a zaj.” C. B, Sri Lanka
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Az Uresség dzshana fokozatosan utat ad a sem-észlelés, sem nem-észlelés
birodalmanak - a negyedik aripa dzshananak. A tudat ezen a ponton olyan finom,
hogy az egyetlen mdd arra, hogy tudd, megtapasztaltad ezt az alapot, az, amikor
kijossz beldle, és reflektalni tudsz arra, amit ott 1attal. Még mindig voltak érzések,
bar gyengédek, és az érzékelés valahogy ott volt, és nem volt ott.

Most egyszeriien az az utmutatasod, hogy ebben a fényes vilagos tudatban
figyeld meg a felbukkand és eltlin6 tudati targyakat. Ne kezdd el a megfigyelést,
csak a megfelel6 id6ben. Inditsd azzal az tilést, hogy a feliilemelkedett egykedvii-
séget sugarzod minden irdnyba. Azonban el6fordulhat, hogy nem leszel ra képes.

Szoritast okozhat a tudatodban, ha megprébalsz elidézni valamilyen érzést.
Soha ne hozz létre szoritast ott, ahol koradbban nem volt. Ha kételkedsz ebben,
megprobalhatod el6idézni a csendesség érzését, hogy lasd, feljon a csendesség
és magatol kidramlik. Ezt a csendességet ahhoz lehetne hasonlitani, amikor fel-
néziink az égre - nagyon nyugodt és haboritatlan. Ha tigy érzed, hogy erélteted,
akkor csak hagyd abba. Ez azt jelenti, hogy ez itt csak a megfigyelés ideje. Mas-
feldl viszont, ha tudod sugarozni, akkor csak folytasd egészen addig, amig ujra
le nem all.

Mikézben figyeled a tudatot és a 6 1épést hasznalod minden olyan mozgasra
vagy rezgésre, ami elkezd felbukkanni, minden tevékenység lelassul. Az elme
tevékenysége szinte teljesen, az lirességig kisimul. Vannak a tudatban dolgok, de
tobbé mar nem vonjak magukra a tudatos éberséged. Akadalyozhat, ha hajlamos
vagy minden felbukkand jelenségbe belegabalyodni, és azt elemezni, honnan
szarmazhat. Miért jelent meg? Honnan jott? Ezek a kérdések itt nem érvényesek.
Ez pusztan még tobb gondolkodast jelent, egyfajta nyugtalansagot, hogy foglal-
kozzunk valamivel.

Engedj el minden analizalast. Az elemzés a terapeutakra és a pszicholégusokra
tartozik, és nem a Buddha atjahoz. Egyébként soha nem ér véget. Végtelen szamu
dolog jon és megy, és soha nem tudsz elemezni mindent. Tiszteletremélté Bhante
Vimalararhsi egyik tanit6ja, a Legtiszteletreméltobb Sayadaw U Pandita azt
mondta, hogy a dolgok elemzése nyugati betegség!

Az egyik medital6 arrél szamolt be, hogy az el6z6 életek apr6 buborékokként
bukkantak fel. Letért és megvizsgalta 6ket, hogy lassa, mi van ott. Ez végiil karos
hatéssal volt a gyakorlasra, engedte, hogy a sévargas eluralkodjon rajta. Evekbe
telt, hogy beleunjon és szenvteleniil hasznalja végre a 6 1épést az emlékbuboré-
kokra.

A pszicholégusok ra akarnak nézni arra, honnan erednek ezek a gondolatok,
de mi nem. Mi csupan megfigyeljiik a folyamatot és a felbukkanasat.

Ha igy nézed, amikor meditalni kezdesz, a tudatod nagy szaggatott mozgaso-
kat tesz. Ahogy elmélyedsz a meditacidban, a mozgasok egyre kisebbek lesznek.
Amikor belépsz az artipa dzshandkba, a mozgasok pusztan rezgésekké valtoznak.
Ahogy egyre feljebb haladsz az artpa dzshanakban, a rezgések gyorsabbak és
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finomabbak lesznek. Mire elérsz a sem-észlelés, sem-nem észlelés alapjaba, csu-
pan enyhe, nagyon apré mozgasok maradnak; nehéz megmondani, hogy ott van-
nak vagy sem.

Az éberséged befelé fordul, vagy egyesek allitasa szerint ugy tlnik, 0sszezsu-
gorodik. Ott van a tudat, de nehéz érzékelni. Olyan, mint egy kirakos jaték, mely-
nek fogyni kezdenek a darabjai. Fokozatosan, mar csak fel-felvillan, ami el6tte
ott volt. Olyan kevés targy bukkan fel, hogy ugy tiinik, egyre kevesebb marad
beléled.

Itt az id6 megbizonyosodni afel6l, hogy mostanra mar kifejlesztetted a folya-
matos, allando ellazitas szokasat. igy mar automatikus szokasként fogod végre-
hajtani, amikor eljutsz ebbe az alapba.

Meditacios utasitas

Az egyetlen mod arra, hogy tudd, ebben a nagyon finom alapban voltdl, az, hogy
utana azon elmélkedsz, mi tortént k6zben. Amikor elhagyod, szanj néhany percet
az elmélkedésre és hasznald a 6 1épést mindenre, ami felbukkan. Ne taldlj ki réla
torténeteket, csak reflektalj és engedd el. Mivel ezel6tt még soha nem tapasztal-
tad meg, a tudatod természetszeriien arrél fog gondolkodni, hogy mi tortént.
Csakalkalmazd a 6 1épést a gondolatokra. Ne allitsd meg 6ket. Csak engedd, hadd
legyenek és hadd szlinjenek meg. Lazulj el benniik.

Mit csindl ez az ellazulds? Amikor ellazulsz, a tudat egyre kevesebbet és keve-
sebbet mozog, mignem elérsz egy olyan allapotba, amiben mar semmilyen durva
mozgast nem latsz, de még mindig van egy kis vibralas. Minél jobban ellazulsz,
annal jobban lelassul a rezgés, mivel a mozgast a s6vargas hozza létre. Az ellazi-
tas eltorli a svargast, és a tudat tovabb nyugszik. Az apré haladasok még akkor
is ott lesznek, amikor eljutsz a sem-észlelés, sem nem-észlelésbe.

Ha tanito segiti a munkadat, valésziniileg felteszi majd neked a kérdést: ,Olyan
allapotban voltal, mintha aludnal, de ébren voltal?” A tudat haladasa egyre kisebb
és kisebb tevékenységekké lassul. Az éberségedben kezdenek megjelenni a szii-
netek. A teljesen egyenletes tudatos éberség tobbé mar nem létezik. A tudat agy
lassul le, mint ahogy a jég megfagy.

A Sem-észlelésnek tobb szintje van. E16szor is, lehetséges, hogy a tudat lelas-
sul, mintha egy dlomban lennél. Lehetséges, hogy valamilyen torténet fut, azon-
ban egy dlomhoz hasonléan, amikor kijossz bel6le, nem latod semmi értelmét
- annak ellenére sem, hogy amikor benne voltal és megtapasztaltad, értelmesnek
tlint. Példaul talan volt értelme annak, hogy beszélt egy madar, és az dlomban
teljesen rendben voltal vele, de amikor kijossz ebb6l az alapbdl, azon tlinédsz,
miért is gondoltad, hogy a madarak tudnak beszélni!
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Ebben az alapban felbukkanhatnak képek, szinek, alakzatok, mintazatok. Hasz-
nald a 6 1épést mindenre, amire az adott pillanatban elég éber vagy. De id6nként
az éberséged nem elég erds ahhoz, hogy észrevedd 6ket. Olyan, mintha azt mon-
danad valakinek, hogy legyen éber egy alomban. Kés6bb, még iilés kozben vagy
utana, ha reflektalni kezdesz a torténtekre, akkor a 6 1épéssel el is engedheted
6ket.

Ennek ellenére az éberséged fokozatosan egyre kiélezettebbé valik, ahogy
belépsz ebbe a mélyebb alapba, majd elhagyod azt, mig végiil az 6sszes dlomszeri
kép és minta egyszer csak eltlinik. Alig marad valami. Még az is lehet, hogy iires
képernyodnek tiinik - csak feketeségnek - de amikor kijossz bel6le, tudod, hogy
benne voltal. Val6jaban semmi nem allt meg, mivel tudataban voltal, hogy az
alapban val6 tartézkodasod kozben is telik az id6.

Légy éber arra, hogy az iilés alatt altalanosan el6fordulhat, hogy dlomszert
allapotba kertiilsz, és mivel hallottad, hogy a nem-észlelés, sem-nem-észlelés
alomszerd tér, azon tlinddsz, hogy vajon ezt a dzshanat tapasztalod-e. Lehetséges,
hogy ez val6jaban csak restség és tompasag, amire érdemes a 6 1épést alkalmazni.
Ilyenkor 0sszekevered a tompasag allapotat az aripa dzshana mélyebb alapjaval.

Lehetséges, hogy ez a homalyos kabulatszert allapot teljesen iires. Ez hata-
rozottan alacsony energiaszint, alacsony éberségi allapot. Amikor ,felébredsz”
bel6le, inkabb olyan, mint amikor alvasboél ébredsz - lesz ott egy Kis energia, de
nagyon gyenge és nem tart sokaig. Vagy esetleg bagyadt vagy. Azt hiheted, hogy
ez az alacsony energiaszintii allapot kiilonleges, de csupan az éberség hianya.

A Kkétféle allapot kozott az a kiillonbség, hogy amikor a nem-észlelés alapba
1épsz, az egy vilagos, energikus, tiszta térbol torténik. Nagyon éber és eleven
leszel.

Ez kés6bb még 6sszezavarhat, de annak, hogy mélyebbre menj, nem az a
modja, hogy alacsony energiaju, tompa allapotbdl egy tavoli kaba allapotba mész.
Légy koriiltekint6 és kérddjelezd meg magadat ezzel kapcsolatban. Lehetséges,
hogy tulbecsiiléd az éberségi szintedet, mikdzben az csak egy kabult allapot. Ha
ez igy van, er6sitsd meg az éberségedet és hasznald tobbszor a 6 1épést. Amikor
a negyedik arupa dzshanaba mész, nagyon magas lesz az energiaszinted, de a
nyugalom és a csend még erdsebb lesz.

Garantalhatjuk, hogy amikor kijossz ebbdl a mélyebb alapbdl, nem leszel almos
- tobb energiad lesz, mint valaha is volt. Ha mégis alacsony energiaszintet érzel,
akkor itt az ideje felkelned és néhany fiirge 1épést tenned, hogy visszaallitsd a
tested energiaszintjét.

Minél t6bbszor és tovabb iilsz, el6fordulhat, hogy egy iilés soran tobb alka-
lommal is bekeriilsz a nem-észlelés alapba, és minden egyes alkalommal
mélyebbre mész, mint el6tte. Amikor kijossz ebbdl az alapbo], kérlek, ne kelj még
fel az tilésbol. Csak folytasd tovabb és minden felbukkano elterel6désre hasznald
a 6 1épést. Ulj tovabb. Alkalmazd a 6 1épést, barmi is jut eszedbe az alapban tor-
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téntekbol. Miutan kijossz az alapbdl, a tudatod aktivabb lesz, de csak engedd,
hogy tjra lenyugodjon. Minden egyes alkalom, amikor ebbe a dzshanaba 1épsz,
mélyebb lesz az el6z6nél.

MN:111 18-as szakasz. ,Miutdn ezt elérte, éberen emelkedett ki beléle. Ezt kove-
téen az eltiint, megsziint és megvdltozott alapokon elmélkedett...”

Amikor hosszu ideig lilsz mélyebb meditacioban, eljutsz a nem-észlelés, sem-
nem-észlelés alapjaba.

Nagyon csendesnek és energikusnak fogod érezni az elmét. Itt egyaltalan nem
lesz sok mozgasa az elmének.

Amikor a meditaciéban ezen a szinten vagy, és az ebédedet koltod, nem leszel
bagyadt. Olyan er6ssé valt mostanra a tudatod, hogy csak egy mulé halvany
nehézség lesz, vagy egyaltalan semmi. Talan kevesebbet alszol és gyakran fel-
ébredsz éjszaka. Ha tényleg felébredsz, megprobalhatsz elvégezni egy ilést olyan
hosszan, amennyire csak tudod, majd pedig visszamész aludni, amikor elfaradsz.
Van, akinek ez miikodik, van, akinek nem, nekik csupan megzavarja az alvasi
ciklust és a nap hatralévd részében almosak és tompak. Figyeld meg, hogy neked
mi mikodik.

El6fordulhat, hogy amikor a meditalok elérnek erre a pontra egy elvonulason,
korabban felkelnek - éjjel 2-3 koriil - és reggel tovabb tilnek. A tanité arra bato-
rit, hogy hosszabb ideig iilj. Megkérheted a tanitédat, engedje meg, hogy az ebéd-
id6tis végig iild. Félretehetik neked az ételt, hogy kés6bb majd elfogyaszd. Ezért
hivjak déli étkezésnek. Dél koriili étkezés, ezért el lehet tolni délutan 1, 2-ig vagy
még tovabb - de akkor is ez marad az egyetlen jelentds étkezés a nap soran.
A szerzeteseknek kotelez6 délel6tt 11-kor kezdeni és 12-Kor befejezni az étke-
zést, de rendben van, ha a laikusok rugalmasan kezelik ezt a fogadalmat.

A meditacids gyakorlatnak azon pontjan vagy most, ahol a meditaciéd barmi-
lyen tudati haladasboél val6 visszahatralassa valt. Fontos személyteleniil latni az
alapok megjelenését. Ha az alapokra targyilagosabban reagalsz, és barmilyen
valédi érdek nélkil csak megfigyeled 6ket, az lazit a hozzajuk vald ragaszkoda-
sodon. Minden csak kacat - nincs semmi, amit kévetni kellene vagy megvizsgalni.

Tekintstlik at a bevezet6 modszereinket és a gyakorlatunk céljat. Szamatha
meditaciét hasznalunk a tudat lenyugtatasanak és lecsendesitésének eszkoze-
ként; mint szétterjeszteni az olajat a vizen. Ezt ugy tessziik, kiilonféle érzéseket
alkalmazunk - a mettat, az egyiittérzést, 6romet és feltilemelkedett egykedvi-
séget, melyek egymas utan felbukkannak, amikor a mettaval kezdiink. Ez a brah-
mavihara gyakorlat.

Megfigyeljiik a dzshanakban megjelend alapokat, ahogy egymas utan meg-
jelennek - legyenek akar tidvosek, akar nem-iidvosek, és meglatjuk az alland6sag
nélkiili, 1élektelen természetiiket. Az eljaras szamatha része lecsendesiti a zajt,
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hogy sokkal kozelebbrél is meg tudjuk vizsgalni a felbukkano jelenséget. Ez a
belatas rész vagy vipasszana. igy hat ez az egyiittm(ikodé szamatha-vipasszana.

Most tehat az torténik, hogy a haladas fokozatosan lelassul addig a pontig,
amikor a gondolatok és az elterel6dések mar nem ,arasztanak el” benniinket, és
mar el tudjuk engedni, hogy a brahma-viharak legyenek a meditacids targyaink
-valo6jaban csak egyszertien eltlinnek. Mar a tiszta, csendes elménk ellen iranyuld
haladasokat figyeljiik meg meditacios targyként. Elég tisztak és kiegyensulyo-
zottak vagyunk, hogy az apro elterel6dések és rezdiilések ne billentsenek ki ben-
niinket.

Még ezek az apré haladasok is leallnak fokozatosan, és minden mentalis tevé-
kenység is abbamarad. Tudatunk tavacskajan egyetlen hullam sem fodrozédik.
Az éberség és a tudatossag is ledll hirtelen egy pillanatra. Kozvetleniil ezutan
oriasa tisztasag lesz, mivel most mélyebbre latunk, mint barmikor el6tte. A men-
talis folyamat legmélyebb aspektusait latjuk. Tehat erre tartunk. Folytassuk
tovabb.

Minden megjelend alap kortl ott van egy kis s6vargas, ami beboritja azt. Ez
az, amire ,0nmagadként” gondolsz. Kell hozz4 az érzés, hogy ,az én érzésemként”
jelenik meg, és van egy aprocska torténet és észlelés azzal kapcsolatban, hogy
mi az. Amikor megjelenik valami, a tudat azonnal észleli, hogy azt a targyat egy
,te” figyeli meg. Van a targy, és a targyat érzékeld én. Ez sévargas - az ,6nmagad-
rél” valé érzeted.

Val6jaban egyaltalan nincs olyan, hogy te. Van a targy, az érzékszervi alap, és
a tudatossag; ami a vizualis targy, a szem maga, mint szerv, és a szem-tudatossag.

Atudat ezeket a megjelend és megsziiné folyamatokat egy allandé ,én” része-
ként értelmezi. Azonban val6jaban az torténik, hogy megjelenik az érzés, és ott
az ,én” érzete, ami ezt érzi. Van egy tudatossag, de tévesen ott az észlelés, hogy
ez aKkicsi ,te” egy olyan szelf, ami azt érzi. Néhanyan még egy kicsi képet is latnak
magukrol, és a becsapott tudat ezt a valddi ,veled”-del azonositja. De ez csupan
egy kép - te egyaltalan nem vagy ott. A szelf pusztan egy fogalom.

Gondolkodj el ezen egy pillanatra. Ejjel vannak almaid, és hatarozottan ugy
érzed, ezekben az dlom-fantazidkban létezel. Foglalkozol ezzel-azzal, és a hely-
zettdl fliggben rettegéssel vagy évezettel reagalsz. Nem olyan, mint az életed?
Tudod, hogy valéjaban nem az alomban létezel, de amikor felébredsz, azt gon-
dolod, hogy létezel és pontosan gy reagalsz, mint amikor almodsz! Nem ugyan-
arrol van sz6? A Buddha tulajdonképpen felismerte, hogy a szelf fogalma hamis,
és ezért mondjuk, hogy a Buddha felébredt - az énnek ebbdl az almabol.

Azzal, hogy személyesnek veszel minden felbukkano6 érzést, azzal, hogy min-
den megjelend targyat a ,sajatodda” teszel, ugyancsak hajlamos vagy azt gon-
dolni, hogy te hoztad létre. Ezt nagyon 1ényeges felismerni. Ez annak az illaziéja,
hogy egy ,€én” iranyit minden megjelend alapot. Azt érzed, hogy ,ezt én hoztam
létre” vagy ,€n irdnyitom ezt vagy azt az imént megjelent alapot”.
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A valésag az, hogy semmit nem iranyitasz. A fiiggd keletkezés mély belatasa,
hogy minden egy okbol eredGen jelenik meg, anélkiil, hogy lenne ott egy én, ami
ezt véghez vinné vagy létrehozna, vagy iranyitana. Nincs r6la semmilyen mondani-
valdd. Ha ezt alaposan megérted, megkonnyebbiilést fogsz érezni, mivel nem lesz
tobbé ott az 6nként vallalt terhe annak, hogy azt gondolod, te iranyitasz minden
tudatallapotot. Micsoda megkonnyebbiilés, hogy ne érezz felel6sséget minden gon-
dolatért! Nem te gondoltad 6ket - egyediil 6k felel6sek a ,sajat” 1étezésiikért.

Amikor valami felbukkan a tudatban, akar egy kép, fény vagy gondolat, csupan
1épj egyet hatra nagyon-nagyon gyengéden. Lasd, ahogy az allapot 1étezésbe kel
a semmibdl. Nem szamit, hogy miért jott fel. Csak megtette, és nem te hoztad
létre. Bizonyos feltételek alapjan jelent meg. Semmilyen kiraly nem parancsolta
meg, hogy ez vagy az felbukkanjon. Nem létezik iranyitd, senki nem felel6s.

El6fordulhat, hogy tul sok energiaval figyelsz, és lecsapod a jov6-mend tar-
gyakat. Légy konnyedebb és juss el egy csendes, nyugodt pontra, ahol az éber-
séged nagyon nyugodt. Egyszer(ien csak rezdiilések bukkannak fel és tlinnek el.

Ne gondold, hogy barmit is irdnyitasz. Ha te iranyitanad a dolgokat, meg tud-
nad hatarozni, hogy mikor 1égy boldog vagy szomoru, és tudod, hogy erre nem
vagy képes. Valdjaban probald arra hasznalni a vizsgalddast, hogy nagyon kozel-
rél belepillants ebbe az erdbe, ebbe a késztetésbe, ami iranyitani akar. Minden
egyes felbukkano érzésnél folyamatosan ott van a hattérben. Megjelenik egy
finom ,én”, aminek vagy tetszik vagy nem tetszik az érzés. Ez egy irdnyit6 sovar-
gasa vagy érzete - egy személytelen énbe vetett hamis hit. Széval abban a pilla-
natban, hogy megjelenik az érzés vagy akar egy kicsike kép ,rolad”, lazits és
hasznald a 6 1épést. Ne ddlj be neki. Engedd el és 1épj hatra. Engedd megsziinni
az érzést, csupan nyugodtsagot hagyva maga utan, és olyan helyet, ahol a meg-
figyelés kivételével semmi nincs.

A szutta beszél a déntés tényezbjérdl. Tudtad, hogy amikor ,dontést hozol”,
még egy masik komponense is van a tudatnak, ami csak megjelenik, és ami mogott
semmilyen iranyitd nincs? Amikor azt latod, hogy megjelenik ez a tényezd a medi-
taciédban, prébald hasznalni a 6 1épést, és utana csak ugy ott fogsz lilni - nem
torténik semmilyen cselekvés, mivel elengedted a dontést.

Ha valahogyan azt gondolod, fogod magad és lelilsz és aztan tovabbra is azon
gondolkodsz, hogy melyik parnat hasznald, pontosan meglathatod a dontésnek
azt a pillanatat, amibdl ,eldontdd”, melyik parnat hasznald. Van egy olyan pilla-
nat, amikor a,dontésed” felbukkan. Ha hatralépsz, és gyengéden csak megenge-
ded, hogy minden megjelenjen, de a vizsgalédas tényezdvel nagyon figyelmesen
megnézed, latni fogod, hogy a déntési tényezé teljesen magatél bukkan fel. Es
aztan tlinik is el. Megjelenik egy elinditas, ami a beledgyazott sévargasbdl bukkan
fel. Ez a s6vargas a nyomas, amitdl ugy érzed, indulnod kell.

Mostanra haborithatatlan és elégedett vagy, hogy csak elengedj mindent, ami
megjelenik. Nem a tiéd. Csak lim-lom. S6vargastél megtisztitott tudattal latod
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ezt - a dolgokat nem személyesnek véve. Ez az, hogy a ,bolcsesség szemével”
latod a dolgokat, tigy latni a dolgokat, ahogy azok valéjaban vannak. Es ez nagyon
jo érzés! Végiil pedig egy példatlan egyensulyi szintre érsz, amit kijézanodasnak
neveznek, melyet a szenvtelenség még mélyebb allapota kovet, ami ajtét nyit a
Jfeltétel nélkulire”.

Minél tobb id6t toltesz a nem-észlelés, sem-nem-észlelésben, annal jobban meg
van tisztitva a tudatod. Bhante azt mondja, hogy ebben az allapotban sok érdem
keletkezik. Az érdem olyan, mint bolt az tidvds cselekvéseknek, melyek nagyon jo
eredményekhez vezetnek a jovében. Olyan, mintha a karmikus bankszamlad lenne.
Egy egyre tisztabb és tisztabb tudat kifejlesztése segit a cél felé haladni.

Ahogy folytatod az {ilést ebben az alapban, a s6vargas csokkenésével a tudat
figyelmének haladasa virtuadlisan megallt. Most van itt az id§, hogy tiirelmesek
és kitartoak legytink. Folytassuk a figyelést és hasznaljuk a 6 1épést, lazuljunk
bele a tudat minden haladédsaba és rezzenésébe.

Ha megjelenik egy hang, és a figyelmed afelé kezd el haladni, azonnal hatralj
vissza beldle, lazits, és térj vissza a vilagos, tiszta tudathoz. Ha barhogyan is
érdekel a hang, arra a vagyra, hogy latni akarod, mi az, hasznald a 6 1épést. Min-
den vagyra, hogy egyaltalan barmit is tegyél, alkalmazd a 6 1épést.

El fogsz jutni arra a pontra, ahol Ggy érzed, ledllt az éberséged. Csak iilsz
csendben, nem fennakadva a tudatfolyamban, ami folyamatosan rohan elére.
A Buddha gy beszél réla, mintha megallnal egy folyoban, latva, hogy a viz elfo-
lyik melletted, de mostanra mar mozdithatatlan sziklava valtal. Az ,én” érzete
nem mozdul tobbet, el lett valasztva az események folyamatol, és ebben van
egyfajta magasztos megkonnyebbiilés.

Minden haladas, amit most megfigyelsz, csak elterel6dés a nyugalmadnak.
Eszreveszed, hogy a haladas szenvedés, dukkha. Lehet ott egy vagy, hogy elnyomj
minden halvany haladast, de hasznald a 6 1épést az ellenszenvre, és engedd, hadd
legyen. Semmit nem tudsz elnyomni. Ne feledd, semmi felett nincs kontrollod.
Minddssze annyit tehetsz, hogy megfigyelsz és hasznalod a 6 1épést.

Semmilyen vagyat ne kovess azzal kapcsolatban, hogy elemezd, mi torténik
vagy mi jelenik meg. Minket csak a folyamat érdekel - a megjelenés és eltlinés.
A dolgok megjelenésének miértjével kapcsolatos kérdéseket soha nem lehet tel-
jesen megfejteni. Lehet, hogy az indok nem ebbdl az életb6l szarmazik, igy lehet,
hogy soha nem tudod meg, hogy val6jaban mi lehetett az akadaly oka. Nem sziik-
séges megértened, hogy honnan szarmaznak ezek a dolgok, ezt meghagyjuk a
pszicholégusoknak; mi csupan hasznaljuk a 6 1épést és elengedjiik Gket.

Az akadalyokat a nem-iidvos tettek hozzak létre karmikusan; vagyis a foga-
dalmak korabbi megszegése — akar ebben akar mas életekben. Mindossze most
annyit tehetiink, abbahagyjuk a fogadalmak megszegését, és minden felbukkané
elterel6désre alkalmazzuk a 6 1épést, melyet a multbeli fogadalmak megszegése
idézett el®.
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Amikor latsz valamit, az alapjan megjelenik egy érzés - kellemes, kellemetlen,
vagy nem kellemes, sem kellemetlen (semleges). A felbukkan6 érzésen azonnal
van sévargas: hogy élvezni akarjuk, ami ott van vagy el akarjuk nyomni.

Mihelyst meglatsz valamit, megérted, hogy minden latasi folyamatban van sévar-
gas. Hasznald a 6 lépést és lazulj bele a latasi folyamatba, amint az megragadja a
figyelmedet. Figyeld meg, hogy amikor a tekintetedet megragadja valamilyen latvany,
van egy nagyon finom szoritas, ami magara ,vonja” a figyelmedet, hogy lasd azt.
Abban a pillanatban, amikor a tudatod egyaltalan odafordul valami felé, hogy meg-
figyelje azt, ott azonnal érdemes abba belelazulnod. Ne engedd a s6vargasnak, hogy
megvesse a labata figyelmedben. Engedd el. Alegtobb esetben a sévargas nem olyan
er6s, azonban ahogy Bhante Vimalaramsi is mondja, hatarozottan allandé.

Val6jaban nincs olyan, hogy a ,tudatod elvonja a figyelmed”. Megjelenik a hang
és megjelenik a sovargas. Ugy tiinik, mintha odavonna valamifajta ,ént” a hang-
hoz, de nem ez torténik. Hang és sévargas megjelennek egyiitt, és azt az illuziot
adjak, hogy valakit odavonnak. Ez a személyes én kaprazata. Valéjaban a felbuk-
kano6 latvanyban vagy izben vagy barmiben ott a sovargas ,beleagyazva”, és a
megjelend ,én” azonnal ott van ebben az érzetben.

Abban a pillanatban sehol mashol nem létezel, mint a hang hallasaban. Miért
bukkansz fel abban a pillanatban? Azért bukkansz fel, mert hallani akartad.

Az én (az tgynevezett dllando szelf) val6jaban az azonosulas pillanatadban jon
létre. Azel6tt csak a megsziinése volt a legutébb megjelent tudatossagnak. Majd
megjelenik az Gj hangrezgés, mely kivaltotta a sovargas felbukkanasat, és a sze-
mélyes ,én” ismét 1étrejott. Ez a fiiggd keletkezés folyamata - okok és feltételek
folyamatos felbukkanasa és megsziinése. Talan azt is mondhatjuk, hogy ,ismét
Ujrasziilettél” ...és Gjra és djra.

A tudatossag természete

Mind az 6t halmaz felbukkan minden egyes pillanatban, azonban ez a sévargas
és aragaszkodas hatasara torténik meg annak koszonhetden, hogy személyesnek
vessziik 6ket. Valojaban az 6sszes halmaz egy id6ben jelenik meg, megteremtve
ezzel a vildgodat arra a pillanatra. Ezutdn eltlinnek. Te csak az egyes megjelen6
pillanatokban 1étezel, utana pedig eltlinsz - teljesen - a kovetkez6 érintkezés és
érzés megjelenéséig. Es ez egy szempillantas alatt tobb ezerszer megtorténik,
ezért tlinik ugy, hogy ugy érezziik, sziinetek nélkiili folyamatos entitdsok vagyunk.
A masodik artipa dzshdndban mar lattad ezt a jelenséget végbemenni - a végte-
len tudatossag birodalmaban.

Valamilyen kiils6 indok alapjan ezutdn még egyszer Ujrasziiletsz, hogy hallj,
lass vagy érints. Ha nem jonnél 1étre az érzékszervi kapunal 1év6 rezgésért vagy
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érintkezésért, egyaltalan létre sem jonnél. Ezen az érzékszervi érintkezésen kiviil,
mely elindit a létezésben, nem létezel! Ez elég mély belatas, mely megjelent. Nincs
semmilyen mogottes Szelf, ami megtapasztalja az érzékszervi kapukat. Az érzé-
kek csupan 6nmagukat tapasztaljak meg.

A tested halalakor ,te” nem halsz meg - valéjaban minden pillanatban , meg-
halsz”, majd pedig Gjra visszatérsz a létezésbe, csak hogy Gjra elt(inj. A tudatossag
olyan, mint a gyorsan aramld folyam keltette buborékok. A viz eléri a sziklat, mint
az érzékszervi targy eléri az érzékszervi kapukat. A megjelend para, ahogy a viz
atfroccsen a sziklakon olyan, mint amikor a szem-alakzatok (latvanyok) titk6znek
a szem érzékszervével, létrehozva ezzel a tudatossag cseppjeit vagy ,parajat”.

Ez a hat érzékszervi alaptol fiigg6, megjelend és eltliné tudatossagod, ami a
tested. Ez az éberség valdsnak tiinik és olyan érzés, mintha abban a pillanatban
ottlenne egy allandé én, de aztan a kovetkezd pillanatban a tudatossag buborékja
kipukkan és eltiinik. Sziiletés, halal, sziiletés, halal, egyetlen masodpercen beliil
tobb milliészor.

Tudomanyos nézépontbodl ezek csak neuron-kisiilések az agyban és meg-
magyarazhatoak, de mi a meditacion keresztiil latjuk magunkat, a kozvetlen
tudason keresztil, hogyan torténik ez az agyban. Ezutan megismerhetjik a
folyamat igazan személytelen természetét, a személytelenség valéban tudoma-
nyos nézdépontjat.

