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Bevezető

Az a szándék hívta életre ezt a könyvecs
két, hogy általános útmutatóként szolgál
jon a buddhista meditáció gyakorlásához. 
Az	anyag	egy	része	könnyen	érthető	lesz	a	
kezdők	számára	is,	ám	vannak	olyan	rész
letei,	melyek	csak	idővel,	a	gyakorlás	előre
haladtával válnak világossá. Munkánk 
részletesebben tárgyalja az alapokat, kiter
jeszti a gyakorlás területét, és bevezeti az 
olvasót a buddhista meditáció gyakorlata 
mögött meghúzódó elméleti rendszerbe.

Számos olyan mentális vagy spirituális 
gyakorlat létezik, melyet „meditációnak” 
nevezhetünk,	ám	annak	előfeltétele,	hogy	
a	 tudat	 működését	 átlássuk,	 nem	 más,	
mint hogy fenntartsunk egy objektív tuda
tosságot. A tudatossághoz rendszerre van 
szükség, amely világos hivatkozásokkal 
tud szolgálni. A théraváda buddhizmus
ban az „éberség alapjai” (ez a szentiratok 
szatipatthána kifejezésének fordítása, mely 
szó szerint „az éberség közel helyezése”) 
azok a hivatkozási pontok, melyre a tuda
tosságot vonatkoztatjuk.

Zárójelben megadtam a buddhista 
szentiratok	 páli	 nyelvű	 kulcsszavait,	
melyekkel	 az	 olvasó	 más	 művekben	 is	
találkozhat,	 esetleg	 eltérő	 fordításban.	
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Akik	élénken	 érdeklődnek	 e	 gyakorlatok	
iránt, azoknak nagyon hasznos megismer
kedni	 a	 szentiratok	 szövegeivel,	 elsősor
ban a Mahászatipatthána szuttával. (Magyar 
kiadása: nyanaponika thera: A buddhista 
meditáció szíve. A Szatipatthána szutta szöve-
ge és kommentárjai, Orient press, Budapest, 
1994, fordította pressing lajos.) A szö
veg	kiváló	angol	fordításokban	is	elérhető,	
ilyen például „Az éberség megalapozásá
ról szóló nagy beszéd”, Maurice Walshe 
The Long discourses of The Buddha című	for
dításkötetében (Wisdom publications, 
Boston, 1987). Számos kommentár és 
magyarázat íródott a témában, melyek 
további sajátos értelmezésekkel vagy mód
szerekkel szolgálnak, a központi gyakorlat 
segítése céljából. A másik fontos szentirat 
„A légzés tudatosításáról szóló beszéd” 
(Ánápánaszati szutta) a The Middle Length 
Discourses of the Buddha című,	 Bhikkhu	
	Ñān

˙
amoli és Bhikkhu Bodhi által fordított 

gyűjteményben	 található,	 melyet	 angolul	
szintén a Wisdom publications jelentetett 
meg, 1995ben. 

E könyvecske használatához azt javas
lom,	 hogy	 először	 olvassák	 el	 az	 egészet,	
különösen alaposan tanulmányozva az 
Összefoglalás című	fejezetet,	mely	a	könyv	
végén található, de nem azért, mert záró
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gondolat, hanem mert könnyen megta
lálható hivatkozás. E fejezet néhány meg
jegyzése minden meditációs szakasz alap
elveként szolgál. ha már az egész köny
vet átlátja az olvasó, akkor kezdje el alkal
mazni	az	utasításokat,	lépésről	lépésre.	Az	
olvasásnál	 talán	 hónapokkal,	 sőt	 évekkel	
tovább is eltarthat, míg a valódi megta
pasztalás szintjén „átjutunk” egy fejezeten. 
Mivel a belátások és a nehézségek egy
aránt	előre	nem	látható	időpontban	merül
nek fel, ha egészében átlátjuk a folyamatot, 
a	problémával	egy	későbbi,	a	témába	vágó	
fejezethez fordulhatunk, még ha nem is az 
következne. 

Mindig azt javaslom, hogy aki szeret
ne elmélyülni a meditációban, az kérje ki 
hasonló	 érdeklődésű	 barátai	 tanácsát,	 és	
ha lehetséges, egy tapasztalt és megbízható 
tanító véleményét. Jóllehet, ha átlátjuk az 
egészet, az segít képet alkotnunk a meditá
cióról, a tanító viszont minden egyes tanít
ványt pontosabb és személyre szabottabb 
tanácsokkal	láthat	el,	annak	előrehaladása	
függvényében,	 és	 ezzel	 elősegíti,	 hogy	 a	
gyakorló megfeleljen a meditáció során fel
merülő	kívánalmaknak	és	fejleményeknek.	
néhány helyen jeleztem olyan pontokat 
(melyeket más betűtípussal tüntettünk fel), 
ahol a gyakorlónak esetleg olyan dologban 
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kell segítséget kérnie, amely kívül esik e 
mű	hatáskörén,	és	inkább	egyéni	elbírálást	
igényel. Ezek olyan témákra vonatkoznak, 
mint például a testgyakorlás és a személyes 
vagy erkölcsi támogatás. Az összeszedett
ség (szamádhi) kifejlesztésének mélyebb 
fokozataira vonatkozó apróbb részletek 
sem	tartoznak	ebbe	az	általános	bevezető
be, hiszen azoknak rendes körülmények 
között	 akkor	 lesz	 jelentőségük,	 amikor	 az	
ember hosszú elvonulást folytat egy taní
tóval.

E könyvecske egy tapasztalt meditáló 
ösztönzésére és támogatásával született 
meg, aki azt kívánta, hogy azok a jótéte
mények,	amelyeket	a	gyakorlás	idézett	elő	
életében,	mások	számára	is	elérhetővé	vál
janak. töltse el örömmel és szolgáljon épü
lésére cselekedeteinek jósága!

Ácsán Szucsittó
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Buddhista meditáció: az alapok

Miért MEditÁlJunK?

