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Bevezetés

Az utmutaté célja segiteni azoknak, akik most talalkoztak a meditacioval és a Buddha
tanitasaival, hogy a Buddha 6svényén jarva megsemmisitsék a Sovargast és felszamoljak a
Tudatlansagot. Ez az ismertet6 Bhante Vimalaramsi tanitasai alapjan nyujt szamodra
utmutatast a Nyugodt Bolcsesség Belatas Meditaciojanak (TWIM) gyakorlasahoz. A TWIM a
Brahma-viharak valddi, szuttakban ismertetett gyakorlata, és magaban foglalja a Szeretd
Kedvesség Eberségének (Metta), az Egyiittérzés Eberségének (Karuna), az Orém
Eberségének (Mudita) és az Egykedviiség Eberségének (Upekkha) Isteni Lakohelyét.

A Brahma-viharakat Buddha a legkorabbi beszédeiben irja le, amint azt a
Maddzshima-nikaja szuttaiban feliegyezték!. Az ismertetd Utmutatasai magukon a szuttakon
illetve a szuttakkal egybehangz6 szévegmagyarazatokon alapulnak. Az utmutatasok
elmagyarazzak a Helyes Er6feszitést - amit 6 |épésnek is neveziink. A 6 Iépést kés6ébb
fogjuk részletesen kifejteni.

Manapsag a legtébb buddhista éberség-gyakorlat hajlamos arra, hogy a meditacié
targyaként a légzésre fékuszaljon. A Mettat és a Brahma-viharakat csupan “mellékes
meditacioként” alkalmazzak, hogy segitsenek a gyakorlénak az ellazitasban tovabba a
Iégzési gyakorlatok “ellagyitasanak”, illetve altalanossagban az élet szeliditésének
modjaként hasznaljak.

Azonban a Buddha sokkal tébbszor targyalta a szuttakban a Metta Eberségének
gyakorlatat a Légzés Eberségének (Anépanaszati) gyakorlatanal: csupan nyolc alkalommal
beszélt a Légzés Eberségérél, mig a Szereté Kedvesség Eberségét szaznal is tdbbszor
emlitette.

Annak ellenére, hogy szamos tanité nem tanitja vagy nem tamogatja ezt a nézetet, a
Buddha mégis azt allitotta, hogy a Metta és a Brahma-viharak gyakorlata 6nmagaban
elvezet a Nibbana-ban val6 végsé kiteliesedéshez. A Szamjutta-nikaja (46:54(4)) A Szeret6
Kedvességgel kisérve c. szuttaja tisztazza ezt.?

A Nyugodt Bdlcsesség Belatas Meditacidja, amely a Mettat vagy a Szeret6
Kedvesség érzését veszi a meditacié targyaként, a légzés-meditacidhoz képest kbénnyebb
gyakorolni és gyorsabban vezet eredményhez. Erteljes meleg és ragyogo érzéssel jar ez a
meditacio, ami segiti a gyakorlast, mivel élvezetes az alkalmazasa. A meditacié gyakorlasa
soran sugarzod a Szeretd Kedvességet, és masokat is megajandékozol ezzel az érzéssel.
Ez ndveli a nagylelkiségedet, ugyanakkor pedig a jollét és elégedettség nagyszeri érzését
is fejleszti. Nem csupan a szertartasszeri 0l6 gyakorlatok alkalmazasa soran, hanem a
mindennapi életed soran is végzed. Ez a reggeli felkelés id6szakatdl egészen az esti
lefekvés id6szakaig tartd lenduletet ad. Az ilyen folyamatos gyakorlas nagyon felgyorsithatja
a fejlédést.

A TWIM magaban foglal egy mindennél fontosabb |épést, amely a legtébb szuttaban
megtalalhatd, de manapsag félreértelmezik, vagy a legtébb Buddhista Eberség gyakorlatbol
kihagyjak. Ez a Iépés a Nibbana elérésének a kulcsa! Errél a kés6bbiekben fogsz tébbet
tanulni; ez az Ellazitas Lépése.

Ez a kdnyv a kezd§ gyakorlashoz ad ismertetét. A TWIM mikoédési mddjanak
megértése, a belatasok kifejtése, egy mélyebb megértési szint, és a meditaciot tamogato
szutta hivatkozasok mind tullépnek e kdnyvecske hataskorén. Ezt az informaciot
mélyrehatébban és részletesebben A Meditation is Life; Life is Meditation® c. kdnyv bocsatja
rendelkezésre. Mas kdnyvek, mint példaul a Breath of Love* és a Moving Dhamma?® szintén
Ugyes utmutatasokat kinalnak, ha mar mélyebben benne vagy a gyakorlasban. Egy halado



tanitvany, Doug Kraft Buddha’s Map® c. kdnyve szintén jo referenciat ad a TWIM fogalmairdl
és tapasztalatairol.

Mi az az Eberség?

Az Eberség (Mindfulness) kifejezés manapsag kdzhelyesnek szamit, és gyakran
maskeépp értelmezik, mint ahogy hitem szerint azt Buddha eredetileg megfogalmazta.

Talan hallottad mar, hogy az Eberség az, hogy figyeled, ami megjelenik, belemeriilsz, és
erfsen fokuszalsz ra, hogy megértsed a felbukkané dolog természetét. Az elképzelés szerint
a “meditacio targyara” valo kozelebbi és erésebb koncentracio végul majd mély ismereteket
nyujt.

Azonban a Buddha nem ilyen éberséget tanitott; ezt inkabb egyhegy
koncentracionak hivjak, ami a figyelem elmerilése egy adott targyban.

A Buddha a tapasztalatai soran megtanulta és a Maddzshima-nikaja 36., Maha-
szaccsaka szuttaban le is van irva, hogy az egyhegy( koncentracié ideiglenesen csendesiti
el az elmét, és nem vezet el a szenvedés, illetve a szenvedés okanak megértéséhez, illetve
a Nibbanahoz. Ebbdl az okbdl kifolydlag a Buddha elutasitotta az elmeriilés- és az egyhegyi
koncentracios gyakorlatokat. Manapsag a legtdbb tanité kihagyja ezt a Iényeges
szempontot. Pedig a 36-0s szutta pontosan elmagyarazza. A Buddha visszautasitotta Alara
Kalama és Uddaka Ramaputta tanitasait, akik a kor leghaladébb koncentraciés tanitoi
voltak. Hatrahagyta a képzéseiket, hogy tovabbi hat évig folytassa kutatasait.

Kovetkezzen egy rovid, tiszta és pontos definicié az Eberségrél a Buddha tanitasai
alapjan:

Az éberség azt jelenti, hogy észben tartjuk annak megfigyelését,
miképp halad az elme figyelme
egyik dologrél a masikra.

Az Eberség elsé szakasza az, hogy jusson esziinkbe, hogy megfigyeljiik az elmét és
jusson esziinkbe, hogy visszatérjiink a meditacio targyara, ha elkalandoztunk. Az Eberség
masodik szakasza, hogy medfigyeljuk, hogy a tudat figyelme miképp halad egyik dologrél a
masikra.

Valodi belatast akkor nyertink, ha megnézzik, milyen kélcsénhatasban van a
tudatunk a dolgokkal azok megjelenésekor - és nem magat a dolgot figyeljuk meg. Az igazi
éberség az, hogy nem feleded el megfigyelni, hogyan mozog a tudatod, és hogyan valaszol
arra, ami a jelen pillanatban felbukkan.

Az éberséggel megérthetjik, hogyan bukkannak fel és tlinnek el a dolgok, az elejétdl
a végeéig. Azzal nem torédunk, hogy a dolgok miért jelennek meg - ez a pszicholégusokra és
filozofusokra tartozik. Mi pusztan azzal foglalkozunk, hogyan bukkannak fel és hogyan
mulnak el - hogyan torténik az elme figyelmének mozgasa az egész folyamat soran.

Amikor az éberség meger6sodik, elkezded megérteni, hogy val6jaban mi a
Sovargas. A sovargas tereli el a tudatot a meditacio targyatdl. A fesziltség és szoritas az
érzetekkel és gondolatokkal egyiitt jelenik meg. A sévargas az, ami elinditja az azonosulasi
folyamatot, amiben valamit személyesnek veszel egy “Ez tetszik.”-kel vagy “Ez nem
tetszik.”-kel a tudatodban.



Az éberseég meditacié annak folyamata, hogy megfigyeljik, hogyan mozog a tudat
figyelme pillanatrdl pillanatra. Az éberség képessé tesz bennlinket arra, hogy tisztan és
pontosan lassuk, hogyan jelenik meg és tlinik el a gondolatok és érzetek személytelen
folyamata.” Onmagunkként azonosulunk ezzel a folyamattal; személyesnek vessziik. Annak
latasa és megértése a gyakorlat legfontosabb belatasai k6zé tartozik, hogy az elme figyelme
hogyan halad egyik dologtol a masikig, ahogy személyessé teszi a tapasztalatot és létrehoz
egy “Ent”. A meditacié minden felbukkané jelenséggel kapcsolatban személytelen
perspektivat fejleszt ki, és elvezeti a meditalét oda, hogy maga is meglassa a létezés valodi
természetét. Végul megvalaszolod a kérdést, hogy “Ki (vagy mi) vagyok?”

Egy masik fontos oldala az éberségnek, ha mar nem feledkeztlink el réla és
megfigyelést végeztink, az, hogy akkor is csipjuk magunkat nyakon, amikor eltévedtunk - és
jusson eszlinkbe, hogy “Ujra haza kellene térnink”. Errdl tobbet a 6 1épés folyamat
magyarazata soran fogunk beszélni a késdbbiekben.