A tudomany mar azt nyilatkozza, hogy nincsen szelf; csupan testi és tudati
alkotdelemek vannak és semmi mas. De mas tudésok még mindig azzal érvelnek,
hogy kell lennie egy mélyebb szelfnek vagy 1éleknek, ami 1étezik - mindossze
létezése a mérhetdn tulterjed. A pszichofizikai folyamatba torténd valodi belatast
az hatarozza meg, hogy tényleg elhiszed a megfigyelt adatokat. Mas széval a
kutaték azt mondjak, hogy a sziirkeallomanyban csupan neuron-kistilések van-
nak, igy ott nem lehet valodi 1élek. Azonban ezek a tudésak nem hisznek a sajat
adataikban és még mindig azt gondoljak, hogy jelen van egy mogottes 1élek.
A megszokott vélemények mélyen gyokereznek.

Latni fogjuk, hogy a tudati haladas mogott 1évs tényleges tizemanyag a sévar-
gas. Egy testi és egy tudati miivelet is folyamatban van. A folyamat testi része az
agyban 1év6, egymassal reakcioba 1ép6 kémiai vegyiiletek - ez a test. A kémiai
reakci6 eredménye a tudatossag, ami a tudat-test és tudat.

Honnan jelenik meg? Vizsgalat kozben ezt nem tudjuk meg, de a Buddha elma-
gyarazza. Ez a karmaval és annak eredményeivel kapcsolatos - a korabbi nem-
idvos vagy tidvos cselekvések maradékaival, melyeket a fogadalmak megszegése
vagy betartasa hozott létre. A mentalis folyamatok csak tigy megjelennek az ott
1év6 feltételekbol. Ezt a kozvetlen megismeréssel latjuk.

Ezeknek a belatasoknak a tapasztalati Gton torténd megértésével maga a tudat
vdltozik meg. Ennek oka a megértés. Megsziinik a sévargas, néhany neuron kist-
lése elmarad, és a ,te” (sdvargas) nem sziiletik meg.
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Meghallod, hogy meghalt a kedvenc nagybacsid. Korabban kétségbeestél volna,
de most, mivel 1atod a dolgok valédi természetét, kezded megérteni, hogy minden
meghal - és ez rendben van. Nem ér varatlanul; hozzatartozik az élethez.

A neurologusok meg tudjak figyelni az agymiikodés mikéntjét, de csak a koz-
vetlen megfigyeléssel elért megtapasztalas tudja alapvetéen megvaltoztatni az
agy kondicionalt reakciojat.

Kétséges, hogy az fMRI monitor (funkciondlis MRI - méri az agyi vér- és oxi-
génszintet) elektromosan leolvasott informaciéinak megfigyelése valaha is elve-
zet a felébredéshez. Miért? Mivel csak a kozvetlen megtapasztalas adhat nekiink
mély belatast a dolgok val6di miikodésébe.

A Buddha ezt mondta: ,Minden tudati jelenségnek a tudat az el6futara...”*
Epp ezért el6szor a tudatra kell tekinteniink és azt kell tisztan latnunk; ezutan
fogjuk megérteni a tudat és a test kozotti kozjatékot. Mihelyst megfelel6 ralata-
sunk van erre, ezzel egyidejlileg a folyamat személytelen vonatkozasat is meg-
latjuk. Az illazi6 megsemmisiilt, mivel megértettiik, hogy soha nem volt senki,
aki els6 kézbdl megtapasztalta volna a ,szeretem” vagy ,nem szeretem” tudatot.
Eztjelenti a kaprazat. Tudjuk, hogy a szelf csak egy fogalom. Es ez a legfébb foga-
lom!

A dzshdndk felsoroldsa és a meditdcids tdrgyak

Els6 dzshana Szeret6-kedvesség (mettd)

Masodik dzshdna Szeret6-kedvesség (mettd)

Harmadik dzshana Szeretd-kedvesség (mettd)

Negyedik dzshana Szeret6-kedvesség (mettd)

A végtelen tér alapja Egyiittérzés (karuna)

A végtelen tudatossag alapja Orém (mudita)

Az Uresség alapja Feliilemelkedett egykedviiség (upekkha)
A sem-észlelés-sem-nem-észlelés alapja Tiszta, csendes tudat

2 http://www.tipitaka.net/tipitaka/dhp/verseload.php?verse=001
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A dzshdndk és tulajdonsdgaik tabldzata

. . . s .| Targyon Atlagos
Nr. | Dzshana |Tulajdonsaga Meditacioés haladas eltbltott idé | iilési idé
Vilagi Képtelen a targyon | 5 masodperc 30 perc
0 6 Elkalandozé tudat pre el & P vagy
- nincs maradni - 2 perc
kevesebb
Els6 Orom, izgatottsag, C.sak l,lqvo,s 30-45
! dzshana boldogsag, nyugalom vizsgal6ds 3-5 perc erc
£5ag nyug gondolatok P
Mésodik l.\-la"gyobb, de ].<1f1r10r'nultabb ) A Verb'allzalas 45-60
2 . orom. Magabiztossag, lebegé | szoritast okoz a 3-6 perc
dzshéna ., ) perc
érzés fejben.
Az 6rom elégedettséggé és Sy
Harmadik |boldogsagga alakul. N6vekvd Testi er’zesek p 45-60
3 , . elvesztése. Eltinta |3-10 perc
dzshana feltilemelkedett . perc
.o kezem!
egykedviiség.
Felillemelkedett
4 Negyedik | egykedviiség (eltlinik a A szeret6-kedvesség 5-10 perc 60-75
dzshana | boldog érzés, csak az érzése felszall a fejbe P perc
egyensuly marad)
5 A,vegtel.en A tudat kezd kiterjeszkedni A sz.ferelto-,k ed]veseg 5-10 perc 60-90
tér alapja egylittérzéssé alakul. perc
A Vegtele,n Latnll a tu(’ia,tossag‘ ‘ Az egyiittérzés 60-90
6 |tudatossag | megjelenésének pillanatait. |, - . 10-15 perc
. e . , atalakul 6rommeé. perc
alapja Latni a személytelenséget
Az 6rom érzése
. , | Tudatossag a fejben. Fények, |atalakul a
7 Az u.resseg villandsok - semmilyen felilemelkedett 15-30 perc 90-120
alapja . V. perc
gondolat nincs. egykedviiség
érzéséveé.
A sem- Abbamarad a
észlelés- Finom rezgések, dlomszeri | feliilemelkedett
: : PSR 90-180
8 |sem-nem- |Semmilyen gondolat sincs egykedvliség érzése |20-60 perc
. . PR . perc
észlelés hosszu ideig - Csendes tudati
alapja targy megfigyelése
Semmilyen észlelés-érzés nTer vagyd
. . . tudatossag
Megsziinés | vagy tudatossag - mint egy . .
kikapcsolt lampa kimaraddsa a
P P tudatfolyamban.
Latni a lancszemeket, a Masképp érzékelni a
Nibbdna | megkdnnyebbiilés pillanatai, | vilagot - fényes

majd pedig orom.

szinek stb.




TIZENNEGYEDIK FEJEZET
Kapu a nibbanaba

Ahogy folytatod tovabb az iilést, tapasztalni fogod, hogy erés nyugalmi és egyen-
sulyi allapot all be, és képes leszel anélkiil hosszabb ideig iilni, hogy sok eltere-
16dés jelenne meg. A tudat tevékenysége nagyon csendes. Kiilonosképpen a figye-
lem mozdulasat figyeld meg a fejedben. Ne feledd, az agyad a tudat kézpontja,
és a szoritas és fesziltség ott jelenik meg. Egy gyengéd mozdulattal engedd el és
lazits. Mar a 6 lépés érintése is elég. Hatralj vissza gyorsan a tudat barminemii
mozgasatol. Ez lehet akar a leghalvanyabb érzet is, ami magara vonja a figyelmed.
Lazitsd el azonnal!

Ebben a szakaszban a tudatod békeés és tiszta. Vilagos és energikus éberséggel
fényesség van a tudatodban. Szépen haladsz. Konnyedén meglatod, ha valami
felbukkan. Kdnnyedén belelazulsz minden elterel6désbe, és a 6 1épést automa-
tikusan alkalmazod. Egyszer{ien nincsenek gondolatok a tudatodban, és a figyel-
med soha nem kalandozik el.

A fliggo keletkezés legfinomabb lancszemei kezdenek megjelenni az ébersé-
gedben. El6szor a tudatossag bukkan fel, a mély belsé tudatbél. Ezutan még
mélyebbrdl az ezt a tudatossagot okozo késztetések. Te nem ez a felbukkano
jelenség vagy. Ne azonosulj vele. Most a tudat békéjét talalod kivanatosabbnak
a tudat rezgései és mozgasai nélkiil. Kevesebb szenvedés van ebben a csendes,
nyugodt tudatban. A kevesebb tobb.

Mik azok a késztetések? Testi, verbalis és tudati késztetéseket hatarozunk
meg. Nagyon kicsi moccanasok. A felbukkano cselekvések lehetdségei, és nem a
kész eredmények. A pici ,magok”, melyekbdl keletkezik a tudatossag. Masfeldl
tudathoz és anyaghoz vezetnek, ezutan pedig az érzékszervi alapok megjelené-
séhez. Ezt kovetGen az érintkezéssel belerobbannak a tudatos éberségbe.

Arrél most nem ejtiink szot, hogyan jelennek meg, mert azt szeretnénk, te
mondd el a tanitonak, mit vélsz latni. A tanito el fogja donteni, igazad van-e. Nem
szeretnénk elvarasokat kelteni. Fontos, hogy el6itéletek nélkiil, magadtol lass
mélyen. Ha nincs elérhetd tanitd, nem szamit, barmi is bukkan fel; az az utasitas,
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hogy mindig hasznald a 6 1épést és térj vissza a meditacio6 targyahoz. Tovabbra
is engedj el mindent.

Amikor meglatod azt, amit a késztetéseknek vagy valamilyen mélyebb lanc-
szemeknek gondolsz, alkalmazd rajuk a 6 1épést, mint azt barmilyen mas jelenség
esetében tennéd. Azzal, hogy minden felbukkané lancszemre hasznélod a 6
1épést, felfeded a lancolatban a kdvetkez6 mélyebb lancszemet. Megjelenésiikkor
eltavolitjuk a lancszemek sovargasaban 1évo szoritast és fesziiltséget - és amikor
ezt tessziik, feltarul a kovetkez6 mélyebb rész. Hogyan hasznalod a 6 1épést a
tudatlansagra? Sehogyan sem. Ez a négy nemes igazsag megértése.

Az MN 128-as, , Tokéletlenségek” szuttaban a Buddha kijelenti, hogy a medi-
talo tisztasaga és fénye elmaradozhat. Mi indokolna a tisztasag elvesztését? Ter-
mészetesen nem mas, mint a bosszant6 akadalyok felbukkanasa! Ezek a sotét
fellegek, melyek 6sszegytilnek a tudat vilagos, tiszta egén. A tudat néha annyira
tiszta, hogy ugy is lehetne jellemezni, , fényld”.

Ebben az alapban iilve gyakran felbukkan a nyugtalansag, mivel nincs sok
minden, amit meg lehetne figyelni. El6fordulhat, hogy nézni akarsz valamit vagy
irdnyitani akarod a dolgokat. Az éberség ennek megfelel6 csokkenésével egytitt
megjelenhet az unalom. Emiatt csokken a fény. Az energiatényezdk - nyugalom,
éberség, és a felébredés tobbi tényezdjének - egyensulyba rendezése ismét visz-
szahozza a ragyog6 tudatot.

Tovabbra is a tiszta tudatod hasznald meditacids targyként. Ha erds az éber-
séged, foleg a csend lesz jelen. EI6bb-utébb megjelenik valamilyen finom tevé-
kenység. Az elméd vibralni kezd, és lesz egy halvany elhtizddas a csendes tudat-
tol - ebbdl a kiegyensulyozott nyugalmi helyzetbdl, amelyben tartézkodik az
éberséged. Ott azonnal hasznald a 6 1épést, és térj vissza a csendhez. A célod a
teljesen mozdulatlan tudat. Csak tudd és értsd, mi torténik, és lazits. Tudd, hogy
itt vagy a Csendes Jelenben. Ismerd fel konnyedén minden pillanatban.

A meditaci6s targy tovabbra is maga a csendes tudat. Allj lesben, hogy minden
felbukkano tevékenységet lass. Ha uigy érzed, kezded elvesziteni a csendet, fel-
idézheted és figyelheted a nyugalom érzését. Amikor a tudatod ismét lecsende-
sedik, elengedheted az érzést, és visszatérhetsz ahhoz, hogy csak megfigyeld, és
belelazulj a tudat finom haladasaiba.

A semleges zéna

Még a legkisebb tudati tevékenység is fokozatosan lecsendesedik. Ugy tiinik, hogy
nincs semmi, amire hasznalni kellene a 6 1épést. Esetleg nyugtalanna valsz és fel
akarsz kelni. Mintha tigy éreznéd, nincs semmi tennivald. Ne tedd! Alkalmazd a
6 1épést a nyugtalansagra és folytasd az iilést. Most van itt az id6, hogy tiirelmes
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és allhatatos légy. Alig torténik valami. Ezzel békiilj ki. Ha folytatod tovabb, az
elméd egyre jobban és jobban lenyugszik. Talan észre sem veszed, hogy fejldtél,
de igy van.

Ha a nyugtalansag vagy barmilyen akadaly feliilkerekedik, csak figyeld meg a
kovetkez6 szandékkal: ,Nem érdekel, mi lesz ezutan; csak annyi a feladatom,
hogy megfigyeljem, ami ott van.”

Latni fogod a tudat legfinomabb formait. Ebben vannak a magok vagy lehetd-
ségek, melyek végiil sziiletéshez, id6s korhoz és halalhoz vezetnek.

A tanité kérdéseket fog feltenni, hogy kideritse, mitlatsz. Azt a tanacsot kapod,
hogy a haladasok felbukkanasanak és megjelenésének mikéntjét nagyon kortil-
tekintSen figyeld meg. Es nem érdemes ket személyesnek venned! Nem a ,te”
felbukkané haladasaid; pusztan a tudatbdl szarmazo jelenségek. Nem tudjuk,
miért jelennek meg, és nem torédiink vele; az egyediili feladatunk megengedni
és belelazulni a jelenségekbe, mikozben eltlinnek.

Fontos, hogy az éberség és a nyugodtsag folyamatosan névekedjen, hogy ezek
anagyon halvany jelenségek lathat6ak és érthetdek legyenek. Végiil a Tudatlan-
sag (ami egy olyan dolog, amit csak megérteni fogsz) kivételével az 6sszes lanc-
szemet latni fogod, ahogy a négy nemes igazsagot is latni fogod.

Visszafelé haladsz, a lancszemeket egyesével elengedve, egyre mélyebbre
jutva. Latni fogod a tudat-anyag lancszemet, és folytatod utad vissza a tudatossag
és a késztetések felé. Javasoljak, hogy amikor megjelennek ezek a targyak, hasz-
nald a 6 lépést, felfedve ezzel a kovetkezo lancszemet. A tizenkét lancszemben
az érzés utan és a ragaszkodds el6tt van maga a kiilonalld és hatalmas sévdrgds
lancszem, azonban minden egyes 6nall6 lancszemben is van egy kevés sovargas,
forgasban tartva ezzel a szamszara kerekét. Mindent képes leszel latni. Latni
fogod a tudat egész folyamatat.

Ahogy egyre mélyebben és mélyebben hasznalod a 6 1épést, azt tanacsoljak,
hogy mindig, minden megjelend targytol hatralj vissza. Valahanyszor hallatszik
egy hang, végigég a fliggs keletkezés lanca, és az elejétdl kezdve futtasd végig a
6 1épést. Egyre kozelebbrol és kozelebbrol vizsgald meg a felbukkand lancsze-
meket, hogy lasd az egyes aprd részek megjelenését. Ott van a sdvargas, hogy
elengedd.

Engedned kell, hogy minden, ami felbukkan, magatol j6jjon; ne keresd. Ily
modon lathatod, miként lehet ott a sGvargas még tobb élmény keresésére.

A tudatod folyamatosan haladni akar elére, mint Pac-Man, egyre tobb és tobb
érzékbe bevonddva, hogy lassa, mi van ott - hogy tobbet éljen, tobbet tapasztal-
jon. Ez azért torténik igy, mert minden, amit megtapasztalunk, elmulik. Tehat a
tudat folyamatosan tobbet keres, hogy potolja az épp megsziint jelenséget. Nézd
meg, hogy a teljes leallas tudati dllaspontjat felvéve latod-e ezt a targyrol targyra
torténd ugralast. Csak allj csendesen a tudatodban és engedd, hogy minden
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tapasztalat athaladjon ezen a megzavarhatatlan tudatallapoton, ami még csak a
rezgés legkisebb fuvallatara sem reagal.

Kilépiink a kdrbeforgd 1étezésbdl (Szamszara). Ezt az elengedés soran tessziik
meg, azzal, hogy tisztan latjuk az egyes felbukkand lancszemeket, és ugy, hogy
személytelennek, mulanddnak és elégtelennek latjuk éket.

MN: 111 18-as szakasz folytatds: , Tehdt ezek az alapok csakugyan nem léteztek,
létrejottek; léteztek, eltiintek. Ezeket az alapokat illetben nem vonzodo, nem
taszito, fiiggetlen, kézényés, szabad, tdvolsdgtarté maradt, mikézben a tudata
korldatoktol mentes volt. Megértette: ,Van menekiilés, mely tilvisz ezen’, és ennek
a tartézkoddsnak a gyakorldsdval ezt meg is erdsitette.”

Kijézanodas

Mig ebben a csendes és vilagos tudatallapotban vagy, elészor a kijéozanodas
tudésa érkezik el hozzad. Mindezidaig kevés érdekl6déssel figyelted a jelenségek
felbukkanasat és megsziinését. Eszrevetted, hogy egyre mélyebbre jutsz, igy hat
folytatod. Ahogy haladsz eldre, kevesebb és kevesebb dologra kell alkalmaznod
a 6 1épést. A tudat egyre csendesebbé és csendesebbé valik.

Ahogy folytatod tovabb, megfigyeled a felbukkan6 és tovati{iné targyak kozotti
csendes teret. Azon toprengsz, ,Mi lenne, ha meg tudnék szabadulni ezekt6l a
jové-mend targyaktol? Akkor csak a béke maradna.” Ugy véled, hogy csak csend
lenne és nem lennének ezek a bosszantd targyak és rezgések. A konnyedség hia-
nyat szenvedésként latod.

Ebben az irdnyitasra vonatkoz6 prébalkozasban benne van a vagyakozas
aspektusa. Az akadalyozza meg, hogy torténjen valami, hogy akarod, hogy tor-
ténjen valami. A tanité emlékezteti a tanitvanyt, hogy a feladata egyszer(ien a
megfigyelés.

Eszreveszed, hogy mostanra egy teljesen ij szempontot kezdesz kialakitani a
vilagrél. Soha nem gondoltad volna, hogy a tudati tevékenység hidnya jo lehet,
de marigen! Latod, hogy semmilyen tudati tevékenység és haladas nem kielégitd;
a csend jobb. Mostanra minden rezgést, st minden tudatossagot elégtelennek
latsz. Még a dolgok felbukkandsat is prébalod megakadalyozni, de nem tudod!
Soha nem te irdnyitottal; a dolgok csak tigy jonnek!

A tudat a csend felé kezd haladni, de akad egy probléma. A tudatfolyam nem
all meg, tovabbra is csak hompolyog. Megjelenik egy finomabb fajta észlelés:
,Nagyon elegem van abbdl, hogy ezek az érzetek megzavarjak a lelki békémet.”
Az elégedetlenség azzal a felismeréssel jar egyiitt, hogy a legjobb az lenne, ha
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latnank, ahogy ez az osszes felbukkano jelenség egyszertien csak leallna, ,Hadd
legyen egy kis nyugalmam.” Kezdesz kijézanodni.

Magyarazatot keresel arra, hogy miért bukkannak fel ezek az alland6 érzetek
és tudati targyak, de ugy tiinik, egy sincs. Ha megtalalnad az okat, talan képes
lennél megérteni, miért jon, vagy taldlnal moédot arra, hogy leallitsd. Elemezni
akarod a problémat és megoldani, de nem latod a megoldast.

Végiil felhagysz a kereséssel. Kezd alabbhagyni az érdekl6désed, hogy ezt az
allando folyamot figyeld. Rajossz, hogy tényleg nincs vége. Ez a tudatodrdl és az
élet folyamaroél vald tudas egyik felbukkand allapota: Soha nem ér véget. Itt nem
lelsz békére.

, Teljesen érdektelen volt az ,én” dllandésdgdnak hidnya és az abba az ostoba-
sdgba valo beldtds, hogy minden érzéssel, gondolattal és tettel egy nem létezd
dllandé ,énnel” azonosulunk. Mélyebb tapasztalaton alapuld felismerés, hogy
az érzések és gondolatok nem dllnak az irdnyitdsom alatt; hogy a gondolatok
és a tudati tdrgyak dltaldaban véve olyanok, mint a szagok az orrnak, hangok a
fiilnek. A részvételem nélkiil j6ttek és mentek. Ennek ellenére tovabbra is hasz-
ndltam a 6 lépést.” S. D., Kalifornia

Energikus vagy, folyamatosan figyelsz minden apré rezgést, gondolati format
és a tobbit, és nagyon eltokélt vagy azirant, hogy ellazits és elengedj mindent,
ami megjelenik. Ugy gondolod, hogy ezzel a tevékenységgel el fogsz jutni a folya-
mat végére - de ez nem miikodik.

Mar érted, hogy minden, ami megjelenik, elterel6dés. Megzavarja a lelki egyen-
sulyt, amit épp kezdtél élvezni - ez az élvezet nem sévargasszer(, hanem meg-
becsiiléssel teli. Elvezni kezded a csendet. Megérted, hogy az egyenstily jobb,
mint még tobb targy utan rohanni. Ez a felismerés elégedettséghez vezet; az
elégedettség a téged folyamatosan tamadd rezgések és haladasok ostroma nélkiil
jelenik meg.

Némileg talan vagyakozol a nibbana megjelenésére, és esetleg azt gondolod,
kozel jarsz. Aztan lehet, hogy elkezdesz tul sok energiat belefektetni, és beddlsz a
jovének, remélve, hogy felbukkan a nibbanaban val6 tartézkodas. Alkalmazd a 6
1épést erre a vagyra. Ez csak még tobb sévargas megjelenését jelenti. Ez vagyodas.

Talan azt hiszed, hogy rendelkezned kell a cél elérésére vonatkozo vaggyal. Nem,
a tudatodat maris arra iranyitottad. Engedd, hogy a munka t6bbi részét a meditacié
végezze el. Elhatarozod, hogy eljutsz valahova, és aztan csak mész. Nem az tticélon
gondolkodsz egész id§ alatt, mig odaérsz. Csak folytatod tovabb, bizva abban, hogy
a tervek szerint fog alakulni, mert a helyes dsvényen vagy. Ez elszantsag.

Anibbana iranti vagy olyasvalami, amivel nem kellene rendelkezniink? Miel6tt
elérnénk a felébredést, ezeken az utolso iilés-alkalmakon még a nibbana iranti
vagyat is el kell engedniink. Kezdetben azonban, ha nem lenne benniink valami-
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lyen szandékos vagy, hogy ralépjiink erre az 6svényre, még csak el sem kezdenénk
ameditaciot. Ennélfogva ez pozitiv vagy, idvos vagy. Elvégre ez a vagynélkiiliségre
valé vagyakozas. Nem olyan, mint a vagy a csokifagyira vagy egy 0j autéra. Vagy
arra, hogy leallj és nyugodt maradj, és megismerd a békét. Az tidvos vagynak ezt
a fajtajat a paliban cshanddnak hivjak.

Ahogy azt mar fent megallapitottuk, nem tudod, hogyan allitsd le ezeknek a
kacatoknak az aradatat. Le akarod allitani. Semmi mas nincs, csak rezgés minden-
fajta kiilonb6z6 szinten. A békét vonzobb célnak latod. Azt kivanod, barcsak men-
tes lennél ezektdl az érzetektdl.

Végiil eljutsz arra a pontra, ahol tobbé mar nem érdekel semmilyen felbukkand
jelenség. Nem tudsz megalljt parancsolni ennek a folyamnak. Kezded feladni, és
meglatod, hogy azaltal, hogy figyelmet szentelsz a jelenségnek, taplalod azt. Soha
nem fog leallni, ha érdekel, mi van ott. R4jossz, hogy az dsszes haladas és rezgés
megzavarja az 0sszeszedettséged és békéd.

Atudatot tobbé nem érdekli, mi bukkan fel, és jelen van a kij6zanodas mélyebb
érzése. A felbukkanasok vég nélkiiliek. Ez a szenvedés. Ez a dukkha, ami a szen-
vedés vagy nehézség pali kifejezése. A Buddha azt mondta, a 1étezés els6 nemes
igazsaga a szenvedés. Mar latod ezt. Latod, hogyan forditod a figyelmed és ked-
velsz vagy nem kedvelsz mindent, ami megjelenik, ezzel fenntartva a sévargast
- ami a masodik nemes igazsag. Mar latod a célt - a harmadik nemes igazsagot,
a sovargas megsziinését, ami a szenvedés megszlinése.

Szenvtelenség

Ez még mélyebb elengedéshez vezet: felbukkan a szenvtelenség. A kijézanodas
egyre éberebbé tett arra, hogy az efféle dolgok irant valé érdekl6désed milyen
modon vezet még tobb szenvedéshez; mostantdl pedig mar nem érdekel. Nem
szamit, hogy mi jon vagy mi megy. A tudatod visszahdizédik; nem tekint tébbet
kifelé. Minden rendben van, ami felbukkan, nem szamit. Nem vonja toébbé magara
a figyelmedet. Tudod, hogy képtelen vagy megallitani. To6bbé mar a nibbanaval
sem torédsz.

Ebben az alapban nincs t6bb akadaly. A tudatod abbahagyta a korlatok fel-
oklendezését. Mar semmilyen felbukkan6 megtapasztalds nem érdekli. Semmit
nem probalsz tobbé irdnyitani. Mar kozel vagy a feltételek nélkiilihez! Miért?
Mert nem érdekel.

Az Osszes feltételekhez kotott 1étezésbol vald kijozanodassal teljesen egyen-
sulyban 1évé tudat jelenik meg. Nem kedvel, sem nem-kedvel. Pusztan felbukkand
és eltlind tudatossagok és tudati targyak vannak. Egyik sem érdekel. Csak ott
van. Csak a mély lelki békére vonatkozé hajlam van ott. A tudatod egyaltalan nem

139



halad. Eber vagy és energikus, de ismét olyan, mintha semmi nem toérténne, és
felbukkan a gondolat, vajon kellene-e barmit is tenned? A valasz hatarozottan
nem. Csak figyelj! Lasd, ahogy ez a kérdés személytelentil felbukkan az elmédben
és alkalmazd ra a 6 1épést.

Ez csak id6 kérdése, gondosan figyelni és megvizsgalni az olyan haladasokat,
mint példaul a villanasokat, fényeket, vagy csak rezgéseket. A 6 1épés automatan
van, és nem teszel bele tul sok eréfeszitést - csak elgordiil el6tted. Megfigyeled
az akadalyoknak ezt a hianyat, de nem vagy t6le izgatott - csupan a torténések
része. Ennek ellenére csodalatos! Hogy egyaltalan nincs semmilyen nem-iidvos
allapot; hogy teljesen megszabadultunk a sévargastol. Az dsszes felismerés abbol
a sajat mély belatasodbol fakad, ahogy figyelted magadat, mikozben létrejottél
majd eltlintél a 1étezésbdl.

Amikor megjelenik a szenvtelenség, mar nagyon kdzel jarsz. Azt hiszed, mar
nincs semmilyen tennivald, mivel nincs semmi, amire hasznalnod kellene a 6
1épést, igy hat szeretnél felkelni és massal foglalkozni. Nincs tobb korlatja a medi-
tacionak. Miért is folytatnad? Ugy gondolod, mindent befejeztél.

De csak folytasd tovabb, és 1égy tiirelmes ezzel a fenségesen csendes tudattal.
Folytasd a megfigyelést, anélkiil, hogy ezutan barmikor téré6dnél azzal, ami feljon.
Mostanra mar felismerted, hogy ,te” semmit nem tehetsz. ,A tiirelem elvezet a
nibbanéba.”

Ez az 6svény nem csak 1épések egymas utani sora, amig eléred a célt. Lesznek
kételyeid; Ki fogsz billenni a megfigyel6 képességed egyenstlyabol. Késébb pedig
megérted. Két 1épés eldre, egy 1épés hatra.

Ha nem haladsz el6re és ugy érzed, hogy falba titkdztél, tedd fel magadnak, az
intuiciodnak a kérdést: ,Mi allitja meg a meditaciot abban, hogy elmélyiiljon?”
A valasz akar a kovetkezd 6raban vagy a kévetkezd napon is megérkezhet. Ha
tanitéval dolgozol, néha el6fordulnak rejtett vagy egyszertien csak a tanitod sza-
mara és szamodra sem észrevehetd akadalyok.

Remélhet6leg valaszt fogsz kapni. Lehetséges, hogy tul sok energiat fektetsz
bele. Talan érdemes lenne mindentdl hatralépned, eltavolodnod. Esetleg nem
vagy elég figyelmes a lancszemek felbukkanasanak meglatasaban, abban, hogy
mennyire személyesnek veszed 6ket és azonosulsz veliik. Meglehet, tulsagosan
bedélsz a folyamatnak.

Bhante Vimalaramsi mesélt egy tanitvanyrol, aki feltette maganak ezt a kér-
dést. Csak megkérdezte magatol. Késébb azt a valasz érkezett hozza, hogy ,vara-
kozik”. Mire var? ,A nibbanara.” A varakozas volt a probléma. S6vargas volt benne,
amit el kellett engednie.

Akarmi is az, ami megallit téged, a tudasod mélyiilése soran be fogsz hodolni
neki. Néha ezek a blokkok hosszu ideig is elhizédhatnak. Fokozatosan, még ha
tobb év elvonulas is kell hozz3, ki fogod dolgozni a technikadat és a gyakorlat
végzésének mikéntjérol szol6 tudasodat.
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Néhanyan konnyedén meg fogjak érteni, kovetik és alkalmazzak az utasitaso-
kat. Minddssze napok vagy hetek kérdése, attornek a felébredésbe. Beleesnek a
nemesek folydjaba. A tiirelem és az itmutatasok megfeleld kovetése tényleg
elvezet a nibbanaba!

,Egy bizonyos ponton a tudatom nagyon csendes lett, és nagyon mély, tudatos
dlomba sodrédtam bele - azonban a tudat készenlétben, teljesen éber volt.
Késbbb, a vége felé kézeledve, teljesen kiliresedtem, mintha elvesztettem volna
a tudatossdgot és nem volt semmilyen érzés vagy érzékelés. Ugy tiint, hogy
csak arra vagyok éber, hogy miutdn kijéttem beldle, tires voltam. De a kiiire-
sedés csak egy kis ideig tartott, mielGtt visszatértem a tudatos mélydlom dlla-
potdba.

Ebbdl a meditdciobdl kiemelkedve a tudatom teljesen nyugodet, éber volt, és auto-
matikusan feliilemelkedett egykedviiséget drasztott. Mindennek nagyon csendes,
gordiilékeny és éber mindsége volt, amit a meditdcio utdn tettem. Az emberek
észrevették, hogy id6t szakitottam rdjuk a szavaimmal és vdlaszaimmal, és
nagyon nyugodtnak tiintek; A tudat teljesen kiegyensiilyozott volt. Nagyon erds
feliilemelkedett egykedviiség volt jelen az egész nap soran.” S. D., Kalifornia

Térjiink rd a Maddzshima Nikajara, hogy még viladgosabban lassuk, hogyan
jellemezte a Buddha ezt a folyamatot a 148-as, ,A Hatok Hat Csoportja” szutta-
ban. A szoveg els6 80 szazalékaban a Buddha az egyes érzékszervi alapok sze-
mélytelenségét jellemzi, ahogy felbukkan és eltiinik. Semmi nem te vagy, a tuda-
tossag nem te vagy, a tested nem te vagy, és igy tovabb. A vége felé elmondja a
tanitvanyoknak, hogy a megfigyelés soran meg fognak érteni bizonyos belataso-
kat, és emellett azt is, hogy miért bukkannak fel.