Aki	 ezt	 az	 útmutatót	 olvassa,	 valószínű
leg már kíváncsi arra, hogy miért ülnek 
egyes emberek mozdulatlanul, egyenes 
háttal	 és	 csendben	hosszú	 időn	keresztül.	
Mire gondolhatnak ilyenkor? valamiféle 
vallás lenne ez? S ha igen, miben hisznek? 
hát igen, bizonyára vannak olyanok, akik 
tudatosan követnek egy gondolkodási 
rendszert; néhányan pedig mélyen hisz
nek egy istenben vagy igazságban. de ezek 
nélkül is lehetséges meditációt végezni. 
Hogy	egyszerűen	és	egyértelműen	megfo
galmazzuk: az a lényeg, hogy megtaláljuk 
a tudat békéjét – magán a tudaton belül. 
hogy a keresésnek ez a helyszíne, az még 
nyilvánvalóbb manapság, amikor – a tech
nológiai és társadalmi vívmányok dacá
ra – az emberiség legalább annyira feszült 
és nyugtalan, mint korábban. Alább azokat 
az irányelveket találjuk, amelyek szellemé
ben napjainkban a meditációt gyakorolják, 
és amely összhangban van a mintegy 2500 
évvel	ezelőtt	élt	Buddha	tanításaival.
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A kezdetek

A	meditáció	a	kívülálló	 szemlélő	számára	
azt jelenti, hogy mozdulatlanul ülünk és 
nem	teszünk	semmit.	Ez	könnyűnek	hang
zik, de természetesen már maga az elképze
lés is kihívás: hogyan lehetünk mozdulatla
nok? hiszen amikor így ülünk, az elménk 
zsong, mint egy méhkas, a testünkbe fájda
lom nyilall, és minden apróság komoly aka
dályt jelent az elnyugvásban, nem is beszél
ve arról, ha egyetlen dologra akarunk össz
pontosítani. Azért van ez, mert aki nincs 
tisztában a meditációval, annak nincs 
tapasztalata arról, mi szükséges a tudat 
elcsendesítéséhez. Ez finom mentális „tevé
kenységet” igényel, s a jártasság, amelyre e 
tevékenység végzése során szert teszünk és 
amit igencsak élvezünk, teszi a meditációt 
rendkívül	gyümölcsöző	tapasztalattá.

tisztázzuk, mit is jelent a mentális tevé
kenység. Szokványos esetben ezt a tudat 
mozgásaként érzékeljük: megérezhetjük a 
figyelem	irányváltását	és	működését,	ami
kor megpróbálunk emlékezni egy múlt
béli eseményre; megérezhetjük a figyelem 
finom ráhangolódását, amikor egy töré
keny tárgyat óvatosan megfogunk; meg
érezhetjük a figyelem elernyedését a lazí
tás pillanatában; vagy megérezhetjük, 
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hogyan változik a figyelmünk, amikor 
együttérzően	 hallgatunk	 valakit,	 aki	 baj
ban van. Mindez „mentális tevékenység”, 
mely szinte észrevétlenül finom lehet, és 
nem egy intellektuális folyamat. Ez a tuda
tosság tevékenysége, s a tudatosság a tudat 
természetes – jóllehet fejletlen – képessé
ge. A meditáció során megtanuljuk képez
ni ezt a tudatosságot azáltal, hogy a figyel
met	szándékosan	az	összeszedettséget	elő
segítő	dolgokra	irányítjuk.

éppen úgy, ahogy bármilyen testi cse
lekedethez	szükségesek	az	erőfeszítés	ele
mei,	az	érzékenység	és	az	elvégzendő	fel
adatra való kitartó összpontosítás, a me
ditáció mentális tevékenysége is három 
fő	 tényező	 körül	 összpontosul.	 Ezek:	 az	
erőfeszítés	 (vájáma), az éberség (szati) és 
összeszedettség (szamádhi).	Az	 erőfeszítés	
az	 a	„művelet”,	 amellyel	 felébresztjük	 és	
fenntartjuk a figyelem irányítását. Az éber
ség az a finomabb tevékenység, mellyel 
tökéletesen megfigyeljük, mi történik. Az 
összeszedettség az eredmény: a figyelem 
elnyugodott és kellemes állapota. noha a 
szamádhit általában „koncentrációnak” for
dítják, ez a szó nem utal arra a folyamat
ra,	 melynek	 során	 kitartóan	 előidézzük	
és	 összegyűjtjük	 a	 figyelem,	 a	 nyugalom,	
a	vizsgálódás	és	az	öröm	tényezőit,	melyek	
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a szamádhihoz szükségesek. A „koncentrá
ció”	gyakran	a	figyelem	leszűkítése	és	meg
feszítése – ez pedig a meditáció folyamatá
val ellentétben áll.

A Buddha által tanított meditáció azt 
veszi alapul, ami kéznél van: a testet és a 
tudatot, vagyis alapjában véve mindazt, 
aminek érezzük magunkat. noha megle
het róla az elképzelésünk, hogy ezek mire 
képesek, amikor azonban figyelmen kívül 
hagyjuk	 őket,	 akkor	 az	 idő	 legnagyobb	
részében csupán homályos benyomásaink 
vannak arról, mik is valójában. Mennyire 
vagyunk kapcsolatban azzal, ami a tes
tünkben történik? Az emberek folyamato
san kárt tesznek a testükben azzal, hogy 
helytelen módon ülnek és helytelen testtar
tásban dolgoznak. és mi a helyzet a tudat 
kiszámíthatatlan és gyakran különös han
gulataival, az ingerlékenységgel, a kedély
változással, az elidegenedés és az unalom 
érzésével? hogyan ébred fel az öröm és az 
együttérzés? Ezek olyan életbevágó kérdé
sek, melyek akár évekig megválaszolatla
nok maradnak, a meditáció azonban segít
het nekünk megtalálni a személyre szabott 
válaszokat – vagy legalább feltenni a helyes 
kérdéseket.

Az ilyen meditáció tehát nagyon gya
korlatias eszköze annak, hogy kapcsolatban 
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maradjunk a mindennapi életünk alapjául 
szolgáló valósággal. Amellett közvetlen is, 
hiszen aminek legpontosabban tudatában 
lehetünk, az nem más, mint ami éppen itt 
történik, bármikor, bármelyikünkkel. és itt 
van	meg	a	lehetőségünk,	hogy	megváltoz
tassuk	az	életről	szerzett	tapasztalatunkat.

tESthElyZEtEK

A meditációt lehet ülve, állva, séta közben, 
sőt	fekve	is	végezni.	Aki	érdeklődik	a	gya
korlás iránt, az legalább napi fél órát szán
jon	rá,	lehetőleg	kora	reggel,	mielőtt	a	szo
kásos	napi	tevékenységek	megkezdődnek,	
vagy kora este, miután a napi tevékenysé
geinket letudtuk. természetesen a nyugodt 
környezet az ideális, esetleg olyan látvány
nyal, mely megnyugtatja vagy megörven
dezteti a szívünket. ilyen például egy tisz
ta, csendes szoba, lágy fénnyel, vagy egy 
erdő.	 Ezek	 hiányában	 érdemes	 felkeresni	
egy üres templomot vagy buddhista kolos
tort, vagy megosztani a meditációs szobát 
egy	hasonló	érdeklődésű	barátunkkal.

A	 különböző	 testhelyzetek	 némileg	
különböző	 minőségekkel	 bírnak.	 Az	 ülés	
(meditációs pózban, egyenes háttal, egy
máson keresztbe helyezett lábakkal, vagy 
ha ez nem megy, egyenes háttámlájú szé
ken) jó a finomtest energiáinak összhangba 
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hozására, és a figyelem egy pontba irá
nyítására. Úgy kell ülni, hogy a deréktáj 
homorú,	az	alhas	pedig	függőleges	legyen.	
így a mellkas kitágul, a váll viszont ella
zul. Ebben a testhelyzetben a légzés mély, 
egyenletes	és	érezhetően	különbözni	fog	a	
megszokottól.