Miért gyakoroljuk a Mettat?

Ahogy azt mar korabban emlitettik, a Buddha sokkal gyakrabban beszélt Metta
meditaciordl, mint Légzés Meditaciordl, és tisztazta, a Brahma-viharak részeként, a Metta
meditacio elvezet a Nibbanaba. Ezek 6nmagukban és dnmaguktdl is elég j6 indokok ahhoz,
hogy a Metta meditacié felé forditsanak minket. Mindazonaltal erre tovabbi indokok is
léteznek.

El6szdr is, utmutatéként hasznalva a szuttakat, a Dhamma Sukha kézpont a Légzés
Eberségét (Anapanaszati) mas, egyhegy(i technikakhoz képest eltéréen tanitja. Orrhegyre
vagy hasra fokuszald és koncentral6 légzésgyakorlat nem talalhaté a szuttakban. A Buddha
soha nem mondta, hogy a lIégzésre koncentraljunk - azt mondta, hogy figyeljik meg és
tudjuk, mit tesz a légzés a pillanatban, valamint hogyan figyeljik meg, hogy a tudat figyelme
mit tesz, mikdzben mi Iélegzlnk. A 6 Iépést akkor kezdjuk alkalmazni, amikor az elme elkezd
kalandozni, hogy finoman, barmilyen eréltetés nélkil visszahozzuk az észlelésiinket a
meditacié targyahoz.®

El6nybsebbnek tartanank, ha azok a meditalok, akik korabban mar gyakoroltak a
Légzés Meditaciot, valami teljesen mast vennének a meditacié targyaként. Maskulonben
el6fordulhat, hogy szokasszerlien visszatérnek a tanult médszerhez, és azt alkalmazzak,
amire mi “rossz szokasként” tekintlink. Ez 6sszezavarodashoz és a fejl6édés hianyahoz
vezethet. Jobban szeretjik elkerllni az olyan gyakorlatot, aminél az embereknek kizdenilk
kell a régi gyakorlasi médszereikkel.

Masodszor, ugy latjuk, hogy a Metta Ebersége és a Brahma-viharak gyakorlata
kdnnyebb a Metta kellemes érzése miatt. Ez kulénésen a kezd§ szamara fontos, mert a
Légzés Meditaciot nehéz lehet mesterien elsajatitani, mivel az inkabb mentalis gyakorlat. A
Metta Eberségével, a kellemes természete okan, a targyaddal is tovabb tudsz egyiitt
maradni, amit sokkal szérakoztatobb is megtenni. Valdszinlileg fura lehet azt hallani, hogy a
meditacio szérakoztato is lehet!

Harmadszor pedig, a tényleges gyakorlatban lattuk, hogy a Mettaval sokkal gyorsabb
a haladas, mivel a Metta érzése 6nmagaban meglehetdsen kellemes. Ne feledjuk, hogy ez
egy érzés meditacio, ami egy kellemes, boldog érzés.

Végezetil pedig a Metta meditacio, amely ismételten egy érzés meditacio, eltavolit
minden mas “test” alapu vagy észlelés tipusu meditaciotdl, amely magaban foglalja a



testrészekre vald koncentraciot. A szeret6 kedvesség érzésére fokuszal. Kikerul barmilyen
“rossz szokast”, amit korabban esetleg felvettél.
Akkor lassunk is hozza!

Kezdo Testtartas

Segithet, ha meditacio el6tt keresel egy relative csendes helyet, ahol kényelmesen és
egyenesen Ulhetsz.

A térokilés nem elbirt, a teljes lotuszilés pedig biztosan nem szikséges. Egy tested
szamara ismerds Ul6 pozicio kevésbé zavaré lesz, és jobban fog segiteni, mint egy olyan,
amiben kényelmetlenll érzed magad, vagy fajdalmas szamodra. Nyugaton szamos meditalé
nehéznek talalja a f6ldon valo Glést. Ebben az esetben hasznalj egy széket, mintsem, hogy
indokolatlan fajdalmat vagy kényelmetlenséget okozz magadnak. Nincs “varazslat” a talajon.

Keriild el, hogy nagyon hatra délj a széken. Ugy ilj, hogy a csigolyaid egymason
legyenek. A pozicidnak kényelmesnek kellene lennie. A cél az, hogy cstkkentsik a fesziilés
vagy fajdalom mindenféle valés fizikai okat, valamint, hogy néveljilk az éberségiinket. Epp
elég mentalis akadalyunk lesz, amivel lefoglalhatjuk magunkat!

Kezdeti Szereté6 Kedvesség Utmutatasok

Amikor a Szeret6é Kedvesség Eberség meditaciojat gyakorlod, kezdd azzal, hogy szeretd és
kedves érzéseket sugarzol magad felé. Emlékezz vissza egy olyan alkalomra, amikor boldog
voltal. Amikor megjelenik a boldog érzés, az egy melenget6, ragyogd érzés. Néhanyan
elpanaszolhatjatok - valéjaban ezt elég sokszor halljuk - hogy nem tudtok felidézni
semmilyen jo emléket. llyenkor feltesszik 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 oGtlet elképzelni, hogy egy kiskutyat fogsz. Amikor a kiskutyara nézel,
természetszerlileg mosolyogni szeretnél és jatszani akarsz vele. Az érzés, amit teremtesz,
egy meleg, ragyogo és Gszinte érzés, amely a szemeidbél, tudatodbdl 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.” Folytasd olyan
kifejezésekkel, mint példaul, “Legyek békeés.”, “Legyek boldog.”, “Legyek nyugodt.”

Tudod, milyen érzés békésnek és nyugodtnak lenni? Majd pedig tedd ezt az érzést
és 6nmagadat a szived kdzepébe, és vedd kérbe magad ezzel a boldog érzéssel.

Amikor az érzés halvanyul, elevenits fel egy masik kifejezést, hogy emlékeztesd
magadat az érzésre. “Legyek nyugodt”, “Legyek elégedett’, “Legyek dréomteli”. Most pedig
adj magadnak egy nagy “szivbdl jové Olelést”. Ilgazan és dszintén, 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 felelevenitse az
érzést - ne csinalj bel6le mantrat! Ha ujra és ujra elmondunk egy kifejezést, az nem hozza
fel azt az érzést, amit szeretnénk - a kifejezés csupan arra emlékeztet benninket, hogy
elevenitsuk fel az érzést. Amikor feljott az érzés, abbahagyjuk a kifejezés ismétlését.

Szamos mas olyan tanité van, aki csupan a kifejezés Ujra és Ujra elmondasara
fokuszal, és ez nem mikddik. Csupan az adott kifejezésre vonatkoz6 koncentracios
gyakorlatta fog valni.



Néhanyan konnyen vizualizalnak, masok kevésbé. Nem fontos tisztan /atni a
meditaciod targyat. Csak tudd, hogy ott van. Az érzést nmagadrdl tartsd a mellkasod
kézepében, ebbe a boldog és elégedett érzésbe csomagolva.

Es tényleg igy gondoljuk, valéban érezd magad jol! Erezd magad békésen vagy
nyugodtan, vagy szeretetteljesen, vagy lagyan, vagy kedvesen, vagy adakozdan, vagy
orémtelien, vagy tisztan, vagy csendesen vagy elfogaddan, Légy rendben azzal, hogy Ulsz
és igy érzed magad. Rendben van, ha jél érzed magad, engedd meg magadnak, hogy ott
legyél a jelenben, mindOssze ezt az elégedettséget érezve,

Sehova sem sietsz; most egy kis szinidén vagy az életbdl. Nincs mas teendd, mint,
hogy boldog legyél és sugarozd magadnak ezt az érzést. Meg tudod ezt tenni? Ne probalj
meg boldog lenni. Légy boldog! Légy elégedett. Légy békében - pont itt, pont most.
Megkapod az engedélyunket arra, hogy legalabb a kdvetkezé harminc percben boldog
legyél!

Ez egy érzés-meditacio, de ne figyelj tulsagosan a mellkasod kézepére, hogy
megproébald felhozni a Szereté Kedvesség érzését. Ne erdltess egy érzést ott, ahol nincs.
Ne tedd a szekeret a 16 elé. Mosolyogj és érezd a mosolyt az egész testeden at. Ahogy
elmondod a kifejezéseket, hozd fel ezt az érzést, és dnmagatdl fog rezonalni a szived
kérnyékén. 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
mosolyog;j vele.

El6fordulhat, hogy feljonnek olyan blokkok, mint példaul, hogy azt mondod
magadnak: “Nem, nem érdemlem meg, hogy ilyen boldog legyek!” Az ilyen ellenszenv a
sajat boldogsagod iranyaban elterelédés. Az elterelédéseket hamarosan targyaljuk.
Elmagyarazzuk a megoldast adé mdodszert, hogy megengedhesd magadnak és
begyakorolhasd a valodi Szereté Kedvesség érzését hosszabb idészakokra.

Késébb, amikor ezt az érzést mar masok iranyaban kezded érezni, tudd, hogy
hasonlé blokkok jéhetnek fel, és ezek szintén elterel6dések. Nincs indok arra, hogy
masoknak sem kellene boldognak lennitk. A cél el6szér 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 létezbkkel is ezt az eérzést.

Amikor Ulsz, kérlek, ne mozogj. Ne mozgasd a labujjaidat; ne ficeregj vagy mocorogj; ne
dorgoldézz; ne vakardzz; ne ringatdzz elére-hatra. Egyaltalan ne valtoztass a testtartasodon.
Olyan mozdulatlanul Glj, mint a szerzetes az alabbi képen. Amikor mozdulatlanul llsz, az
elme elcsendesedik. Ha egyaltalan van barmilyen mozdulat, az meg fogja zavarni az elmét -
akarcsak a zselét, a megszilardulasahoz ezt is be kell hiteni, és nem szabad mozgatni.