Megszabadulas (Az MN 148-as szuttabol)

MN:148 40-es szakasz: ,Ilyenformdn ldtva, szerzetesek, a jol-tanult tanitvdny
kijézanodik a szembdl, kijézanodik a formdkbdl, kijézanodik a szemtudatossdg-
bdl, kijézanodik a szemkontaktusbdl, kijézanodik a szem-érzésbdl, kijézanodik
a szem-sovdrgdsbol.”

Azt mondja, a tanitvanyok itt kezdenek elhtizédni, elkezdik megérteni, hogy
nincs semmi olyan ebben a felbukkandas-megsziinés miisorban, amiben gyényor-
kédhetnénk. Mi az, amit a tanitvanyok valéban latnak itt? A szutta ezt mondja
nekiink:
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MN:148 39-es szakasz: , Tanitvdnyok, az elmétdl és tudati targyaktol fliggden
megjelenik az elme-tudatossdg; E hdrom taldlkozdsa a tudat-érintkezés; a tudat-
érintkezéssel feltételként megjelenik egy tudat-érzés, amit kellemesnek vagy
fdjdalmasnak vagy nem-kellemesnek, sem-fdjdalmasnak nem érziink.

Amikor valaki érintkezik egy kellemes tudati érzéssel, és esetleg nem leli benne
6romét, nem tidvézli, és tovabbra sem ragaszkodik hozzd, akkor a kéjvdgyra
valé mégéttes hajlam nem rejlik benne.

Amikor valaki egy fdjdalmas tudati érzéssel érintkezik, és esetleg nem szomor-
kodik, nem busul, nem sirdnkozik, a mellét verve nem sir, nem esik kétségbe,
akkor az ellenszenvre valé mogaéttes hajlam nem rejlik benne.

Amikor valaki egy sem-kellemes-sem-fdjdalmas tudati érzéssel érintkezik, és
esetleg megérti azt, igy ahogy az van - a keletkezést, az eltiinést, a kielégiilést,
a veszélyt, és a menekiilést, ami a tudati tdrgyat illeti - akkor a tudatlansdgra
valé mégéttes hajlam nem rejlik benne.”

Mikozben figyeled a jov6-mend tudati targyakat, érdeklédsz a folyamat irant;
6romod leled ebben a megfigyelésben - latva, mindez hogyan miikédik. Olyan
halvany ez a gyonyor-érzés, hogy talan fel sem ismered, de szereted figyelni és
megprobalni kitalalni, miért bukkan fel a folyamat és mit jelent ez az egész.

Idénként szérakoztatd az elmét figyelni. Ezen a kielégiilésen keresztiil (ami
definicidja szerint az ,élvezet forrasa”), figyeled a célt és probalsz eljutni oda,
de nem tudsz. A felbukkano és megsziing tudati targyak utan ott van a kéjvagyra
val6 hajlam. Vagy elnyomod 6ket, mivel megzavarjak a nyugalmadat - vagy
k6zombos vagy és nem foglalkozol veliik. Csak a s6varg6 tudat az, ami szemé-
lyesnek veszi a kozombosséget. Ez a te kozombosséged. Nem a vilagos, tiszta
tudat.

Mas szavakkal, sok targy megjelenését és eltlinését latod és vonzdodsz hozza-
juk. Ezutan csak akkor fogod meglatni a tudatodra leselkedd veszélyt, ha mar
latod, hogy ezek a targyak az élvezet vagy az ellenszenv forrasai, mivel hajszolod
Oket és epekedsz utanuk, és ez szenvedéshez, dregedéshez és halalhoz vezet!

Amikor felbukkan a kij6zanodas, a Buddha igy folytatja beszédét:

MN:148 35-39-es szakasz: ,Szerzetesek, itt és most véget kell vetni a szenvedés-
nek a kellemes tudati érzésekre vdgyodds mégéttes hajlamdnak elhagydsdval,
a fajdalmas tudati érzés ellenszenvének mégéttes hajlamdnak megsziintetésével,
a nem-kellemes-sem-fdjdalmas érzésre vonatkozo tudatlansdg mégdéttes hajlam
(gyékeres) kiirtdsdval, a tudatlansdg elhagydsdval és az igazi tudds felkeltésé-
vel - és ez lehetséges.”
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Azzal, hogy feladod a hajlamodat, hogy ebben vagy abban gyonyorkodj, és azt
a hajlamot is, hogy s6varogj ezek utan a gyonyorok utan, azzal, hogy meglatod
ebben a veszélyt, elérkezel a vagyakozas végéhez.

Nem akarod tovabb hajszolni ezeket az érzéseket, mivel csak szenvedéshez
vezetnek. Es nem csak amiatt, hogy korlatozasokat kényszeritesz magadra,
hanem mert tdbbé mar nem leled 6romodet ebben a ,megsz{inés-miisorban”.
Tébbé mar nem térédsz vele.

fgy hata minden jelenségre vonatkozé szenvtelenség a sévargas ismeretén (a
Négy Nemes Igazsagon), és annak ismeretén keresztiil jelenik meg, hogy a sovar-
gas miként vezet szenvedéshez. Megtapasztaljuk a szamszara kerekébdl vald
megszabadulast. Mindent megtettiink, amit meg kellett tenni. Kinyilik a nibbana
ajtaja.

Belépés a folyamba

Most pedig elérkeztiink a megvalositasokhoz, és hogy miként tapasztaljuk meg
a nibbanat. El6szor jellemezni fogom a ,nemes megvaldsitas” négy megtapasz-
talandé szintjét. Ahhoz, hogy teljesen felébredt 1égy és mentes a sdvargastol,
mind a négy szinten at kell menned. A s6vargas szakaszosan sziinik meg.

A ,szentségnek” 6sszesen négy ,szakasza” van: szotdpanna, szakadagami, ana-
gami és arahant. Minden egyes szakasznak két 6sszetevéje van. Az Gt vagy 6svény
tuddsa (magga) és a gyiimolcs6zés tudasa (phala).

Az 6svény tudasa a nibbana els6 megpillantasa, azonban lehetséges, hogy még
mindig nem tartunk be sok fogadalmat. Ha mar elnyertiik a gytimoélcs tudasat, a
megvaldsitas lezarult, és nem lehet elvesziteni.

A végsé felébredéshez 6sszesen nyolc megvaldsitas vezet, a szentség minden
f6bb szakaszaban kett6 (6svény és gytimolcs). Az utolsonal a legutolsé béklyo is
megsemmisiil a ,sdvargas tiz békly6jabal”.

Harmat a szotdpannanal semmisitiink meg, még kettd fellazul a szakadaga-
minal. Az els6 6t béklydt véglegesen az andgaminal engedjiik el. Ami még a tizbdl
megmaradt, az arahantnal t{inik el.

Mik azok a békly6k? A felébredésnél egyszer s mindenkorra elhagyjuk az aka-
dalyokat. De mindannyiunkban maradnak finomabb, veliink sziiletett nem-iidvos
hajlamok, melyek sévargasbol fakadnak. A ,békly6” sz6 definicidja szerint valami
olyan, ami korlatoz benniinket. Ezek az utolsé lancszemek, melyek a létezés vég-
telen korforgadsahoz kotnek minket. A béklyok a nem-iidvos allapotok utolsé
lehetdségei. Mikozben végighaladunk a nemes utakon, fel fogom 6ket sorolni, és
jelezni fogom, hol semmistilnek meg.



TIZENOTODIK FEJEZET
A felébredés els6 szakasza - szotapanna

MN:111 19-es szakasz: ,Ismételten, szerzetesek, teljesen feliilkerekedve a sem-
észlelés-sem-nem-észlelés alapjdn Szdriputta felhatolt az észlelés és érzés meg-
szlinésébe, és ott tartézkodott.”

A nibbana elérése - Az 6svény tudasa (magga)

Végiil pedig, miutan a nem-észlelés-sem-nem-észlelés alapjanak csendes, ener-
gikus, megzavarhatatlan elméjében id6ztél, és minden apr6é mozdulasra hasz-
naltad a 6 1épést, mig a tudat mar csak alig mozdult, elengeded az utolsé feltételt,
a tudatlansag utols6 lancszemét, és az Osszes tevékenység megsziinik. Minden
ledll és megjelenik a feltételek nélkiili allapot.

Néhany pillanatra vagy percre megsziinik az észlelés, az érzés és tudatossag.
Csak akkor tudod, hogy ebben az alapban voltal, amikor mar kiléptél beldle.
Néhanyan azt mondjak, hogy ,iires helyet” vagy ,rést” tapasztaltak a tudatossag-
ban. Egyik korabbi dzshana-élményhez sem hasonlé. Ebben a résben nincs id6-
érzék, mivel semmi nem hianyzik - az id6 nem létezik, amikor semmi nem tor-
ténik - csak a tudatossag folyamanak leallasa van, egyfajta megallas. Errdl csak
akkor tudsz, amikor mar kijottél belSle. Megall a vilag, nem vagy tdbbé a szam-
szaraban - és ez addig tart, ameddig.

Létezik még az élet? Az életerd és az életfolytonossag tovabbra is folytatodik.
Az automatikus funkci6id, mint a szivverés és a vérkeringés folytatédnak. De a
tudati folyamatok teljesen leallnak.

,+Amikor befejeztem a feliilemelkedett egykedviiség kidrasztdsdt minden irdnyba,
valami rendkiviil tij dolog tortént: megjelent egy érzés, amit egy néhdny nappal

kordbbi meditdcioban mdr éreztem, de most sokkal tisztdbb és hatdrozottabb
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volt: Egy mdsodperc alatt olyan volt, mintha egy hdrtya, ami iddig kérbe-
vett, engem kiengedve szétszakadt volna. Egy mdsodperc alatt. Onnantol
kezdve hatalmas tér nyilt meg eléttem, az érzés, hogy rengeteg hely van, nem
voltak hatdrok. Ugyanebben a pillanatban az arcom halvdnyodni kezdett...
mintha valami szészerint kitérélte volna... (bér vagy izmok nélkiil hagyva
engem). Izgatottsdg nélkiili boldogsdg volt jelen. Nyugalom és nagyon, nagyon
kifinomult figyelem.” Barcelona, Spanyolorszdg

Korabban mindossze az elme apré mozgasai léteztek. De most, kozvetleniil
minden tudati tevékenység atmeneti megsziinése utan, hatalmas tudati tisztasag
mutatkozik meg. Most élted at életed legmélyebb ,pihenését”. Miutan visszatérsz,
sokkal mélyebben latod meg a legfinomabb mozdulatokat is, mint azt valaha
tapasztaltad. A tudat olyannak latszik, mint egy teljesen letisztitott tabla. Nincs
rajta semmi. Kés6bb, amikor a tudat tjra bekapcsol, az els6 tudati folyamat is
tisztan lathato a sotét fekete hattérhez viszonyitva.

A megsziinést elhagyva a tudat sugarzo és figyelmes. Megérkeztél a teljes
leallashoz. A megsziinés hatasa olyan erdteljes, hogy ahol korabban a tudatod
tavan apr6 hullamok fodrozoédtak, most olyan csend és béke honol, hogy barmit
meglatsz, ami ott van - barmekkora mélységre lelatsz. Egyaltalan nincs sévar-
gas. Nincs ,por”, hogy elhomalyositsa a latasod. A tudat olyan tiszta, hogy a
legkisebb részletét is kristalytisztan latod minden olyan dolognak, ami elkezd
megjelenni. A tudatossag elsd felbukkanasat fogod latni - a tudati tevékenység
elso pillanatat.

Amint a mentalis tevékenységek ismét beindulnak ebbdl a nyugodt pontbdl,
a kovetkezd torténés az, hogy latod a fiiggd keletkezés lancszemeinek nagyon
gyors megjelenését és eltlinését. Ezek néha rezgés vagy apro fények, villanasok
vagy elektromos aram formajat o6ltik fel. A tudatodban latod 6ket és néhanyszor
még a levegbében is magad el6tt. Nagyon valészind, hogy nem fogod tudni, mi az,
és nem fogod varni sem. Ez az els6 feltétellel rendelkez6 tudati folyamat, amiben
az elméd Ujra vibralni kezd és ismét ,online” lesz.

Ilyenkor a bolcsesség szeme (a s6vargas nélkiili tudat) latja a folyamat teljes
személytelenségét. Nincs benne én. A mély megfigyelésed megérti, hogy senki
sincs otthon, hogy az, ami ,te” vagy, csak a felbukkand és eltling pillanatok folya-
mata. Ennek a mély belatasnak az eredményeképpen megjelenik a vilag folott
allo feltételek nélkiili nibbana.

Ezt a megtapasztalast egy pillanatnyi megkonnyebbiiltség-érzés koveti, mintha
lekeriilt volna rélad valamilyen teher. Most tapasztaltad meg a nibbanat! Szota-
panna lett beléled.

LA dolgok elkezdenek lelassulni a meditdcioban. A rezgések egy hullimmad las-
sultak, mely ragyogé fényben ért véget. Mélyebbre mentem és a dolgok lassabb-
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nak ttintek, ugy ldtszott, hogy valami szétoszlik a fényben. Még mélyebbre men-
tem, egészen addig, hogy az elterelédések hirtelen abbamaradtak, mintha
kihtiztdk volna a dugét. A tudati tevékenység hirtelen ledllt, ami maradt, olyan
volt, mint egy dramsziinet, a kozepe sotétebbnek tiint, mint a szélei. Egy pilla-
natra olyan érzésem volt, mintha valami hidnyozna. Nem érémet, inkdbb csen-
des megkonnyebbiilést éreztem.” C. B. Sri Lanka

A nibbana nem akkor érkezik, amikor akarod - akkor jon, amikor készen allsz
- amikor a felébredés hét tényezdje tokéletes egyensulyban sorakozik fel, mintha
az ajtoé kulcslyukan haladna keresztiil. Nem gondoltad volna, hogy lehetséges,
mégis megtortént.

Amikor ledll a tudat, ebben a latszélag allandé és 6rok pszichofizikai folya-
matban meglatod, hogy valdjaban nincs semmi az egyes gondolati pillanatok
kozott, ami kitartana. Ez a tudas annak megértéséhez vezet, minden mogott
valami személytelen htizddik meg. Nincs semmi folyamatos az egyes pillanatok
kozott, semmi, ami talélne. Még Isten sem. Semmi. Minden teljesen mentes a
szelft6l vagy lélektdl.

MN:111 19-es szakasz folytatds: ,Es romlottsdgait elpusztitotta bélcsességgel
valé ldtdsa.”

Itt a bolcsesség sz6 szerepel. Nos, mi a bolcsesség? Az észlelés, érzés és tuda-
tossag megsziinését kdvetéen - ami addig tart, ameddig tart - amikor az érzés,
észlelés és tudatossag ujrakezdddik, alkalmad nyilik arra, hogy pontosan, tisztan,
nagyon kiélezett éberséggel lasd a fiiggd keletkezés minden egyes lancszemét.
Latni fogod, hogyan nem jelenik meg, amikor nem jelenik meg; hogy minden
egyes lancszem az el6z6tdl fiigg. Latni fogod, hogy mindennek van valami oka,
ami miatt felbukkan. Felfedted a tudatlansag utolsé lancszemét.

Azt is meg fogod latni, hogy ami megjelenik, az véget is ér. Vilagosan latod az
alland6sag hianyat. Minden elmulik, ami megjelenik, legyen az akar 6rom, akar
fajdalom.

Ez a bolcsesség. Az a tudas, amit azzal nyersz, hogy kdzvetleniil latod a fliggd
keletkezés lancszemeinek felbukkanasat és eltiinését, illetve azt, hogy nem létezik
maradand6 szelf. Ez a bolcsesség nem valamilyen fogalmi filozéfia, vallasos tan
vagy dogma - hanem a kozvetlen latas eredménye. Ertsd meg, hogy amikor a ,bol-
csesség” szot latod a szuttdkban, az mindig azt jelenti, hogy kézvetleniil latod a
fiiggd keletkezés lancszemeit, valamint személytelennek latsz mindent, ami meg-
jelenik. Ez nem egy filozofia elsajatitasa, hanem a valésag kozvetlen megfigyelése.

A kovetkez6 tudati folyamat megjelenésével egy pillanat erejéig egészében
latod a fiiggo keletkezés 6sszes lancszemének felbukkanasat és eltlinését. Ezutan
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jon a tudatlansag végso elengedése, és a Négy nemes igazsag meglatasa; ekkor
kovetkezik be a nibbana.

Csak egy pillanatnyi esemény, és a lancszemeknek csak egy csoportja tiizel.
Alancszemeket a Bélcsesség szemével 1atjuk. Ez a normalis éberségnél mélyebben
zajlik.

Az emberek azt allitjak, nem tudjak, mit lattak, de valéjaban tudjdk. A tudatuk
kisebb-nagyobb mértékben belatast nyer abba, hogy valamilyen ok milyen médon
vezet eredményre. A feltételekhez kotott 1étezés folytonos megjelenése és elmu-
lasa mutatkozik meg abban, amik vagyunk - és ez minden. Intuitiv szinten mar
értik, hogyan miikodik a fligg6 keletkezés.

Minden egyes lancszemet az el6z6 lancszem hataroz meg. Minden egyes folya-
mat egy masik folyamat elmuldsahoz kotott - mint a gyertyalang, mely egy masik
gyertyat is meggyujt. Az egyik gyertya csonkig ég, de a kovetkezd felragyog, mivel
az el6z6 gyertya lobbantotta langra.

Az ,én” apranként megjelenik és eltlinik. Az idé mulasaval lassan megvaltozol.
Mint egy tires f6ldbdl kibtjé nagyvaros, melyben egyszerre egy épiilet jelenik
meg. Az 6sszes koszt lapatonként vitték el és dobtak ki. A nagyvaros az okok
folytonos megjelenésével és elmulasaval épiil. A kdvetkezd lapat szemét eltavo-
litdsa ismét megvaltoztatja. Nincs személy, aki épitené - csak sok lapat és lapatold
van. Ennek a folyamatnak nincs valodi kezdete és vége sem.

Avarosokat elnevezziik, de ezek a nevek csupan fogalmak, amikkel az épiilet-
csoportokat cimkézziik fel. Az 6t halmaz észlelés halmaza részben emlékezés,
részben cimkézés. Az észlelés tesz nevet az épiiletcsoportokra. New Yorknak vagy
San Francisconak cimkézi fel, att6l fliggéen példaul, hogy milyen lathatd formak
jelennek meg.

Sajat esetlinkben kapunk egy nevet, példaul: John, ezutan pedig személyesen
azonosulunk a névvel, mintha valamilyen mogottes entitas iranyitana mindent.
De ez nem igy van. Ez mindéssze egy fogalom.

Onmagéban a varos nem egy szilard dolog. Mindannak a dolognak az eredmé-
nye, amik azza teszik, ami - de csupan ebben a pillanatban. A kévetkezg pillanat-
ban mar valami massa valtozott.

Ugyanigy, az ,én” egy teljesen személytelen folyamat - nincs mogotte sem-
milyen személy vagy 1élek. Automatikusan megtorténik és a jovében is folyta-
todik orokre, mig teljesen felébredsz és kilépsz a szamszara korforgasabdl.
Ez annyira mély, hogy a lancszemek megsz{inését kovetéen a nibbana egy pil-
lanat erejéig megjelenik. A szuttdkban az all, hogy ,..s romlottsagait
elpusztitotta bolcsessséggel”, ami azt jelenti, hogy a nibbana kdzvetleniil
azutan jelenik meg, hogy lattuk a fiigg6 keletkezés lancszemeit, és ez egy adott
mennyiségl sévargast megsemmisit. Elpusztitja az elsé harom ugynevezett
béklyot.
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A nibbana megvaldsitasa 1épésrol 1épésre

o Lezajlik az érzés, észlelés és tudatossag megsziinése. Ez azt jelenti, hogy
minden, amit személynek tartunk, ledll. Feketeség, eszméletvesztés vagy
liresség van. Minden tudati tevékenység leall. Ugy vélhetnénk, hogy az
EEG-n a mutaté egy pillanatra kiegyenesedik.

¢ Amegsziinést kévetéen, mivel hihetetlen tisztasagot teremtett a megsziinés
megtapasztaldsa, megjelenik és eltlinik az els6 tudati tevékenység - a tizen-
két lancszem. Apr6 buborékoknak vagy fényvillandsoknak is lathatjuk ket.

¢ Az els6 tudati folyamatban a lancszemek felbukkandasa és elt{inése soran a
Bolcsesség Szeme megfigyeli az abszolut és teljes személytelenséget. A kép-
zel6dés utani sévargas nélkiil a lancszemek minddssze személytelen folya-
matnak tlinnek, melyben semmilyen szelf nem rejt6zik. Csak egy idegsejt-
csoport-kisiilés! Minddssze ez vagy ,te”!

e Miutan a tudatlansag lancszeme eltiinik, megjelenik a nibbana.

o Egy pillanatra megkdnnyebbiilést érzel - azt a kiilonleges érzést a tudatod-
ban, hogy egy hatalmas teher eltiint onnan.

¢ Elkezd megjelenni az 6rom - mindent athaté 6rom, ami napokig is eltarthat.
Késébb is folytatédhat, de néha csak hozzaszoksz az allapothoz és tobbé
mar nem figyelsz ra. Vedd észre, hogy a megkdnnyebbiilés és az 6rom kiilon-
b6z6 érzések. Erdemes erre figyelni.

»~Hatdrozottan érém volt, de azt hiszem, a tudat ugrdsa kévette egy révid pilla-
natra, ,Hitha, mi tértént most!’, mert nem olyan volt, mint a tudatossdg vibrdldsa
kézétti liresség, de a mindent dthatd 6rém a kiiiresedés utdn is kitartott és még
a meditdcié utdn is folytatédott. Nem tudndm a részegséghez hasonlitani ezt a
fajta érémdt, bdr ldtom, hogy az emberek miért teszik, mivel, ha megldttam
magam a tiikérben, a szemeim nagyon el voltak lazulva és széles mosoly tertiilt
el az arcomon. Teljesen mds mindség. Azt hiszem, Bhante ezt eqyszer megkény-
nyebbiilésnek nevezte, és ezt én is hatdrozottan ideill6nek taldlom.

A tudat teljes feliilemelkedett egykedviiségben, ellazultsdgban és egyenstilyban
volt, és csak a test cselekvéseire figyelt, attdl fliggetleniil, hogy mennyire vildgiak
voltak. Példdul, amikor betettem a pizzdt a stitébe, a tudatban semmilyen reflexio
vagy gondolat vagy bdrmi mds nem volt. Arra figyeltem, hogy kibontsam a pizzdt,
lassan, szinte Ugy, mint eqy automata, anélkiil, hogy részt vettem volna benne,
mégis teljesen jelen voltam és minden adddo cselekvésre éber.” S. D., Kalifornia

Amikor a nibbana el8szor bekoévetkezik, sokan nem ismerik fel vagy nem latjak

a tizenkét lancszemet, de ettdl fliggetleniil is lesz tapasztalatuk a nibbanarol.
A kovetkezd szinten, melyet gyiimélcsézésnek hivnak, valosziniileg tisztabban
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bizonysagot tudnak tenni a lancszemek megjelenésérdl és eltlinésérdl; a gytimol-
cs0zés tudas sokkal mélyebb. Az els6 6svény megtapasztalasa sok ember szamara
eképpen zajlik. A szotapanna 0svény-tudasa lehet a megsz{inés megkonnyebbii-
léssel, de maguk a lancszemek még nem tisztak. Gyakran el6fordul, hogy olyan
eszméletvesztésrdl szamolnak be, ahol ,eltlintek” majd pedig visszatértek.

A gytimolcsozést késébb fogjak elérni, miutan mar kicsit tobbet gyakoroltak.
A felébredés igy sokkal mélyebben bebetonozddik.

Tovabba, a bolcsesség megjelenésével a tizbdl az elsé harom békly6 az els6 ut
elérése soran megsemmisiil. Az arahantsagot, vagyis a teljes felébredést kovetden
az 0sszes béklyo teljesen elhagyatik.

Mi a nibbana? A nibbanat a pali szévegek dhatuként vagy elemként jellemzik
(A Buddha a fold, levegb, tiiz, viz, tér és tudatossag elemeket tanitotta). A nibbana
dhdtu szintén egy elem, és tovabbi mindségeit Bhikkhu Bodhi az alabbiak szerint
irjale:

,A Buddha ,dyatanaként” is utal a nibbdndra. Ez birodalmat, sikot vagy szférit,
teriiletet jelent. Ebben a szférdban semmi olyan nincs, ami dsszeegyeztethetd
lenne a vildgi tapasztalatainkkal, kévetkezésképpen tagaddsokkal kell jelle-
mezni, méghozzd a feltételekhez kititt dolgok dsszes korldtozott és meghatd-
rozott mindségének tagaddsaval.

A Buddha elemként is utal a ,nibbdandra’, a ,halhatatlan elemként” A nibbdna
elemét egy 6cednhoz hasonlitja. Azt mondja, ahogy csupdn a hatalmas écednnak
marad ugyanakkora a vizszintje anélkiil, hogy emelkedne vagy csokkenne, bdr-
mennyi viz zuduljon is bele a folyokbdl, iigy a nibbdna elem is ugyanolyan marad,
nem szdmit, milyen sokan vagy kevesen érték el.

Emellett a nibbdndrdl olyan valamiként beszél, amit a testiinkkel meg tudunk
tapasztalni, olyan élményként, ami annyira eleven, olyan ereje van, hogy akdr gy
is jellemezhetnénk, hogy ,az illetd a sajdt testével érintette a halhatatlan elemet.”

A Buddha az ,,amatapada” dllapotaként (padaként) is emliti a nibbdndt, — hal-
hatatlan dllapotként - vagy akkutapadaként, az elpusztithatatlan dllapotként.

Egy madsik szo, amit a Buddha a nibbdndra valé hivatkozdsként haszndlt, a
»Szakka’, mely ,igazsdgot,” létez6 valosdgot jelent. Ez a nibbdndra igazsdgként
utal, olyan valésdgként, amit a nemes személyek kézvetlen megtapasztalds révén
ismertek meg.

Tehdt ezek a kifejezések, dsszességiikben véve vildgosan megdllapitjdk, hogy
a nibbdna tényleges valdsdg és nem pusztdn a romlottsdgok elpusztitdsa vagy
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a létezés megsziinése. A nibbdna feltételek nélkiili, keletkezéstol mentes és
idétlen.””

Amikor a nibbana elem megérinti a sovargast, az olyan, mint amikor a Hatal-
mas Oceén vize kioltja a tiizet. Ssszzzzz.... Nincs tobbé tiiz. A ni jelentése ,nincs”,
és a bana jelentése ,t{iz". Nincs tliz. Nibbana.

A Tiszteletremélté Buddhadasa Bhikkhu a Nibbdna for Everyone: A Truth Mes-
sage from Suan Mokkh c. cikkében (melyet Santikari Bhikkhu dolgozott at és

forditott) a nibbanat szintén elemként hatarozza meg:

,Ez a romlottsdgok végét kivetd hiivisség... A nibbdna teljesen mds dolog volt,
mint a haldl. Inkdbb egyfajta élet, ami nem ismer haldlt. A nibbdna az, ami
fenntartja az életet, ily médon megakaddlyozva a haldlt. 0 maga soha nem hal-
hat meg, azonban a testnek el6bb-utébb halnia kell.”

A megsziinés és a nibbana megtapasztalasa két kiilonb6z6 dolog. Van, aki azt
mondja, hogy a nibbana az, amikor ledll a tudat. Ez nem igy van, hanem az, ami
ezutan torténik, vagyis meglatni a felbukkano lancszemeket, ami a létezésbe val6
mélyrehato6 belatas megjelenését idézi el6. Ez a nibbana.

A feltételekhez kotott szavainkkal nem tudjuk leirni, hogy mi torténik a szent-
ség egyes Utjain a nibbana megtapasztalasakor, mivel meghaladja a fogalmi tuda-
tunk észlelését. Azonban a torténtekre a valaszt az adja, ami a megtapasztalas
utdn kovetkezik.

Mint azt korabban is leirtuk, miutan megtorténik, néhanyan megkoénnyeb-
biilést tapasztalnak. Néhanyan a fiiggd keletkezés mély megértését élik at.
Néhanyan pedig azt allitjak, hogy csupan felszivodtak egy ,fekete lyukban” vagy
eltlintek.

Ezutan lassan az enyhétdl az erdsig tart6 euforia jelenik meg. Vigyazok, hogy
ebben az esetben ne hasznaljam az ,,6rom” szét, tilmutat rajta. Néhanyan olyan
folyoként jellemzik, ami lassan emelkedik fel a tudatban, vagy esetleg ,mentas”,
hiis érzésként irjak le. Ezt hivjuk mindent dthaté 6romnek; tested minden po6ru-
sabdl kiszivarog. E16szor talan nem is veszed észre, de hamarosan nagyon emel-
kedetten és magasztosan érzed magad. A boldogsag érzése ez, de nagyon erds
feliilemelkedett egykedviiségben gyokerezik.

Egy szempillantas alatt rajossz, hogy nem létezik iranyit6. Nem létezik ego.
Nem létezik szelf - minden személytelen.

Azt mondjak, ,Nincs szelf, nincs probléma!” Micsoda megkonnyebbiilés! Nincs
semmi, ami miatt aggédni vagy amit irdnyitani kellene. Minden személytelen -
o6nmagaban bukkan fel és mulik el. Az dsszes tudatallapot okokbdl eredden jele-

% http://www.beyondthenet.net/dhamma/nibbanaReal.htm
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nik meg. Pusztan a korabbi tettek hatarozzak meg 6ket. Valdjaban a kamma (pali)
vagy karma (szanszkrit) jelentése tett. Van a tett, utana pedig a tett eredménye
(vipdka).

Nem létezik szelf, amit pszichoanalitikusan elemezni kellene, hogy eljuss a
depresszid vagy neur6zis valédi problémdjdhoz! Miutan a szelf fogalma eltlint,
nem maradt senki, aki depresszios lenne, vagy vildgosabban kifejezve, nem
maradt senki, aki személyesnek venné a fajdalmas érzést. Pusztan egy érzés, és
nem a te érzésed.

Eszreveheted, hogy most minden egy kicsit masképp néz ki. Ugy tiinik, hogy
az érzékeid felfokozottabbak annal, mint amennyire egy normalis meditaciéval
az elérhet6 lenne. Ragyogobbak a szinek, vagy csak azon kapod magad, hogy
ahitattal és csodalattal eltelve bamulod a fakat. Vedd észre, hogy a tudatod fen-
ségesen csendes.

Meg fogjak kérdezni, hogy megfigyeltél-e valtozast a személyiségedben. Mas-
képp érzed magad? Valtozott a latdsmodod? Vannak, akiknél dramai a valtozas,
mig masoknak finomabb.

LAz érzékelést illetden, igen, észrevehetd a vdltds - nem vonédom bele t6bbé
semmibe érzelmileg, ami kériiléttem torténik, legyen az jé, rossz vagy semleges.
A kériiléttem zajlé eseményeknek ldthato és tapasztalhato személytelen termé-
szetiik van, és a tudatom nem reagdl tébbé a dolgokra.