A séta kiváló arra, hogy egyfajta áradó 
figyelmet fejlesszünk ki – hagyjuk meg
esni a dolgokat, csak könnyedén kapcso
latban állva velük, mintha hullámon lova
golnánk. Ehhez egyenletes, vízszintes, 
lehetőleg	 magányos	 ösvényt	 találjunk,	
mely mintegy 20–30 lépésnyi hosszú. ha 
kevesebb a rendelkezésünkre álló hely, 
akkor megpróbálhatunk körbekörbe járni. 
Miután összeszedtük a figyelmünket az 
ösvény egyik végén állva, nyugodt és meg
fontolt léptekkel kezdjünk sétálni, tekinte
tünket szegezzük szilárdan, de könnyedén 
három méterre magunk elé az útra, a kar
jainkat pedig gyengéden kulcsoljuk össze 
a	testünk	előtt	vagy	mögött.	Ha	elérjük	az	
út másik végét, álljunk nyugodtan néhány 
másodpercig, forduljunk meg, és ismétel
jük meg a sétát.

Az állás az energiaegyensúly megte
remtése szempontjából jó. Amikor állunk 
– lábaink vállszélességben, kis terpeszben, 
ellazított térddel –, észrevehetjük, hogy pél
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dául testünk egyik oldala vagy egyik végta
gunk	nehezebbnek	vagy	erősebbnek	érző
dik, mint a másik. Az egyensúly úgy jele
nik	meg,	hogy	az	„erősebb”	oldalra	össz
pontosítjuk a figyelmünket, majd azt foko
zatosan	és	ismétlődően	az	ellenkező	oldalra	
vagy végtagra irányítjuk. Az állás és a séta 
egyaránt kiváló gyógyír az ülés során eset
leg	ránktörő	álmosságra	vagy	eltunyulásra	
(és kényelmetlenségérzetre). A fekvés lazí
tó	hatású,	mely	a	testi	kényelmetlenség,	sőt	
a túlfeszített gyakorlás ellenszere, jóllehet 
először	nagyon	valószínű,	hogy	az	 ember	
közben elalszik vagy álmodozni kezd. Ezt 
bizonyos fokig megakadályozhatjuk azzal, 
ha hanyatt fekve talpunkat a földre helyez
zük, miközben térdeinket behajlítva tartjuk 
úgy, hogy felfelé nézzenek.

Talán egy ideig szükséges kiegészítő testgya-
korlást végeznünk, amely a végtagok lazítását 
és a testtartások megerősítését foglalja magá-
ban. Sokan úgy találják, hogy bizonyos hatha 
jóga gyakorlatok, vagy a kínai harcművészetek 
bemelegítő gyakorlatai előnyösek a meditáció 
végzése szempontjából.

AlApOK

Amikor a négy testhelyzet bármelyikét 
tudatos és éber módon tartjuk fenn, akkor 
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figyelmünk is álhatatosabb, és el tudjuk 
kezdeni	 teljesebben	 és	 körültekintőbben	
azonosítani pillanatnyi tapasztalatunkat. 
A testhelyzet hétköznapisága és a testi érze
tek segítenek abban, hogy motivációnk szi
lárd maradjon: célunk nem az, hogy vala
mi elragadó, kifinomult vagy eksztatikus 
dolgot találjunk, hanem hogy teljesebben 
megtapasztaljuk azt, ami már amúgy is tör
ténik. Ez különbözik mindennapi életünk
től,	amelyben	az	indíttatás	egyre	változik:	
talán azért vagyunk tudatában a testünk
nek, mert zavar bennünket kényelmetlen 
helyzete,	 vagy	 a	 külsőnkkel	 törődünk,	
esetleg túl akarjuk élni az átkelést egy for
galmas	útkereszteződésen,	vagy	óvatosan	
akarunk bánni egy törékeny tárggyal. Az 
éberség mögött meghúzódó motiváció az, 
hogy a testi vagy elmebeli tapasztalásnak 
nem másért szentelünk figyelmet, mint
hogy olyan tisztasággal éljük át, amely 
segít nekünk természete megértésében.

Minek leszünk tehát tudatában a testi 
és mentális tapasztalatok természetével 
kapcsolatban, amikor csendben ülünk? 
Ami szinte azonnal nyilvánvalóvá válik, 
az a tény, hogy a figyelem ideoda ugrál 
és akadályokba ütközik, így hát ritkán 
vagyunk zavartalanul tudatában annak, 
ami a testünkben és a tudatunkban való
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jában	zajlik.	Úgy	 segíthetünk	 elő	 egy	 szi
lárdabb összpontosítást, hogy egy alka
lommal tapasztalatunknak csak egyetlen 
aspektusát kezdjük el vizsgálni, és ehhez 
hasznos egy rendszert alkalmaznunk. Az 
„éberség négy alapjának” rendszere sze
rint javasolt vagy a testi jelenlétre (kája), 
vagy	az	érzés	minőségére	(védaná), vagy a 
tudat állapotára (csitta), vagy azokra a min
tákra összpontosítanunk, melyeken a tudat 
áthalad (dhamma).	A	későbbiekben	ezt	rész
letesebben is tárgyaljuk. A fenti lista foko
zatos	 előrehaladást	 mutat,	 vagyis	 eleinte	
könnyebb fókuszálnunk a testi jelenlétre, 
mielőtt	áttérnénk	a	gyorsabban	változó	és	
érzékeny hangulatokra és érzésekre.

A meditációs gyakorlat egyik célja ezért 
az, hogy bizonyos ideig ezen alapok vala
melyikén tartsuk a figyelmünket. Ez nyug
tató hatású, és bepillanthatunk általa a 
tudat természetébe.

téMÁK

A figyelem összpontosításának határozot
tabbá	 tételére	van	néhány	alapvető	medi
tációs téma, melyek között a négy alap 
kimunkálása is megtalálható. néhány 
részletre	majd	a	megfelelő	helyen	kitérünk,	
összefoglalásként pedig álljon itt a követ
kező	lista:
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1. sétáló meditáció (csankama) – amint 
már korábban említettük;

2. meditáció a testi jelenlét fölött;
3. meditáció a testi érzetek fölött („a test 

végigseprése”) – a test módszeres pász
tázása figyelmünkkel, hogy megtaláljuk a 
jelenlévő	finom	érzeteket;

4. meditáció a légzés fölött (ánápánaszati) 
– a figyelem összpontosítása a ki és belég
zéshez társuló érzetekre.