Mosoly

Ez mosolygd meditacié. Azért érdemes mosolyognod, mert kimutattak, amikor a szad sarkai
felfelé huzodnak, akkor a lelkiallapotoddal is ez torténik. Amikor a szad sarkai lefelé
huzodnak, ugy a lelkiallapotod is lefelé hizodik.®

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 szemekben
rengeteg fesziiltség lehet. Tégy mosolyt a tudatodba. Es kiiléndsen a szivedbe helyezz
mosolyt.

El6szdr talan egy kicsit gépies mosoly lesz - végil pedig egy 8szinte boldog érzésbe
alakul at. A Szeretd Kedvességet egy mosolynak kellene kdzvetitenie. Fontos ezt elhinni!
Mosolyogj az ajkaiddal, mosolyogj a tudatodbdl, és mosolyogj a szivedbél!

Ha az elméd egy Ulés soran huszonét alkalommal kalandozik el, és te huszonét
alkalommal észreveszed ezt, engedd el, lazits, mosolyog;j Ujra és térj vissza a
meditaciddhoz, és akkor mar egy j6 meditaciéban volt részed. Lehetséges, hogy
hatarozottan nem egy csendes és nyugodt meditacio, de aktiv meditacid, és még mindig
lehet j6 meditacio!

Minden alkalommal, amikor a tudatod elkalandozik és visszatér, és te ellazulsz és
mosolyogsz, fejleszted azt a képességedet, hogy meglasd, illetve elengedd az elterelédést.
Fejleszted az Eberséged, a megfigyelé képességedet. A gyakorlas soran egyre jobb leszel
benne, és a megfigyel6 képességed is er6sebbé valik.

Elterelodések

Amig ilyen moédon gyakorlod a Metta meditaciot, az elméd el fog kalandozni. Mit értlink
elkalandozas alatt? EgyUtt vagy a meditacio targyaval, ami a mellkasod kézepében lévé
meleg ragyogo érzés. Atéled ezt az érzést; majd pedig elterel valamilyen gondolat vagy
érzet. Lehet akar a viszketés érzete, vagy az, hogy kéhogni szeretnél, lehet egy égeté érzet
vagy egy fajdalmas érzés a labadban. Lehet egy beszélgetés emléke az egyik baratoddal,



ami a téhoz val6 kirandulasroél szél. Vagy akar egy gondolat is lehet valamirdl, amire
szlkséged van a boltbdl.

Hirtelen az elterel6déssel vagy ahelyett, hogy a meditacio 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 meditalsz és a meditacio targyaval
kellene lenned. Ne feledd - ez az éberség definicidjanak elsé része.

Ha elengeded az elterelédésre valé gondolast, és kissé ellazulsz, megfigyelheted,
hogy szoros mentalis 6kél fogja kérbe 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.

Szdéval az elméd ebben a viszketésben, fajdalomban, gondolatban van. Hogyan jutott
ide? Nem csak ugy ideugrott. Van egy lejatszddo folyamat, és elkezded latni, miképp halad
az elméd az egyik dologtol a masikig. Ne gondolkozz rajta, de figyelmesen vizsgald meg,
hogyan zajlik a folyamat. Jelen esetben nem arrdl beszélunk, hogy azt elemezd, miért
torténik valami - egyszerlien csak figyeld meg, mi torténik. Vizsgald meg azt, ahogy az
elméd halad és reagél a jelenben - ez az éberség masodik része.

Az az igazsag, hogy amikor ott van egy érzet, az ott van! Rendben van, hogy ott van.
Lesznek felbukkand elterelé gondolataid és érzeteid, és ez rendben van. A gondolatok nem
az ellenségeid. Valéjaban kedvezé lehetéségek.

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

Az Els6 Nemes Igazsag, hogy van szenvedés. A Masodik Nemes Igazsag, hogy a
szenvedést a Sovargas okozza. A Harmadik Nemes Igazsag szerint a szenvedés
megszinik. A Negyedik Nemes Igazsag pedig az, hogy van Utja a szenvedés
megsziinésének. Ez az Ut a Nyolcrétii Osvény.

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

Az elterelédések megmondjak neked, mi utan sévarogsz - azon dolgok utan,
amikhez ragaszkodsz. Meglatni és megeérteni, hogy mit szeretsz és mit nem szeretsz az els6
lépés afelé, hogy elengedd ezeket a ragaszkodasokat.

Az agyadnak két lebenye van, amit harom hartya vesz kdrbe, melyeket agyhartyanak
hivunk. Olyan, mintha egy lebernyeg burkolna be az agyadat és a gerincedet. Minden
alkalommal, amikor elterel6dés jelentkezik, észlelhetd6 mozgés van az agyban, és ugy tinik,
az agy elkezd (néhanyan nem fognak ezzel egyetérteni, de valamit lehet érezni), kiterjedni
és nekifeszllni ennek a hartyanak. A gondolat szoritas és feszulés megjelenését idézi el6,
amit sajat magunk is megfigyelhetink.

Barmikor, amikor észreveszed ezt a feszlltséget vagy szoritast, aktivan lazitsd el a
feszllést és lagyulj bele. Az ellazitas altal elengeded a Sovargast. Errél bévebben, amikor a
6 Iépéshez érink.

Ha mar elengedted a Sévargast, egy finom kiterjedés-érzés lesz a fejedben.
Kdzvetlenll azutan, hogy ellazulsz, észre fogod venni, hogy az elméd nagyon békés és
nyugodt. Az elméd éber, és nincsenek gondolatok. Ilyenkor tiszta a tudatod. Most pedig vidd
vissza ezt a tiszta tudatot a meditaciod targyahoz - a Szereté Kedvesség érzéséhez és a
mosolyhoz - ehhez a melengetd, ragyogo, boldog érzéshez. Most kivand magadnak ujra 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 elterelédés. A gondolatok és
érzések nem tlinnek el az els6 alkalommal, amikor észreveszed 6ket, és ez rendben van.



Ahogy az ilyen elterel6dések Ujra és Ujra visszajonnek, egyre ismerdésebb lesz szamodra,
hogyan bukkannak fel. A gyakorlassal az intenzitasuk és a gyakorisaguk is alabbhagy.

Akadalyok

A Buddha a meditacio 6t akadalyardl beszélt. Az akadalyok elterel6dések, melyek elvonnak
téged a meditacio targyatdl - 6t bajkeverd, akik biztosan eljénnek és elhivnak!

Minden elterelédés az 6tbél legalabb egy akadalyon alapul. Gyakran ketten-harman
is jonnek egyszerre és Osszeallnak egybe.

Az Ot Akadaly a kdvetkezé:

1. Erzéki vagy: “Ez tetszik.”, masképp pedig Kéjvagyd vagy Moho elmeként ismert.
Olyan dolgokba kapaszkodsz, amelyek kellemesek, és tobbet akarsz beldlik. Ez
ragaszkodast idéz el6 a tudat kellemes allapotaihoz, amelyek a multban jelentek
meg, valamint vagyat arra, hogy kellemes allapotok jelenjenek meg a jovében is.

2. Harag, Ellenszenv, Félelem: “Ez nem tetszik.” El akarod taszitani magadtél az olyan
tudatallapotokat, amiket nem szeretsz. Vagy félelmet és haragot tapasztalhatsz a
mar megjelent kellemetlen vagy fajdalmas érzések miatt. Megprébalod eltolni
magadtdl, illetve kontrollalni akarod azt, ami fajdalmat okoz neked. Még az elmédet
is megprébalod rakényszeriteni, hogy egy bizonyos médon tapasztalja meg a
dolgokat, amirdl azt gondolod, hogy az a helyes, mikézben csak meg kellene
figyelned azt, ami ott van. Na mar most ez valéban tulsagosan kontrollalo!

3. Lustasag és Kabultsag: Tompasag és Almossag. Ezek az eréfeszités és az
elszantsag hianyat fogjak el6idézni, mivel elvesztetted az érdeklédésedet a
meditacio targya irant. llyenkor mentalis kodot tapasztalsz. Amikor kdzelebbrél
megvizsgalod, latod, hogy ebben is szoritas és feszultség van. Még az almossagban
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 szorito, kellemetlen érzésekként
manifesztalédhat a testedben és a tudatodban.

5. Kétely: Nem vagy biztos benne, hogy megfeleléen kdveted az utasitasokat, vagy
még akar abban is kételkedsz, hogy ez a megfelel6 gyakorlat. Bizonytalansagot szl
benned 6nmagaddal szemben, és még akar ugy is manifesztalédhat, hogy
elbizonytalanodsz a Buddha, a tanitdéd vagy mindkettd tanitasaiban.

Amikor felbukkannak az akadalyok, a feladat nem az, hogy kedveld 8ket, és az sem,
hogy kuzdj veluk. A feladatod az, hogy elfogadd, beinvitald, és “teaval kinald éket’!

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

Ez torténik az egyhegyl meditacio soran. Er6szakkal megprébalod eltavolitani az
akadalyokat az intenziv koncentracié gyakorlasaval. Azonban a meditacio befejezésekor
rogton visszatérnek, néha még akar erésebben is.

Ha csupan megengeded az akadalyoknak, hogy ott legyenek, mikozben a
figyelmedet valami Gdvosebb felé forditod, a benntik rejlé energia fokozatosan elenyészik.
Eltlinnek, mint a tiiz, amely kifogyott a fiitéanyagbdl. igy gy6zdd le végleg az akadalyokat.