1dét szdnok a dolgokra, nem rohanok - sehova sem kell mennem, minek a sietség
- és kellemesség érzése hatja dt a tetteimet, nyugalom, dsszeszedettség és bol-
dogsdg!” S. D., Kalifornia

Azt mondod, hogy az elmédet nagyon megkonnyebbiiltnek és boldognak érzed.
Arrol fogsz beszélni, hogyan értetted meg, miképp jelenik meg minden az okok
és feltételek kovetkeztében. Mélyebben kezded érteni a lancszemek mibenlétét,
és hogy miként fliggnek egymastol. Ahelyett, hogy intellektualisan értenéd, mos-
tanra mar kozvetleniil érted ket.

Hasznalhatod a szovet hasonlatot, ahogyan a Buddha is tette: hogyan fonddik
0ssze minden - az okokkal és feltételekkel -, hogy szovetet hozzon létre. Az egész
folyamat személytelen. A szutta ,szalat” jelent a pali nyelvben; minden szutta
osszefonddik, hogy szovetet alkosson. A szovet a Buddha-tanitas egész folyama-
tanak bolcs megértését jelképezi.

A megtapasztalds el6tt minden egyes iilést kévetden fokozatos vdltozdst érez-
tem, mint példdul, hogy egyre kevesebb harag maradt, vagy, hogy féliiton elkap-
tam egy gondolatot. A tudatkiesés utdn Ugy tiint, hogy a harag, aggodds, stressz
stb. hatalmas mértékben megfogyatkozott — az elme békés volt. Alkalmanként
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megjelentek negativ dolgok, és enyhe fesziiltséget éreztem, amit ellazitottam,
de nem igényelt til sok kézi beavatkozdst.

Ezenkiviil, a kordbbiaktdl eltéréen, amikor féliiton kaptam el 6ket, mdr sokkal
hamarabb éber lettem rdjuk. Az érzékeim sokkal élesebbnek tiinnek, erésebbek
a szagok, a szinek ragyogébbnak Idtszanak, és olyan részleteket ldtok meg, ami-
ket el6tte soha.” C. B, Sri Lanka

Talan emlékszel majd, talan nem, hogy lattad a nagy résziiket, de tudni fogod
- ez a Bolcsesség Szeme. A kozvetlen 1atasbol szarmazoé alapos tudas. A mély
tudat latja a torténteket, és megértette a jelentésiiket. Ez a bolcsesség - latni a
fligg6 keletkezés lancszemeit. Ez az 6svény-tudas. Mar a felébredés els6 szaka-
szanak teljes megtapasztalasanak atjan jarsz.

Dontések jelennek meg a tudatodban, és véghez viszel egy cselekvést, aminek
eredménye van, mondjuk egy fajdalmas vagy egy kellemes érzés bukkan fel a
jovoben. A fogadalmak megszegése fajdalmas kovetkezményeket eredményez.
Az fogadalmak betartasa pedig tidvds, kellemes eredményeket hoz. Te milyen
eredményt szeretnél? Mar tudod, mi az iidvds, és mi vezet az tidvoshoz.

A legtobben 1il6 meditacid soran tapasztaljak meg az els6 dsvény-tudast, de
voltak, akik arrél szamoltak be, hogy mosogatas utan vagy a masik oldalukra valé
atfordulas és visszaalvas utan élték at. A nibbana akkor kovetkezik be, amikor a
tudatod megérett ra és készen allsz.

A Missouriban talalhaté meditacios kozpontban idénként latjuk, hogy vannak,
akik eljutnak az 6svény-megvalositasig, és az egyik legf6bb modja annak, hogy
ezt meg tudd mondani réluk, hogy megvaltozik az arcuk. Ugy t{inik, mintha egy
élet fesziiltsége csak ugy elttinne. Ugy latszik, mintha leesne az arc - a rancos
homlok kisimul. Szinte latod a felillemelkedett egykedviiség pezsgését; ragyogas
és sugarzas van ott; a beszédiik sokkal iranyitottabb és kevésbé érzelmes.

Bhante, amikor visszatér az interjukbdl, gyakran ramutat valamelyik medita-
l6ra és azt mondja: ,Nézd az arcat.” Amikor odatekintek, ha elég kozelrdl nézem,
érzelemmentes, de békés, angyali arckifejezést latok, vagy egy ragyogdan sugarzo
hatalmas mosolyt, ami nem volt ott korabban.

A legdramaibb hatasok néhany nappal késdbb eltlinnek, ahogy az akadalyok
visszatérnek - csak nem olyan er6sen, mint korabban.

JArasztani kezdtem a feliilemelkedett egykedviiséget, ami kozvetleniil a feliil-
emelkedett egykedviiség sugdrzdsdval végzett séta utdn nagyon erés volt. Azon-
nal eljutottam a sem-észlelés-sem-nem-észlelésbe. Nem volt vdgy, nem sévdrog-
tam semmire, csak engedtem, hogy a tudat mélyebbre és mélyebbre és mélyebbre
lazuljon mikézben a Csendes Elmében tartézkodtam. (Megsziinés) tiresség Iépett
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fel és azonnal a felbukkandsdt kdvetden a 8. dzshdndban maradtam egy ideig,
majd kijéttem és a folytattam a 6 lépést.

Az ezt kévetd 6rom és feliilemelkedett egykedviiség frissité hatdssal volt. A ldtds-
modom az engem kérbevevd vildgroél drasztikusan megvdltozott. Nincs ragasz-
kodads és nincs ellenszenv, mivel csendes tudatban maradok, erdfeszités nélkiil
mosolygok és egyiittérzést drasztok mdsok felé. Eszrevettem, hogy nem tudom
megszegni a fogadalmakat, mivel egy mdsodpercnyi gondolkodds nélkiil, erd-
feszitésmentesen automatikusan kévetem dket. Az ,én” érzete elenyészett. Ami-
6ta elkezdtem az elvonuldst, a vildgot teljesen mdsképp tapasztalom meg.

Az érzéki 6rom semmi a meditdciohoz képest, és lehetetlennek tiinik, hogy bol-
dogtalan legyek. A tudatban oridsi csend honol, és a mdsokkal valé interakcioim
éromteliek és boldogok, rengeteg nevetéssel és kedves szavakkal, végig, ahogy
szeretd-kedvességet sugdrzok nekik. A ragaszkoddsnak és ellenszenvnek egy-
dltaldn nincs semmi értelme, amikor az illeté nem ragaszkodik vagy nem érez
ellenszenvet, vagy nincs gondolat a tudatdban. A birtoklds érzete szintén elhal-
vdnyult. Nincs semmi, amit birtokolni kellene vagy megdrizni. Ami jén, jén, ami
megy, megy. Ha jén, rendben van. Ha megy, az is rendben van.

Automatikus boldogsdg iizemmdédban vagyok - a kériiléttem torténd dolgok
lehetnek akdr jok, akdr rosszak, akdr egydltaldn semmilyenek - és csak moso-
lyogni, nevetni tudok és ok nélkiil boldog vagyok. Nincs fdradtsdg vagy letargia-
érzés - ki lenne fdradt? Rdaddsul a meditdciot befejezve tigy tiinik, hogy renge-
teg energidt termelt a napra - jobb, mint barmilyen energiaital vagy kavé.

A sévdrgds pardnyi lett - egyszertien csak nem mondhato el réla tébbé, hogy
olyasmi, amire a tudat képes lenne.” S. D., Kalifornia

A szotapanna gyiimolcsozés (phala)

Az elsé 6svény tuddsdt, miutan mar egyszer megtapasztaltuk, az elsé gytimélcsé-
zés tuddsa koveti. Az 6svény-tudas atjuttat az ajton; a gytimolcsozés tudasa
becsukja az ajtot és rogziti a megértést. Mindez akkor kovetkezik be, amikor egy
Ujabb megsziinés-pillanat jelenik meg a meditaciéd soran, és ismét megtapasz-
talod a nibbanat.

Miutdn a fent vazoltak szerint megtapasztaltad a szotapanna dsvény elérését,

ha pontosan tgy folytatod tovabb az iilést és a meditaciot, ahogy kordbban tetted,
ismét tapasztalni fogod az iires hely és villanasok folyamatat, a megkdnnyebbii-
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1és egy Gjabb érzésével egyiitt. Ez a szotdpanna gyltimolcsozés. Ez a szentség elsd
szakasza a négybdl.

Most beléptél a templomba, de tovabbi harom elérési szint koveti még a szo-
tapannat, melyekhez a kovetkezo fejezetben ériink el.

Azonban lehetséges, hogy tul nyugtalan vagy ahhoz, hogy az ut elérése utan
rogton leiilj. Ez a mindent athaté 6romnek kdszonhetd, amit tapasztalni fogsz.
Ahogy fogy az energiad, a kovetkezd par nap multaval arra batoritunk, hogy térj
vissza a székedbe vagy parnadra és szerezd meg a szotapanna gyiimolcsozését.
Azt fogjak mondani, hogy mar nagyon erés a tudatod. Ne vesztegesd az id6t.
Forditsd inkabb arra, hogy még tovabb halad;.

Erthetd, hogy boldog vagy az 6svény megtapasztalasa miatt. Azonban most, hogy
atudatod fényes és nagyon tiszta, segit, hogy tovabb lépj a felébredés els6 szakasza-
nak gytimoélcséhez. Az elméd nyitott és készen all, folytasd hat a gyakorlast.

A személyiséget a gyiimolcs megszerzése valtoztatja meg jelentdsen. Az Elsé
Ut elérése a szotapanna teljes eléréséhez és gyiimocsozéséhez vezetd kezdSlépés.

Az a meditald, aki csak az 6svényt tapasztalta meg, a rossz magatartas miatt
valéjaban visszaeshet a fogadalmak megszegésébe. Elvesztheted ezt az elérést.
Ezért hivjak az 6svény tudasanak. Csula szotdpanna lettél (a kis folyamba 1ép6);
még mindig az 6svényen jarsz - de még nem végeztél. Minden fogadalmat be kell
tartanod, meditdlj, és még egyszer érd el a megsziinést!

Ha elérted a gylimolcsozést és teljesen bejartad az 6svényt, mar Nemes Sze-
mély vagy, aki soha nem fogja megszegni a fogadalmakat. Elérted a Szentség els6
szintjét. Bhante Vimalararmsi szereti igy mondani, hogy feladtal egy , 6ceannyi
szenvedést”!

A szotapanna kitisztitja és eltavolitja a tudatbdl a 1étezés elsé harom béklyo-
jat (06sszesen tiz van):

1. Szakkaja-ditthi: személyiségbe vetett hit. Mdr minden kétséget kizdroan
tudod, hogy nem létezik dllando szelf vagy Iélek.

2. Vicsikiccsha: szkeptikus kételkedés a dhammdval kapcsolatban. Semmi két-
séged nem lesz az Ut fel6l. Tudni fogod, hogyan érted el, amit elértél, és hogyan
folytasd a gyakorldst. Teljesen megbizol a Buddha mddszerében. Teljesen
megbizol a Buddhdban, a dhammdban és a szanghdban.

3. Szilabbataparamasza: a ritusokhoz és ritudlékhoz valé ragaszkodds, azt
gondolva, hogy énmagukban elvezetnek a felébredéshez. Meg fogod érteni,
hogy akdrhdnyszor is végzed, a meghajlds, kdntdlds vagy a Buddha imdddsa
nem juttat el a nibbdna megtapasztaldsdhoz. A nibbdna eléréséhez a medi-
tdcio gyakorlatdt kell végezned és tanulmdnyoznod.

A gyiimo6lcs6zés masodik 1épésének elérésével tobbé nem leszel képes meg-
szegni a fogadalmakat. Megprobalhatod megtenni, csak tgy, probaképpen, de
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nem leszel képes végigcsinalni. Lehet6ség szerint csak akkor tudnad megszegni
6ket, ha csupan az 6svény tudasat szerezted volna meg, és ez jelenti a gyiimolcs
el nem érésének veszélyét.

Csupan az els6 6svény tudasaval lehetséges még mindig az, hogy ,elveszited”
a megvaldsitast, ha folytatod a fogadalmak megszegését és a helytelen maga-
tartast. Ismét at kellene menned a folyamaton, meg kellene tapasztalnod a fiiggd
keletkezés meglatasat. Az MN 105-0s, Szunakkhatta szutta a seb és a gyogyulas
hasonlataként foglalkozik ezzel a lehet6séggel. Ha valaki nem gondoskodik a
sebrdl, 6 lesz a felelds, ha elfert6zddik, azonban megfelel apolassal a seb teljesen
begydgyul a fert6z6dés lehetéségének felmertlése nélkil. Ugyanigy, az 6svény
tudasanak megfelel6 apolasaval a megvaldsitasod sem fog elveszni.

A gytimolcsozés rogziti a megvaldsitast. Nincs visszatérés a vilagi allapotba
(puthuddzsana).

Szotapannaként arra vagy hivatott, hogy ne legyen tobb életed, mint hét, mie-
16tt kilépsz a korforgasbdl, teljes arahantta valsz, aki mind a tiz béklyét meg-
semmisiti, és eléri a végsd parinibbdndt. Emellett pedig, amikor Ujrasziiletsz,
legrosszabb esetben sem buksz az emberi birodalom ala. Arrdl is biztositva vagy,
hogy a kévetkez6 életed kellemes lesz, melyben tovabb munkalkodhatsz a kor-
forgasbol valo kilépéseden.

A létezésnek harmincegy sikja van. Mar nem esel vissza a fajjdalmas, pokol-
szer( birodalmakba. Nem térsz vissza allatként vagy szellemként. Az emberi
birodalomba térhetsz vissza, vagy a hat Déva vagy Isteni Mennyorszag birodal-
manak egyikébe, ahol csupan élvezet és 6rom van. Ha elértél egy dzshanat (amit
a TWIM gyakorlasaval biztosan megtettél), akkor mar legalabb az egyik Brahma
birodalomra hivatott vagy, hihetetleniil hosszu életuttal, ahol a 1ények 6rommel
taplalkoznak, hogy fenntartsak magukat. Vagy esetleg még magasabbra mész, a
négy arupa birodalom egyikébe, ahol csak tudat van, izlelés és érintés nélkiil.
Ezek kizardlag tudati birodalmalk, fizikai test nélkiil. Azt mondjak, hogy ezekben
a birodalmakban az élettartamot 1-esben mérik, melyet tobb kilométernyi nulla
kovet. Vagyis nagyon hosszuak.

Ha valamilyen okbdl kifolyo6lag csak az 6svény tudasat érted el és nem szegtél
fogadalmakat, de ebben az életben nem folytattad tovabb a meditaciot, a szuttak
allitasa szerint a gytimolcsozést a halalod el6tt vagy a halalod soran éred el. Leg-
tobbszor sokkal hamarabb eljon.

Egy elvonulas soran a gyiimoélcs6zés akar néhany napon vagy még akar néhany
oran beliil is megérkezhet, ha megallas nélkiil folytatod a gyakorlatot. Mostana-
ban egy férfi ebédidében tapasztalta meg az 6svényt Chicagoban, és a gyiimol-
cs0zés éjjel 1 6ra 20 perckor jelent meg nala. E16szor nem latta a lancszemeket,
de a gyliimolcs6zés soran roluk is beszamolt.

Minden magasabb utat tigy lehet elérni, ha a gyakorlast ugyanugy tovabb foly-
tatjuk. Mélyebb és enyhébb béklyok is lesznek, amiket meglathatunk és elhagy-
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hatunk. A meditaciéd konnyebb lesz, de a megmaradt béklyok egyensilya még
tovabbra is fel fog bukkanni. Mostanra mar nagyon megerdsodott az 6nbizalmad,
és nincsenek kételyeid.

A szuttak a szotdpannava valasnak egy masik mddjat is leirjak. Egyszeriien
akar egy szovegrészlet meghallasa is el6idézheti a szotapanna vagy a szakada-
gami utakat. Egyfajta forditas szerint a szotd jelentése ,fiil”, és a panna jelentése
,bolcsesség” - bolcsesség a hallason keresztiil. Ez ritka, de a Buddhanak sok
tanitvanyaval megtortént, mint példaul Szariputtaval vagy Mogallanaval. De azért,
hogy ez megtorténjen, a taniténak pontosan a megfelel6 dolgokat kell mondania,
és a tanitvanynak készen kell allnia. Még egyszer, ez elég ritka jelenség. Es alta-
laban egy Buddha kell a megvalésitasahoz.

Mostanra megvan az elsé két tapasztalatod a nibbanarol, és gytimoélcsozéssel
szotapannava valtal! Ez a célja a 8 dzshananak és annak az Gtnak, melyet leirtam.

Nemes személy lett beldled, olyan, aki kitort a 1étezés szamszarikus korforga-
sabol - de akad még tennivald. A nemességnek négy szintje van, és a tovabbi
harmat alabb fogom ismertetni, melyeken még keresztiil kell menned, hogy tel-
jesen megsemmisits minden sévargast a tudatodban, ha mindezt egy életen beliil
szeretnéd megvaldsitani.



TIZENHATODIK FEJEZET
Masodik szakasz - Szakadagami

Meditacios utasitas

Hogyan folytasd most, hogy elérted a szotapanna elsg ttjat és gytimolcsozését?
Ez konny( - csak folytasd, amit eddig is! A felébredés minden egyes szakasza
csak egy tovabbi lépés a sGvargas megsemmisitésének 1étrajan. A meditalé most
két percet tolt azzal, hogy a kiillonb6z6 iranyokba arassza a feliilemelkedett egy-
kedviiséget, majd pedig minden irdnyban egyszerre, ahogy korabban is. Es még
egyszer, amikor az érzés elhalvanyul, figyeld a csendes, tiszta elmét, és minden
felbukkano jelenségre alkalmazod a 6 1épést. Ennyi az egész - csak folytasd
tovabb. Es egészen a legmagasabb megvalésitasig ez az eljarasméd.

A felébredés masodik szakasza a meditaciés gyakorlat tovabbi elmélyitése.
Akkor valsz szakadagamiva, amikor a szotapanna egyszeri alkalmaval szemben
mar kétszer latod a fiiggd keletkezés lancszemeinek megjelenését-eltiinését. Meg-
sz(inik, ami ott van és gyorsan, egyszerre latod a fiiggd keletkezés tizenkét lanc-
szemét, melyek kozvetleniil az elsé utan masodszor is felbukkannak és meg-
sziinnek. Osszesen 24 lancszem bukkan fel és sz{inik meg egyidében egymasutan,
a vonat vagonjaihoz hasonléan. A lancszemek meglatasat megkonnyebbiilés
pillanat koveti. Ez nem csak a szutta szovegek alapjan van igy, hanem a tanulok
tapasztalataiban is megfigyelheto.

Miutan elérted a szakadagami 6svényt (maggat), a szakadagami gytimolcso-
zése kovetkezik, amikor ismét kétszer tapasztalod meg a megsziinést és a fliggd
keletkezés lancszemeinek megjelenését és eltiinését. Az dsvény megtapasztalasa
soran néha el6fordul, hogy a tanulék val6jaban nem latjak a ,buborékokat”, amik
a lancszemeket jelentik, hanem a gytimdlcs6zés soran fogjak 6ket meglatni.

Ahogy korabban is, az alland6 személyiség-valtozas a gyimolcsézés soran
torténik. Az ,0svény” ismerete val6jaban mindossze azt jelenti, hogy a gyiimol-
cs0zés vagy a szakadagami megvalositas felé vezetd tton vagy.
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Ebben a szakaszban elgyengited, de teljesen nem semmisited meg a kdvetkez6
béklydkat:

Kdma-rdga: érzékekbdl fakadé sévargas vagy kéjvagy.

Vjdpdda: rosszakarat, gyiilolet, harag, ellenszenv és félelem.

Ezek a béklyok mar ellazultak. Ezek a nem-iidvos allapotok tovabbra is meg-
jelennek idénként, ha ugy adddik a helyzet. Igyekszel majd elkeriilni a haragot
és a kéjvagyat, mivel durva allapotoknak fogod latni 6ket. Ha felbukkannak, tudod,
hogy érdemes alkalmaznod rajuk a 6 1épést; meg fogsz lep&dni, ha sokaig ott
o6lalkodnak. Motivalt leszel, hogy ezeknek az eltereld tudatallapotoknak a teljes
megsemmisitéséért folytasd a meditaciot. Azonban tovabbra is jelen lesznek,
csak nem olyan erdgsen.

Az érzéki vagy erdteljes kioldasa és elengedése a gytimolcsozésnél torténik.
Ez nem feltétleniil szexudlis vagyat jelent, hanem az olyan érzéki élvezetekre
vonatkoz6 nyers vagyat, mint amilyen a szérakozas, a belilés egy étterembe, és
a testi élvezetek. A szexudlis vagy mélyebb és kés6bb keriil elengedésre.

Egy megjegyzést tennék itt, hogy amennyiben egyik Ut gytimolcsozését sem
tapasztaljuk meg ebben az életben, akkor majd a halalunk érajaban jon el.

Szakadagamiként csupan egy olyan alkalom lesz, amikor vissza kell térned az
emberi vagy magasabb birodalmakba, miel6tt eléred a végs6 parinibbanat, és
kiszabadulsz a szamszarabol. Szotdpannaként hét ilyen alkalom volt.

»Mivel ma ez volt az utolsé meditdcio, az iilés mindsége sokban kiilonbézétt a
mai elsé alkalomtdl. Miutdn elvégeztem a jaromeditdciot a feliilemelkedett egy-
kedviiséggel meditdcids tdrgyként, a csendes tudat lett a meditdcio targya. Nem
volt bennem semmilyen elditélet azzal kapcsolatban, hogy mi jén a meditdcio
sordn. Automatikusan haszndltam a 6 lépést, ami mostanra mdr személytelen

és 6nkéntelen eljdrdssd valt.

Megtértént a kiiiresedés, és erds egyenstily volt jelen, de a tudat mindsége még
inkdbb dtalakult. Olyan, - és a legjobban tigy tudom leirni, ha metafordt hasz-
ndlok, mint egy csecsemd tudata (bdr pontosan nem tudom, hogy mtikddik egy
kisbaba tudata), és ez alatt a tudat iirességét értem - nincsenek benne fogalmak,
gondolatok, mentes az identitdstol, banattol és még a boldogsdgtol is. Bizonyos,
hogy a boldogsdg megjelenik az iiresség utdn, de meditdciét kévetden a tudat
teljesen szabad. Nincs benne sévdrgds; nincs benne akards, vdgy vagy térekvés
a létezésre vagy nemlétezésre. A tudat az alapjdn miikédik, hogy mire van sziik-
ség az adott pillanatban, egyébként pedig egészen és mélységesen csendes. Még
a pillanatban valg létezés fogalma is teljesen eltiint - ki van ott, hogy jelen legyen
a pillanatban - teljes szabadsdg van minden elképzeléstdl, szandéktol, hiede-
lemtél és gondolattdl. Ude és tiszta dllapot.” S. D., Kalifornia
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Harom ut a nibbanaba

Amint azt ebben a kdnyvben is vazoltuk, a nibbana elérésének els6 (és legkony-
nyebb) utja a dzshanakon keresztiil vezet — amit ebben a konyvben ismertetek.
Azonban a nibbana elérésének két masik maédja is van.

Amasodik Ut az, ahogy a Buddha sajat ébredési folyamata kibontakozott. Elju-
tott a negyedik dzshanaig és utana: (1) visszaemlékezett az el6z6 életeire; (2)
mas birodalmakban is latogatast tett, és latta, hogyan és miért sziiletnek ott Gjra
a lények; és végiil, (3) latta, hogyan miikodik a kamma, az okok miképp idéznek
el6 még tobb okot, egy soha véget nem érd korforgasban, ami idds korhoz és
halalhoz vezet. Ezen a tudason keresztiil megjelent a kijézanodas és a szenvte-
lenség, és elérte a nibbanat. Ezt az utat ,haromszoros tudasnak” vagy teviddzsd-
nak nevezziik. Ez a kovetkez6kbdl all: (1) az el6z6 életek tudasa, (2) mas biro-
dalombeli
lények tudasa, és (3) a romlottsagok megsemmisitésének tudasa - nibbana.

Aharmadik Gt minden pszichikus er6 vagy iddhi megszerzésén keresztiil vezet,
és utana éri el a nibbanat. Ez a gyakorlat legf6képp azok szamara alkalmas, akik
fogékonyak az érzésekre vagy érzelmileg vezéreltek. Az, hogy valaki fogékony az
érzésekre azt jelenti, hogy érz6 tipusu személyiség, akit a,szive” iranyit. A masik
személyiségtipus az intellektualis, akit a logika és a pragmatikus dontések vezé-
relnek. Ok a legalkalmasabbak arra, hogy keresztiilhaladjanak a dzshanakon.
A vegyes tipusu személyiségek valaszthatjak a Buddha haromszoros tudasanak
utjat vagy a dzshanakon valo athaladast is. Meg tudjuk tanitani, hogyan emlékezz
vissza az el6z6 életeidre, de itt nem megyiink bele ebbe a gyakorlatba. Megkér-
dezheted a tanitotol, hogy segitene-e, és 6 a fejlodésed és a személyiségtipusod
alapjan eldontheti, megtanitja-e neked.

A pszichikus er6 utja elég nehéz, és akar évekig is eltarthat. Magaval hozza
annak veszélyét, hogy ragaszkodni kezdesz ezekhez az er6khoz és nem akarsz
tovabblépni. Rengeteg dnteltséget és arroganciat hozhat fel, amiért ilyen kiilon-
leges képességekkel rendelkezel. Bhante Vimalararhsi véleménye szerint ez a
legnehezebb Ut. Azt mondja, hogy megtanulhatod, de tiz év kell majd hozz3, és

egész id6 alatt vele kell maradnod!



TIZENHETEDIK FEJEZET
Harmadik szakasz - Anagami

A Buddha a kiteljesedés elsd és masodik szakaszat ,tanul6i” statusznak tekin-
tette. A meditacio gylimolcse az anagami kovetkezd szakaszaban kezd majd meg-
mutatkozni, ahol a gytildlet és az érzéki vagyak a szotdpannaban mar megsemmi-
siilt harom el6z6 romlottsaggal egyiitt megsziinnek. Ez az 6t alacsonyabb szint(i
béklyé. Ez valoban méltd és magasztos létallapot. Ezutan az arahant, ami a negye-
dik és egyben utolso6 szakasz, a tobbi hatralévo béklyot is teljesen megsemmisiti
a tizbol.

Az andgami és arahant magasabb szintli Gtjainak eléréséhez a meditaciot kell
gyakorolni. Mig ezel6tt akkor is raébredhetett az elsd két uitra, ha egy kifejezésre
figyelt, most a meditaci6 elmélytilt gyakorlasara lesz sziikség a dzshanakon vald
teljes athaladassal. Mély meditaciora van sziikség, hogy még tisztabban lassuk a
fiiggd keletkezés lancszemeinek természetét és a tudat miikodésének madjat,
ahogy mindent személyesnek vesz.

Tovabbi meditacio és a gyakorlat irdnti odaadas utan ismét megtapasztalod
amegsziinést. Ezt a megsziinés pillanatot kovetéen gyorsan egymas utan hdrom-
szor fogod latni a fiiggd keletkezés lancszemeinek megjelenését és elmulasat. Ez
a felébredés harmadik szakaszanak anagami maggaja vagy dsvény ismerete. Miu-
tan megtapasztalod az anagdmi maggat, ha ugyanazt tapasztalod, az anagami
phala vagy a gytimélcsdzés tudasa haromszor fog megjelenni.

Az andgamiban nagyon erds a feliilemelkedett egykedviiség. A néha felbukkand
késza nyugtalansagon kivill semmi nem haborgat. Mig korabban esetleg valami-
lyen érzéki vaggyal, kéjvaggyal, gyiilolettel vagy ellenszenvvel reagaltal, tobbé ez
mar nem igy van. A gytilolet megsziintetése miatt raadasul a legcsekélyebb féle-
lem sincs jelen tobbé. A félelem a gytilolet része.

Mostanra mar teljesen elpusztitottad az elsé 6t béklyot:

1. Szakkdja-ditthi: egy ,énbe” vagy személyes szelfbe vagy lélekbe vetett sze-
mélyiségben valé hit.
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2. Vicsikiccshad: szkeptikus kételkedés abban, hogy a Dhamma az igaz ut.
3. Szilabbatapardmdsza: szertartasokhoz és ritualékhoz val6 ragaszkodas
4. Kdma-rdga: érzéki s6vargas; kéjvagy.

5. Vjdpdda: rosszakarat, gytilolet, harag, ellenszenv és félelem.

A tudatban most nagy egyensuly honol. Ez nem valamiféle szupertudatos alla-
pot, hanem egyszer(ien a svargas (tanhd) nagy részének eltavolitasa a tudatod-
bol. Még mindig 6nmagad vagy, és tovabbra is megvan a személyiséged, de a
sovargo, neurotikus és félelemmel teli én befolyasa mar nincs jelen.

Tovabbra is dolgozhatsz a munkahelyeden, és élhetsz a vilagban. A becsiiletes,
etikus torekvésekkel jaré munka lesz vonzé szamodra. Jobb munkavallal6 és jobb
fénok lesz bel6led. Nem fogsz félni semmitdl és nem tudnak megfélemliteni. Toké-
letesen koveted az utasitasokat, de nem fog gondot okozni, hogy visszautasitsd
az esztelen megbizasokat, és attél sem fogsz félni, hogy egyenld félként, érzelem-
mentesen beszélj a fénokoddel.

Nem fogsz panaszkodni vagy pletykalni a tobbi alkalmazottal arrdl, hogy mi
az, ami rossz, és még akar el6 is léptethetnek a ranglétran. Igaz, hogy a vilagi
siker akkor érkezik, amikor mély spiritualis sikereket érsz el.

A romantikus érdekl6dés nagy része eltlinik az 6svény-tudasban, és az ana-
gamihoz tartozé gylimdlcsozés tudasaban teljesen semmissé lesz. Nem vagysz
tobbé hazassagra vagy csaladra. Ha azonban jelenleg hazas, esetleg csalados vagy,
a romantikus kéjvagyat az erds, tiszta szeretd-kedvesség fogja felvaltani. A tar-
saddal legjobb baratokként vagy testvérekként fogtok egytitt élni. Nem lesz tobb
gyermeked, mivel a szexudlis vagyaid elvesznek. Az elképzelhetd legcsodalato-
sabb sziil6 leszel. Még csak méregbe sem gurulsz. Ezenkiviil mindig szeretni
fogod a gyermeked, és rengeteg iddt toltesz vele. A két évesed nem fog az ide-
geidre menni tébbé, mert tudni fogod, hogy milyen a kétévesek természete. Ez
is rendben lesz!

Azt fogod megszerezni, amire sziikséged van, és nem azt, amit akarsz. Nem
fogsz vagyni arra, hogy mas dolgokkal foglalkozz, mint hogy boldog legyél azzal,
amid van, és amit épp teszel.

Meg akarod osztani a meditacioban tanultakat tigy, hogy te is tanitasz, de nem
fogsz ragaszkodni ahhoz, hogy barmit is hirdess. Ha megvalésul, megvaldsul. Az
elért dolgokkal kapcsolatos boldogsag olyasvalami lesz, amit természetszertileg
meg akarsz osztani masokkal.

Ha dolgozol, egyre inkabb eltavolodsz attol, hogy pénzért végezd a munkat, és
afelé kozeledsz, hogy milyen médon tudnal segiteni kdzvetleniil az embereknek
meditacioés csoport inditasaval, vagy a meditaci6 teljes munkaidds tanitasaval.