Testi  je lenlét

Az	 első	 alap	 abból	 áll,	 hogy	 tudatában	
vagyunk a testnek, miközben sétálunk, 
állunk, ülünk vagy fekszünk. A legáltalá
nosabb	testtartás	az	ülés,	melyet	15	perctől	
kezdve egy óráig, vagy még tovább gyako
rolhatunk, ahogy hozzászokunk és egyre 
kényelmesebbnek találjuk a testhelyzetet.

Ez	idő	alatt	arra	összpontosítsunk,	ami	a	
testet	jelenlévővé	teszi	számunkra.	Például	
a szilárdság benyomására, mely külön
böző	 feszültségekből	 áll	 össze;	 vagy	 arra	
az	 egyesítő	 benyomásra,	mely	 az	 érzetek	
áramló	sorát	egyenlővé	teszi	a	test	jelenlé
tével.	Az	előbbit	„földnek”,	az	utóbbit	„víz
nek” nevezzük. A további elemek, melyek 
a	testi	jelenlétet	alkotják:	a	„levegő”,	a	test
ben	meglévő	mozgó,	lüktető,	vibráló	és	rit
mikus	minőség;	és	a	„tűz”,	mely	az	általunk	
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érzett meleg mértékére utal. próbáljuk meg 
ezeket egyenként megkülönböztetni – nyil
vánvaló	módon	a	„levegőt”	lesz	a	legköny
nyebb felismernünk a lélegzetben –, majd 
pedig amikor egymással összefonódnak 
(a	lélegzet	 például	 változó	 mértékű	 nyo
mással	és	hővel	jár	együtt).

Szinte biztos, hogy testi érzetek, a rájuk 
adott reakciók és zavaró gondolatok fognak 
felmerülni, és emiatt figyelmünket vissza 
kell vezetnünk a testi jelenléthez. Amikor 
a dolgok némileg elnyugodtak, akkor az 
érzések és tudatállapotok sebessége egyre 
csökken, és egyre nagyobb távlatból szem
lélhetjük azokat.

A test  pásztázása

„A test végigseprése” azt jelenti, hogy a tes 
tünkön határozottan végigvezetjük a figyel
met.	Ez	kezdődhet	azzal,	hogy	a	teljes	testi	
jelenlétre összpontosítunk, majd egy adott 
ponton megállapodunk. Miután ez meg
történt (például megállapodtunk jobb láb
fejünknél), figyelmünket fokozatosan moz
gatjuk, mint egy fénypásztát, a lábfej körül, 
majd lassan felfelé a lábon, és így tovább. 
választhatjuk azt is, hogy módszeresen egy 
pontra irányítjuk a figyelmünket, majd a 
test	ellenkező	oldalára	(például	a	jobb	váll
csúcsunkra, majd a balra, ezután a jobb 
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könyékre, majd a balra, ezután a jobb csí
pőre,	majd	a	balra),	mindezt	igen	gyorsan.

Amint a tudat otthonosabban mozog 
a testben, áttérhetünk arra is, hogy meg
figyeljük	 a	 test	 különböző	 részeihez	 kap
csolódó kellemes, kellemetlen vagy sem
leges érzéseket. Amikor ebben jártasságra 
teszünk szert, képesek leszünk felbecsülni, 
hogy maga a tudat milyen tiszta és érzé
keny.	 Először	 azonban	 csak	 azt	 gyakorol
juk, hogy teljesen befogadjuk a testet és érzé
seit, ahelyett hogy a tudatállapot elemzé
sébe vagy magyarázatába bocsátkoznánk. 
Azzal, hogy befogadó módon csak a testre 
összpontosítunk, tudatunk egyensúlyát és 
tisztulását	segítjük	elő.

A légzés  ébersége

A	légzés	felett	történő	meditációt	is	hason
ló szellemben végezhetjük. Ebben a gya
korlatban a belégzések és a kilégzések 
egyenletes áramlására összpontosítunk, és 
azt tapasztaljuk meg, hogy a testet miként 
befolyásolja a légzés folyamata. A különb
séget az energiák mozgásában vehetjük 
észre, vagy annak megváltozásában, aho
gyan a testünket érezzük.

A	 tudatnak	 szüksége	 van	 némi	 időre,	
amíg megszokja, hogy megállapodjon és ne 
veszítse	szem	elől	a	testi	érzeteket,	melye
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ket	a	légzés	idéz	elő.	A	korábban	leírt	ülő	
testhelyzet	 elősegíti	 a	 légzés	 teljes	 és	 ter
mészetes áramlását, és könnyebben meg
különböztethetővé	 teszi	 a	 hozzá	 kapcso
lódó érzeteket. Az is segíthet, ha szán
dékosan megnyújtjuk minden ki és belég
zésünket öthat légzésen keresztül, hogy az 
egyes légzések végéhez kapcsolódó érze
teket	 erősebbé	 tegyük,	 és	 a	 tüdő	 teljesen	
megteljen.	Azzal	is	erősíthetjük	a	tudatnak	
a	 légzéshez	 fűződő	kapcsolatát,	hogy	egy	
békét sugárzó szót mondunk magunkban a 
légzés áramlásának idejével összhangban, 
vagy pedig számoljuk minden egyes léleg
zetvételünket ötig, majd visszafelé.

Ennél az utóbbi gyakorlatnál minden 
alkalommal, amikor elkalandozunk a szá
molástól, kezdjük újra egynél. Bár ez talán 
megalázó módon mutat rá az elme csapon
gására,	mégis	erőszak	nélkül	megszilárdít
ja	a	 figyelmet	egyszerű	és	 ismétlődő	köz
vetlensége által, s végül képesek leszünk 
szabályszerűen	eljutni	ötig	és	vissza.

Jóllehet fontos, hogy a légzés érzetével 
tartsunk, ahogy az a testben mozog az adott 
pillanatban, mégse foglaljuk le magun
kat túlzottan azzal, hogy fenntartsuk vagy 
megpróbáljuk megtelepíteni a légzés tuda
tosságát a test egy adott részében, mivel 
ennek csak feszültség és görcsösség lesz 
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az eredménye. Csupán vegyük tudomásul 
a légzés sajátos érzetét, amit abban a pil
lanatban tapasztalunk, és engedjünk el 
minden feszültséget. Bár a figyelem ele
inte elkalandozhat, a gyakorlat nem más, 
mint a tudat enyhe feszültségét mindig 
magával hordozó gondolatáramlat elen
gedése, és visszatérés a légzéshez. Ez ter
mészetesen eltart egy ideig, de ne kezdjük 
el	 bírálni	magunkat.	 Ehelyett	 egyszerűen	
oldjuk csalódott hangulatunkat, és térjünk 
át	a	következő	lélegzetre,	olyan	hozzáállás
sal,	mintha	az	lenne	az	első.	Ilymódon	min
den fogalmi értelmezést megszakítunk, és 
önmagában csak a testi tapasztalásra uta
lunk vissza.