Csak kialszik a tiz. A pali nyelvben a Nibbana jelentésében a “Ni’-t nemként, és a “bana’-t
tlizként értelmezhetjik. Nincs tiz. Nincs Sévargas. Nincs akadaly.

A 6 lépés

Most pedig konkrét utasitasokat adunk arra vonatkozd6an, hogyan dolgozz az akadalyokkal a
Buddha altal tanitott médon.

Képzeld el egy pillanatra, hogy a Bodhiszattva fiatal filként pihen a jambodzafa
tovében. Nem volt komoly vagy feszllt; jol mulatott, édesapja Gnnepségét figyelte. Ekkor
spontan belépett a ,kellemes id6zésbe az itt és mostban” (dzshana), ahogy a szuttak
mondjak. Kénny( tudattal nagyon csendes és éber allapotba tudott kerdini.

Késdbb, a megvilagosodasa estéjén, miutan mar kiprébalt minden meditaciés
modszert és testgyakorlatot, ami akkoriban ismeretes volt Indidban, eszébe jutott ez az
allapot.’® Es raébredt, hogy ez az egyszerii allapot - ez a csendes, éber és boldog allapot -
volt a felébredés elérésének kulcsa. De hogyan adja ezt at?

Amikor tanitott, a Buddha nagyrészt tanulatlan foldmUvesekkel és kereskeddkkel
dolgozott. Kellett neki egy egyszeri és hatékony gyakorlat, ami kénny(d volt, és gyorsan
mikodott. Olyan moédszerrel kellett rendelkeznie, mely altal mindenki kénnyedén és azonnal
sajat maga megtapasztalhatta az 6svényt és annak elényeit. igy tudott annyi emberre hatni
élete soran.

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

Ez nagyszeri tanacsnak hangzik, de hogyan is végezd? Ha elsodort egy elterel6dés,
és elvesztetted a mosolyodat, csak kdvesd az alabbi |épéseket:

1. Vedd észre (Recognize), hogy a tudat figyelme elterel6dott, és elvesztél a
gondolatban. Elfelejtetted, mivel is foglalkozol éppen. Elhagytad meditaciod targyat.

2. Engedd el (Release) a gondolathoz vagy érzethez valé ragaszkodasodat azaltal,
hogy megengeded az elterel6désnek, hogy legyen — és azaltal, hogy nem adsz neki
tobb figyelmet. Csupan hagyd abba a taplalasat. Csak tavolod;j el téle.

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

4. Mosolyogj (Re-smile). Helyezd vissza a mosolyt az ajkaidra és a szivedbe. Erezd
Ujra a Szeretd 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 meditacié targyanal valo
tartozkodasodat gyengéd, 6sszeszedett tudattal folytasd.

6. Ismételd (Repeat) az egész gyakorlasi ciklust. Ismételd meg ezt a gyakorlatot,
amikor a figyelmed elterel6dik a meditaciod targyardl.

Ezt hivjuk a “6 1épésnek” (6R). A Helyes Eréfeszités részeként kézvetlenul a szutta
szOvegbdl szarmaznak. Az els6 négy lépés a négy helyes eréfeszités, az utolsé két [épés
pedig emlékeztetdul szolgal, hogy szukség szerint Visszatérj és Ismételd.

Figyelj oda, hogy soha semmit ne taszits el magadtél. Soha semmit ne prébalj meg
irdnyitani. Az iranyitassal valo probalkozas olyan, mint mikor a Sévargassal akarod kiirtani a
Sovargast.



Kérlek, a 6 Iépést ne végezd valamilyen hattérben |évé halk zaj vagy csekély testi
érzés miatt. Egészen addig, amig a benned Iévd Szereté Kedvesség érzésével vagy, csak
maradj azzal az érzéssel és engedd, hogy elmélyuljon. Hagyd figyelmen kivil a hattérben
leévé enyhe elterelédéseket. Kezddkeént csakis akkor alkalmazd a 6 1épést, ha a figyelmed
teljesen “elterel6dott” a targyrol.

A Nyolcrét(i Osvény magyarazatat tartalmazé szuttakban az egyik alkotéelem a
Helyes Eréfeszités. A Helyes Eréfeszités és a 6 |épés egy és ugyanaz.

Mi a Helyes Eréfeszités?

1. Eszreveszed, hogy felbukkant egy nem-iidvés allapot.

2. A figyelmedet tdbbé nem a nem-udvds érzésre forditod, megengeded, hogy
egymagaban ott legyen, anélkil, hogy eltaszitanad vagy ragaszkodnal hozza.
Felhozol egy Udvos érzést.

4. Azzal az Udvos érzéssel maradsz.

w

A 6 Iépés csupan hozzateszi a Visszatérést és az Ismétlést, hogy teljessé tegye a
ciklust. A Helyes Eré6feszitést gyakoroljuk a 6 |épés ciklus ujra és Ujra ismétlésével.
Szemugyre vesszik és sajat bériinkdn megtapasztaljuk, hogy mi a szenvedés,
valamint, hogyan enyhitsunk rajta.

Medfigyeled, mi az, amitél feszultté és feszessé valsz, és azt is, hogyan érd el a
megsziinését az elengedéssel, a lazitassal és egy udvos targy felidézésével. Ez minden
alkalommal megtérténik, amikor Eszreveszel és Elengedsz egy felbukkané érzést, Ellazulsz
és Ujra mosolyogsz. Figyeld meg a megkénnyebbiilést.

Amikor a Dhammardl sz6lo, elénydket megvitaté szuttakat vizsgalod, talalsz egy
olyan idézetet, hogy a Dhamma “azonnal hatékony”. A 6 lépés gyakorlasaval beteljesited ezt
az allitast! Amikor ellazitod az elterel6dés okozta feszlltséget vagy szoritast, azonnal
megtapasztalod a Harmadik Nemes lgazsagot, a szenvedés megszinéseét.

Mas szavakkal, az ellazitassal és a szenvedés elengedésével megtisztitod a tudatot.
Ezt magad is latni fogod.

Ezt kdvetéen a mosoly altal felidézel egy Udvds targyat, és visszahozod a tudat
figyelmét a Mettahoz, ami egy Udvos érzés.

A megkonnyebbllés érzéséhez nem kell hosszu ideig gyakorolnod - hénapokig vagy
évekig. Kdzvetleniil a 6 l1épés Lazitas |épése utan tapasztalni fogod. Eszreveszed a tiszta
tudat, a Sévargastél valé mentesség pillanatat.

Azéltal, hogy Ujra és Ujra ismétled a 6 Iépést, és elvonod a figyelem akadalyait, az
Uzemanyagukat, végul az 6sszes artalmas mentalis szokast le fogod cserélni Uidvds,
szokasokra. E modon kizardlag dvos allapotokat fogsz felidézni és végll eléred a
szenvedés megszlinését.

Annak érdekében, hogy sikeres legyél a meditacidban, fejlesztened kell az
éberséggel kapcsolatos képességeidet és megfigyeld erédet. Tovabba fontos fenntartani a
humorérzékedet és kutatasi érdeklédésedet is. Ez seqiti az éberséged fejlédését. A 6 [épés
gyakorlat fejleszti ezeket a szlikséges képességeket.

Az emberek néha azt mondjak, hogy a gyakorlat egyszer(ibb, mint azt gondoltak
volna. Néhanyan pedig ténylegesen panaszkodtak a tanitonak, mert azt akartak, hogy
sokkal bonyolultabb legyen ez a meditacio.

Most pedig még részletesebben vegyink végig minden Iépést.



Eszrevétel

Az éberség észben tartja, hogy megfigyelje és észrevegye a tudat figyelmének az egyik
dologrél a masikra torténé mozgasat - ami a meditacio targyardl az elterelédésre torténd
valtas. Ez a medfigyelés észreveszi az elme figyelmének barmilyen elmozdulasat a
meditacio targyatél. Eszrevehetd egy enyhe fesziilés vagy szoritas, ahogy a tudat figyelme
kezd elmozdulni a felbukkané jelenség felé.

Kellemes vagy fajdalmas érzetek jelenhetnek meg a hat érzékszervi kapu
barmelyikénél. Barmilyen latvany, hang, illat, iz, tapintas vagy gondolat el6idézheti egy
elterelédés felbukkanasat. Ovatos itéletmentes megfigyeléssel egy enyhén feszitd érzést
veszel részre, ami ugy az elmében, mint fizikailag magaban az agyban is megjelenik. Az
elme korai mozgasanak felismerése létfontossagu a sikeres meditaciohoz. Amivel pedig
ezutan folytatod, az...

Elengedés

Amikor megjelenik valamirdl egy gondolat, engedd el. Engedd meg, hogy ott legyen, anélkdl,
hogy még tobb figyelmet forditanal ra. Az elterelédés tartalma egyaltalan nem fontos, annak
a mechanikaja viszont annal inkabb, hogyan bukkan fel! Ne elemezd vagy prébald meg
kitalalni, miért van ott; engedd meg, hogy ott legyen anélkul, hogy rajta tartanad a tudat
figyelmét. A tudatod figyelme nélkil az elterelédés elvesziti az energiajat és szétoszlik.
Amikor nem tartod rajta a figyelmed, az elterel6dés és a rola sz6lé mentalis fecsegés
megszinik. Az éberség emlékezteti ezutan a meditalét, hogy a kévetkezd lépés az...

Ellazitas

Miutan elengedtiik a gondolatot és megengedtik, hogy magaban legyen, anélkil, hogy
megprobaltuk volna nézni vagy belevonddtunk volna, tovabbra is van egy finom, alig
észrevehetd feszilés vagy szoritas, ami fennmaradt az elmében és a testben.