Az emberek meg fogjak t6led kérdezni, hogy mi a depresszi6 és mi a szenve-
dés, és kétségek nélkiil tudsz majd nekik valaszolni. Ismerni fogod a tudatod
miikodési modjat, és el tudod majd magyarazni masoknak is.
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Es ami a legjobb az egészben, nem fog izgatni, ha fogorvoshoz kell menned...

Nem sziiletsz tobbé Gjra az érzékek birodalmaba. Ha ebben az életben nem
éred el az arahantot, az 6t magas szinti Brahma birodalom egyikében sziiletsz
majd Ujra, amit Tiszta Lakohelynek neveznek, ahol csak mas anagamik és ara-
hantok vannak. Ebben a birodalomban arra vagy hivatott, hogy elérd innen az
arahantsagot, és kiszallj a kdrforgasbol.

De még mindig van hatra tennivalé. Tiz béklyo van, és 6tt6]l mar megszaba-
dultal. Még ot van hatra; melyek a s6vargas legkisebb foszlanyaibdl val6 teljes
felébredés és szabadsag végs6 akadalyai.



TIZENNYOLCADIK FEJEZET
Negyedik szakasz - Arahant

Amikor arahantta valsz, tobbé mar semmi olyan nincs, ami megzavarhatna a
tudatod. Meg fogod tapasztalni az arahatta maggat és az arahatta phalat (6svény
és gylimolcsdzés). Minden egyes 0svény és gylimolcsozés élménynél gyorsan
egymas utan négy alkalommal leszel tanuja a fligg6 keletkezés lancszemei meg-
jelenésének és elmulasanak.

Mostanra mar teljesen elengedted a létezés tiz béklydjat; semmilyen tovabbi
mentalis szenvedés nem var rad:

vt

Szakkdja-ditthi: egy ,énbe” vagy személyes szelfbe vagy 1élekbe vetett sze-
mélyiségben valé hit; minden létezés abszolut személytelenségének fel-
ismerése.

Vicsikiccshd: szkeptikus kételkedés abban, hogy a Helyes Eréfeszités meg-
felel6 gyakorlasa a felébredés igaz utja.

Szilabbatapardmdsza: Annak felismerése, hogy a szertartasok és ritualék
onmagukban még nem vezetnek felébredéshez.

Kdma-rdga: Erzéki élvezetek utani sovargas.

Vjdpdda: rosszakarat, gytlolet és félelem.

Rilpa-rdga és artipa-rdga: az anyagi és nem-anyagi létezés iranti vagyako-
zas. A vagy arra, hogy a létezés barmelyik birodalmaban ujrasziilessiink.
(Ez a béklydlista a létezés utani két vagyakozast egybeveszi, ebben eltér a
szokasos felsorolasoktdl.?¢)

Mdna: onteltség, masokkal valé 6sszehasonlitas. Azt gondolni magadban,
,jobb vagyok nalad” vagy ,kevesebb vagyok nalad”, masokhoz méricskélni
magad.

26 Tiszt. Bhante Vimalaramsi egyesitette a két béklyot - a létezés anyagi és nem-anyagi vagyait
- majd béklyoként még hozzaadta a listdhoz a lustasadgot és tompasagot, mivel a szuttakban
igy van meghatarozva.
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8. Thina-Middha: Lustasag és Tompasag - Annak ellenére, hogy a lustasagot
és a tompasagot klasszikus értelemben nem sfir(in soroljak a béklyok
kozé, akadalynak vessziik 6ket, ezért teszi hozza itt a felsorolashoz Bhante
Vimalararhsi. A szuttak elég vilagosan az akadalyok k6zé soroljak Gket.

9. Uddhaccsa: Nyugtalansag és aggodalom.

10. Aviddzsd: Vaksag a négy nemes igazsag és a fiiggd keletkezés miikodésére.

A sajatbolcsességedet fogod keresni, mivel nem maradt tobb sévargas a tuda-
todban és az elméd teljesen atlatszo. Latod és kdnnyen el tudod masoknak is
magyarazni a tudati miikddéseket.

A Buddha arahant volt és atkelt az 6sszes dzshanan, és atment a felébredés
Osszes szakaszan. Azt mondjak, amikor felteszel a Buddhanak egy kérdést, arra
a tokéletes valaszt adja. Mindig pontosan azt mondta, amit a helyzet megkivant.
Talan még nem rendelkezel olyan mély megértéssel, mint 6, vagy olyan beszéd-
készséggel, de hamarosan ez is meglesz. Ugyanannyiszor tapasztaltad meg a nib-
banat, de lehetséges, hogy csekélyebb a megértésed arrol, amit lattal, vagy az a
képességed, hogy ezt elmagyarazd.

Az a kiilénbség a Buddha és egy arahant kozott, hogy a Buddha szamtalan
tisztitd életen haladt mar keresztil, és egy teljesen lires, tiszta és csillogd palack-
hoz hasonlithat6 - nem maradt benne semmilyen szennyezddése vagy szaga
annak, ami kordbban ott volt. Egy arahantban még lehet egy leheletnyi a korabbi
személyiségbdl, mint egy tejestivegben, ami mar tres, és ki van tisztitva, de még
mindig van benne egy kevés maradvany abbél, amit el6tte tartalmazott. Mind-
azonaltal egy buddha és egy arahant is mentes az eg6tol és a sévargastol. Mind-
ketten ugyanazokat a dolgokat érték el.

Egy masik kiilonbség, hogy a Buddha egyediil, a sajat eréfeszitései aran jutott
el abolcsességhez, mig az arahant a Buddha tanitasait hallgatva éri el a felébredést.

Amikor valaki megkérdezi t6led, van-e benned ragaszkodas a rokonaid vagy
a csaladod felé, nemmel felelsz. Semmi nincs, ami kibillenthetné a tudatodat az
egyensulyabol.

Az arahantok mégsem automatdk. A Buddharoél aligha mondhato, hogy gép
lett volna. Nem csak azoknak az embereknek valaszolt, akik segitséget kértek
téle, hanem egyik helyrdl a masikra ment, és olyanokat keresett, akiknek , kevésbé
homalyos a latasa”, akikr6l gy érezte, meg tudnak érteni a tanitasait.

Beszélgetéseket kezdeményezett, olyan 1ények utan kutatva, akiknek segithe-
tett a felébredésben. Mas tanitokat is meghivott, hogy jojjenek és vitassak meg
vele a sajatlatdsmodjukat, hogy tobbet tanitson a tanitvanyainak és tobb embert
meggy6zzon arrél, hogy ismeri az igaz utat. Azt is mondtak, hogy éjjelente, ami-
kor mindenki mas aludt, a dévakat és mas birodalom 1ényeit is tanitotta.

Egyiittérzéen gondoskodni fogsz barmilyen problémardl, amivel csak talalko-
zol. Mindig segiteni fogsz masoknak, hogy megbirk6zzanak a problémakkal, de
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soha nem fogod rajuk eréltetni a segitségedet. Minden létez6vel egyenld mér-
tékben leszel egytittérzo, és nem csak a csaladtagjaiddal. A szereté-kedvességed
mar nem ismer hatarokat vagy korlatokat. Olyan jol fogsz banni a legaprébb
hangyaval, mint a legkozelebbi baratoddal.

Nem fogsz buddhista hitre téritgetni. Valaszolsz a kérdésekre, és a megfelel
id6ben felhozod a dhammat. Valdsziniitlen, hogy barki valaha is tudna az ered-
ményeidrol, mivel tobbé mar nincs benned onteltség és vagy arra, hogy azt
mondd, barkinél is jobb vagy. Es ami téged illet, a tudatod egyszertien csak tiszta,
és ez minden.

El6fordulhat, hogy némi pszichikus erd is felbukkan, mint példaul a gondolat-
olvasas vagy valami mas, de ez csak a multbeli karmikus tetteidtdl fiigg. Szari-
puttanak nem sok efféle hatalma volt, mégis intellektualis 6rias volt, és a,,dhamma
tabornokanak” hivtak. Moggallananak minden ereje megvolt, ami csak lehetséges,
és még annadl is tobb. De az intellektusa nem volt olyan éles, mivel inkabb érzés
alapu vagy érzelmesebb tipusu személyisége volt. Az érz6 személyiségek nagyon
hajlamosak arra, hogy képesek pszichikus eréket kifejleszteni.

Az intuicidd tokéletes lesz. A meditacids gyakorlataid nagyon mélyek lesznek,
elterel6dések nélkiil. Sajat akaratodbdl valaszthatod meg, hogy belemész-e egy
dzshanaba vagy akar megszlinésbe (nirodha). Képes leszel megoldani, hogy akar
7 napon keresztiil az észlelés, érzés és tudatossag megsziinésében iilj - 1égy dvatos,
ha ennél tovabb folytatod, a tested ki fog htilni, elvesziti vitalitasat, és meghalsz!

AKkiterjesztett megsziinés allapotba 1épés o6riasi eldnyokkel jar, amikor kijossz
bel6le, a tudatod rendkiviil energikus és éber lesz. Sokkal kevesebb alvasra lesz
sziikséged. Azt mondtak, hogy a Buddha minddssze egy érat aludt éjszakanként.

Az anadgami gyiimolcsozésével rendelkezd emberek szintén képesek korlato-
zottan a megsziinésbe 1épni, és jelenleg vannak olyan tanulék, akik meg tudjak
hozni ezt a dontést, és annyi ideig iilnek a megszlinésben, ameddig akarnak.
A szuttak alapjan elméletileg hét teljes napig tudsz iilni, amibdl ugy tudsz felkelni,
mintha csak mostanaban iiltél volna le, fajdalom nélkiil, energiaval telve.

Ez a megszi(inés allapot eltér attdl, amit a szuttak emlegetnek akként, hogy
Jelérte az észlelés, érzés és tudatossag megsziinését és romlottsagait elpusztitotta
a bolcsességgel valo latasa.” Amikor ezt az allapotot éred el, még nem latod a
lancszemeket és nem éred el a nibbanat. Ez csupan a tudat elcsendesedése és
ledllasa. Azt, hogy valaki miért nem latja ismét a lancszemeket és miért nem éri
el Ujra a nibbanat, nem tudom megmondani. Csak annyit tudunk mondani, hogy
ott a megsziinés, és a megsziinés ott van... valahogy masképp.

Egy anagami és egy arahant megsz{inés allapota is kiilonbozik egymastal.
A megsziinés, vagy ahogy a pali mondja, a nirodha a tudatfolyam leallasa. Mint
amikor elzarod a csapbdl foly6 vizet és egy kicsit még csopog majd leall, nincs
tobb viz. A nirodha a tudati tevékenységek leallasa. Az, amikor a tudat annyira
elcsendesedik, hogy egyszertien leall.
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Ugyanakkor az arahant tudata annyira tiszta, hogy amikor eldonti, hogy belép
a megszlinés megtapasztalasaba, az a nibbanahoz kozelebbi allapot lesz, egy
feltételek nélkiili allapot. Bhikkhu Nanananda a , The Mind Stilled” c. sorozataban,
a tizenhatok prédikaciéban errél a témarol is beszél, és ezt az allapotot a pali
arahattaphalaszamddhi névvel illeti. Magyarazata a kovetkezd:

Azonban a nibbdndban valo felébredés nem dtmeneti jellegii. Miért? Mert mind-
azon befolydsok, melyek az ismétlodd sziiletések dlmdval egylitt a szamszdra
szendergéséhez vezetnek, kihunynak a megvaldsitds tokéletes tuddsdnak fényé-
nél. Ez az oka annak, amiért az dszavakkhaja kifejezést, ami a befolydsok meg-
sztinése, a nibbdna jelzdjeként haszndljuk a diskurzusokban. Az arahantok az
arahantsdg gytimélcseire, az arahattaphalaszamddhira koncentrdlva viszik
véghez ezt a tettet.?”

Bhante Vimalaramsi a vildgban utazva korunk szamos elismert meditacios
mesterével beszélt, és az 6 vezetésiikkel folytatta tanulmanyait. Elkertilhetetlen
volt, hogy megkérdezzék téle, talalkozott-e mar arahanttal. Mi a helyzet a Tisz-
teletremélté ezzel és azzal... toltsd ki az lires részt. Azt mondja, nem, még senki-
vel sem talalkozott, akir6l azt érezte volna, hogy arahant. Azt mondja, id6t kell
szanni arra, hogy kiértékeljlink valakit, hogy biztosak lehessiink benne, nincs
tobb béklyoja. De reméli, hamarosan talalkozik eggyel!

A nyolcrétii 6svény végén jarsz. A négy nemes igazsag alapos megértésével
felszamoltad a tudatlansagot és a sévargast. A nyolcrétli 6svényen haladva elju-
tottal a szenvedés végéhez. A jelenlegi életedet végig éled, de nem fogsz Ujra
sziiletni a szamszara forgatagaba és nem leszel tobbé a nehézségek alanya. Rata-
laltal a szabadsagra. Egy Gjabb nemes személy lettél a Buddha menedékében.

MN: 21 ,Szerzetesek, helyesen mondva bdrkirél azt mondandk: »Kivdlésdgot és
tokéletességet ért el a nemes erényben, kivdlésdgot és tokéletességet ért el a
nemes dsszeszedettségben, kivdlésdgot és tékéletességet ért el a nemes bélcses-
ségben, kivdlosdgot és tokéletességet ért el a nemes megszabaduldsban.« ez
valdéjaban Szdriputtdrdl szol, igy helyesen szélva igy kell mondani.

22. ,Szerzetesek, helyesen mondva bdrkirél azt mondandk: »0 a Magasztos fia,
a mellkasdbdl sziiletett, a szdjabdl sziiletett, a dhammdbdl sziiletett, a dhamma
hozta létre, a dhamma orékése és nem anyagi dolgoké.« ez valdjdban Szdriput-
tardl szol, igy helyesen szélva igy kell mondani.”

27 http://www.beyondthenet.net/calm/nibbanal6.htm
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23. ,Szerzetesek, a tathdgata inditotta pdratlan dhamma kerekét Szdriputta
helyesen gérgeti tovabb.”

Ezt mondta a Magasztos. A szerzetesek elégedettek voltak a Magasztos sza-
vaival, és oromiuiket lelték benniik.

,Egy bhikkhuban, akinek a romlottsdgai megsemmisiiltek, ezeket [a kéjvagy,
gytlolet és kaprazat| elhagytak, gyokeriiknél vagtak el, palmacsonkszertivé tet-
tek, eltiintettek, hogy ne bukkanjanak fel tobbé a jovében.”2®

28 Majjhima Nikaya 43, Bhikkhu Bodhi, Wisdom Publications.



TIZENKILENCEDIK FEJEZET
A dzshana ereje

Ebben az életben megtapasztalni a dzshana allapotat nagyon erételjes és nagy
horderejii esemény, amit megvaldsithatsz - elég gyorsan - ebben az életben. Maga-
hoz a nibbana eléréséhez képest viszont csak masodlagos.

Tehat a sajat értelmezéseim kovetkeznek... féleg az Anguttara Nikaja szutta
szovegekbdl. Nem mindenki fog ezzel egyetérteni, de azt gondolom, érdekes dolog
fontoldra venni a lehet6ségeket. Egyik sem fontos itt és most a gyakorlasod szem-
pontjabol, de elmélkedhetiink a jelentésén.

Miért olyan fontos a dzshana? Azért fontos, mert amikor akar csak egy dzshd-
na-pillanatot is érsz el, a szuttak azt mondjak, ha betartod a fogadalmakat, és
tovabbra is viszonylag erkolcsos életet élsz egészen a halalodig, akkor legalabb
a brahmalokanak nevezett birodalomban valé Gjrasziiletésre leszel hivatott. Ez
nagyon magas szintli mennyei birodalom, ami a gyakorlatod legutolsé és leg-
magasabb dzshanajanak feleltethet6 meg.

Példaul, ha a legutols6 és legmagasabb dzshana, amit ebben az életedben meg-
tapasztaltal, a harmadik dzshana volt, akkor a brahmaloka harmadik dzshana-
birodalmaban sziiletsz Gjra. A birodalom legmagasabb szintjét/fokat a Tiindokld
Dics6ség Dévainak hivjak (szubhakinna deva).

A dzshana nagy érdemei vagy tidvos energiai miatt soha nem fogsz visszatérni
az emberi vagy alacsonyabb mennyei birodalmakba, még kevésbé a pokolba, a
szellemek vagy allatok birodalmaba.

Nos, ha ezek nem lennének j6 hirek, akkor van itt egy még érdekesebb tény,
amit az Anguttara Nikajaban talalhat6 szuttak ismertetnek. Ott eléred a nibbdndt,
abban a birodalomban, anélkiil, hogy visszatérnél barmelyik alacsonyabb biro-
dalomba! Nem csupan egy brahmalokaban sziiletsz Gjra, hanem soha, semelyik
alacsonyabb birodalomban nem fogsz Gjrasziiletni - még akkor sem, ha nem érted
el anibbanat! Es ehhez mindossze az kellett, hogy csak egyszer is megtapasztalj
egy dzshanat. Ennek iilésre kellene motivalnia téged!
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Alegtobb, buddhizmusrdl sz616 konyvben sokat irnak arrél, hogy amennyiben
eléred a szotapannat, vagy magasabb szintl eredményre jutsz, akkor legfeljebb
hétszer térsz vissza barmelyik birodalomba, mielStt a végs6 nibbanat vagy ara-
hantsagot elérnéd. De ez a szam akar egyre is redukalédhat, ha dzshdna gyakor-
Idsdval éred el a nibbanat (megjegyzés: a nyugodt éber dzshana allapotrol beszé-
liink). Egyszer fogsz ujrasziiletni a megtapasztalt legmagasabb dzshana
birodalomban, és ott eléred a végso felébredést. Vannak szutta-hivatkozasok,
melyek alatamasztjak ezt a felvetést, de elszor is foglalkoznunk kell egy gyakori
félreértéssel, miszerint haldoklas kozben ténylegesen dzshana allapotban kell
tartézkodnod, hogy a magasabb birodalomban sziiless ujra.

A dzshana egyszeri elérése

A szuttak valdban azt mondjak, ha elérsz egy dzshanat, automatikusan az annak
megfelel brahmaloka birodalomban sziiletsz Gjra, és soha nem térsz vissza ala-
csonyabb birodalomba. Ennek ellenére sokan gondoljak tigy, hogy a halal pilla-
natdban kell dzshédna allapotban lenned.

Az elv az, hogy ha eléred az elsé dzshanat, az djrasziiletés az elsé dzshana
birodalomban fog torténni. Ott az Gjrasziiletés nagyon kellemes és egy eon hosz-
szu. Ha eléred a masodik dzshanat, akkor ez a birodalom még magasabb szint(,
és igy tovabb az Artpa alap nyolcadik nem-észlelés-sem-nem-észlelés szintjéig.

Az aldbbi szuttat fogom haszndalni - a suttacentral.net forditasa, de a [szoveg]
egyes részeit ki fogom cserélni a Bhikkhu Bodhi-féle valtozatra. Az 6 Anguttara
Nik3aja forditasaval valik vilagosabba, melyet a Wisdom Publications adott ki
2012-ben, az 507. oldalon. Ennek a szuttanak a cime ,J6akarat [Szeret6-kedves-
ség]”, anégyek konyvében a 125. szutta.

Ez a szkeptikusoknak sz6l, akik ugy gondoljak, hogy a brahmalokaban valé
Ujrasziletéshez az sziikséges, hogy abban a dzshdna meditdcids-dllapotban kell
lenned a halalod pillanataban.

Anguttara Nikaja 125 (5), Négyek Konyve, ,Szeret6-kedvesség”

,Szerzetesek, az egyének négy tipusdnak létezését taldljuk meg a vildgban.
Melyik ez a négy?”

,Van az az eset, amikor az egyén folyamatosan dthatja az elsé irdnyt - ahogy a

mdsodik irdnyt is, és a harmadik és negyedik irdnyt szintén - szeretd-kedves-
séggel vagy Mettdval dtitatott tudatossdggal. Igy folyamatosan dthatja fent-lent,
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kérés-kértil, mindenhol és minden tekintetben a mindent dtfogo kozmoszt joaka-
rattal [szeret6-kedvességgel] dtitatott tudatossdggal: mely bdséges, kiterjedd,
mérhetetlen, mentes az ellenségeskedést6l, mentes a rosszakarattol. Elvezi,
vdgyik rd, ezen keresztiil taldl megelégedést. Ott marad - ragaszkodik hozzd,
gyakran ott tartézkodik, nem szakad el téle [D] - kénnyen vissza tud térni abba
a dzshdndba] - majd, amikor meghal, tijra megjelenik a Brahma kiséretének
dévdi kérében. [Elsé Dzshdna Birodalom] A Brahma kiséretében 1évé dévdk élet-
tartama egy eon.”

Ha a szuttat nézziik, szerencsére nem az az elképzelés, hogy a dzshana alapban
kell lenniink a haldl eljovetelekor. Csak a haldlodhoz koézelg6 idészakban, egy
atlagos tilés kdzben sziikséges, hogy meg tudd tapasztalni, hogy Gjra vissza tudsz
térni abba a dzshanaba. Ezzel a feltétellel teljesitetted a kovetelményeket.

Az egyetlen kivétel az lenne, ha elkovetnéd az 6t szorny( cselekedet egyikét:
megolsz egy arahantot; megolod az édesanyadat vagy édesapadat; szakadast oko-
zol a rendben, vagy megsebesitesz egy buddhat - melyek koziil mindegyik vagy
lehetetlen vagy rendkiviil valészintitlen. Mindaddig Gjrasziiletsz, példaul a nagyon
kellemes els6 dzshana birodalomba, amig megfelelsz a kévetelményeknek.

Es amennyiben el tudod érni az elsé dzshanat a halalod koriili id6szakban,
biztos lehetsz fel6le, hogy abban a birodalomban sziiletsz Gjra. Nem azt mondja,
hogy a halalod pillanataban kell a dzshanaban lenned. Ki az, aki ezt val6ban meg
tudna valésitani? Eppen haldokolsz! Lehet, hogy beteg vagy és gyenge. Ehhez
egy Buddha kellene, de 6 mar akkor teljesen megvilagosodott, és ra egyébként
sem vonatkozna ez.

Alegtobb TWIM tanul6 medital6 val6szintileg elég konnyen el tud jutni egy dzsha-
naba késébb élete soran, ha folyamatosan fenntartotta a gyakorlatait, vagy legalabb
erkolcsos életet €lt, és betartotta a fogadalmakat. Olyan ez, mint a biciklizés...

Akovetkezo rész mar tobb értelmezést kivan, és minden télem telhetdt meg-
teszek, hogy segitsek ebben. A szutta azt mondja, hogy akarmelyik dzshana
birodalomban is sziilettél tjra, barmelyik birodalomba is érkeztél meg a
dzshana gyakorlataid altal, abban a birodalomban fogod elérni a nibbanat, és
soha nem fogsz visszatérni alacsonyabb szint( birodalomba, vagy, ami aztilleti,
semmilyen mas birodalomba sem. De ez azzal kezdddik, hogy mondjuk valaki,
aki nem a Buddha tanitvanya, azonnal az als6bb birodalmakba megy, miutan
élvezte a magasabb Ujrasziiletést.

Folytatasa: Anguttara Nikaja 125 (5), Négyek Konyve, ,Szeret6-kedvesség”
»Egy dtlagos [vildgi] személy, aki ott maradt és felhaszndlta az ottani dévdk

dsszes élettartamdt, a pokolra kertil, az dllati méhbe, az éhes drnyak (szellemek)
dllapotdba. Azonban az Aldott tanitvdnya [aldbb Nemes tanitvdnyt emlit, igy
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ez azt jelenti, hogy kéveti a Buddha tanitdsdt az éber dzshdndkrdl - nem kon-
centrdcids dzshdndkrol!], aki ott maradt és felhaszndlta a dévdk dsszes élet-
tartamdt, az éppen abban a Iétdllapotban felszabadul [eléri a végs6 nibbdndt].
Szerzetesek, ez az eltérés, ez a kiilonbség, ez a tényez6 adja a kiilénbséget a
nemes személyek egyik tanult tanitvdnya [olyan személy, aki gyakorolja a
dzshdna utat, melynek a Buddha rakta le az alapjait] és egy tanulatlan dtlagos
személy [egy mdsik meditdcids technika tanitvdnya, példdul az elnyel6dés-kon-
centrdciéé (a Buddha minden ilyen technikdt kiprobdlt, mielétt rataldlt az Eber
Dzshdna Utjdra)] kozétt, az eljévendd rendeltetés és tijrasziiletés esetében.”

A szutta arra utal, hogy amennyiben elérsz egy dzshanat, és a Buddhdtdl tanul-
tad az igazi meditacios gyakorlatot, akkor a dzshana birodalomban fogsz tjra-
szlletni, és abban a birodalomban éred el a végsé nibbanat, és ott azonnal
kiszallsz a korforgasbdl, tovabbi sziiletések nélkiil.

Azonban ott van ez a baljos figyelmeztetés - és higgy nekem, a legtobb ember-
nek ez egyaltalan nem fog tetszeni - a rakovetkezo Gjrasziiletésrol, miutan djra-
sziilettél egy dzshana birodalomban, ha nem a Buddhatél tanultad a meditacidt.

Ha maés tanitéktol tanult koncentraciés technikakat hasznalva érted el a dzsha-
nat (maga a Buddha mar keresése hajnaldn elutasitotta a koncentraciés mod-
szereket), akkor tény, hogy ebben a brahmalokaban fogsz Gjrasziiletni és fogod
végig élni az életed, de megddbbentd és nem elegans modon vissza fogsz bukni
az adott brahmalokabél egy déva vagy mennyi birodalomba, miutan pedig visz-
szaszlletsz Ujra embernek, mivel a j6 kammad és érdemedet felhasznaltad, de
inkabb kozvetlentil az olyan alacsonyabb létezési sikokba esel vissza, mint az
allatok vagy a pokol birodalma.

Ez nem egyezik meg az Abhidhammaval, amihez a legtobb szerzetes tanacsért
fordulna ilyenfajta vizsgalddas soran. Val6jaban abban is kiilonbo6zik, hogy egy-
altalan a Buddha beszélt-e az Abhidhammarél. Altalanossagban véve sok tudés-
nak az az elmélete, hogy a szerzetesek harmadik tanacsa soran adtak hozza a
szovegekhez, kortlbeliil 200 évvel a Buddha halalat kovet6en. Tehat hogyan is
mondhatta volna 6?

fgy hatamennyiben csakis a szuttak mentén haladunk, meg kell valtoztatnunk
anézeteinket. Miutan elmagyaraztuk az Amerikai Egyesiilt Allamokban az egyik
halad6bb tanitvanyunknak ezt a szuttat, azt mondta, el6hivta az egyik brahma-
loka mennyei birodalomban toltott el6z6 életét és ténylegesen emlékszik arra,
hogy meghalt, és eltavozott abbol a birodalombél. Meg volt débbenve, amikor
rajott, hogy teljesen visszazuhant oda, hogy a kévetkez6 Gjrasziiletése soran
allatta valjon - egy istenbdl kutyava!

Egy sri lankai tanulé a Dhamma Szukha-elvonuldson egyetértett ezzel az
elgondolassal és egy olyan szutta hivatkozast idézett (most nem tudom fel-
idézni, melyiket), ahol a Buddhat egy, a f6ldon vonulé hangyamenet fel6l kér-
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dezik. Azt mondta, hogy ezek a 1ények egy brahmalokabél estek vissza (!), és
nem szalltak ki a korforgasbdl és nem érték el a nibbanat. A Buddha intésként
mutatott erre ra Szariputta szamara, aki épp akkor juttatott el valakit a halalos
agyan egy olyan iidvds allapotba, mely elég ahhoz, hogy haldla utan egy meny-
nyei déva birodalomban sziilessen ujra. A figyelmeztetés annak szo6lt, hogy
csupdn eljuttatja egy mennyei birodalomba, és nem ad neki elég bolcsességet
ahhoz, hogy ott azonnal elérje a nibbana megismerését és kiszalljon a korfor-
gasbdl akar ebben vagy akar pusztan egy kovetkezd életében.

Ha ezutan elérsz néhany abszorpcids-koncentracios dzshanat, a karma végleg
elfogy - és igazan elfogy! Az is el6fordulhat, hogy a mennyei palotaban val6 tar-
tozkodasod utan hangydvd valsz!

Megjegyzem itt, Ugy hiszem, hogy a fenti példaban esetleg egy olyan tanitvany
szerepelhet, aki csak egy jo érdem cselekedetén keresztiil érte el a brahmalokat,
egy dzshanat sem ért el, hanem csak hallgatta Szariputtat és a ,figyelmes fiilének”
koszonhetden a tudata eléggé emelkedetté valt ahhoz, hogy a szutta hallgatasa
altal eljusson egy brahmalokaba. Mivel ez nem dzshana gyakorlat soran tortént,
semmi nem védi az ellen, hogy kiessen abbdl a birodalombdl.

Vannak torténetek olyan emberekrdl, akik a Buddha koraban éltek és elég
érdemet szereztek ahhoz, hogy még akar olyan magas szinten is Gjrasziilessenek,
mint a brahmalokak, de mivel egyaltalan nem rendelkeztek akar koncentracios
akar éber dzshana gyakorlattal, hogy az megvédje 6ket, kdzvetlentil az alacso-
nyabb birodalmakba estek vissza, mivel csak ez az érdem volt, ami a magasabb
birodalomban tartotta 6ket. Nem tudom. Mindez csak spekulacié. De nézziik meg
a szuttat:

347.0. megzavarhatatlan 116(4) - Anguttara Nikaja BB 2012

,Szerzetesek, ezen a viligon az embereknek hdrom fajtdjdt taldljuk.” 1) Itt, szer-
zetesek, a végtelen tér alapjdnak elérésében...az illetd élvezetre és megelégedésre
taldl. Ha elég szildrd benne, és haldla sordn nem vesziti el, a végtelen tér dévdi-
nak tdrsasdgdban sziiletik tjra. Az élettartama 20.000 eon. Ez a vildgi személy
egész életében ott tartozkodik, és amikor befejezte a dévdk teljes élettartamadt,
pokolra kertil, le az dllati birodalomba vagy az éhes szellemek szférdjdba.

Azonban az Aldott tanitvdnya egész élete sordn ott tartézkodik, és amikor befe-
jezte az ottani dévdk teljes élettartamdt, ugyanabban a létdllapotban eléri a
nibbdnat.” [Ez a kiilonbség a vildgi személy és a nemes tanitvdnya kézétt, akit
utasitdsokkal ldttak el.]

A szutta ugy folytatodik, hogy megismétli ugyanezt a Végtelen Tudatossag és
Uresség Alapjéval is.
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Tehat a fenti szoveg azt mondja, hogy amennyiben képes vagy belépni egy
dzshanaba - ebben a bizonyos esetben egy artipa dzshanaba a halal pillanataban
- és helytelen koncentracidval érkeztél ebbe a birodalomba - akkor elég erésen
ki vagy téve az abbdl a birodalombol kozvetleniil egy alacsonyabb birodalomba
valé bukasnak, anélkiil, hogy fokozatosan el6szor egy déva birodalomba majd
pedig még tovabb, az emberi birodalomba esnél vissza.

Nem azt mondja, hogy ,Nemes Tanitvany”, hanem az Aldott tanitvanya. Mind-
0ssze egy tanitvany. Ez azt jelenti, hogy olyasvalaki, aki a Buddha altal lefektetett
dzshéana gyakorl6 6svényt koveti. Nem értek el annyi mindent, mintha nemes
tanitvdnyként hivatkoznanak rajuk.