Ahogy önbizalomra teszünk szert, 
növelhetjük	 a	 meditáció	 időtartamát,	 sőt	
váltogathatjuk is a módszereket – például a 
test végigseprését, a légzést és a sétát – fél
órás	 szakaszokban,	 ha	 lehetőségünk	 van	
egy délutánt a meditációra szánni. Ez 
a figyelemnek örömteli kikapcsolódást 
nyújt. Ezeket a szakaszokat nyújthatjuk 
vagy csökkenthetjük képességünknek és a 
rendelkezésünkre	álló	időnek	megfelelően.
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A tapasztalat áttekintése

JÁrtASSÁg AZ éBErSégBEn 

Van	 tehát	 elég	 sok	 teendőnk.	Ez	 jelenti	 az	
addig tárgyaltak alkalmazását, de az éber
ség latba vetését is azért, hogy a tudat 
valóban kapcsolatba kerüljön figyelme tár
gyával. Az éberség egy kicsit olyan, mint az 
emlékezés, vagy a képesség, hogy valamit 
észben	 tartsunk.	 Először	 csak	 a	meditáció	
témáját tartja észben (azáltal, hogy a figye
lem elkalandozása esetén visszatérünk az 
aktuális lélegzethez), és az általunk kifejtett 
erőfeszítés	minőségét	és	eredményét.	Tehát	
az éberség felügyeli a figyelem megszilárdu
lását	a	következő	szempontokból:	A	 témá
nál vagyok még? nem válok merevvé és 
feszültté	a	túlzott	erőfeszítéstől?	Nem	kelle
ne	megfontolnom,	hogy	némi	idő	elteltével	
testhelyzetet változtassak, amely kényel
mesebb,	és	több	energiát	biztosít?	Vagy	tűr
jem	a	nehézségeket,	és	inkább	a	hozzá	fűző
dő	viszonyomon	munkálkodjak?

Ez így nagyon intellektuális folyamat
nak	 tűnhet,	de	 sokkal	 inkább	 egy	 tapasz
talt háziasszony esetéhez hasonlít, aki gyü
mölcsért megy a piacra. Egy szempillantás 
alatt képes megmondani egy narancsról 
vagy	 körtéről,	 hogy	 kellően	 érette,	 anél
kül	hogy	vívódnia	kéne	rajta.	Először	talán	
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tanácsot kér az árustól, de miután megfe
lelő	tapasztalatra	tett	szert,	megtanul	meg
bízni a saját ítéletében: hiszen végül is az 
árus azt akarja, hogy vegye meg az áruját! 
Ugyanez	a	helyzet	az	éberség	fejlődésével:	
eleinte talán úgy találjuk, hogy el kell gon
dolnunk:	„a	lábujjam”,	„a	csípőm”,	„belég
zés”, „álmosság” stb. (ez jobb, mintha 
vakon	csatlakoznánk),	ám	egy	idő	után	job
ban fogunk bízni az éberségünkben, mint a 
gondolatainkban. gondolataink, akárcsak 
az árusok, hajlamosak félrevezetni bennün
ket:	„Ez	csak	időpocsékolás!	Ez	lehetetlen
ség! vajon mi mehet a tévében?”

Tehát	 megfelelő	 erőfeszítéssel	 létre
hozva maga az éberség irányítja és ellen
őrzi	 majd	 az	 erőfeszítést.	Az	 eredménye
ket is megfigyeli és észben tartja – példá
ul hogy nyugodtabbnak érezzük magun
kat,	hogy	élesebbnek	 tűnik	a	 figyelmünk,	
vagy hogy éppen egy ellenérzésen vagy 
téves feltevésen alapuló kellemetlen gon
dolatmenetet ismerünk fel. Ezekre az ered
ményekre azután építeni lehet: „A tudatom 
jobban	 működik,	 amikor	 tisztább,	 érde
mesebb tehát csendben ülni, mint ideoda 
rohangálni, hogy elintézzek dolgokat. Fel 
kell ébresztenem magamban a mások irán
ti megbocsátást és türelmet – a saját érde
kemben!” Ez tehát természetes módon elve
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zet bennünket oda, hogy tudatosítsuk a 
többi alapot: az érzéseket, a tudatállapoto
kat és a mentális mintákat.

EgyEnSÚly A vÁltOZÁSBAn

Egy	másik	 fontos	 jellemző,	 amit	 az	 éber
ség megfigyel, a megtapasztalt jelenségek 
változása és áramlása. Amit normális eset
ben „lábamnak” nevezek, az most bizser
gések és lüktetések körforgása, egy olyan 
érzésáramlat, mely igen kevéssé hason
lít a látható formához. ráadásul az egyik 
láb különbözik a másiktól. Amit pedig a 
„lélegzetemnek” hívok, az a kiterjedés, a 
rezonálás és az összehúzódás birodalma, 
az áramlásé és az elnyugvásé, melynek 
sokkal több dologhoz van köze, mint pusz
tán	a	tüdőhöz.	A	meditáció	tapasztalatai
nak	egyre	ismerősebbé	válásával	felismer
jük	a	négy	alap	közös	jellemzőjét:	mind	a	
változó tapasztalatok övezetei. Ez a figyel
met a megnyilvánulások „felszíne alá” irá
nyítja, s így a változás (aniccsa) „a belátás 
jelévé” válik, melyet minden dologban ész
revehetünk.

ha megtanulunk ráhangolódni a vál
tozás jellegzetességére, mely nyilvánvaló 
a légzés testi folyamatában, akkor találni 
fogunk egy egyensúlyi pontot, mely nem 
is statikus, és nem is ingadozó. Ezáltal 
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 könnyebb lesz fenntartanunk az egyen
súlyt, amikor tudatállapotok fölött szemlé
lődünk	–	melyek	természetüknél	fogva	haj
lamosak kizökkenteni bennünket. Mindig 
ehhez az egyensúlyhoz térünk vissza, mint 
az összeszedettség egyre szilárdabbá váló 
gyűjtőpontjához,	 amely	 nyugodt	 és	 érzé
keny. Segít ennek felismerésében, ha meg
tanuljuk	 kifinomítani	 erőfeszítésünket:	
nyilvánvaló, hogy elveszti az egyensúlyát 
az, aki túlzottan nehézkessé, lanyhává vagy 
önteltté válik. Abban a pillanatban, hogy 
azt gondoljuk: „Megvan végre!” – már el is 
vesztettük.	De	ne	is	törődjünk	vele,	kezd
jük újra, a dolgok változnak – új pillanat, 
új lélegzet...