Azért, hogy eltavolitsuk ezt a feszlltséget, a Buddha bevezette az ellazitas |épését.
A szuttak!! az ellazitas lépését “a testi késztetések elnyugtatasanak” hivjak. Ez kiilénésen a
fejed szamara igaz, ami a tested része.

Azt jelenti, hogy “elvonod” a figyelmed a gondolatrdl és annak kérnyékérél. 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 elterelédés
fokozatosan eltlinik magatél.

Kérlek, ne hagyd ki ezt a Iépést! Ennek a meditaciénak ez a legfontosabb része. Ez
az a hianyzo lépés, amirél a bevezet6ben beszéltiink. Ez a haladas kulcsa!

Anélkul, hogy minden olyan alkalommal elvégeznéd az ellazitasnak ezt a Iépését,
amikor eltereltek a meditaciéd targyatél, nem fogod megtapasztalni a Sévargas okozta
feszultség megsziinésének kdzelképét. Nem fogod érezni a megkdnnyebbulést, ahogy
ellazul a fesziltség.

Ne feledd, a Sévargas el6szor mindig feszulésként vagy szoritasként manifesztalodik
a tudatodban és a testedben egyarant. Az Ellazitas |Iépése eljuttat egyfajta “Vilagi
Nibbanaba”. Az Elengedés és az Ellazitas végzése kdzben pillanatnyi lehetéséged van
meglatni és megtapasztalni a feszllés és szoritas valddi természetét, illetve a t6lik valo
megkdénnyebbilést. A kdvetkez6 1€pés, amit az éberség felidéz, a...

Mosoly
Ha a weboldalunkon meghallgattad a dhammabeszédeket, emlékezhetsz, hogy hallottal
réla, mennyire fontos szempontja a meditacionak a mosolygas. A mosolygas megtanulasa



és a szajsarkak finom felhluzasa segit a tudatnak abban, hogy az figyelmes, éber, gyors és
ragyogo legyen. Az elkomolyodas, megfesziilés, komor szemoldokrancolas azt okozza,
hogy az elme elnehezil és az éberség tompa és lassu lesz. Nehezebben latjuk meg a
belatasokat, ilyenforman lelassul a megértésed 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 mozdulatta,
ami idészer( és nem erdltetett.

Ismétlés
Olyan gyakran ismételd meg ezt az egész gyakorlatciklust, amilyen gyakran csak
szlkséges. Maradj a targgyal, amig el nem veszted, és futtasd Ujra a 6 lépést.

Spiritualis Barat

Az Ulésed elsé tiz percében sugarozd a Szereté Kedvességet dnmagad felé. Az el6z6
utmutatasok hasznalataval takard be magad ezzel a boldog, csendes érzéssel. Az Ulés
hatralévé részében sugarozz szeretd és kedves gondolatokat egy Spiritualis Barat felé.
Mi az a Spiritualis Barat?

Most ki fogjuk valasztani a meditacio kdvetkez6 targyat, a Spiritualis Baratot. Nagyon
fontos, hogy azonos nemd, €l6 személy legyen, aki nem csaladtag.

Amikor a Spiritualis Barat ellenkez6 nem(, az kéjvagyo érzéshez vezethet, ami
megbonyolithatja a tapasztalasodat. Ez a Metta tanitasanak hagyomanyos modja. Ha ez az
utmutatas nem Osszeegyeztethetd veled, akkor csak gy6z6dj meg rola, hogy a valasztott
személy nem kelt kéjsovar érzéseket a tudatodban a szeret6 kedvesség sugarzasa kozben -
ne feledd, hosszu idét fogsz ezzel a személlyel tolteni.

A Spiritudlis Barat olyan személy legyen, akit mélységesen tisztelsz, és akinek
6szintén kivanod a legjobbakat. Olyan személy, aki mosolyra késztet, ha ra gondolsz. Lehet
a kedvenc tanitdd vagy egy olyan tanacsado, aki a tudatodban a legmagasabb célt
birtokolja. Lehet egy olyan barat, aki mindig tdmogat és segit téged, barmit is teszel.

Kérlek, ne alkalmazz csaladtagot Spiritualis Baratként, mivel a csaladtagok tul kdzel
allnak hozzad. A csaladtagokat kicsit kés6bb hozzuk be a gyakorlatba, de most még
felhozhatnak olyan rejtett témakat, melyek megzavarhatjak a gyakorlatot. Kezdetben
kénnylnek és egyszerlinek szeretnénk megtartani. Ne sugarozd olyan személy felé, aki mar
eltavozott - az érzés nem megfelel6en fog megjelenni, mivel nem lehet Iétrehozni személyes
kapcsolatot.

A kovetkez6képpen formald meg a kivansagod a spiritudlis baratod felé: “Ahogy én
érzem ezt a boldogsagot magamban, ugy legyél te is boldog és békés!” Vedd kdrbe a
Szeretd Kedvesség érzésével, helyezd a szived kdzepébe, és a gyakorlat végzése kdzben
ra mosolyogj. Tényleg légy 6szinte ezzel kapcsolatban; valéban hidd el. Minél inkabb
elhiszed, annal er6sebbé valik az érzés.

Es a Baratod ténylegesen érezni fogja ezt. Olyan személyek, akiket mar valasztottak
spiritualis baratnak, arrol szamoltak be, hogy egy melengetd érzés jelent meg a testikben,
amikor mettat aramoltattak feléjlik. Ha megkérded &6ket, azt fogjak mondani, hogy nagyszeri
hetlk volt!



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 jol megy a vizualizacio, vannak, akiknek nem. Csak tudd, ki a spiritualis
baratod, és kivanj neki minden jot.

A kifejezések egy maodijat jelentik a szivattyu beinditasanak - el6idézik az érzést.
Ahogy megfogalmazod a kivansagot, magara az érzésre tereld a figyelmedet. Ne feledd,
hogy a meditaciéd targya az érzés. Maradj az érzéssel és engedd meg, hogy névekedjen,
ahogy akar. Ne erdltesd; csak adj neki némi gyengéd batoritast.

Elébb vagy utobb az érzés elhalvanyul. Amikor ez megtorténik, ismételd ujra a
kifejezéseket. Nem segit, ha gyorsan ismétled a kifejezéseket. Attél a kifejezések gépies
érzetet kapnak. Helyette inkabb mondd 6szintén és néhany pillanatra pihenj meg az altala
behivott érzéssel. Csak akkor ismételj meg egy kifejezést Ujra, ha nem idézte el6 az érzést.

Néhanyan megkérdezték, “Kifelé kildjlik vagy nyomjuk ezt az érzést a Barat felé?”
Nem, nem probalunk meg semmit sem nyomni magunktdl kifelé. Csupan latjuk a szivink
kdzepében a Baratunkat, és azt kivanjuk neki, hogy legyen boldog. Nem kuldink, nem
tavirozunk vagy “éjszakazunk” at semmilyen érzést. Amikor egy gyertya meleget és fényt
sugaroz, az aktivan kuldi ki ezt az érzést? Nem, azért sugarozza ki, mert ez a természete a
melegségnek és a fénynek. Hasonloképpen, kérbevesszik és alameritjik a Baratunkat ebbe
az érzésbe, ezt kivanva neki, €s mosolyogva és boldogan latjuk 6t.

Ez a folyamat harom felmertilé dologbdl tevédik 6ssze: a sugarzé érzésbél a
szivedben, a mentalis kifejezésekbdl, €és 6nmagad vagy a spiritualis baratod képebdl. A
figyelmednek korulbelll a 75 szazalékat az érzés sugarzasara kellene forditanod, 20
szazalékot a jokivansag érzésére, és csak egy Kicsit, 5 szazalékot a spiritualis baratod
vizualizalasara.

Néhanyan azt gondoljak, hogy a vizualizaciot kellene a gyakorlatuk nagyobb részévé
tenni. Majd pedig arrdl panaszkodnak, hogy feszilés van a fejlikben. Ennek oka, hogy
tulsagosan eréltetik az elképzelést, hogy lassak a Spiritualis Baratjukat. A tanité meg fogja
mondani nekik, hogy hagyjak abba az er6s prébalkozast, mivel a Metta legfontosabb része a
sugarzas érzése - illetve, hogy 8szintén kivanjak a Spiritualis Baratjuk boldogsagat, majd
érezzék a boldogsagot - és nem az, hogy elképzeljék a baratjukat.

Ha megfajdul a fejed vagy nyomast érzel, akkor tul keményen prébalkozol. Mosolyogj
és higgad;j le egy picit.

Amikor elképzeled a baratodat, lasd mosollyal az ajkan és boldogan. Ne felejts az
ajkaidon 6rizni egy kis mosoly végig az egész meditacioé soran. Ha azon kapod magad, hogy
nem mosolyogsz, akkor ez emlékeztetdul szolgdl arra, hogy ujbdl mosolyogj. Hozz fel egy
masik kivansagot, és kuldj egy kedves érzést a baratodnak. Az arcod nincs hozzaszokva a
mosolygashoz, széval kérlek, légy tirelmes! Még akar fajhat is kicsit az orcad, de majd
hozzaszoksz, és ez a kinos érzés el fog muini.

Kérlek, ne kritizald magad, amiért elfelejtesz mosolyogni. A kritikus gondolatok
karosak és még tobb szenvedéshez vezetnek, barmirél is legyen sz6. Ezeket hivjuk itélet
gondolatoknak. Alapvetéen magad ellen iranyul6 ellenszenvet hoznak. Ez egyfajta enyhe
Onutalat és kriticizmus. Ha azt latod, hogy jol lehordod magad, amiért elfelejtettél
mosolyogni, akkor nevess egyutt magaddal, amiért ilyen 6rilt elméd van! Lazits és engedd
el az ilyen gondolatokat.