Osszességében néhany szutta idézettel hagylak itt, javasolva, (a dontés az
olvas6é) hogy amennyiben tovabbra is folytatod a meditacios gyakorlatot, és
a halalod kozelében vagy kornyékén képes vagy bekeriilni egy dzshanaba,
akkor nem csak a megfelel6 brahmalokaban fogsz Gjrasziiletni, hanem ott a
nibbdndt is eléred, anélkiil, hogy valaha is alacsonyabb szinti{i Gjrasziiletésbe
térnél vissza. Elég jo!

Ismét, erre altalaban ugy gondolnak, hogy pusztan a folyamba 1ép6 vagy a
magasabb szintli nemes tanitvany tertlete. Azt gondoltdk, hogy a 3. nibbana-
szakasz tapasztalataval kell rendelkezned ahhoz, hogy soha tobbé ne térj vissza
ebbe vagy alacsonyabb vilagba - val6éjaban minddssze annyit kell tenned, hogy
elérsz egy dzshanat! Ez am a csodalatos felfedezés, és ha igaz, nagyon szerencsé-
sek vagyunk - még azok is, akik csak egy kicsit is haladdbb szinten gyakoroltak,
és csak az els6 dzshanat érték el.

A szoveg azt mondja, a Buddha mindig figyelmeztette a kovetdit, hogy soha
ne hagyjak abba a gyakorlast, és egészen addig folytassak, mig itt és most el nem
érik a végso felébredést. Magas elvarasai voltak és a legmagasabb teljesitményt
kovetelte meg. Vagy arahant voltal, vagy zoldfild...

Dzshananagami vagy dzshananagamita

Az Anguttara Nikajat atolvasva elég érdekes, hogy ezekben a sz6vegekben van-
nak olyan gyongyszemek, melyek nem jelennek meg mas Nikajakban. Konkré-
tan azt taladltam, hogy a szotdpanna vagy szakaddgdmi nemes tanitvany elsd
vagy masodik szintli megval6sitdsdnak van egy masfajta értelmezése vagy defi-
nicioja.

Ugy tartjak, hogy csak egy anagami megvaldsitas (a felébredés harmadik sza-
kasza) ad elég érdemet az Gjrasziiletésednek ahhoz, hogy a kovetkez6 életedben
egy brahmalokaban sziiless tjra - és az anagami esetében egy nagyon kiilonleges
brahmalokaba, amit Tiszta Lakhelynek hivnak, ahol csupan andgamik sziiletnek
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Ujra, mivel 6k mar megsemmisitették a sgvargas els6 6t béklyojat. Onnan, abbol
a birodalomban érik el az arahantsagot, és soha tébbet nem sziiletnek ujra.

Hihetetlen teljesitmény, hogy ez az utols6 életed az alacsonyabb birodalmak-
ban - még az emberi vagy déva birodalmakban is - és ezt éri el az anagami!

Az els6 és masodik utat el lehet érni akkor is, ha csak hallunk egy szuttat;
azonban amikor a dzshana gyakorlassal éred el 6ket, az lesz az elénydd, hogy a
legmagasabb birodalomban sziiletsz Gjra, ami egy meditalé szdmara elérhetd.
Egyik alacsonyabb birodalomba sem térsz vissza. Abban a birodalomban eléred
anibbanat, és ott azonnal kilépsz a kdrforgasbol. Nincs tobb élet, mint példaul a
szotapanna tovabbi hét élete vagy a szakadagami plusz egy élete, amit szamos
kommentarban ismertetnek.

A Nemes tanitvanyok, akik dzshana gyakorlat soran érték el a szotapanna vagy
szakadagami szintet, Bhikkhu Bodhi jegyzetei alapjan (egy lejegyzett kommen-
tarjabdl), az 6 Anguttara Nikaja forditasaiban megkapjak dzshananagami vagy
dzshidnanagamita egyedi cimét: 539-es sz. és 2193-es sz. jegyzetek, melyeket
késbbb fogok idemasolni.

Vegytik a szuttakat: Kévetkezzen egy szutta-részlet idézete a szotdpanna vagy

i

szakadagami soha-vissza-nem-tér6 allapotara vonatkozoéan:
1541. 0. ,A Megsziiletett Test” 219(9) AN

,A nemes tanitvany megérti...amikor a tudat felszabaduldsa a szeretd-kedvesség
dltal ilyen médon bontakozik ki [akik a brahmavihdrdkon keresztiil jutottak el
a dzshdndkba], az itt egy bélcs bhikkhu szamdra, aki nem tor tovdbbi felszaba-
duldsba, vissza-nem-téréshez vezet.”

Hasonlé szuttat talalunk a 327. oldalon: ,0sz” 94(3) AN

,Bhikkhuk, ahogy 6sszel is, amikor az ég tiszta és felhétlen, a nap emelkedik az
égen, fényességével, ragyogdsaval, sugaraival eloszlat minden sététséget az
lirbél, eképpen, amikor a pormentes, szepl6tlen dhamma-szem a ldtds megjele-
nésével egylitt felbukkan a nemes tanitvdnyban, a nemes tanitvdany maga mégott
hagy hdrom béklyét: a személy-1ét nézetét, a kételyt, és a viselkedés és megfi-
gyeltek helytelen megértését.

»Ezentul, amikor elhagyja a sévdrgds és a rosszakarat két dllapotdt, elhagyatva
az érzéki 6rémoktdl, elhagyatva a nem iidvés dllapotoktol, belép az els6 dzshd-
ndba és ott elid6zik, mely az elhagyatdsbdl sziiletett mdmorbdl és 6rémbdl dll,
melyhez gondolat és vizsgdlédds tdrsul. Ha pedig bhikkhuk, ebbél az alkalombdl
el kell tdvoznia a nemes tanitvdnynak, nincs olyan béklyékétés, ami dltal vissza-
térne ebbe a vildgba.”
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Vilagos, hogy a fent emlitett személy felszabadul a harom béklyé aldl, és szo-
tapannava valik. Bhikkhu Bodhi az 539-es sz. jegyzetében az 1663. oldalon elma-
gyarazza, a fenti szakaszhoz kapcsol6ddan, hogy az egyéneknek ezt a fajtajat
dzshananagaminak vagy ahogy az a 2193-as sz. masodpéldanyban szerepel
dzshananagamittanak hivjak.

[me a 2193-as sz. jegyzet, 1859. oldal Bhikkhu Bodhi tollabol:

,Ez a kifejezés a vissza nem térés elérését jeloli. Azonban Mp (kommentdrok)
,dzshdndba vissza nem téréként” azonositjdk ezt a tanitvdnyt, Dzshdndndgd-
mitdként, ami jelentése szerint folyoba lép6 vagy egyszer visszatérd, aki szintén
elér egy dzshdndt. J6llehet egy ilyen gyakorlé még nem semmisitette meg az
érzéki vdgy és a rosszakarat két béklydjdt, a dzshdna elérésével kételes tjra-
sziiletni a forma-birodalomban és ott elérni a nibbdnat, anélkiil, hogy még egy-
szer ujrasziiletne az érzéki szféraban.”

A, dzshananagamik” két tipusa kozott az a kiilonbség, hogy az els6 férfi a masik
pedig né.

Most tehat rendelkezésiinkre all a, Nemes Személy” egy 1j tipusa, aki a dzshana
meditacids rendszer kdvetésével - és nem egy kifejezést hallva vagy mas mod-
szerrel - mar elérte a szotapannat és a szakadagamit. Ez a férfi vagy né kivivta
maganak azt a jutalmat, hogy nem az alacsonyabb Deva vagy Emberi birodal-
makban kell tGjrasziiletnie, hanem egy brahmalokaban fog Gjrasziiletni, és ott
eléri a végsd nibbanat.

Az idézet a forma-birodalmat emliti, és arra gondolnék, hogy ez a Tiszta
Lakhely, mivel ez a legmagasabb szint{i forma-birodalom. Maskiilénben logi-
kus, hogyha eléred az arupa dzshanakat, amit a dzshana 6svény alkalmaza-
saval gyakorolhatsz, akkor egy magasabb artipaban vagy tudati brahmaloka-
ban sziiletnél djra, ahol csak a tudat létezik, pl. az Uresség Alapja. Ez nem a
forma-birodalomban, hanem inkabb egy formdk nélkiili birodalomban vald
szlletés lenne.

Ez elég logikusnak tlinik, valakinek, aki mar elérte a szotapannat, értelmetlen
lenne emberi 1ényként Gjrasziiletnie ugyanazokkal az emberekkel korbevéve,
akikkel felndtt - ugyanabba a gimnaziumi iskolabalba menni, amibe mar elment;
ugyanazokkal az emberekkel, akik soha nem ismerték és tartottak be a fogadal-
makat. Nem, szerintem ennek nem lenne értelme. A szotapanna nagyon magas
szintli lény, szamos helyen Szentnek hivjak, és nagyon kétséges, hogy a vilagi
lények tarsasagaban sziiletne Gjra. Vagy akar még olyan szerzetesek korében is
Ujrasziletne, akik maguk még mindig vilagi lények. Manapsag szamos szerzetes
,tudos szerzetes”, vagy a laikusokat szolgalja ki ritusok és ritualék bemutatasaval,
és nem meditalnak.

175



Mindezeket az utébbi fejezetben szerepld gondolatokat most itt hagyom sza-
modra, hogy elmélked;j rajtuk, de én érdekesnek és reménykeltének talaltam
6ket. Talan tulsagosan dsszezavarnak, de ugy tiinik, igazi ,buddhista kocka” lett
bel6lem, mivel a megvalésitasok finomabb (esetleg val6jaban sokkal finomabb)
szempontjai érdekelnek. Természetesen ez a kutatas kizardlag a szuttak tartal-
man alapszik, ami reményeim szerint igaz és helyes! Természetesen az értelme-
Zés csupan a sajatom.



HUSZADIK FEJEZET
Az elvonulas utan

Az emberek gyakran megkérdezik egy elvonulas utan vagy azutan, amit fontos
eredménynek tartanak, hogy ,Most mit tegyek?” Hogy végezzem a mindennapi
gyakorlataimat.

ElGszor is, az egyik félreértés, hogy fel tudod majd ,tarcsazni” a legutobb elért
dzshanat, vagy ami azt illeti, bArmelyik dzshanat, ha tigy akarod. Nem, erre nem
leszel képes. A gyakorlatod alameriil és kozonségesebb allapotba siillyed vissza.
A hétkoznapi élet fizikai és érzelmi stresszel jar. Kifaradsz és ez hatassal lesz a
meditaciddra. Minden hir, a kozdsségi média, és a meglévd kapcsolataid nyugta-
lanna és zaklatotta teszik a tudatodat. igy egy napon a meditaciéd nyugtalan lesz,
a kovetkezo6n pedig bizonytalan. Néha teljesen ki fogsz mertilni!

Nem szamit, csak folytasd tovabb a gyakorlast mindennap, ameddig csak
tudod. Ha mindennap j6l szeretnél haladni, Bhante Vimalaramsi azt javasolja,
Osszesen két vagy tobb orat tolts iiléssel és sétaval mindennap. A legtobb ember
nem rendelkezik ennyi id6vel, csak 30 percet vagy 1 érat tud iilni naponta. Akkor
tedd ezt! Kelj egy Kicsit korabban, hogy leiilj. Lassabban bar, de tovabb fogsz
haladni. Minél tisztabb a mindennap el6idézett tudatallapotod, annal t6bb tudati
érdemet és tisztasagot szerzel.

Javasoljuk, hogy felkelés utan végezd el a reggeli rutinod, példaul fiirodj, reg-
gelizz és csak utana 1lj le. A felkelést kovet6 azonnali tilés almossaghoz vezethet.

Ha meditaciés targyként egy spiritualis barattal dolgozol, folytasd tovabb.
Amikor a metta érzése felemelkedik a fejedbe és megsz{inik a sziv és a mellkas
kornyékeén, akkor keresd fel a konyv ,Korlatok ledontése” részét, és azt gyakorold
egy-két napon keresztil

Amikor a tudatod rendben van a lények négy csoportjaval, és nincs benned
semmilyen rosszakarat, folytasd tovabb a ,Hat irdnyba torténé arasztas” gyakor-
lattal, és a szakaszban talalhato utasitasok alapjan sugarozd a szeret6-kedves-
séget. Minden emlitett utasitast lass a négy dzshana fejezetben.
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Ha mar el6rehaladast értél el, és a mettd, karuna, mudita vagy upekkha
forma nélkiili dzshana szintjein végezted a gyakorlatokat, akkor egy elvonuld-
son mindossze visszatérnél ahhoz a dzshanahoz/érzéshez és azzal dolgoznal,
amelyikkel eddig is. Azonban a hétkoznapi életben azt javasolnank, hogy min-
den meditacios tilést mettaval vagy szereté-kedvességgel kezdj. Ez a kapu az
6sszes tobbi dzshanahoz.

Egy elvonulas soran szamos tanul6 eljut a feliilemelkedett egykedviiséghez és
megtapasztalja az 6sszes magasabb szint{i dzshanat, és esetleg eléri a kiteljese-
dést. Ugy gondoljak, hogy egyszeriien csak vissza tudnak térni a feliilemelkedett
egykedviiség arasztasahoz a mindennapokban - el6fordulhat, hogy ez nem lehet-
séges. Ha elkezded aramoltatni a feliilemelkedett egykedviiséget, lehet, hogy
valéjaban csak valamilyen nyugalmat sugarzol, ami egyaltalan nem a feliilemel-
kedett egykedvliiség, és a gyakorlas sehova sem vezet. Ez frusztralhat és azon
kezdhetsz tin6dni, miért nem torténik semmi.

Ha nem vagy elvonulason, a tudatod zaklatott és nyugtalan, és tobbé mar nem
magasszintli allapotban van, igy hat a legjobb Ujrakezdeni a mettaval. A kifelé
sugarzott mettd ellagyitja a tudatot, valamint nyugodtsagot és energiat/oromet
hoz az iilésedbe. A tudatod rovid idén beliil vissza fog térni a legutébb elért
szintre. Ne feledd, a brahma-vihara gyakorlat olyasmi, ami automatikusan bekd-
vetkezik. Nem kell kitaldlnod - csak kezdj mettaval, és fel fogsz 1épkedni a , viha-
rak” lancan.

Ha a toébbirdnyt sugdrzdst végzed, minden egyes iranyba sugarozhatsz 6t per-
cen keresztiil, ahogy korabban is tetted. Ha elértél valamit, javasoljuk, hogy az
egyes iranyokba csak két percig aramoltass tovabb, majd pedig sugarozz kdrbe.

Ezutan a nap hatralévé részében hasznald a hat1épést, hogy elengedd és bele-
lazulj az esetlegesen miikodésbe 1ép6 zavard tudatallapotokba. Vezetés vagy
vasarlas kozben is probald a szeretd-kedvességet aramoltatni. Fejlessz ki tidvos
allapotokat - minél tovabb maradsz az tidvosben, végiil annal jobban elmélyiil a
gyakorlasod!

Tartsd be a fogadalmaidat! Ez nagyon fontos ahhoz, hogy a gyakorlasod tovabb
menjen! Kiilondsen kertild a bodité szereket, mivel talan ez az egyik nehezebb
fogadalom, amit be kell tartanod. Sz6 lehet itt a tarsak nyomasarol, de csak razd
le magadrol. Ez nagyon kifizet6d6 lesz szamodra a jovében.

Fejleszd magadban a danat vagy nagylelkiliséget. Adomanyozz még tobbet a
helyi szanghadnak. Altalanossagban is adj tobbet. Ez még tovabb lagyitja a tuda-
tod, és olyan érdemekkel jar, amik pozitivan fognak hatni a gyakorlasodra!

Es természetesen, folytasd az tilést!



HUSZONEGYEDIK FEJEZET
A meditacios utasitasok
és a fejlédés szakaszainak attekintése

Lehetséges, hogy 1j vagy a Nyugodt Bolcsesség Belatas Meditacidjaban, amit
Bhante Vimalaramsi tanit, és sziikséged van egy kis emlékeztet6re a gyakorlattal
és az uton talalhato 6sszes utjelz6vel kapcsolatban. El6fordulhat, hogy elfelejtet-
tél néhany utasitast arrol, hogy miként kezdj hozza, és mit tegyél, amikor valto-
zik a meditacio. Ez a fejezet egy 6sszefoglaldt kinal az 6sszes utasitasrol és sok
utjelzorol. Az el6z6 fejezetek elolvasasa utan ez nagyrészt 6sszefoglalja az imént
olvasottakat, és visszajohetsz ide és hivatkozhatsz erre, ha néhany 1épést elfelej-
tettél. A dzshanak nincsenek azonositva, mivel a legfontosabb az, amit tapasztalsz,
és nem az, hogy épp melyik dzshanaban vagy. Ehhez felkeresheted az el6z6 feje-
zeteket. Ez itt az egész folyamat, az egész nibbanahoz vezetd ut gerince.

KEZDETI UTASITASOK - tovabbi informaciéért menj vissza a részletesebb feje-
zetekhez a kdnyv elején.

¢ Legalabb 30 percen keresztil iilj, parnan vagy széken. Késébb a szék jobb
valasztas lesz.

¢ Semmilyen okbol kifolydlag ne mozogj. Ne vakardzz vagy rangat6zz.

e [dézz el6 egy mosolyt az ajkaidon, a szivedben, a tudatodban! Tartsd meg
a mosolyt az iilés teljes idejére. Egy kis Buddha mosolyt.

o [dézz fel egy boldog emléket és érezd azt! Lasd magad, amint egy kisbabat
tartasz a karodban - milyen érzés? Nézz a szemébe. Vagy mit éreznél, ha
egy kutyaval vagy egy rakas kolyokkutyaval jatszanal? Szeret6-kedvességet!
Mosolyogj ra erre az érzésre.

e Most kivand magadnak ezt a szeretd-kedvesség érzést, és maradj vele.
Maradj ezzel az érzéssel és engedd, hogy beszivarogjon a lényedbe az iilés
els6 10 percében.
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¢ Hogy elGsegitsd a szeret6-kedvesség érzésének felidézését, hasznalhatsz
olyan kifejezéseket, mint: ,Legyek boldog”, ,Legyek békés” vagy mas kife-
jezéseket. Ne hasznald mantraként, hanem csak id6nként arra, hogy a sze-
ret6-kedvesség meleg, ragyogd érzését tovabb serkentsd.

¢ Ha elkalandozik a tudatod vagy elterelddik az érzésrdl, gyakorold a 6 1épés
folyamatat, amint az a kdnyvben mashol részletesebben meghataroztuk.
Ez nagyon fontos! A 6 1épés:

- Ismerd fel, hogy elterelddtél.

- Engedd el az elterel6dés iranti figyelmet.

- Folyamatosan lazits el minden szoritast és fesziiltséget, ami az elte-
reléshez huz téged.

- Mosolyogj és egy mosollyal Gjra idézd fel az érzést.

- Térj vissza a meditacids targyhoz.

- Ismételd meg/folytasd és csinald tovabb.

o Aziilés kovetkezd 20 percében (vagy ha az iilés egyenstlyban van), valassz
egy spiritudlis baratot, (mashol magyarazzuk el), és felé sugarozz és vond
Otkorbe a szeret6-kedvesség meleg érzésével, amit te magad is most tapasz-
taltal.

e Aziilés soran elégedett, békés tudatallapotot hozol 1étre. Ne probalkozz tul
erdsen. Csak ldgj egyiitt a baratoddal, és csak 1égy boldog, hogy meditalsz.
Ha észreveszel egy szorit6 csomoét a fejedben, akkor tul keményen probal-
kozol. Tégy egy l1épést hatrafelé és lazits, és mosolyogj tobbet. Vedd észre
a szoritast, de fogadd el, hogy ott van, és engedd, hadd legyen. Hasznald a
6 lépést. Térj vissza a spiritualis baratodhoz. A fesziiltség fokozatosan el
fog tlinni, mivel tébbé mar nem taplalod a figyelmeddel. Minddssze csak
annyit kell tenned, hogy ellazulsz és mosolyogsz és érzed a mosolyt!

A KEZDOK HALADASAT MUTATO JEGYEK

¢ Fokozatosan, ahogy tlirelmesen egyiitt vagy magaddal vagy a spiritualis
baratoddal id6zol, a tudatod elkezd lecsendesedni. Az {ilésed els6 20 perce
altalaban aktiv lesz, és ha azt végig tudod iilni és nem mozogsz és moso-
lyogsz, az aktivitas nagy része hamarosan elt(inik.

¢ Elérkezik a pont, ahol hirtelen megjelenik az 6rom (piti). Olyasmi lesz, amit
ezel6tt még soha nem tapasztaltal. Talan hevesen, talan mérsékelten, de
érezni fogod. Ezt a nyugalom érzése fogja kovetni.

¢ Most, hogy mar megtapasztaltad ezt az 6romot, engedd el az eddig hasznalt
verbalis kifejezéseket. Ezek a mondatok valdjaban szoritast okozhatnak a
tudatodban/fejedben. Elengedheted az olyan verbalis kifejezéseket, mint
a ,Legyek boldog.” Csupan a szeretd-kedvesség érzésére kell emlékezned,
és amikor gyengiilni kezd, hozd vissza.
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e Ne ragadj bele és ne fojtsd el az 6romot - csak ismerd el, hogy itt van, és
térj vissza a meditacids targyra, a spiritualis baratodhoz.

e Ahogy folytatod, az 6rom valtozni fog, és a tudatban 1év6 ,boldog zaj” egy
1épéssel halkabb lesz — mint amikor iilsz és elhalkul a hiit6; hirtelen észre-
veszed, milyen csendes lett.

 Mostanra mar magabiztosabb vagy a TWIM médszerrel kapcsolatban. Ugy
érzed, hogy raleltél a helyes utra. Ez a magabiztos érzés magatol felbukkan.

¢ Mosolyogj tovabb és tiirelmesen id6zz a spiritudlis baratoddal. Mindenféle
viszketést és elterel6dést kezelj a 6 1épéssel. A szeret-kedvesség érzése a
szived kornyékén és lejjebb a testedben lesz.

e Most ugy tlinik, hogy a testrészeid nincsenek ott tobbé. A tudatod sokkal
csendesebb lett. Tudod, hogy itt vannak a kezeid...de nem érzed 6ket. Azon-
ban, ha érintkezés van vagy valaki hozzad ér, azt érezni fogod. Még mindig
tudataban vagy a kiilvilagnak.

e Most a kdzonséges orom érzése a boldogsag egy kifinomultabb érzésévé
vagy békés elégedettséggé (szukha) valtozik. A feliilemelkedett egykedvii-
ség tobbszor kezd felbukkanni. A tudatban erds egyensuly-érzés jelenik
meg. Ebben a szakaszban 45-60 perc koriil érdemes iilnod.

e Mikoézben ebben a békés érzésben tilsz, a szeretd-kedvesség érzése foko-
zatosan felkoltozik a fejedbe. Ugy tiinik, megvaltozik az éberséged. Erezted
a tested, de most egy sokkal tudatibb jellegli birodalomba érkezel. Most
lett bel6led halad6 meditalo.

e Az1l6 gyakorlatot most valtogasd 20-30 perces jaromeditacidval. , Elviszed
sétalni a spiritualis baratodat.” Normal tempdban jarj, ne lassan sétilj, de
eléggé litemesen ahhoz, hogy dobogjon a szived. Tartsd észben a spiritua-
lis baratodat. Lasd, ahogy mosolyog és boldog, mik6zben a szereté-kedves-
ség kivansagait kiildod felé. Tobb haladast lehet elérni a jardmeditacidval.
Be tudsz sétdini a dzshanéakba.

HALADO UTASITASOK ES FEJLODES
Most modosulnak a mediaciora vonatkoz6 utasitasok
o Kovetkez6: A korlatok ledontése
¢ Hamar a meditacio érzése felkoltozott a fejedbe, arra kértink, hogy végezd
el A Korlatok Ledontése gyakorlatot. Ehhez egy iilésnél nem kell tobb. Az
utasitasokért latogass el a negyedik fejezethez.
o Kévetkezd: Aramoltass mind a hat irdnyba

Most, hogy befejezted A Korlatok Leddntése gyakorlatot, kifelé kezded arasz-

tani a szeret6-kedvesség erds érzését, mint amikor egy gyertya vagy egy vilagito-
torony a meleget drasztja mind a hat iranyba.
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Utasitasok:

¢ El6szor az el6tted 1évé 1ények felé sugarozd a szeret6-kedvességet 6t percig
(azt a sorrendet is valaszthatod, ami neked m{ikodik); Ezutan a mogotted
1év6 6sszes lénynek ot percig; Majd a tdled balra, jobbra, alattad, folotted
1évé minden lény felé. Ot percig minden iranyba. A hat irdnyba 6sszesen 30
percig.

e Ezutdn az iilés hatralévé részében (ami mostanra mar 1-1,5 6ra magassa-
gaban lehet), egyszerre sugarzod a szeret6-kedvességet minden 1ény felé
minden iranyba. A szeret6-kedvesség tiszta érzésével metta-buborék lettél.
Latod, ahogy ez az érzés kiszivarog vagy kiarad, mik6zben a 1ények boldog-
sagat kivanod. Tartsd meg a kis Buddha mosolyodat.

A haladé fejlodés utjelzoi

e Mikozben a kiilonféle irdnyokba dramoltatsz, érzed, amint a szeret6-ked-
vesség (metta) kifelé halad. El6fordulhat, hogy ez egy finomabb érzés vagy
olyan, mint egy erds sugarzas vagy még akar arany fény is lehet. Folytasd
- nem kell jobban csinalnod. Nem kell er6sebben tenned, ha gyenge. Elég
csak az, ami épp ott van. Hasznald évatosan a 6 lépést, amikor a tudatod
figyelme elkalandozik.

¢ Ahogy biztosabbnak érzed magad, a szeret4-kedvesség érzése megvalto-
zik. Csendesebb lesz. Ez az érzés most karunaba vagy egyiittérzésbe for-
dul. Ugy érzed, hogy a tudatod minden iranyban kiterjed. Néhany gyakor-
lénaklehet egy erds érzés, mig masok ,,nagynak és kiterjeddnek érezhetik”
magukat.

o Kovetkezo 1épés, hogy a kiterjedés visszahuzodik és a tudatban 1évé érzés
muditaba vagy fenséges 6rom érzésbe fordul. Az egyik érzékszervi ajtéban
vibralast lathatsz. Lehet csupan annyi, vagy azt is lathatod, amint a tuda-
tossag felbukkan és eltlinik, mint a képkockak egy filmben, kocka kocka
utan. Az is el6fordulhat, hogy kezdesz erds belatasokat tenni az anattdba
vagy személytelenségbe és az aniccsdba vagy allanddsag hianyaba.

¢ Ezutdn azt veszed 0j meditaciés targynak, ami a képkockak k6zott (nem)
torténik. Eros feliilemelkedett egykedviiség vagy egyensuly (Upekkhd) jele-
nik meg. Az 6rom érzése egyensullya és csenddé valtozott. Nem sok tevé-
kenység vagy tudati targy maradt, amit meg lehetne figyelni. Nagyon erds
a stabilitas. Figyeld meg az egyensuly érzését és maradj vele. Majd aram-
oltasd minden iranyba. Ez az egyensuly-érzés vagy feliilemelkedett egy-
kedviiség most a meditaciod targya.

¢ Lesz egy olyan fogadalmad is, hogy ,nincs semmi”. A gondolatok lealltak.
Mar elég csendes a tudat. Az éberség teljesen felkoltozott a fejbe. Egyal-
taldn nem tudsz a testedrdl. Mar igazan tudati birodalomban vagy. Az,
hogy nincs tébbé tested egy szempont, ahogy nézheted. Az érzéseket és
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érzékleteket a tudat észleli - még a testbdl szarmazd érzések is csak tudat-
ban vannak, ugye?

El6fordulhatnak felbukkand fények. Csupan alkalmazd rajuk a 6 1épést és térj
vissza a felillemelkedett egykedviiség megfigyeléséhez és kivinasahoz. Mindig
térj vissza az érzéshez. A tudatod ragyogo és tiszta lesz. Mar tovabb tudsz iilni
- akar 2 6ran at. Ha j6l megy az iilés, csak folytasd az tilést! Ha most felkelsz,
amikor jol megy, elkeriilhetetlen, hogy még egyszer fel kelljen épitened az éber-
ségedet a kovetkezd iilésnél, hogy visszatérhess oda, ahol épp voltal. Hasznald
elényddre a fejlédésedet és most menj mélyebbre, ne késébb.

Az tilések kozott sétalj gyorsan, hogy felélénkitsd a vérkeringésed. Az iilés
lelassithatja az energiadat. Sétalas kozben érdemes egyszerre minden
irdnyba aramoltatni a felillemelkedett egykedviiséget. Légy olyan buborék,
ami elérehaladas kozben feliilemelkedett egykedviiséget sugaroz.

Miutan elto6ltottél valamennyi id6t ebben az allapotban, ahol nincs semmi,
a tudatod stllyedni kezd, eleinte valami olyasmibe, ami alomnak tiinik.
Alomszerti, és mégis azt érzed, hogy ébren vagy. Az éberséged szinte alig
van ott. Rovid id6n beliil kijossz ebbdl az allapotbél. A tudatod most sokkal
csendesebb, mint valaha. Most arra utasitunk, hogy két-harom 6ran keresz-
tiil ezzel a Csendes Tudattal iilj. Ne er6ltesd vagy probalkozz tul keményen
- csak gyengéden! Az elterel6dések mar csak rezgések és esetleg fények és
mintazatok. Amint a figyelmed rajuk iranyul, hatralj vissza és lazits. Csak
lazulj el/lazitsd el gyorsan, minddssze ennyi kell.

Lehetséges, hogy iilés kozben 5 percen keresztiil vagy akar 15 percen
keresztiil egyaltalan nem torténik semmi. A tudatod teljesen mozdulatlan,
mint egy szikla. Meg sem rezdiil. Ha mégis, hasznald a 6 1épést. Légy nagyon
éber és ott azonnal alkalmazd a 6 1épést.

Afeliilemelkedett egykedviiség érzése ebben a szakaszban leall. Most a ,Csen-
des Tudat” a meditaciéd targya. Erted, hogy nincs mozgas, megfigyeled és
(elégedetten és szenvteleniil) csak vele vagy. Egy kicsit megkonnyebbiilsz a
vilagi tudat zajatol. Mindig térj vissza oda, hogy annak megértésével és a
tudasaval vagy, a csendes tudatot figyeled. Ha barmikor is elkalandozik a
figyelmed a békének és nem- tevékenységnek ebbdl a jelen pillanatabdl, hasz-
nald gyorsan, de gyengéden a 6 1épést és térj vissza. Elvezd a tevékenység
nélkiiliség békéjét és lazits. Maradj élénk és éber a rezgésekre és figyelem-
valtasokra és hatralj vissza és ott azonnal engedd el és lazits.

Lehetséges, hogy 15 perc vagy 30 perc vagy egy o6ra kell hozza, de a tudat
az elcsendesedés egy Uj szintjére fog 1épni. A tiirelem a nibbanahoz vezet.”
Csak folytasd. Talan azt mondod majd: ,semmi nem torténik, ideje abba-
hagyni” Nem! Folytasd tovabb - érias el6relépést teszel, ha ebben a kiilon-
leges allapotban maradsz. A tudat barmelyik pillanatban tehet még egy
1épést lefelé.
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Végiil a tudat némi id6 elteltével hirtelen ledll. Lehet ott {ir vagy tudatkiesés,
vagy még csak az sem, de ugy érzed, mintha visszatérnél valahonnan. Olyan,
mintha le lettek volna kapcsolva a fények, de most minddssze annak vagy tuda-
taban, hogy ujra vilagitani kezdenek.

e Ha elég éber vagy, gyors megkonnyebbiilés-érzést fogsz érezni. Mintha
ledobtad volna magadroél a terhet. Lehet, hogy ez csak egy-két pillanatig
tart. Ezutan egy feltord 6rom érzés jelenik meg - mindent athaté 6rom az
egész testben. Nagyon boldognak érzed magad!

e Most eldszor tapasztaltad meg a nibbanat! Tovabbi részletekért keresd a
tizennegyedik fejezetet. Gratulalunk!