Ez a reakció elkezdi felszámolni a trük
köket, az öndicséretet és az önbecsmérlést, 
melyeket a gondolkodó elme felvethet. 
Ahelyett, hogy megrekednénk vagy elsod
ródnánk, ismerjük fel, ha elvesztettük a 
fonalat,	 majd	 kezdjük	 elölről.	 Az	 egyen
súlyt	tűzzük	ki	célul.

tAnulÁS

Ahogy	 telik	 az	 idő,	meditációs	 gyakorla
tunkban fokozatosan elérünk egyfajta jár
tasságot, noha eleinte az csak ugrás volt 
az ismeretlenbe (vagy tapogatózás volt 
a sötétben). A test, ha közvetlenül meg
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tapasztaljuk (nem pedig gondolunk rá), 
inkább lesz változó áramlat, mint tehetet
len massza. Az összeszedettség eredmé
nyeként	megjelenő	elmebeli	érzés	nagyon	
ragyogó és békés lehet. A figyelem által a 
testi	tapasztalás	élővé	válik,	és	gyakorlott	
meditálók arra is használhatják gyakorlá
sukat, hogy testüket új élettel töltsék fel és 
megszüntessék a feszültséget. Beszámolók 
még azt is igazolják, hogy emberek testi 
betegségeikből	 gyógyultak	 meg	 ezen	 a	
módon. A test éber tudatossága hatalmas 
erőforrássá	lesz.

A meditáció tapasztalatának egy másik 
aspektusa, hogy elsajátítjuk, hogyan kell 
tanulni, és miképpen kell elkerülni ugyan
azon hibák ismételgetését. hasznos lehet 
emlékeztetni magunkat az észben tartandó 
lépésekre, melyek attól is függhetnek, hogy 
hajlamunk	 szerint	 inkább	 előre	 rohan
nánk,	anélkül	hogy	megfelelő	módon	meg
alapoztunk egy témát, vagy inkább inga
dozunk,	 és	 nem	 tesszük	 lehetővé	 a	 téma	
kibontakozását.

Lássunk	 egy	 egyszerű	 rendszert,	 aho
gyan az éberséget kifejleszthetjük a test
ben:

1. lépjünk kapcsolatba a testtel, vegyük 
tudomásul, hogy érzi magát a test a jelen 
pillanatban;

29

B
ud

dh
ap

ad
a 

A
la

pí
tv

án
y,

 B
ud

ap
es

t



2. maradjunk ezzel a jelenben, hogy 
megszilárdítsuk az éberséget;

3. hagyjuk az éberségre annak meghatá
rozását,	hogy	milyen	erőfeszítés	vagy	meg
közelítés szükséges a nyugalom és belátás 
megerősítéséhez	a	meditáció	tárgya	körül;

4.	erősítsük	meg	a	kitartást	a	megalapo
zottság vagy a lelki nyugalom érzetéig;

5. tartsunk fenn egy nyugvópontot 
az érzetek szakadatlanul változó áramla
tában;

6. amikor figyelmünk összeszedetten a 
meditáció tárgyán marad, engedjük, hogy 
a tudatunk tejes mértékben élvezze azt.

Meditáció az érzések  
és a tudatállapotok felett

A meditáció gyakorlása során azt, amit álta
lában „tudatnak” tekintünk, változó álla
potok sorozataként (melyeket összességé
ben csittának nevezünk) tapasztaljuk meg. 
Ezen állapotok fluktuációja „mintákat” 
(dhamma) formál, vagy formálódik általuk, 
ilyen minta például a kétség, az öröm, az 
izgatottság, vagy a nyugalom. E két dolog 
természete hasonló a tengerhez (tudatálla
pot), és az áramlatokhoz, melyeket a ten
ger létrehoz, és amelyek viszont a tengert 
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mozgatják (minták). Ezek nem a gondol
kodás témái – melyek hatására esetleg nem 
veszünk tudomást a tudatállapotunkról 
vagy annak mintájáról, éppen úgy, ahogy a 
tenger	hullámai	elrejthetik	előlünk	a	tenger	
mélységét és áramlatait. talán fel tudjuk 
idézni azt az állapotot, amikor saját kedély
állapotunkat sem ismertük föl, amíg valaki 
egy elejtett megjegyzésével hatalmas érze
lemhullámot nem váltott ki bennünk.

Bizonyos tekintetben a test fölötti medi
táció arról szól, hogy megváltoztatjuk tudat
állapotunkat, azáltal hogy a nyugalom és a 
kitartás mintáit vetjük be. Más szempontból 
viszont a testen mint alapon való munkál
kodás	 előkészület	 arra,	 hogy	 közvetlenül	
magára a tudatra fordítsuk figyelmünket. 
Ahogy a figyelem összeszedetté válik és 
megnyugszik, úgy válik hatékony, a men
tális érzések, állapotok és minták világában 
alkalmazható eszközzé.

A tESt KiEgyEnSÚlyOZZA A tudAtOt

A test feletti meditáció tudatossá tesz ben
nünket kellemes vagy kellemetlen testi érze
tekre vagy tudatállapotokra (melyek lehet
nek például bizonytalanok, ellazultak vagy 
ihletettek), amint elkezdünk önmagunkkal 
foglalkozni	 és	 a	 gyakorlás	 során	 előreha
ladunk. észrevehetjük, hogy a tudatunk 
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világosabb vagy látszólag tágasabb lesz, 
vagy	 egy	 elsöprő	 erejű	 hangulat	 bukkan	
fel	hirtelen	a	semmiből,	vagy	esetleg	düh
roham tör ránk a szomszéd kutyájának 
ugatásától. és ekkor fontos mentális érzé
sek, tudatállapotok és minták vannak jelen, 
melyeket meg kell és meg lehet szólítanunk 
az	 éberség	 alkalmazásával.	 Erről	 később	
még lesz szó.

A test éber tudatossága – a légzés, a 
test pásztázása, a séta vagy az állás által – 
a gondolkodó elme lecsillapodását idézi 
elő.	 Emellett	 azt	 a	 felismerést	 is	 megerő
síti, hogy a gondolkodó elme nincs kap
csolatban a közvetlen tapasztalattal, s így 
hajlandóak leszünk hátrébb lépni a gon
dolkodás folyamatától, és felülvizsgálni 
azt. Ez könnyebbé válik, ha kifejlesztettük 
az összeszedettséget: az összeszedett tudat 
valójában távolságot tart a gondolatoktól. 
Ebben az esetben a tudat önmagában is 
kellemesen,	 sőt	 időnként	 pompásan	 érzi	
magát. tehát nem lesz szüksége az elképze
lések, rendszerek vagy emlékek ösztönzé
sére,	és	kevésbé	is	fog	érdeklődni	e	műkö
dések iránt, hacsak nem lesz rájuk szük
ség. Ahogy ez a felismerés valóssá válik 
számunkra, olyan távlat nyílik meg, mely 
lehetővé	teszi,	hogy	közvetlenül	a	tudaton	
munkálkodjunk.
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A tudAt  
MEgérZéSE éS lECSillApítÁSA

Amikor a mentális világra összpontosí
tunk, felismerhetjük, mennyire azonosítjuk 
magunkat tudatállapotainkkal és érzése
inkkel.	 A	 tudatban	 felmerülő	 érzelmek,	
valamint a hangulatok és az értelmi tiszta
ság	esetleges	fokozatai	számos	lehetőséget	
kínálnak az örömre és a fájdalomra, a dicsé
retre, a szemrehányásra és az önhittségre. 
A „piaci árusnak” valójában nem kevés 
mondandója	van	az	érzések	minőségéről	–	
legyen az kellemes, kellemetlen vagy sem
leges: „ne ezt vedd! nézd azokat az érzése
ket ott, azok érettebbek! A tegnapról, a hol
napról, az ennivalókról, a szórakozásról és 
sikerről	szólnak,	és	sokkal	jobbak	azoknál,	
mint amelyeket a légzés során tapasztalsz.” 
és így elfelejtjük, hogy az érzések tiszavi
rágéletűek	és	változékonyak.