Ertsd meg, hogy mindenkinek ériilt az elméje, és rendben van, ha rendelkezel egy
efféle 6rultséggel. Nevess ezen egyutt magaddal. Emlékszel, azt mondjak errél a
meditaciordl, hogy szérakoztatd? Mosolyogj és nevess azon, hogy Ujra rajtakaptad magad,
majd pedig kezdd elolrél a meditacio targyaval.



Az élet egy jatszani valo jaték, szoval egész idd alatt kdnnyedén és jokedviien tégy
mindent. Ehhez gyakorlas szikséges, de ezért is végezzik ezt a gyakorlatot. Jatssz a
dolgokkal és ne vedd 6ket tul komolyan.

Ez egy komoly meditacio, de nem szeretnénk, ha komoly lennél! Nem kellene, hogy
az elméd tul komoly legyen; helyette kdnnyednek és emelkedettnek kellene lennie.
Mosolyogj, és ha ez nem mikddik, 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 tanitéd azt nem
mondja, hogy valthatsz. Ez lehet akar néhany nap vagy hét is. Ha egyedul gyakorolsz, a
weboldalon keresztll vedd fel veliink a kapcsolatot, és engedd, hadd segitsink. A
levelezblistankhoz is csatlakozhatsz. Minél jobban jelen tudsz maradni - a boldogsagban,
elégedettségben, érezve a boldogsagot a Spiritualis Baratoddal - annal hamarabb leszel
képes tovabb haladni a meditacié kdvetkezd leépésére. A lehetbéséged mindig megvan arra,
hogy a weboldalon felvedd velink a kapcsolatot utmutatasért.

Ha mar egyszer talaltal egy jo Spiritualis Baratot, maradj azzal a személlyel. Ha egyik
szemeélyrél valtasz a masikra, a gyakorlat nem tud beérni és elmélyudini. A meditalok
alkalmanként minden embernek vagy minden létezének szeretnének Mettat kildeni. Ez
pusztan egy finom mdédja annak, ahogy megzavar az elméd. Az elején maradj ugyanazzal a
barattal, igy tudod épiteni az 6sszeszedettséged.

A “koncentraci¢” szot helyettesitettiik az 6sszeszedettség szoval, hogy segitslink
letisztazni, nem kényszeritjuk a tudatunkat arra, hogy erészakos, fix médon maradjon a
meditacio egyetlen targyaval. Ehelyett azt szeretnénk, hogy a tudatunk kénnyedén pihenjen
a targyon. Ha elkalandozik az elméd, hasznald a 6 Iépést.

Amikor nincs elterelédés, nem szikséges semmilyen eréfeszitést kifejteni, hogy a
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 meditacio targyara figyelsz, de nem annyira erések, hogy teljesen
elvonjak a figyelmedet rola. Amikor ez eléfordul, hagyd figyelmen kivil az ilyen
elterelédéseket, és maradj a meditacidd targyaval. Az efféle gondolatok és elterel6dések
maguktdl eltiinnek; nincs szukseég arra, hogy alkalmazd rajtuk a 6 lépést.

Most pedig tekintsik at:

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

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

3. Az llés fennmaradod részében valts a kivalasztott Spiritualis Baratodra - legalabb
husz percig - és a gyakorlat hatralévd részében sugarozz neki kedves és boldog
gondolatokat. Maradj ugyanazzal a barattal, és ne valts semmi vagy senki masra,
meég akkor sem, ha ugy gondolod, “megérdemlik” a figyelmedet. Az efféle vagyak
csak még tobb elterel6dést jelentenek. Az elme nagyon trukkds tud lenni!

4. Az elterel6dések legy6zésére hasznald a 6 lIépést.

Amikor a Metta érzése elkezd erésédni, vedd észre és mertilj el benne - mosolyogj
bele, és engedd meg, hogy magatdl kibontakozzon. Ha ugy latod, hogy finoman szavakba
ontod a kifejezéseket, és a verbalizalas kezd némi fesziltséget okozni, engedd el a
verbalizaciét és csak érezd a kivansagot. Ez lehetdvé teszi az érzésnek, hogy még



er6sebben névekedjen. Csak maradj az érzéssel, és csak légy a pillanatban anélkil, hogy
erbltetnéd vagy “beleddinél”.

Id6 kell ahhoz, hogy a mesterévé valj ennek a gyakorlatnak. Bizonyos értelemben ez
egyfajta “nem-cselekvés” - nem kontrollalod vagy erlteted az érzést, csupan szeliden iranyt
mutatsz neki. Ha feszlltség van a testedben attél, hogy prébalod kikildeni, akkor tul nagy
ertfeszitést teszel bele. Csak a boldogsag kivansaganak kellene ott lennie, ugyanugy, mint
amikor sok szerencsét kivansz valakinek egy utazashoz. Allsz és integetsz, ahogy elindul -
nem ugy allsz ott, hogy prébalsz feléjik tolni egy érzést! Ehhez hasonléan a Metta
meditacidban is egyszerlien mosolyogsz, és kivanod a Szeretd Kedvesseg erzését.

Azt kdvetden is lesznek felbukkand akadalyok, hogy végigmentél a 6 Iépésen és
rajottél a nyitjara. Végul a 6 lépéssel elengeded az utolsoé pici fesziiltséget is belble, és
teljesen eltlinik! Elsé alkalommal szamoljuk fel a Sévargast! Egy kevés sévargas eltlinik és
soha tobbé nem jelenik meg.

Mivel eltinnek az akadalyok, Orém jelenik meg és most elészor megtapasztalod az
elsd Csendes Eber Elmélyiilést (dzshanét). Ahogy haladsz elére ezen az 6svényen, egyre
tobb ilyenben lesz részed. A gyakorlasod elérehaladasaval fel fogod fedezni, hogy ott van az
orém. Megjelenhet libabér, borzongas vagy csupan izgatottsag is. Egy kellemes, nyugodt
érzés fogja kdvetni.

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 hiitégépet, amirdl soha nem vetted észre, hogy be van
kapcsolva.

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

Végll pedig, ahogy egyre mélyebbre haladsz, a Szereté Kedvesség érzése
felemelkedhet a fejedbe. Soha ne prébald meg kontrollalni az érzést - ha arra szeretne
mozdulni, hadd mozduljon.

Immar haladé meditalé vagy.

Amikor ez bekdvetkezik, készen allsz a meditacios gyakorlat kdvetkez6 lépésére.
Lépj vellink kapcsolatba a weboldalunkon keresztiil. I1tt nem térink ki ra, mivel mar haladé
gyakorlat és tovabbi utmutatasokat igényel. Mostanra mar a felébredés megtapasztalasahoz
vezet6 Uton vagy a Csendes Eber Elmélyiilésen keresztiil.

Megbocsatas Meditacio

Még az itt talalhato 6sszes utasitas és utmutatas ellenére is adodhatnak nehézségek
a szeretd kedvesség érzésének felidézésével és fenntartasaval. Eléfordulhat, hogy
felelevenited a “Legyek boldog, legyek elégedett” kifejezéseket, és esetleg ellenszenvet szit
magaddal szemben vagy onutalatot okoz. Felbukkanhat a tudatodban, hogy “Nem érdemlem
meg, nem vagyok kedves ember.” Megprobalod a 6 Iépéssel, de nem igazan mikdodik.
Szeretd kedvesség sincs jelen, a szivedben nincs semmilyen érzés, szaraz és esetleg rideg
is.

El6fordulhat, hogy a Megbocsatas Meditaciot segitségnek talalod ilyen helyzetekben.
Mostanra azt tapasztaltuk, hogy a tanitvanyok nem kevés szazalékanak hatalmas el6nye
szarmazik abbdl, ha atvalt a Megbocsatasra, amelyben megbocsatast sugarzol 6nmagad



felé, és megbocsatasz mindennek, ami felmeral, és ahogy emberek jelennek meg, ugy nekik
is megbocsatasz, amig 6k is meg nem bocsatanak neked.

Errél a gyakorlatrol tovabbi informaciokat a Dhamma Sukha weboldalon
és Bhante Vimalararnsi: Megbocsatas Meditacio c. kbnyvében talalsz. A megbocsatas
kényvecske, ennek a kdnyvnek a szovegével egyetemben, mellékletként szerepel a
gyakorlatrél szol6 teljesebb kényvben, melynek cime Az Ut a Nibbanéba, szerzéje pedig
David Johnson.

A megbocsatas arrdl szél, hogy elengedjik a multat és megpuhitsuk a tudatunkat. A
megbocsatas gyakorlasa mindenkinek az elényére valhat.

Sétalo Meditacid

A Metta gyakorlat fontos része a Sétalé Meditacio. Kérjik, ne hagyd figyelmen kivdl.
Sétalnod azért kell, hogy fenntartsd az energiadat, kilénésen hosszabb lGléseket kdvetden.

A Sétalé Meditaciot hasznalhatod az (ilés el6tt az energia névelésére vagy a tudatod
felemelésére, ha almos vagy, vagy ugy érzed, hogy alacsony az energiaszinted.

Vannak olyan esetek, amikor zaklatott az elméd, és egy sétaval kdnnyebb
lecsendesiteni a nyugtalan elmét, hogy visszatérhess az liléshez. Masfeldl pedig a Sétalé
Meditacio energiat adhat hozza az Ulésedhez, mivel beinditja a vérkeringést.