Mi van a nibbana utan?

e Most egyszert(ien térj vissza az iil6 gyakorlathoz, és folytasd, ahogy eddig.
Altalaban kezdheted tgy, hogy feliillemelkedett egykedviiséget aramoltatsz
két percig az egyes iranyokba, majd pedig korbe, minden irdnyba. Ujra és
Ujra ugyanazt az eljarast kovesd, egészen az arahantsagig, a szentség négy
szakaszan at. Nincs semmi kiilongs, amit tenned kellene, csak annyi, hogy
keresztiilhaladj a gyakorlat szakaszain, Gjra és tjra, mig meg nem tapasz-
talsz egy masik megsziinést, kés6bb pedig egy masik nibbana pillanatot, és
el nem éred a felébredés kovetkezd 1épését.

e El6fordulhat, hogy az elvonulds utdn nem tudod el8idézni a felillemelkedett
egykedviiséget. Ez rendben van. Csak kezdd djra a szeret6-kedvességgel.
Ez mindig automatikusan a dzshanakon keresztiil a célhoz visz. A mettd a
nibbana kapuja.

Tovabbi informaciok megtekinthetdk:
Dhamma Sukha Meditation Center
www.dhammasukha.org
www.thepathtonibbana.com
Email: david@dhammasukha.org

sz

,Meditdlj, Ananda, ne oddzd, mdskiilonben késébb meg fogod
bdnni. Ez az utasitdsunk szdmodra.” Ezt mondta az Aldott.
A tiszteletremélto Ananda meg volt elégedve és el volt ragad-
tatva az Aldott szavaitol.”?

2 Maddzshima Nikaja: 152. szakasz 18, Bhikkhu Bodhi, Wisdom Publications



Eletrajz

David Johnson 2010 6ta a Dhamma Sukha Medita-
tion Centerben tartézkodik. Régéta Bhante Vima-
lararmsi 6regdidkja, és szamos elvonuldson részt
vett.

Jelenleg a Tiszt. Bhante Vimalaramsi kappijaja
(személyes kisérdje), amikor a kdzpontban tart6z-
kodik. David ideiglenes szerzetesi avatast is kapott
2012-ben Bhante Vimalararmsitél. Rovid idére
magara vette a szerzetesi kontost.

Torténete
David tizenkilenc éves koratol kezdve szamos vipasszana elvonulason volt tanu-
16ként, melyek a Mahaszi moédszert alkalmaztak. Husz éven keresztiil minden
évben részt vett egy elvonulason. Tobb mint tizenkét elvonulason volt Bhante
Vimalararmsival, és 2006 6ta az 6 diakja.

David videofelvételeket készitett és gytijtott 6ssze, és személyesen talalkozott
Dipa Maval és Mahasi Sayadaw-val. Korabbi meditacioit Joseph Goldstein, Jack
Kornfield és U Silananda vezetésével végezte. O tette ezeknek a nagyszerti tani-
toknak a felvételeit az internetre mindannyiunk 6romére.

David Bellevue-bdl szarmazik, Seattle mellél, Washingtonbdl. 1973 és 1978
kozott 6 volt a Stillpoint Institute meditaciés kdzpont igazgatdja, ami egy San
José-ban lévd, kaliforniai telephely(i vipasszana kozpont. Segitette a kozpont
novekedését, valamint pénziigyi és adminisztrativ tevékenységeit intézte.

1980 és 2010 kozott a San Franciscoi 6bdl teriiletén dolgozott tobb halézat-
épitd cégnél termelési és logisztikai menedzserként. Késébb, 2010-ben ugy don-
tott, hogy csatlakozik Bhante kiildetéséhez, hogy megossza a TWIM-et a vilaggal,
és véglegesen Missouriba koltozott.

2015-ben Bhante Vimalararmsi bevezetd beszédeit és meditacios tapasztalatait
felhasznalva megirta legutébbi iranyadé konyvét az Utmutaté a Nyugodt Bél-
csesség Belatas Meditaciojahoz cimmel.
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Dhamma Sukha-beli feladatai jelenleg a kovetkezdk:
« Titkar-pénztaros és elnokségi tag.
2015-t81 kezdve havonta online és olykor személyes elvonulasokat vezet.
A lelkigyakorlatos-kdzpontot vezeti.
Fenntartja a honlapot és a k6zdsségi oldalakat.
Bhante dsszes kdnyvének kiadasaval foglalkozik.
o Videokat készit - Bhante 6sszes honlapon és YouTube-on talalhaté felvéte-
1ét 6 késziti.

Kozvetleniil kapcsolatba léphetsz Daviddel
a david@dhammasukha.org cimen
vagy a Dhamma Sukha honlapon keresztiil is elérheted.
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FUGGELEK

Utmutat6 a Megbocsatas
Meditacidhoz

Egy hatékony médszer
a Szeretd-kedvesség és a Jelenben létezés
akadalyainak megsziintetéséhez

BHANTE VIMALARAMSI



Bevezetés

A Buddha meditacios tanité volt. Teljes felébredése utan 45 évig tanitott medi-
taciot. A meditacié tanulmanyozasa és gyakorlasa soran nem leszel egészen sike-
res, amig meg nem ismered két sz6 definicidjat és egymasba fonddo6 természetét.
Meditéci6 és Eberség. Megadom neked a definiciékat, de ezutan sajat magadnak
kell megtapasztalnod, hogyan miikodik egyiitt ez a kettd.

A buddhista tanitdsokban a meditaci6 azt jelent, hogy ,pillanatrol pillanatra
észlelni az elme figyelmének mozgasat, annak érdekében, hogy vilagosan lassuk,
hogyan miikodik a Fiiggs Keletkezés lancolata valéjaban.” Az Eberség azt jelenti,
hogy ,észben tartani annak megfigyelését, miképp halad az elme figyelme egyik
dologrdl a masikra”. Az éberség haszndlata val6jaban azt okozza, hogy az elme
kiélez6dik ahogy haladsz el6re, és tapasztalod az egyre kifinomultabb allapotait
a tudatnak. Nem nehéz belatni, hogy miért kell kifejleszteni ezt a preciz ébersé-
get, hogy a meditaci6 gordiilékenyen menjen.

Rengetegen gyakoroljak a Szeret6-kedvesség meditaciot, de vannak koztiik
néhanyan, akik szerint nem tiinik tgy, hogy az ereje sok valtozast hozott volna
a mindennapi életiikbe. Ha nem igazan indul el az elején, nehézségekkel talal-
kozhatunk a gyakorlassal kapcsolatban, ami olyannak is tlinhet, mintha falba
iitkdznénk. ] tudni, hogy van egy megoldé kulcs arra, hogy a mindennapos tevé-
kenységeinkben is fejlessziik a mettat. Ez a megoldas pedig az, hogy olyan gyak-
ran mosolyogj, amilyen gyakran csak eszedbe jut.

Kétségteleniil vannak olyan esetek, ha bajba kertiliink, megtisztithatjuk a kifu-
tot a Szeretd-kedvesség Eberségének szarnyalasahoz, ha elészor megtanuljuk
hasznalni a Megbocsatas Ebersége meditaciot. Ez egy rendkiviil erds és tisztito
gyakorlat. A megbocsatas olyan formaja a szeretd-kedvességnek, mely valéban
megtisztitja elménket a negativ és nem-iidvos allapotoktol.

A konyv létrejottének oka a tanitéknak feltett sok kérdés, hogy ,Miért nem
jon létre konnyedén a Mettam?”. Ennek oka, hogy el6szér énmagunknak kell
megbocsatanunk, miel6tt tiszta szeretetet tudnank kiildeni masoknak.
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ELSO FEJEZET
- Elokésziilet

Idénként zavaros lehet, hogyan is gyakoroljuk hatékonyan a Megbocsatas Eber-
sége meditaciot. Igy tehat e konyvecskét csupan a Megbocsatas meditacionak
szenteljiik, hogy tiszta céllal és mélyebb megértéssel kezdhess hozza a gyakor-
lathoz.

Amikor az emberek a Szeret6-kedvesség Meditaciot gyakoroljak, el6fordulhat,
hogy akadalyba iitk6znek, amikor a Szeretd-kedvességet probaljak kiildeni 6nma-
guk és masok felé. Ha ez néhany nap utan torténik, és az elvonulason nem jarsz
sikerrel a Metta érzésével, akkor azt javasoljuk szamodra, hogy 1épj hatra egyet,
és kezdd el a Megbocsatas Meditaci6 gyakorlasat, hogy taljuss ezeken az akada-
lyokon. Végs6 soron nem tudunk §szintén Szeretd-kedvességet és Megbocsatast
kiildeni senki masnak, ha 6nmagunk szamara sem rendelkeziink veliik. Ezt a
gyakorlat nem csak azok alkalmazhatjak, akik a Szeret6-kedvesség és az Egyiitt-
érzés Meditaciot végzik. Barki elkotelez6dhet afelé, hogy rendet tesz a portajan
a megbocsatas munka végzésével. Miutan ez megtortént az elsé alkalommal, a
gyakorld sok évvel fiatalabbnak érezheti magat, mivel gyakran hatalmas suly
kertil le a szivérdl és elméjéral.

Néhany embernek az az elképzelése, hogy ez a meditacid egy teljesen mas
tipust meditacio, mint a Szeret6-kedvesség Meditacié. Ez nem igy van. Mar az
elejétdl kezdve tisztaban kell lenntink azzal, hogy a Megbocsatas Meditacio nem
all a Szeret6-kedvesség fejlddésén kiviil, és a metta része. Barkinek, akinek nehéz-
sége tdmad a szeretd-kedvesség érzésével, ez jelentheti az els6 1épést. Szilard
hidat hoz létre a sziv és az elme kozott, melyet kés6bb arra hasznalunk, hogy
segitsen minden masfajta meditacioban is sikerrel jarni. Ez a sziv megtisztitasa:
egy Ujabb megnyilasa a szivnek, amelyet hozzaadhatunk a Nagylelk{iség kezdeti
gyakorlatahoz.

Igazsag szerint valdszintileg ez a leger6sebb meditacio, amit ismerek. Ki tudja
tisztitani a régi kotédésekbdl vagy ellenszenvekbdl felmertilé mentalis blokkokat
kiilonb6z6 emberekkel vagy olyan eseményekkel kapcsolatban, melyek a korabbi
élettapasztalataid soran fordultak el6 veled. Ha pontosan koveted az itmutata-
sokat, és tiirelmes vagy gyakorlas kozben, a fajjdalom és szenvedés fokozatosan
feloldja a szived keménységét, amit még mindig hordozol az elmédben a multbéli
sérelmek miatt.

Amikor gyakorlod a Megbocsatas meditaciot, minden alapszabaly ugyanaz
marad. Szintén egy kellGen csendes helyen iilj ehhez a munkahoz. Gy6z6dj meg
réla, hogy kényelmes, laza ruhazatot viselsz. Ulj kényelmes testhelyzetben a pad-
16n vagy egy széken. Ha széket hasznalsz, ne ddlj neki a hattamlanak. Egyenesen
gerinccel 1ilj, de ne tul feszesen. Olyan testhelyzetben iilj, ami altaldban nem okoz
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fizikai fajdalmat. A cél eléréséhez kovesd a Helyes Er6feszités gyakorlatanak alap-
jait a Nyugodt Bolcsesség Belatas Meditaciot (TWIM) hasznalva.

A gyakorlasok soran alkalmanként legalabb 30 percig iilj. Ha id6d engedi és
gordiilékenyen megy, iilj tovabb. Barmikor is dontesz ugy, hogy megszakitod az
iilést, lassan allj fel. A felallas soran is folytasd a megfigyelést. Nydjtdzz lassan,
ha sziikséges.

Amig tlsz, egyaltalan ne mozdulj. Ne mozgasd a labujjaid, ne vakarézz. Ha a
testednek kohognie vagy tiisszentenie kell, ne tartsd vissza; csak tiisszents vagy
kohogj! Legyen a kozeledben papirzsebkendd, ha esetleg konnyekre fakadnal.
Ha potyognak a kénnyeid, engedd 6ket hullani. Ezért van rés a szemhéjaid
kozott... Széval hadd jojjenek a konnyek. Ez felszabaditja a nyomast. Tekintsiik
ezt tisztulasi idének, miel6tt barmilyen mas elsédleges meditacioba kezdenél.

A Megbocsatas meditacié gyakorlasa soran kérlek, KIZAROLAG ezeket a medi-
tacios utasitasokat alkalmazd, és minden mas meditacids utasitast tegyél félre,
amig be nem fejezted a munkat. Ennek pusztan az az értelme, hogy nem szeret-
nénk 0sszezavarni az elmét, szoval ne vegyitsd a receptet! Csak azt az informaciot
szeretnénk atadni, ami ennek a gyakorlatnak a végzéséhez sziikséges.

MASODIK FEJEZET
- Instrukciok

A Megbocsatas meditaci6 elkezdésének mddja az, hogy megbocsatasz magadnak.

Kiilonboz6 kifejezések vannak, melyeket arra hasznalhatsz, hogy barmilyen
régi neheztelést vagy szivfajdalmat felidézz, amit magadba zartal. A kezdéshez
valaszthatsz egy kifejezést, majd pedig egy ideig folytathatod azzal a mondattal,
lehetdséget adva arra, hogy befészkelje magat és meglasd, mi jon fel. Az elsd
javasolt kifejezés: ,Megbocsatok magamnak a nem értésért.” Mindenkinek az
életében el6fordulnak félreértések. Ez alél senki sem kivétel.

Ulés kozben a kévetkez8 mondatot ismételd: ,Megbocsatok magamnak, ami-
ért nem értettem”. Miutan ezt megtetted, helyezd ezt az érzést a szivedbe és
maradj a megbocsatasnak ezzel az érzésével. Amikor elhalvanyul az érzés vagy
elterelddik a tudat, akkor térj vissza és bocsasd meg magadnak, hogy megint
nem értettél. Ismételd meg magadban a mondatot.

Ez médszertan. Alabb olvashatod a miikodésmadjat.

Mondd csendesen magadnak a mondatot: ,Megbocsatok magamnak, amiért
nem értettem.” Hadd legyen ez nyitott mondat vagy szandék.

Folytasd tovabb ezzel a mondattal. Amint a Megbocsatas érzése vagy kivanasa
elhalvanyul, Gjra mondd el a mondatot.
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Amikor egy multbeli eseménnyel vagy személlyel kapcsolatos zavaré gondo-
lat felbukkan, a személynek vagy magadnak bocsdss meg; azutan lazits el minden
maradék szoritast. Fel fog bukkanni egy fajdalmas érzés, ami nem fog tetszeni a
tudatodnak! Ez az, ahol nagyon fontos az Ellazitas 1épése. Ha reagalunk a fajda-
lomra, az tovabbra is fenntartja a korforgast. Mikozben felidézed ezt a fajdalmas
esetet, az ellenszenveden keresztiil taplalod. Nem szereted és még utalod is ezt
az érzést. Ez oda vezet, hogy bantod magad, és nem fogadod el, hogy minddssze
egy emlékr6l van sz6, ami mar rég elmult.

Fogadj el mindent, ami feljon, és bocsdss meg, majd pedig lazits.

Megbocsatas, Ellazulas. Minden egyes alkalommal ezt kell tenned.

Ha minddsszesen egy elterel6désrol vagy elkalandoz6 tudatrol van sz6, azt is
bocsasd meg! Bocsass meg mindent, ami elterel téged az 6nmagadnak valé meg-
bocsatastol.

Majd még egyszer térj vissza a mondatodhoz: ,Megbocsatok magamnak a nem
értésért..”

Ujra és tijra ismételd meg ezt a kort. E16szor magadnak bocsass meg; te vagy
a meditacids targy. Majd pedig mikdzben megbocsatasz magadnak, megbo-
csatasz magadnak mindenért, ami elterelt attél, hogy megbocsatast kivanj
magadnak.

Az elterel6dések fokozatosan elhalvanyulnak és magaddal maradsz - végre a
Jelenben! A fajjdalmas emlékek kidobasaval és a kozvetleniil utana megjelend
reagdlo elme elengedésével megkonnyebbiilés keletkezik a tudatban.

Azoknak, akik ismerik a dzshanakat és mar meditaltak korabban, fontos, hogy
ne menjenek tovabb az els6 dzshananal. E felett nem tudsz mentalisan verbali-
zalni (a megbocsatasra vonatkoz6 kifejezéseket mondani). Kériink, tégy egy olyan
elhatarozast, hogy nem mész mélyebbre. Amit most végziink, az egy aktiv szem-
1é16d6 folyamat.

Mikézben ezt végzed, az elmédnek lesz némi ellenallasa a meditacioval szem-
ben. Az elméd elszall és igy szdl: ,Nos, ez hiilyeség! Nem kéne ezt tennem!” Az
efféle reakciok a ragaszkodasaid részét képezik. Ezek azok az akadalyok, ame-
lyeket fel kell oldanunk.

Maradj a mondattal és ismételd: ,Megbocsatok magamnak a nem értésért.”
El6fordulhat, hogy ekkor igy sz6l az elméd: LAah! Nem csinalom ezt tovabb. Ez
a meditacié nem miikodik” Minden gondolat, amely elterel téged attdl, hogy
megbocsass magadnak a nem értésért, ragaszkodas, amit el kell engedni, vala-
mint a ragaszkodasban 1évé fesziiltséget és szoritast el kell ,lazitani.

Itt alkalmazhatod a magadnak valé megbocsatast. Minden elterel6dést és min-
denfajta nyugtalansagot meg kell bocsatani. A megbocsatashoz megfigyeljiik,
hogy elterelddtiink a meditacids targytol - vagy attdl, amivel éppen abban a
pillanatban foglalkoztunk. Ezutan Megbocsatjuk az elterel6dést, majd pedig lazi-
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tunk. Ellazitjuk az elterel6désbél vagy nyugtalansagbol szarmazo szoritast és
feszililtséget.

Nem szamit, hanyszor kalandozik el a tudatod. Az egyik dolog, amin sokan
fennakadnak, hogy belegabalyodnak a torténetbe és ez némi csalédottsag mellett
sok fajdalmat és szenvedést okozhat. A megbocsatas segit abban, hogy meglasd,
milyen erdsek a ragaszkodasok, és megmutatja az altaluk okozott szenvedés
lektizdésének modjat. Vedd észre! Hadd legyen! Lazitsd el! Mosolyogj! Térj visz-
sza és maradj a megbocsatas érzésével, ameddig csak tudsz.

Az iilést jaro gyakorlat koveti. Ha folytatni akarod az iilést vagy vissza akarsz
térni a mindennapi életed feladataihoz, miel6tt megteszed, sétalj egyet, norma-
lis titemben, hogy a véred szépen aramoljon. Koriilbeliil 15 percet sétdlj friss
levegén. Maximum 45 percet sétdlj. Ha sziik helyen gyakorolsz, keress olyan sik
teriiletet, ami legalabb 9 méter hosszu. Sétdlj elére-hatra és mentalisan tartsd
mozgasban a meditaciot.

Séta kdzben megteheted azt, hogy minden lépésnél megismételsz egy kife-
jezést. Példaul igy - 1épj a bal 1abaddal egyet és mondd magadban ,,én”, majd
1épj egyet ajobb labaddal ,megbocsatok”, majd ballal ,neked”. Aztan uGjra, de
most azt mondod: ,, Te” a jobb 1épésnél, majd a bal 1épésnél ,megbocsatasz”,
jobb 1épésnél ,nekem”. Ezt ismételd. Elére és hatra. Ez adhat egy j6 ritmust,
de val6jaban mindvégig a megbocsatast ,juttatja eszedbe”. ,En megbocsatok
neked, te megbocsatasz nekem.” Es folyamatosan mosolyogj, mikozben ezt
csinalod. Es Bocsdss meg mindenért vagy mindenkiért, aki felbukkan és elterel.
Maradj a sétanal. En 6-8 mérfoldes sétakat tettem Hawaii-on, csak ezzel a gya-
korlattal!

Az az elképzelés all az iilés és a séta mogott, hogy a meditacionak megallas
nélkiili, folyamatos aramlasat hozod létre. Ez bizonyitja, hogy a meditaciét min-
dig meg tudod tartani az életedben. Mikozben ebben a normalis tempo6ban
sétalsz, tovabbra is folytasd a megbocsatas meditacidt, szemeddel a fold felé
nézve, kb. 2 méterrel magad elé. Ne nézz korbe. Folytasd a gyengéd megbocsatast.
Egész id6 alatt mosolyogj.

HARMADIK FEJEZET
- Ragaszkodasok

Az egyik tévedés, amit szornyen sokan elkdvetnek, hogy azt mondjak: ,Nos, a
meditacié csak az tilésre val6. Az id6 hatralévo részében nincs mas dolgom, ugy-
hogy hagyhatom, hogy az elmém ugy viselkedjen, mint mindig. Tévedés. Figye-
lembe kell venniink azt az elképzelést, hogy a Meditacié az élet és az Elet a medi-
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taci6. Tudnod kell, hogy a mindennapi életedben vannak ragaszkodasaid, és csak
azért, mert nem ilsz, ezek a ragaszkodasok nincsenek ott. A meditacié lényege
a személyiség fejlédése. Azért van, hogy elengedjiik a régi megszokott szenvedést
(bhava), és helyette olyan elmét fejlessziink ki, mely feliilemelkedett egykedvii-
séggel (upekkha) rendelkezik.

Minél jobban ellendll ennek az elméd, annal tobbszor kell végezned, mivel az
elmédben 1év6 ellenallas megmutatja, hol van a ragaszkodasod, ami a szenvedést
okozza. Ez a meditacié barminél jobban miikodik, amit ismerek, abban, hogy
elengedd a ragaszkodasokat, elengedd és ellazitsd a régi keményszivi érzéseket
(bhava), elengedd, hogy a gondolataid szerint milyennek kellene lennie a vilag-
nak, igy pedig elkezdheted elfogadni a vilagot olyannak, amilyen valéjaban.

Az elméd erre azt mondhatja: ,Nos, ez nem tetszik! Nem tetszik, ahogyan ezt
vagy azt mondjak.” Kérdezd meg magadtdl: ,Kinek nem tetszik? Ki itélkezik és
helytelenit? Ki alkot torténetet? Ki akadt bele a ragaszkodasba?” ,Hat én!”

Ezen a ponton segithet a ragaszkodas definialasa. Ragaszkodas barmi, amit
személyesnek vesziink, barmilyen gondolat, barmilyen érzés, barmilyen érzet!
Amikor ugy gondoljuk, hogy ezek a gondolatok vagy érzések az ,enyémek”, ez
az, aki én” vagyok, abban a pillanatban az elme ragaszkodoéva valik, és ez sovar-
gast okoz a tudatodban és a testedben.

A s6vargas mindig fesziiltségben vagy szoritasban nyilvanul meg az elmében
és a testben egyarant. A s6vargas az ,€én” szeretem, ,én” nem szeretem elme, mely
mindenkinek felbukkan a tudati/testi folyamataban. A ragaszkodas egy masik
szd a sdvargasra, és minden szenvedés kezdete. Amikor meglatjuk, hogy minden,
ami felbukkan, egy személytelen folyamat része, elkezdjiik megérteni, milyen a
tisztan megfigyeld elmével latni a dolgokat.

Mondhat valaki teljesen artatlanul valamit, és te a ragaszkodasaidon keresztiil
negativnak hallod. Ezért kell megtanulnunk allandéan tudataban lenni annak,
mi torténik a mindennapi életinkben.

Mit tesz az elméd, amikor befejezed a 30 perces, 45 perces vagy egy oras iil6-
meditaciodat, és elkezdesz sétalni? Beindul, mint mindig. Gondolkodik errél.
Gondolkodik arrol. Ezek csak értelmetlen gondolatok.

Legtdbben ugy gondoljuk, hogy ezek a felmeriil6 gondolatok és érzések sze-
mélyesek, nem pusztan véletlenszeri dolgok. De val6jaban, ha valamilyen gon-
dolatot vagy érzést taplalsz a figyelmeddel, azzal nagyobba és intenzivebbé
teszed. Amikor rajossz, hogy te magad okozod a sajat szenvedésed, meg kell
magadnak bocsatanod, hogy ezt teszed.

Eztjelenti, amikor azt mondod: ,Megbocsatok magamnak a nem értésért. Tel-
jesen megbocsatok magamnak.” Természetesen az elméd ujra be fog indulni és
azt mondja: ,Ah! Ez hiilyeség! Ez semmi. Ez nem igaz. Val6jaban nem ez torténik.
Nem akarom ezt csinalni!”
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Minden ilyen gondolat ragaszkodas, nemde? Minden ilyen gondolatban sévar-
gas van, nemde? Minden ilyen gondolat szenvedést okoz neked, igaz?

Emiatt fel kell ismerned, hogy ezt te teszed magaddal, és el kell engedned
ezeket a gondolatokat. Ez az egész értelmetlen. Semmi koze nincs ahhoz, amit
teszel és ahol vagy épp most. Ha ezt mar tudod, megbocsatod magadnak a nem
értést; hogy fajdalmat okozol magadnak; hogy fajdalmat okozol masoknak. VALO-
BAN MEGBOCSATASZ.

Vess egy pillantast arra, amikor ide-oda sétalsz. Mit csinalsz az elmédben?
,Unatkozom. Gondolok erre, és ezt kell csinadlnom, el kell mennem, hogy beszél-
jek azzal az emberrel, és meg kell csindlnom ezt.” Mindez értelmetlen!

Mar most ez nem azt jelenti, hogy nem tervezheted meg, mit kell tenned leg-
kozelebb. Megtervezheted. De a jelen pillanatban csak legyen ez a tervezés az
elsédleges témad! Miutan fejben kitalaltad, mi legyen a terv, nem kell tobbé gon-
dolkodnod rajta. Ismételgetni, ragédni rajta Gjra és Gjra; csak a régi megszokott
hajlamok (pali nyelven bhava) részét képezik! Ezek a régi kondicionalt gondola-
taid és érzéseid, melyeket személyesnek veszel, és fajdalmat és szenvedést oko-
zol magadnak.

NEGYEDIK FEJEZET
- Napi gyakorlat

A megbocsatas gyakorlasdnak bevondsa a mindennapos tevékenység kozé mesz-
sze a meditaci6 legfontosabb része. Folyamatosan megbocsatasz magadnak a
nem értésért, amiért fennakadsz ezen vagy azon, amiért személyesnek veszed a
dolgokat. Hanyszor kapod magad azon, hogy ezt teszed? ,Hé! Nem tetszik, ahogy
ezt mondtad.” Kérdezd meg magadtol: ,KI az, akinek nem tetszik és mi nem tet-
szik?” ,Nos, mondtal valamit, ami fajt.” KINEK?

Abba kell hagynod és észre kell venned, hogy minden ilyen dolgot személyes-
nek veszel, de val6jadban nem személyes. Ez csak olyan dolog, ami megtérténik.
Bocsasd meg! Még akkor is bocsdss meg, amikor sétalsz az tton és véletlentil
belertugsz egy kébe és faj. Bocsasd meg a fdjdalmat! Az a feladatod, hogy az elmé-
det folyamatosan a megbocsatasban tartsd. Errél szl a Megbocsatas Ebersége
meditacios gyakorlat. A technika nem csak arra az idére vonatkozik, amikor tilsz.
Ez egy életmod. Egy alland6an végzendd gyakorlat.

Ha valéban szeretnél elkezdeni valtozni, hajland6nak kell lenned 6szintén
atmenni a megbocsatason, mert segit neked sokat valtozni. Tlirelmesnek kell
lenned, és ez segit neked abban, hogy legyen humorérzéked az elme butasa-
gatilletéen. Minél tobbet mosolyogsz és nevetsz, annal konnyebb lesz a medi-
tacio.
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OTODIK FEJEZET
- Megtalalni az egyensilyt

Valahanyszor személyesnek véve folytatod a gondolkodast errdl és arrdl, hogy
megitéld ezt vagy helytelenitsd azt, folyamatosan szenvedést okozol magadnak.
Nem Kkell ezt tenned. Vitatkozni akarsz a ragaszkodasaidrdl masokkal? Mi
értelme? Amikor tényleg elkezded gyakorolni a megbocsatast onmagadnak vagy
masoknak, az elméd kezd egyensulyba keriilni, a humorérzéked pedig valtozni
kezd. Ez az egykedviiség. Amikor a gondolataidat, érzéseidet, érzeteidet és semmi
mast sem veszel személyesnek.

Amikor ilyen mddon gyakorolsz, annak latod az életet, ami, és megengeded,
hogy legyen. Nem érdemes az elmédet porgetni rajta djra és Ujra és Gjra. Nem
éri meg. Id6pocsékolas. Elvesztegetett eréfeszités. Minden alkalommal, amikor
ismétl6dd gondolatod van, ragaszkodsz. Azonositod magad ezzel a gondolattal,
személyesnek veszed, és ismételten, ez az oka a szenvedésnek. Amit itt latsz, a
Masodik Nemes Igazsag. Tanusitod, hogy a Sévargas, a személyesnek vétel a szen-
vedés oka. Es senki mast nem hibaztathatsz érte. Ez a tiéd. Mindezt te teszed
magaddal. ,De ezt 6k mondtak!”

Es akkor?

Masoknak is meglehet a sajat véleményiik. Ez nem jelenti azt, hogy meg kell
6ket hallgatnom. Nem kell személyesnek vennem és elemeznem, hogy vajon
helyes-e vagy sem, mivel nem szamit. Minél tobbszor megbocsatasz a minden-
napi életben és a mindennapos tevékenységek soran, annal konnyebb lesz meg-
bocsatani a multban tortént jelentds dolgokat.

HA'l:ODIK FEJEZET
- Allhatatossag

Amikor tlés kozben végzed a Megbocsatas Meditaciot, maradj az egyik javasolt
mondatnal. Egészen addig maradj annal az egy mondatnal, amig azt nem érzed
magadban: ,IGEN, valéban megbocsatok magamnak a nem értésért.” Fontos, hogy
ezen atdolgozzuk magunkat.

A valddi megbocsatas eltarthat egy darabig. Ez nem valami gyors kijavitas,
amit egy ilés alatt elintézel, majd bejossz és igy szolsz: ,0ké, most mar kész
vagyok!” vagy azt mondod: ,Ezen mar tal vagyok.” Ez nem az a hely, ahol eléred
a valddi valtozast. Dehogy! Ott még mindig megvannak a ragaszkodasaid.
Tovabbra is folyamatosan meg kell bocsatanod magadnak a nem értésért, meg
kell bocsatanod a hibazasért. Ez az, amirél a nem-értés szol. Meg kell bocsatanod
magadnak, amiért itélkezel, helytelenitesz, elemzel, gondolkodsz, dithbe gurulsz.
Mindig bocsass meg mindent.
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Amikor elkezdtem a megbocsatas meditaciot, amit jomagam két éven at gya-
koroltam, mivel meg akartam gy6zddni afeldl, hogy valoban megértettem ezt a
meditaciot, hatalmas valtozasokon mentem keresztiil. Nagy valtozasok torténtek,
jelent6s valtozasok a személyiségemben. Ha te is ezt szeretnéd, szlikséges, hogy
birtokaban legyél az ilyenfajta tlirelemnek.