Amikor	a	 tudatállapotok	 felett	 történő	
meditációhoz érünk – e tudatállapot lehet 
lelkesült, izgatott, lehangolt, feszült stb. –, 
a minta a „kellene” és „nem kellene” cres
cendójává fokozódhat. Ez a „kommentár” 
lehet akár még szó nélküli feszült hangulat 
is,	amikor	odaérünk,	hogy	egyfelől	az	aka
dályozó	 tényezők	 (mint	 például	 a	 nyug
talanság,	a	tompaság	stb.),	másfelől	pedig	
az	 előmozdító	 tényezők	 (mint	 például	 az	
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energia	 és	 az	 önbizalom)	 felett	 szemlélő
dünk.	 Igazából	 valószínűtlen,	 hogy	 vala
ki képes lesz közvetlenül megtapasztalni 
(nem pedig csak gondolatban felidézni) a 
meditációt	előmozdító	tényezőket,	amíg	a	
háziasszony le nem csendesítette az árust 
azzal, hogy nyugodtan és állhatatosan a 
vásárlásra figyel, vagy nyíltan a szemébe 
néz.	Ez	a	lelki	nyugalom	előfeltétele.	Ekkor	
lehetséges lesz felismernünk bármilyen fel
szín alatt húzódó mentális feszültséget, 
mely	alig	észrevehető	testi	feszültséggel	is	
járhat. ilyenkor a tudatot közvetlenül köze
lítjük meg, nem pedig az általa felvetett 
gondolatok által. Ezen a ponton, ha eléggé 
tiszta a tudatunk ahhoz, hogy felismerjük 
a mentális vagy testi feszültséget, pusz
tán az elhatározással, hogy ellazítjuk vagy 
hagyjuk	elmúlni,	lehetővé	válik,	hogy	elosz
lassuk azt.

BÖlCS ElMélKEdéS

Jóllehet a meditáció során zajló rendszer
telen gondolkodás általában eltereli és 
megzavarja a figyelmet, fegyelmezéssel a 
gondolkodást értékes szövetségesünkké 
tehetjük. rengeteg energia kapcsolódik a 
gondolatokhoz, és jó tudni, hogyan lehet 
ezt	az	energiát	a	megfelelő	módon	használ
ni. tehát ha valaki olyan fokú összeszedett
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séget fejlesztett ki magában, hogy a tudat 
egyensúlyban érzi magát és ráhangolódott 
a változásra, akkor helyénvaló lehet a gon
dolkodó	elméhez	fordulni.	Először	 is	ahe
lyett, hogy bosszantana vagy izgatna ben
nünket a gondolkodás, tanuljuk meg úgy 
használni, hogy értékelje a meditációt, ami 
nem jelent mást, mint hogy képes mérle
gelni,	melyik	a	megfelelő	 téma	vagy	 test
helyzet, ahelyett hogy makacsul kitartana 
amellett,	ami	nem	működik.	Azt	 is	magá
ban foglalja, hogy képesek vagyunk fel
mérni  az eredményeket, és az azokból ere
dő	következményeket.

A meditáció után a világos gondolkodás 
segít nekünk eltöprengenünk viselkedé
sünkön vagy életmódunkon: milyen élet
mód eredményez mindig rendelkezésünk
re álló figyelmet és olyan tudatot, mely 
nem	harcol	az	aggodalommal,	a	bűntudat
tal vagy az ellenségeskedéssel? talán rend
szeresebbnek	 kell	 lennem	 a	 szabadidőm	
eltöltésében, vagy jobban meg kell válasz
tanom a munkámat, figyelembe véve azt, 
mire van valóban szükségem. Esetleg több 
figyelmet kell fordítanom arra, hogy össze
illünke a munkatársaimmal vagy a part
neremmel. A meditáció részleteire ügyel
ve	 az	 ember	 azzal	 is	 tölthet	 némi	 időt,	
hogy bölcsen elmélkedik az indítékain és 
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a képességein, vagy a tudatáról alkotott, 
kétségbe nem vont feltételezésein. talán 
nem csak intelligenciára van szükségünk, 
hanem több türelemre és érzékenységre is. 
itt újra emlékezetünkbe idézhetjük, hogy 
az	erőfeszítésnek	az	önbizalmon	és	a	haj
landóságon kell alapulnia, nem pedig a 
kötelességérzeten	és	az	akaraterőn.	Ennek	
megfelelően	a	bölcs	elmélkedés	a	meditá
ció fontos támasza lehet. Csak ne feledjük 
hagyni, hogy a dolgok változzanak – és ne 
vegyünk mindent magunkra! Számos hely
zetben ez nagyon értékes észrevétel lehet.

Vizsgáljuk meg életmódunkat és erkölcsün-
ket. Egy jó barát segítségünkre lehet abban, 
hogy átfogó képet kapjunk életünk pillanatnyi 
állásáról.

érEZZüK MEg gOndOlAtAinKAt

A közvetlenül a gondolatra vonatkozó 
meditáció egy módja annak, hogy mélyeb
ben belelássunk tudatállapotunkba vagy 
mentális mintánkba. A gondolat nyilván
valóan egy tudatállapot eredménye, és arra 
kényszerít bennünket, hogy észrevegyünk 
egy olyan tudatállapotot, amelynek közvet
lenül nem vagyunk tudatában – de csak ha a 
gondolat ritmusát és hangulatát vesszük figye-
lembe a témája helyett.	Itt	dől	el,	hogy	bölcseb
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bek leszünke, vagy becsapjuk magunkat. 
Emlékszünk még az árusra? Miért beszél 
olyan	 vehemenciával	 az	 időjárásról?	Mert 
nem akarja, hogy észrevegyük: rothadt a körté-
je! A gondolatok – még ravaszabb módon – 
még arra is hajlamosak, hogy beképzelten 
fecsegjenek a nyugalomról és a belátásról, 
sőt	egészen	ésszerűnek	tűnjenek,	miközben	
önmagunk vagy mások lebecsülésének for
máit	rejtik	csupán.	Másrészről	néhány	egé
szen remek mentális mintához (mint példá
ul az örömhöz és a bizalomhoz) esetleg igen 
kevés gondolat társul. ha a témára össz
pontosítunk, megvan az esélye, hogy végül 
belebonyolódunk, és rögeszmés tudatálla
potba kerülünk. Ám ha a gondolat hangula
tára figyelünk, az távolságot teremt. Ekkor 
lehetségessé válik orvosolni vagy elejteni 
egy	 negatív	 gondolatot,	 megerősíteni	 és	
bátorítani	egy	segítő	erejű	gondolatot,	vagy	
csak tanújának lenni, amint a gondolatok 
elhaladnak,	mint	a	felhők	az	égen.