A Sétalé Meditacié 6nmagaban véve is hatékony meditacio, a Metta Meditacioval
Osszekotve pedig segit beépiteni a Mettat az életedbe és a mindennapos tevékenységeid
kozé. Kérlek, ne feledd, ez folyamatos gyakorlast kivan.

Olyan helyet keress a sétahoz, ami legalabb husz méter hosszu és sik. Normalis
sebességgel haladj, mintha egy vasarnap délutani sétat tennél a parkban; nem olyan lassan,
mint egy teknds, inkabb olyan tempoban, ami nem tul gyors és nem tul lassu. A tekintetedet
tartsd az uton két-harom méterrel magad elét.

Ne fordits figyelmet a labadra. Helyette inkabb maradj a Spiritualis Baratoddal.
Kérlek, ne tekints korbe, mivel az meg fog zavarni a meditaciéban. Ez nem természetjaras,
hanem a tényleges gyakorlat része, ahol kedves és boldog gondolatokat sugarzol a
Spiritudlis Baratod felé. Mikdzben sétalsz, amennyire csak lehetséges, folyamatosan marad;
a gyakorlattal. Eppen olyan, mint amikor (ilsz, csupan azzal a kiildnbséggel, hogy (ilés
helyett sétalsz.

Ezt benn és kinn is végrehajthatod, ahogy az id6jaras engedi. Legjobb kinn a szabad
levegdn végezni, de prébald meg elkerllni a kbzvetlen napfény forrésagat. Benn is
sétalhatsz, korkords dsvényen haladva a szobaban vagy folyoson.

Vannak meditalok, akik nagyon sokat fejlédnek séta kdzben - a séta elég mélyre le
tud jutni. Ne vedd félvallrdl ezt az utasitast, mivel nagyon fontos része a gyakorlatnak.
Abban is segit, hogy megtanuljuk, hogyan gyakoroljuk a Mettat a hétkdznapi életlinkben,
amikor aktivabbak vagyunk a kulvilagban.

Kdrulbelll tizendt-harminc percet sétalj és egy 6ranal soha ne tdbbet, mivel ennyi
séta kifarasztja a testedet. Azonban megfelel§ tempdban haladj, és a végére érezni fogod,
ahogy luktet a szived és egy kicsit akar ki is fulladhatsz. Ezutan le tudsz UlIni, és teljesen
éber leszel. A séta nyugalmat, tisztanlatast vagy energiat adhat, attol figgéen, hogy éppen
mire van szukséged.



Folytasd tovabb

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

Pusztan mar az a tény megengedi az elméd lecsillapodasat, hogy Ulsz és nem
mozogsz. Minél tovabb Ulsz, az elméd annal inkabb magatél csendesil el, anélkil, hogy
barmi mast tennél. Vagyis a hosszabb Ulések és a nemmozdulas Iétfontossagu a mélyebb
allapotok eléréséhez.

Az elvonulason el6szdr legalabb harminc percet Ulsz, tizendt percet sétalsz, majd
ismét Ulsz, egész nap igy valtogatva. Az elvonulas soran az Uléseid természetszerlileg
egyre hosszabbak és hosszabbak lesznek, végul pedig akar két-harom oran keresztul is
eltarthatnak.

A mindennapjaid soran segithet, ha naponta kétszer is letlsz. Ha mar kényelmesen
elhelyezkedtél, az egész lés ideje alatt prébalj meg teljesen mozdulatlan maradni. Ha az
elme ragaszkodik a megmozdulashoz, alkalmazd a 6 1épést a mozdulat iranti vagyra. A 6
Iépés hatalmas segitség a feszliltség szétoszlatasaban és a mélyebb kénnyedség
felfedezésében.

Ha fajdalom jelentkezik, kérlek, azt figyeld meg, hogyan jelenik meg. Abbdl
allapithatod meg, hogy egy fajdalom valddi, hogy megfigyeled, mi térténik, amikor felallsz az
Ulésbél. Ha a fajdalom nagyon gyorsan elmulik, akkor az “meditacids fajdalom”, ami
valéjaban mentalis fajdalom, és nem valami artalmas dolog idézte el. Pusztan csak egy
elterel6dés. Ha visszatér, amikor lellsz, prébalj meg mozdulatlan maradni a 6 |épéssel. Ha
felkeléskor a fajdalom elhizodik és veled marad, akkor a legjobb, ha a jovében tébbé nem
ulsz igy, mivel ez tényleges fizikai fajdalom megnyilvanulasa lenne.

Ha erészakosan probalunk megszabadulni egy fajdalmas vagy kellemetlen érzéstél,
legyen az akar mentalis vagy fizikai, akkor csupan még tobb sovargast és ellenszenvet
adunk az elImének. Ez latja el Uzemanyaggal a Szamszara adaz kérforgasat. Ha azonban
nyitottan kozelitiink egy kellemetlen érzéshez, és nem vesszik személyesnek, akkor Udvos
éberséggel tekintink az ilyen az artalmas minéségekre. 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 Ulve eldlmosodsz, probalj meg kinn (lni, de ne kézvetlendl a napfényben. A
kinti levegd ébreszt6 hatassal van rank. Harminc Iépésnyi elérehaladas utan akar hatrafelé
is megprébalhatod a sétagyakorlatot. Ahelyett, hogy megfordulnal, csak sétalj hatrafelé a
kiinduléponthoz.

A meditacio és annak jotékony hatésai is fokozddnak, ha a nap folyaman tovabb
tudod fejleszteni az éberségedet. Mosolyogj és araszd a Mettat, barmikor is gondolsz ra.
Amikor észreveszed, hogy nehéz érzések jelentek meg, hasznald a 6 lépést rajuk. Mindezt
vidaman és humorosan tedd, azzal, hogy milyen 6rult tud lenni az elme. Ha elkomolyodsz és
megprébalod iranyitani az elmét, az csupan még toébb Sévargas. Ezzel pusztan
kifaraszthatod magad és frusztraltté valhatsz. Tedd ezt tehat kénnyedén, de a lehet6
legnagyobb folytonossaggal.



Mindenhez add hozza a Mettat

Szeretd Kedvességet hozhatsz mindenbe, amit csak teszel. Altalaban otthon fogod végezni
az ulést, de akkor is mosolyoghatsz és sugarozhatod a jéllétet és a boldogsagot minden lény
felé, amikor odakinn vagy a vilagban. Ha épp sétalni vagy bevasarolni mész, nem muszjj a
Spiritudlis Baratoddal lenned. Maradj egy altalanos Metta érzésben.

Mosolyogj tobbet. Figyeld meg a felmerilé érzelmi zaklatottsagot és alkalmazd a 6
Iépést. Amikor artalmas tudatallapotok jelennek meg, lasd 8ket lehetéségekként. Engedd
meg, hogy legyenek és elevenits fel Udvoseket. Ezt jelenti a Helyes Eréfeszités a Buddha
Nemes Nyolcréti Osvényében.

Haladas és Dzshana

A meditaciéban valo elérehaladas soran mindenfajta uj jelenséggel fogsz talalkozni. Orém
és mas kellemes élmények jelennek majd meg. Néhanyuk igazan meg fogja érni az arat!

Az elsb olyan alkalommal, amikor igazan és teljesen elengedtél egy akadalyt,
megszerzed az elsé tapasztalasodat a dzshanikus allapotrdél, és uton leszel afeleé, hogy még
jobban elmélyedj. Olyan szérakoztaté dolgokkal kezdesz majd dsszebaratkozni, mint az
Oroém, Elégedettség, Nyugalom és még sok mas. J6 id6k varnak rad!

Brahma-viharak és Nibbana

A Buddha a tudatnak négy kifejezetten tdvos isteni minéségérdl beszélt. Brahma-
viharédknak nevezzik 6ket, és a Szereté Kedvességbdl (Metta), Egyittérzéshdl (Karuna),
Egyuttérzé 6rombél (Mudita) - valdjaban jobban kedveljiik csak az Orém kifejezést - illetve
az Egykedvilségbdl (Upekkha) tevdnek 6ssze. Ebbe a gyakorlatba kezdesz most bele.
Nagyon természetes mddon az dsszes emlitett allomason végig fogsz haladni fokozatosan,
ahogy a Metta csendesebb lesz, és atfordul egylttérzésbe, és igy tovabb az 6romon at az
egykedviiségbe. A haladasod soran nem kell valtoztatnod a gyakorlaton - az allapotok
onmaguktdl kialakulnak és megjelennek.

Ha mar haladé meditalé leszel, akkor csak folytatnod kell a meditalast. A Brahma-
viharak természetszeriileg megjelennek egyenként, anélkil, hogy ezeket az allapotokat
egyesével be kellene emelned 6nall6 meditacios targynak. Amikor megjelenik a kovetkez6
allapot, akkor fogod azt az allapotot, legyen akar egyittérzés vagy az 6rom érzése, és a
meditacio targyava teszed, és annak sugarzasaval folytatod mostantdl.

Ez egy masik fontos kuldénbség a tdbbi gyakorlattél, ahol te alakitod ki a Mettat. A
Buddha azt tanitotta, hogy amikor a meditaciot megfeleléen gyakoroljuk, mind a négy isteni
allapot magatol, egymas utan megjelenik.*2 Meg fogod tanulni, hogyan sugarozd barmelyiket
a négy allapot kozul mind a hat iranyba, majd pedig egyszerre minden iranyba.