Az az elképzelés, hogy ,Nos, én mar megbocsatottam ennek vagy annak a sze-
mélynek”, egyszertien nem az. Kicsivel kés6bb rajossz, hogy arroél beszélsz, hogy
TE mit nem kedveltél benniik! Ah! Tudod mit? Ki nem fejezte be a megbocsatas
meditaciéjat? TE nem bocsatottdl meg magadnak vagy a masik személynek!

HETEDIK FEJEZET
- Elmélyiilés

Amikor kezdesz mélyebbre menni a meditaciéban, maradsz a megbocsatasnal,
és valéban megbocsatasz magadnak a hibazasért, bekovetkezhet az, hogy eszedbe
jut valaki, akinek meg kellene bocsatanod.

Amikor ez megtorténik, rajossz, hogy nem kérted téle, hogy bukkanjon fel.
Nem alltal meg és mondtad: ,Nos, arra van sziikségem, hogy ez az illet6 megje-
lenjen.” Magatol feltiinik.

Amint felbukkan ez a személy, kezdj megbocsatani neki a nem értésért. Nem
szamit, mit kovetett el korabban. Az 6sszes gondolatod, az 6sszes véleményed
arrdl, amit a multban tett, csak még tobb szenvedést hoz létre.

Ezek a gondolataid a ragaszkoddsod miatt jelennek meg. ,Ez nem tetszett!
Nem akartam, hogy ez torténjen! Egy piszok csirkefogo, hogy ezt tette velem.”
Kitalalod, hol a ragaszkodas? Taldn ott, ahonnan az az elképzelés szarmazik, hogy
valaki mast hibaztathatok a sajat szenvedésemért? Az egyetlen személy, akit a
sajat szenvedésed miatt hibaztathatsz, te magad vagy. Miért? Mert TE vagy az,
aki személyesnek vetted. Te vagy az, akinek véleménye volt réla. Te vagy az, aki
Ujra és Ujra arra haszndlta a megszokott hajlamait, hogy igazolja az elképzelést,
hogy neked igazad van, a masik pedig téved. [gy okozzuk a sajat szenvedésiinket.

A megbocsatas meditacié segit abban, hogy elengedd az adott véleményt,
elképzelést, ragaszkodast, és némi megkoénnyebbiilést érezz. Az elmédnek valodi
hajlama lehet, hogy multbéli eseményeken ragédjon, mivel valami személy korab-
ban tett vagy mondott valamit, ami haragot, neheztelést, féltékenységet, fajdalmat
okozott, vagy barmi is volt a nap fogasa.

Ez Ugy hivjuk, hogy beleragadtal a sztoriba. Hasznald a 6 1épést majd térj visz-
sza a megbocsatas mondatodhoz. Nem szamit, hanyszor bukkan fel a torténet,
kérlek, alkalmazd a 6 1épést, majd pedig bocsass meg UGjra. A torténet érzelmei
eltlinnek, miutan ezt elégséges alkalommal végrehajtottad. Itt van az, ahol tiire-
lemre van sziikséged.
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NYOLCADIK FEJEZET
- Elengedés

Amikor azt latod, hogy valaki mas bukkan fel az elmédben, valaki, akivel igazan
kemény idGket éltél meg, és ez nem tetszett; valaki, akit barmilyen okbdl gytilolni
kezdtél, bocsass meg neki. Lelki szemeiddel nézz egyenesen a szemébe, és mondd
neki dszintén: ,Megbocsatom neked, hogy nem értetted a helyzetet, megbocsatok
a nekem okozott fajdalomért, teljesen megbocsatok.”

Most 6rizd ezt a személyt a szivedben, és aramoltass neki megbocsatast. Ha
elterel6dik az elméd, és elvonja errdl a figyelmed, talan hallani fogod az elméd-
ben: ,Nem, nem, ez nem j6 ezért vagy azért. Nem fogok megbocsatani ennek a
személynek!” Hasznald a 6 1épést, engedd ezt el, és visszatérve mondd: ,Meg-
bocsatok neked.”

Ennek 6szintének kell lennie. ,Nos, nem fogok megbocsatani ennek a piszok
csirkefogonak, nem és nem.” Miért nem? ,Mert 6 okozta NEKEM a szenvedést!”
Hoppa! KI okozta kinek a szenvedést? Te okoztad a sajat szenvedésedet, mivel
személyesnek vetted, TE erGsitetted meg sok gondolattal, véleménnyel és elkép-
zeléssel arrol, hogy miért volt az rossz.

Mas szavakkal, te ragadtal bele a sajat sovargasodba, a sajat ragaszkodasodba,
a megszokott hajlamaidba, és ez egyre tobb elégedetlenséghez, elutasitashoz,
fajdalomhoz és szenvedéshez vezet.

KILENCEDIK FEJEZET
- Megkonnyebbiilés

Nagyon fontos felismerni, hogy ez nem egy konnyti gyakorlat. Nehéz megbocsa-
tani valakinek, ha valéban artott neked. Vegyiink egy nét, akit megerdszakoltak
vagy egy férfit, akit megvertek és kiraboltak. Nehéz megbocsatani annak a sze-
mélynek, aki megerdszakolta vagy megverte Gket, mivel fizikai erészak tortént.
De a gyiilolet taplalasa fenntartja a ragaszkodast. Nem szamit, mi volt a konkrét
cselekvés. Nem szamit, hogy mi tortént a multban! Az szamit, hogy mit teszel
azzal, ami éppen a tudatodban van.

A gyakorlatot alegmagasabb szintre fejleszteni azt jelenti, hogy folyamatosan
megbocsatasz és megbocsatasz! Ujra és tjra. Lelki szemeiddel egyenesen a sze-
mébe nézel és azt mondod: ,Igazan megbocsatok neked.” Mire az elméd igy szdl:
,NEM, NEM BOCSATOK MEG:” Majd ezt elengeded, 6 1épés és visszatérsz. Azt
mondod: ,Igazan megbocsatok neked.” Ezutan fogd ezt a személyt, tedd a szi-
vedbe és tovabbra is aramoltatod felé a megbocsatast. Mennyi ideig is tedd ezt?
Ameddig sziikséges.
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Néhany ragaszkodashoz mind6ssze egy-két iilésre lesz sziikséged. Mas ragasz-
kodasok eltarthatnak egy hétig is; akar két hétig is vagy még tovabb. Ki tudja?
Nem szamit. Ha iddre van sziikséged, szanj ra id6t! Az 6sszes id6 a rendelkezé-
sedre all.

Nagyon, nagyon erds megkonnyebbiilés-érzetet fogsz érezni, amikor elenged-
ted az adott személyek irant érzett gytloletet. Ezek utan, barmikor is gondolj
rajuk, olyasféleképpen fogod megtenni, hogy azt mondja az elméd: ,Nos, hibaztak,
nem tudtak, mit cselekszenek. Ez igy rendben van.”

Ez a médja egy ragaszkodas (sévargas) elengedésének. igy engeded el egy
multbéli helyzet fajdalmat. Ez nem azt jelenti, hogy a sértett félnek oda kell men-
nie és meg kell 6lelnie azt az embert, aki ezt tette vele. Inkabb elkeriili, mert tudja,
hogy fennall a személyes sérelem lehet6sége. Azonban nem gytiloli tobbé. Mar
nem gondol ra. Elengedte.

Errél szol a megbocsatas. Az elengedésrol. Feladod a régi elégedetlenséget és
utalkozast. Olyan tudatot fejlesztesz ki, amely azt mondja: ,Nos, ez rendben van.
Lehetsz ilyen.” Nem veszed személyesnek.

TIZEDIK FEJEZET
- Akadalyok

A Megbocsatas Ebersége meditaciénak legnagyobb részét az képezi, hogy meg-
tanuljuk, hogyan engedjiik el a személyes véleményeket, elképzeléseket, koncep-
ciékat, torténeteket. Hosszu ideig maradhatsz egy személynél a véleményed és
a hozza fiz6d6 ragaszkoddsod miatt.

Minden alkalommal, amikor sétalé vagy 1il6 meditaciot végzel, folyamatosan
bocsass meg neki Gjra és ujra. El6fordulhat, hogy megunja ezt az elméd és azt
mondja: ,Oh, nem akarom tovabb csinalni!”

Nos, ez egy masfajta ragaszkodas, nemde? Széval mit teszel vele? Ugy kell
tuljutnod rajta, hogy megbocsatod az unalomnak, hogy ott van. Rendben van. Az
elméd triikkkos. Mindenféle médon megprobal megzavarni, ahogy csak tud. Bar-
milyen érzést, gondolatot vagy elképzelést felhoz, hogy megzavarjon, mivel nem
tetszik neki a ragaszkodasok feladasanak otlete. Az elméd igazan komfortosan
érzi magat a ragaszkoddsaival.

Vegylik konnyedén a gyakorlat fejlesztését! Végtére is, hany év kellett hozz3,
hogy kiépitsiik szokasainkat (bhava)? Most tiirelem kell ahhoz, hogy az ellenkezd
iranyba forduljunk és lecseréljiik ezeket a nem-iidvos tudatallapotokat j, iidvos
hajlamokra. Légy kedves magaddal, és szenteld ra az id6t.

A meditacio lényege MEGTANULNI, HOGYAN VALTOZZUNK. Megtanulni,
hogyan engedjiik el a régi, értelmetlen elképzeléseket és gondolatokat, és hogyan
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fejlessziink ki olyan uj elképzeléseket és gondolatokat, amelyek minket és a kori-
l6ttiink 1évé embereket is boldogga tesznek. Ez a 1ényege a fogadalmaknak. Fel-
vazolnak szamunkra egy lehet6séget, amelyet kovethetiink, igy szerezve egyen-
sulyt az élettinkben.

Vessiink egy gyors pillantast a fogadalmakra. Ne 6]j meg semmilyen él81ényt
szandékosan! Ne vedd el azt, amit nem 6nként adtak neked (a lopas tilalma)! Ne
folytass helytelen szexudlis tevékenységet masok tarsaval, vagy olyan fiatal sze-
méllyel, aki a sziileivel él. Roviden, ne tégy semmi olyat, ami lelki vagy fizikai kart
okozna egy masik emberi lénynek. Ne foglalkozz hazugsagokkal, ne hasznalj
durva nyelvezetet, ne pletykalj vagy ragalmazz. Végezetiil pedig ne fogyassz rek-
reacids drogokat vagy alkoholt, mert ezek gyengitik a tudatot és hajlamosabba
tesznek a tobbi fogadalom megsértésére!

Ezek a fogadalmak olyanok, mintha egy végso tizemeltetési kézikonyvet alkot-
nanak az élethez. Ha jol betartod 6ket, a legtobbet hozzak ki az életedbdl, bol-
dogga tesznek téged és masokat is a kornyezetedben. Minél folyamatosabban
koveted 6ket, annal jobb lesz a kedélyallapotod. Konnyebben megbocsatasz a
masik személynek, az elméd szelidebb lesz vele, és nagyobb megkdnnyebbiilést
fogsz érezni.

Miutan egy ideig ilyen médon végzed a gyakorlatot, eljutsz oda, hogy: ,Ah, én
tényleg megbocsatok neked!, és egyaltalan nem lesz mogotte semmi energia.
Csakilyen lesz: ,Igen ez tortént, ez mar a mult, nem nagy tgy.” Errél szl a meg-
bocsatas.

TIZENEGYEDIK FEJEZET
- Mindennapi élet

Hogyan hathat ez a gyakorlat a mindennapi életedre? Ez j6 kérdés. Nyitottabb
és elfogaddébb vagy. Nem itélkezel. Nem helytelenitesz. Nem utdlkozol, mert ahogy
meglatod az elme fesziiltségét, egybdl mondod: ,Hoppa! Megbocsatom neked,
hogy nem érted ezt!”, és mosolyogsz. Elengeded.

Az egyik legnehezebb dolog, amit egy oktaténak meg kell tennie, az, hogy
megtanitsa az embereknek, hogy ,az életnek szérakoztatonak kellene lennie”. Ez
egy jaték! Legyen konnyed! Ha jatszol a tudatoddal és a ragaszkodasaiddal, az
azt jelenti, hogy nem ko6t6dsz hozzajuk annyira. A jaték soran mar nem veszed
6ket olyan komolyan. Amikor nem veszed komolyan, konnyebben el is tudod
engedni 6ket.

Ezt tanitotta nekiink a Buddha! Megtanitott benniinket arra, hogyan legyen
mindig emelkedett a tudatunk; hogyan legyél képesek kdnnyedén lenni a gon-
dolataiddal, érzéseiddel, elképzeléseiddel és multbeli tetteiddel.
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Igen. Ez igaz. Néhany alkalommal hibaztal. Es? Rendben! Udvozliink az emberi
fajban. Nem ismerek senkit, aki még nem tévedett és nem érzett volna biintuda-
tot emiatt. Persze, hogy tévedtek.

Es mi az a blintudat? Nem-megbocsatas. Egy példa arra, hogy az elméd megragad
a torténésbe és azt mondja: , Tényleg elszurtam, ezért meg kell biintetnem magam”.
Ezt mondja az elméd. Latod most mar, hogy mit tehetsz ezzel? J6! Minél komolyabban
veszed a mindennapi életed, annal tobb ragaszkodasod lesz. Minél kevesebb a feliil-
emelkedett egykedviiség, annal kevesebb lelki egyenstily van az életedben.

Efel6] nincs kérdés. Ezeken a hullamvasutakon tlsz; érzelmi hulldmvasutakon,
fel és le, fel és le, fel és le. Amikor tobb mindent kezdesz megbocsatani, azok a
magas hullamhegyek és mély hullamvdlgyek kis hullamokka kezdenek atalakulni.
Még mindig vannak. De nem fog olyan sokaig fogva tartani. Csak megallsz és igy
sz0lsz: , Ez nem elég fontos ahhoz, hogy felbosszantson.”

TIZENKETTEDIK FEJEZET
- Siker!

Miutdn megbocsatottal annak a személynek, maradj vele; addig maradj ezzel az
emberrel, aki felbukkant a tudatodban, mig azt nem érzed: ,Elég! Nem kell tob-
bet ezt csindlnom. Tényleg megbocsatottam neked.” Ezen a ponton egyenesen a
szemébe nézel a lelki szemeiddel, abbahagyod a verbalizalast és hallod, amint
azt mondja: ,En is megbocsatok neked.”

Nahat! Ez most mas, ugye? Figyelemre mélt6. Rendelkezel azzal az érzéssel,
hogy megbocsatottak neked, amint te is megbocsatasz! Megbocsatasz magadnak
az elkovetett hibakért, a nem-értésért. Megbocsatasz a masik személynek az
elkovetett hibakért, a nem-értésért, az okozott fajdalomért, barmilyen megfogal-
mazast is hasznalj, ami szdmodra valéban igaz. Es most hallod, ahogy igy szol:
,Megbocsatok neked.”

Jelen van az igazi megkdnnyebbiilés érzete. Ejha! Az torténik most az elméd-
ben, hogy OROM bukkan fel a tudatodban. Kénnytinek érzed magad. Igazan bol-
dognak. Boldogabbnak, mint valaha is érezted magad. Nem vetted észre, hogy
ezeket a hatalmas koveket cipeled a valladon, amik lenyomnak, ugye? Es most
letetted 6ket. Amikor megbocsatasz, a kemény érzelmek és "sziklak” sulya eltl-
nik. Kénnytinek érzed magad. ,Oh, istenem! Ez IGAZAN nagyszerii!”

Sok munka, de megéri. Nem konny(. Miért nem az? A rengeteg ragaszkodas
miatt, ami benniink van, amikor elkezdjiik. Folytasd tovabb a meditécidt, és ha
egy személlyel végzel, térj vissza magadhoz. [smételd: ,Megbocsatok magamnak
az elkovetett hibakért. Megbocsatok magamnak a nem értésért.” Egészen addig
maradj 6nmagadnal, amig fel nem bukkan a tudatodban valaki més. Ezt addig
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folytasd, amig az elméd igy nem sz6l: ,Rendben. Befejeztem. Most minden j6.
Senki mas nem maradt. Elég!”

Ekkor visszatérhetsz a Szeret6-kedvesség Ebersége meditacidhoz, és folytasd
az elsédlegesen el6irt gyakorlatodként. Most mar megértheted, hogy a Megbo-
csatas Ebersége meditacié miért része kétségteleniil a Szerets-kedvességnek.
Hogyan gyakorolhatnal barmikor is Szeret6-kedvességet, ha gyiilolet van benned?
Sehogy. Ez a gyakorlat elengedi a gytiloletet.

TIZENHARMADIK FEJEZET
- Nem konnyii

Ez a gyakorlat nem egy egyszer(, konny(, gyorsjavitas. Ezuttal nem vasarolhatod
meg a megoldast a plazaban. Ezt a gyakorlatot egészen addig kell tiirelmesen
folytatnod, amig el nem engeded a nem-iidvds tudatallapotokat, amelyek az
elméd régota megszokott hajlamai.

Attol fiiggéen, hogy mennyire ragaszkodsz az elképzeléshez, hogy valaki meg-
sértett téged, vagy ahhoz a gondolathoz, hogy mennyire elszurtad, vezet el oda,
hogy ,Soha nem tudom megbocsatani magamnak”. Amig 4t nem mész végiil a
megbocsatas folyamatan, nem szabadulsz meg ettdl a tehertdl.

Onnan fogod tudni, mikor végeztél teljesen a Megbocsatas Ebersége medita-
ciéval, hogy szabadda valsz és vildgosan latod, hogy ez az, ahogy a Megbocsatas
valéjaban miikodik. Végeztél? Nem kell, hogy barki is megmondja neked, hogy
miikodott. Tudni fogod!

A gyakorlat legfontosabb része a mindennapos folyamatos munka. Amikor
egyik helyrdl a masikra sétalsz, vagy nem érdekes, épp mivel foglalkozol. BArmi-
lyen figyelemelterelés jelenik is meg, bocsasd meg. Mosolyogj. Amikor valaki
odajon hozzad és beszélni kezd, és te nem akarsz beszélgetni, BOCSASD MEG.
O nem érti. Nem érti, mit csinalsz. Rendben van, hogy nem érti. Rendben van,
hogy nem tudja, hol vagy és mit csinalsz. itélkezhet feletted, helytelenithet téged,
okozhat mindenféle elterelédést, és ez rendben van. Megteheti. De te, te meg
tudsz neki bocsatani.

A megbocsatas sordn elengeded a ragaszkodast ahhoz, ahogy ,szerintem” a
dolgoknak lenniiik kellene. A nem-értés igazan nagy dolog lehet. Mivel nagyon
sok mindent nem értiink; megvan a sajat elképzelésiink és véleményiink arrdl,
hogy kellene miikddnie a dolgoknak. Ez problémat jelenthet. Feltételezésekbe
keverediink. Igy van, ugye?

Mi torténik, ha a dolgok nem felelnek meg a miikodésmaodjukrol alkotott elkép-
zeléseidnek? Mi van olyankor? Azon kaphatod magad, hogy a VALOSAGGAL har-
colsz, ami az igazsag, a jelen pillanat Dhammaja! Nem fogadod el a val6sagot, ami
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épp az orrod elétt van. ftélkezni és biralni kezdesz, és leggyakrabban valaki mast
hibaztatsz, amiért megzavart téged.

Nos, sajnalom. Ok nem megzavarnak a gyakorlasban. OK A GYAKORLASHOZ
TARTOZNAK! Nincs olyan, hogy valaki vagy valami megzavarja az EN GYAKOR-
LASOMAT. Csupan én harcolok azzal, ami valédi, a VALOSAGGAL, a jelen pillanat
Dhammajaval, nem szeretve ezt vagy azt, és aztan EN vadolok valaki VAGY valami
mast azért, hogy 6 okozta...

TIZENNEGYEDIK FEJEZET
- Bocsasd meg!

Mi a helyzet a hangokkal, amelyek megzavarjak a gyakorlasunkat? Néha, egy
elvonuldson, ha tal erésen koncentralsz, megfigyelheted, mi torténik. El6fordul-
hat, hogy NAGYON ideges leszel, még akar egy ajtonyikorgés miatt is, vagy akkor,
ha valaki tdl erds léptekkel halad el melletted, vagy til hangosan 1élegzik. Talan
felugrasz azt gondolva: ,Oh! Megzavartad a gyakorlasomat!”

Kezded mar latni, milyen nevetséges is ez val6jaban? Az torténik ilyenkor, hogy
a jelen pillanat zajt keltett, és a zaj megtortént, majd az elme felkel és igy szol:
,Ez nem tetszik! Nem kellene ott lennie!” ,Panaszkodni akarok valakinek, hogy
abbahagyja, és az EN elmém békés legyen!” Val6jaban az torténik, hogy a kon-
centracio kiegyensulyozatlanna valik az éberséggel szemben. A koncentracio tul
erds, és tulsagosan gyenge az éberség. Hahaha! Micsoda 6riiltség ez?

Ha kiegyensulyozott elmével nem tudod elfogadni azt, ami a jelen pillanatban
torténik, szenvedés kovetkezik. Rendben! Széval! Zaj van. ,Valaki beszél!” Es
akkor? Amig éberség és feliilemelkedett egykedviiség van az elmédben, nem
szamit. Es? Tudod csinalni a megbocsatas meditaciédat!

Azsidban voltam egy harom hénapos elvonulason. Volt ott egy szivattyt, ami
vizet pumpalt, éppen a meditacids terem mellett. Hirom hénapon keresztiil jart
egy régi, csikorgd motor reggel 8-tdl este 6-ig. Ez el6fordulhat, tudod? Egy folya-
matos zaj! Igazan hangos és bosszantd volt, de csak egy hang volt. Ennyi volt.
Rajottem, hogy ez nem az ,én” hangom. Az ,én” nemtetszésem nem fogja meg-
valtoztatni azt a hangot. Az ,én” kritikam afelé az ember felé, aki beinditotta a
motort, nem fogja ezt a hangot megvaltoztatni.

Latod, hol vannak a ragaszkodasok ebben a példaban? A gyakorlat itt az, hogy
elfogadjuk azt a tényt, hogy a hang itt van, és rendben van, hogy itt van. Rendben
kell lennie, mivel ez az, ami jelen pillanatban van. Ez az igazsag [Dhamma]. A jelen
pillanat elfogaddsa annyi, mint a Dhamma elfogadasa olyannak, amilyen.

Mindig, ha van egy elterel6dés, folyamatosan bocsasd meg azt a tudatodban.
BOCSASD MEG. Mosolyogj. Bocsass meg magadnak a nem értésért. igy dolgozunk
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amegbocsatassal a mindennapi élet soran. Megbocsatom magamnak, hogy toké-
letesebbnek szeretném a dolgokat annal, mint amilyenek. Megbocsatom magam-
nak a hibazast. Megbocsatom magamnak, hogy diihds vagyok és nem szeretem
ezt vagy azt. Most mar latjuk, hogy a megbocsatas nem csupan egy kijelentés,
hanem tobb is lehet. Minden ilyen kijelentést belevehetiink a gyakorlatba, és
hasznalhatunk egymas utan.

TIZENOTODIK FEJEZET
- Nincs mantra

Mikézben az iil6 gyakorlatot végzed, még egyszer, egyszerre csak egy megbocsatd
mondatot fogalmazz meg. Maradj egynél. Ne feledd, hogy ez nem mantra. Nem
csak a felszinesen mondogatod és kézben valami masra gondolsz. Oszintének
kell lennie. , Tényleg megbocsatok magamnak a hibazasért, a nem-értésért vagy
barmi masért.” Ennek végrehajtasa kdzben fontos, hogy 6szinte legyél.

Minél tobb mindent meg tudsz bocsatani a mindennapos tevékenység soran,
az iilés, a jaromeditacié kozben, vagy a kozben, amivel épp el foglalatoskodsz,
ismerd fel, hogy valéjaban errdl sz6l a meditacio.

A meditaciénak nem az a lényege, hogy dsszegy(jtiink néhany emberfeletti
tudatallapotot. Nem csak az iidvosségrol szol. Ennél sokkal eredményesebb. Arrél
sz6l, hogy megismerjlik, hogyan okozzuk a sajat szenvedésiinket, illetve hogyan
engedjlik el ezt a szenvedést. A meditacié mélyebb emberfeletti tudatallapotai
o6nmaguktdl jelennek meg, amikor megtisztitjuk a tudatunkat, és egyszertien
csak megengedjiik, hogy ez megtorténjen. Személyesen semmit nem kell tenned.

Minél jobban megtisztitod magad, annal jobban kitisztitod az elmédbdl az
itélkezéseket, véleményeket, fogalmakat, elképzeléseket, illetve minél inkabb
elfogadod azt, ami a jelen pillanatban térténik, annal 6romtelibbé valik az életed.
Az élet anndl konnyebb lesz.

Mit mondasz? ,Nos, van egy olyan szokdsom, hogy mindig elemzek és gondol-
kodom.” Rendben, engedd el. ,De egész életemben ezt csindltam.” Es? Hé! Bocsass
meg magadnak a nem értésért. Bocsass meg magadnak az elemzésért.

El6fordulhat, hogy er6s a ragaszkodas az elemzéshez val6 hajlanddsaghoz. Ez
nyugati betegség. , Tudni akarom, hogy miikddik minden.” Azzal, hogy gondolkodsz
a dolgokon, még nem tudod meg, hogyan is miikédnek. Engedd el és lazits, hogy
meglasd, hogyan mi{ikddnek a dolgok a megbocsatas soran. Engedd el és lazits,
hogy teret teremts az elmédben a dolgok miikodésmodjanak megfigyeléséhez.

Az az igazsag, hogy a gondolkodd, elemzé a meditaciéban hihetetleniil lassu.
Az éber elme hihetetlentil gyors. Rendkiviili médon! Egyszeriien nem juthatsz el
oda, ha a sok sz6 Utban van. Vélemények sem allhatnak az ttban. Feltartanak.
Megakaddalyoznak abban, hogy a dolgokat a maguk val6jukban lasd.
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TIZENHATODIK FEJEZET
- Hibaztat6 jatszma

A Megbocsatas Meditacié tobbroél szo6l, mint az olyan régi ragaszkodasok, mint
példaul: Nos, a kis Johnny 6téves koromban megvert és azdéta utdlom.” Latod,
hogyan sz6l ez rélad és fedi fel a ragaszkodasaidat, és azt, ahogyan &rizgeted,
valamint, hogyan okozol magadnak fijdalmat a ragaszkodas miatt?

Az emberek manapsag leginkdbb masokat hibaztatnak a fajdalmaikért és nem
sajat magukat, és itt az a kérdés, hogy ez vajon miikédik a val6sagban vagy sem?
Koénnyd azt mondani, hogy ,Fajdalmat okoztal nekem. Nem szeretlek.” De az a
valaki mas okozott fajdalmat neked? Vagy én csak mondtam valamit, és te mas
véleményen voltdl, és elitélted és helytelenitetted, amit mondtam, majd pedig
el6jott az elutasitdsod és nemtetszésed az egész helyzettel kapcsolatban, és mar
a lovak kozé csaptal és ezer mérfolddel arrébb vagy?

Magadnak okozol fajdalmat, te porgeted a gondolatot: ,De én csak gondolko-
dom és elemzem.” Ha-ha-ha-ha-ha! Te ragaszkodsz! Azt hiszed: , Ez a ragaszkodas
nem arthat annyira, ha zavart maradok. Megtarthatom a SAJAT véleményemet,
elképzeléseimet arrél, hogy hogyan kellene lenniiik a dolgoknak, és aztan val-
toztatnom sem Kkell!” De becsapod magad. Az elme felszabaditasanak egyetlen
modja a valtozas. A meditacio a pozitiv valtozasrol szol.

TIZENHETEDIK FEJEZET
- Légy boldog!

Osszefoglalva tehat a BUDDHIZMUS arrdl sz6l, hogy ismerd fel, kiegyenstlyozott
és éber elmére van sziikséged, amiben nincsenek nagy érzelmek és ragaszkoda-
sok, hogy képes legyél vilagosan latni a dolgokat, és a mindennapi élet soran is
fel tudd fedezni a valodi boldogsagot és elégedettséget.

A BUDDHIZMUS lényege, hogy a sajat val6jukban lassuk a dolgokat; hogy
tudast szerezz azzal, hogy meglatod magadban, hogyan vagy a sajat fajjdalmad
el6idézdje. A személyes felelsségvallalasrol szol, valamint arrol, hogy elvégezziik
az efféle éberség, egyensuly és megértés megtalalasahoz sziikséges munkat.

A Megbocsatas Ebersége meditécié arra tanit benniinket, hogy vildgosan fel-
ismerjiik a szenvedés kialakulasat [Els6 Nemes Igazsag], hogy észrevegyiik,
hogyan vonddtunk bele személyesen és nagyitottuk fel, ami még tobb szenvedést
okoz az életben [Masodik Nemes Igazsag]; és, hogy a 6 1épés hasznalataval elke-
riiljik ezt a veszélyes csapdat, meglatva, hogyan tiinik el [Harmadik Nemes Igaz-
sag]. Ez a meditacié megnyitja az utat a vilagos megértéshez és megszabadulas-
hoz [Negyedik Nemes Igazsag].
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A végeredmény létrehozza az elménkben sziikséges teret ahhoz, hogy a re-
akciok, ismételt cselekvések helyett elkezdjlink hatdssal lenni az életre. A 6 1épés,
amely megfelel a korai szovegekben talalhatd Helyes Eréfeszités gyakorlatanak,
barmilyen meditaciéval is alkalmazod, amit épp végzel, az egyik leggyorsabb
modja annak, hogy minden ember vilagosan lassa, mi torténik valdjaban, és elérje
a célt, miszerint a boldogsag és a Béke lehetséges.

A Wisdom Publications gondozasaban megjelent, Bikkhu Bodhi altal forditott
Kozepesen Hosszu Beszédek gytijteményében a Maddzshima Nikaja 21. szuttaja
kival6é tandcsokat ad nekiink, amit most szeretnék megosztani veletek. Azt
mondja:

,Ez az é6tféle utja van a beszédnek, melyet mdsok haszndlhatnak, amikor hoz-
zdtok fordulnak: a beszédiik johet jokor vagy rosszkor, lehet igaz vagy hamis,
szelid vagy durva, jé szdndéku vagy drtalmas, szeret6-kedvességgel vagy belsé
gytlolettel teli elmével mondott.”

Igy kell gyakorolnom: ,Az elmém érintetlen marad, gonosz szavakat nem fog
kiejteni, egyiittérzé maradok a jolétiik felé, szeretd-kedvességgel teli elmével,
belsé gytilélet nélkiil. Ezt a személyt (bdrkivel is beszélek) szeretd-kedvességgel
(és megbocsdtdssal) dtitatott elmével toltom el, és tble kiindulva a mindent
kértilvevd vildgot szeretd-kedvességgel, béséggel, magasztossdggal, mérhetet-
lenséggel, ellenségesség és rosszindulat nélkiiliséggel dtitatott elmével toltom
el” Igy kell gyakorolnom.

Kérlek, hasznald ezt a Megbocsatas Meditaciot gyakran, és képezd az elmédet,
hogy boldog légy!



BUDDHISTA

vl pGSSOT\G G[Gpl' [V(’]n‘i

A 2000-ben alapitott Buddhista Vipassana Alapitvany tagjaiként a tradiciét
kévetve, de dogmdaktdl mentesen képviseljiik az egytittérzésre és a tudatossagra
val6 sziintelen torekvésen keresztiil Gautama Sziddhartha és masok bélcs tani-
tasait a meditacids praxis altal. Bizunk benne, hogy az altalunk lefordittatott és
kiadott konyvek révén is mind tobben fedezhetitek fel (4jra) a mindennapi kihi-
vasok kozepette, hogy a vipassana meditacié alapvet6 fontossagu egy békésebb
val6sag megteremtéséhez. Ha kérdésed van, vagy kapcsolddndl, itt megtalalsz:
vipassana.hu