Amint ez bekdvetkezik, a dzshanak is természetszerlileg maguktél megjelennek. A
dzshana elég leterhelt sz6. Szamos kiilénbdz6 forditasa létezik, de mi a dzshanakra a
megértés szintjeiként hivatkozunk. Nem szeretnénk 6sszetéveszteni ket az egyhegyi
elmerulés dzshana unokatestvéreikkel. Rokonsagban allnak egymassal, de ezek azok,
melyekben a medital6 fenntartja az éberséget a testérél, mikbzben a tdbbiben nem. A
Buddha tanitasa alapjan a Sévargas és az elterel6dések megértésének kulcsa az, hogy
felismerjuk, elme és test egy folyamatot alkotnak, melyet nem lehet szétvalasztani. A
feszliltség és szoritas testi folyamatok, mig a gondolat és a képek mentalis folyamatok. Ne



csak az elmére forditsunk figyelmet, hanem legyunk tudataban annak is, ami a testiinkben
torténik, és ne hagyjuk figyelmen kivil vagy ne fojtsuk el ezt az éberséget az egyhegy
koncentracion keresztil.

Azt a dzshana allapotot, melyet ezzel a meditaciéval tapasztalunk meg, Csendes
Eber Elmélyiilésnek nevezziik. Nyolc van beléliik (négy ripa vagy “anyagi’ dzshana, és
négy arupa vagy “anyagtalan” dzshana). A legmagasabb anyagtalan dzshanan tul maga a
Nibbana tapasztalasa talalhaté. Az elméd annyira csendes lesz, hogy egyszerien leall.
Amikor az elméd visszatér ebbél a megsziinés-élménybdl, hihetetlenul ragyogo és tiszta
lesz, elterel6dések nélkdl - mint egy Ures tabla, melyen nem szerepel semmi.

Amikor felbukkan a kdvetkezd mentalis folyamat, ezen a ponton elképesztd
tisztasaggal latod majd minden lancszemét és részét annak a folyamatnak, amit életnek
hivunk, amint felbukkan és tovatlinik. Ezt a folyamatot nevezte a Buddha Fligg6
Keletkezésnek. A tapasztalas minden egyes pillanataban tizenkét lancszem van, és latni
fogod, hogyan jelenik meg és tlnik el mindez. Latni fogod, hogyan jelennek meg egymastél
fuggben.

Amikor nagyon mélyen belelatsz ebbe a folyamatba, meg fogod érteni, egy mély
személyes szinten, hogy az 6sszes “téltéanyag”, amibél “te” allsz, vagy az “En”,
személytelen és maradandd, dnvald vagy lélek nélkuli. 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 megkdnnyebbllés var rad!

A felébredés (Nibbana) megtapasztalasa nagyon sok olyan embernél bekdvetkezik,
akik kovetik ezeket az egyszerl utmutatasokat. 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 belll is bekdvetkezhet. Tényleg torténhet ilyen gyorsan; lattuk mar, hogy egyetlen
nyolc napos elvonulason bekdvetkezik. igy hat kezdd el most, és te is megtapasztalhatod a
felébredés kezdeti allomasait. Csak kévesd pontosan az utasitasokat!

A Szeret6 Kedvesség ajandékai

Szamos elénye van a Szeretd Kedvesség Meditacié gyakorlasanak. A szuttdkban az
szerepel, hogy amikor a Mettd meditaciot gyakorlod, kdnnyedén alomba mertlsz, és mélyen
alszol. Nincsenek rémalmaid. Amikor felkelsz az ébredés konnyl és gyors. Az emberek
igazan kedvelnek! Az allatok is kedvelnek. Az arcod ragyogni fog és gyonyoril lesz. J6
egészségnek 6rvendesz. Ez csak néhany az elényei kozul.

A Szeret6 Kedvesség gyakorlasa soran az elméd szintén tisztabba és csendesebbé
valik, és nagyon gyorsan haladsz a meditacidban.

Metta a mindennapokban

Folytasd az ulést és gyakorlast. Hallgasd meg az el6adasokat, olvasd a konyveinket, és
tanulmanyozd tovabb a gyakorlatot kdrbevevé elképzeléseket. Rengeteg forras elérhetd a
weboldalunkon.

Amikor barmilyen uUj gyakorlatba kezdesz, altalaban a legjobb dolog, ha belemerulsz
abba a gyakorlatba, az esetlegesen a multban alkalmazott gyakorlatokat félretéve, mig
mélyen és alaposan meg nem érted az Uj gyakorlatot. Maskulénben dsszezavarodhatsz a
kiildnb6z6 véleményekkel és gyakorlatokkal kapcsolatban.



Ne feledd, hogy a tanitasunkat nem nézetekre vagy véleményekre alapozzuk, hanem
inkabb maguknak a szuttaknak a tanulmanyozasara, valamint a meditaciés gyakorlat
koézvetlen megtapasztalasara. Arra hivunk, hogy te is ezt az 6svényt kdvesd.

A legjobb mddja annak, hogy megtapasztald a belemerulést a Nyugodt Bolcsesség
Belsé Meditacidjaba az, ha eljéssz egy elvonulasra, vagy, ha nem tudsz elszabadulni, egy
online elvonulason veszel részt velunk. Tovabbi informacidért tekintsd meg a honlapunkat.
(Angol nyelven: dhammasukha.org)

Miutan elsajatitottad a Spiritualis Barattal val6 tartdzkodast, tovabbi utmutatasok
allnak rendelkezésre a korlatok ledéntésével és a Metta minden iranyban térténé
sugarzasaval kapcsolatban. A tanitétél megkapod az emlitett utasitasokat és tanacsokat,
amikor arra készen allsz. Ez az a pont, ahol a Brahma-viharak gyakorlasa igazan szarnyalni
kezd.

Még tobb jelenség bukkan fel, és a tanitéd a haladasod alapjan tud vezetni. Ebben a
gyakorlatban tovabbi utmutatd |épések is vannak, am ezek haladdék. Egy uj kényv is a
rendelkezésunkre all, mely tartalmazza az emlitett halado utasitasokat és az 6sszes halado
dzshanat egészen a Nibbana tapasztalasaig, illetve bele is értve azt - Az Ut a Nibbanaba
(The Path to Nibbana), melynek szerzdje David Johnson - és elérheté nyomtatott vagy
ebook formatumban.

Most azt a képességet sajatitsd el, hogy tdkéletesen a Spiritualis Baratoddal
maradsz, utana pedig kapcsolatba léphetsz velunk tovabbi tanacsokert, résztvehetsz egy
elvonulason, vagy megvasarolhatod a korabban emlitett halado konyvet és egyedul
gyakorolhatsz.

Ismételten, amikor a kilvilagban vagy és éled a mindennapi életedet, ne felejts el
mosolyogni és sugarozni a Mettat minden létez6 felé. A tudatod ujrakondiciondlasara
hasznald a Helyes Eréfeszitést. Ahelyett, hogy megengednéd, hogy valamilyen “uncsi” elme
legyen jelen, elevenitsd fel a Szeretd Kedvesség udvds mindségét.

Egy hosszu sorba ragadtal a pénztar felé? Sugarozz Mettat. Nehéz munka
kasszasnak lenni egy boltban, széval mosolyogj a pénztarosra és légy vele baratsagos.

Elakadt a forgalom és egyszerlien nem tudsz mozdulni? Ahelyett, hogy felkapnad a
vizet, sugarozz Mettat a sof6rtarsaidnak. Alkalmazd a 6 |épést a mérges elméden és
helyettesitsd egy hatékony, felemelkedett tudattal. Ahelyett, hogy egész életedben a sajat
idédet vesztegetnéd az érdektelenséggel, tegyél be egy CD-t az autds lejatszdba és
hallgasd a Dhamma el6adasokat, hogy még tobb mindent megtudj a Buddha Nyolcréti
Osvényérol.

Oszd meg a tanultakat masokkal is, és engedd meg nekik, hogy a gyakorlasod az
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, Iégy a Buddha!

Nem talaltal tGlécsoportot a kdrnyékeden? Kezdd el egyedtl. Amint talalsz még egy
személyt, mar van csoportod! Meditaljatok legalabb harminc percig, hallgassatok meg egy
el6adast, igyatok egy kis teat és beszélgessetek a tanultakrol. Most hoztad Iétre éppen itt a
sajat Glécsoportodat!

Apranként, mint a csészét megtdltd vizcseppek, hamarosan megérkezel a legfébb
felébredésbe. Ez most azonnal lehetséges. A Buddha megmutatta nekink az utat. Csak
kdvesd pontosan az utasitasokat!

Most pedig menj és Ul] le!
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Koszonetnyilvanitas

E kdnyvet irta és szerkesztette David Johnson, aki szamos meditalé tanitvanyunk
tapasztalatabdl gy(ijtétt és dsszeallitott tartalmat adott hozza. A tarsszerkeszték Teri Pohl,
Jens Troger, a Bookalope alapitéja, valamint Danielle Loesch.

Emellett szeretnénk elismerni Bhikkhu Bodhit a kitin6 Maddzshima Nikaja és
Szamjutta Nikaja forditasaiért, tovabba a korabbi tAmogatasaért. Szeretnénk a Wisdom
Publications javara irni a szutta idézeteket, melyeket az Anupada Szuttabdl hasznaltunk fel,
a 111-es szamut a Maddzshima Nikajabdl.



Az érdemek megosztasa

A Szenvedbk legyenek mentesek a szenvedéstdl
és a félelemmel sujtottak legyenek rettenthetetlenek,
A gyaszolok veszitsék el minden banatuk,
és minden létezé lelien megnyugvasra.
Minden létezb osztozzon ezen az érdemen,
melyre eképpen szert tettliink,
mindenféle boldogsag megszerzésére.

A Foldén és az Urben lako létezbk,
Hatalmas erejii Dévak és Nagak,
részeslilienek az érdemdiinkben.

Orizzék sokaig a Buddha Rendelkezését.
Szadhu, Szadhu, Szadhu.
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