ha kifejlesztjük a gondolkodás vizsgála
tában való jártasságot, akkor elkezdhetjük 
megtapasztalni azt a tudatot, amely gondol
kodás nélküli, vagy „túl van” a gondolkodá
son.	Ez	a	tudat	ragyogónak	és	tágasnak	tűn
het,	mint	az	ég,	melyen	a	felhők	áthaladnak,	
és	amely	időről	időre	felhőtlen.	Próbáljunk	
ehhez teljes mértékben hozzájárulni és 

37

B
ud

dh
ap

ad
a 

A
la

pí
tv

án
y,

 B
ud

ap
es

t



ebben megpihenni. Figyeljük meg, mi hoz 
ki	belőle,	 és	hogy	 esetleg	hogyan	akarunk	
ragaszkodni hozzá. Ám megpróbálni visz
szahódítani, az éppen a tágasság ellentéte, 
tehát	amikor	eltűnik,	csak	engedjük	el.

hAllgASSunK A SZívünKrE

Különösnek	 tűnhet,	 de	 a	 nyugalom	 és	 a	
tágasság	egy	viszonylagos	foka	akár	elő	is	
idézheti	mélyen	rejlő	gondolataink	felme
rülését. Megértésünk, melyet az éberség 
által palléroztunk, fel fogja mérni, mikor és 
hogyan foglalkozzunk velük. talán el kell 
fordulnunk	 tőlük,	 esetleg	 fel	 kell	 ébresz
tenünk magunkban a megbocsátást, vagy 
meg kell vizsgálnunk a természetüket és 
azt, hogy mit üzennek. de a megértés leg
alább	lehetővé	teszi,	hogy	ne	kelljen	azon
nal elkezdenünk munkálkodni a gondola
tokon és az érzelmeken, s nem is kell auto
matikusan elnyomnunk vagy semmibe ven
nünk	őket.

noha tanulságos és felszabadító hatású 
lehet	megérteni	a	kényszerítő	erejű	gondo
latmintákat, és kikerülni a karmaik közül, 
a meditációban való jártasság nélkül ez 
meglehetősen	 nehéz	 lehet.	 Szenvedésünk	
legnagyobb része abból fakad, hogy bele
ragadtunk olyan gondolatokba, melye
ket	 gyötrő	 érzelmek	 látnak	 el	 energiával.	
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E kellemetlen érzelmek világos felismerését 
még nehezebbé teszik az általuk kiváltott 
reakcióink	(az	elutasítás,	a	bűntudat,	a	féle
lem, a jogosság érzete stb.), melyek aztán 
maguk	 is	gondolatokat	 idéznek	elő	azzal,	
hogy igazolnák vagy védelmükbe vennék 
ezeket az érzelmeket, esetleg panaszkodná
nak miattuk. néha kényszeresen arra gon
dolunk, hogy minden egyes gondolatunkat 
meg kell fejtenünk, minden kínzó érzel
münket pedig fel kell oldanunk. nem arról 
van szó, hogy ez teljesen hamis, de legyünk 
tudatában még annak a kényszernek is, 
„hogy mindent félretennénk”, mert ez egy 
labirintusba vezethet bennünket. talán a 
legbölcsebb	tanács	a	legegyszerűbb	is	egy
ben: hallgassunk a szívünkre. Ez elnyugtat
ja a figyelmet egy védekezés nélküli csen
dességben,	amelyből	megjelenhet	egy	tisz
ta tér. Ebben számos dolog önmagától meg
oldódik,	ahogy	a	figyelő	szív	szert	tesz	az	
irányításhoz szükséges önbizalomra.

Egy szellemi beállítottságú barátunk, azáltal 
hogy meghallgat bennünket, segíthet abban, 
hogy meghallgassuk önmagunkat. Akkor is 
képesek leszünk nyíltan és őszintén meghall-
gatni önmagunkat, ha azt gyakoroljuk, hogy 
véleményformálás nélkül hallgassunk meg 
másokat.
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A MEditÁCió JElEi

Az összeszedettség eredményeként képek 
vagy benyomások bukkanhatnak fel a 
tudatban. Ahogy hozzászokunk az üléshez, 
a légzéshez vagy a sétához, egyre inkább 
tudatában lehetünk az összeszedettséggel 
járó mentális érzéseknek, és ezek, ahogy 
szintén leülepednek és megszilárdulnak, 
benyomásokká alakulhatnak, melyek fény
re	vagy	térre,	sőt	finom	hangra	emlékeztet
hetnek bennünket. Ezeket a finom formá
kat nimittaként	vagy	„útjelzőként”	ismerik,	
mivel egy tapasztalt meditáló számára 
olyan „tárgyakká” válnak, melyek alap
ján tájékozódni lehet, vagy amelyek körül 
mélyebb összeszedettséget lehet elérni. ha 
ilyen dolgok felmerülnek, ne váljunk túl
zottan lelkessé vagy nyugtalanná, csak szi
lárdítsuk tovább a tudatunkat, azt figyelve, 
hogyan viszonyul hozzájuk.

A szív megnyitása

A tudAt FElvidítÁSA

térjünk most vissza a gondolatokhoz és a 
tudatállapotokhoz: a meditációban arra is 
lehetőségünk	 nyílik,	 hogy	 olyan	 gondo
latokat	 ébresszünk	 fel	 és	 erősítsünk	meg,	
melyek	céljaink	beteljesítését	elősegítő	álla
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potokat	 idéznek	 elő,	 és	 ezek	 aztán	 öröm
mel töltik el az életünket. A bölcs elmélke
dés témáját követve kiváló gyakorlat, ha 
némi	időt	 azzal	 töltünk,	 hogy	 olyan	 dol
gokon	tűnődünk,	mint	például	saját	 jótet
teink, vagy mások önzetlen cselekedetei. 
Ezzel kiemeljük a tudatot a negatív hozzá
állásból, az unalomból, vagy a mindennapi 
körülményeinkkel való túlzott foglalatos
kodásból. vegyük észre a tisztelet, a hála 
és az ihletettség minden tudatállapotát, 
melyek az ilyen gondolatokkal együtt fel
merülnek,	 s	 erősítsük	 ezeket	 a	 gondola
tokat	 és	 a	 belőlük	 fakadó	 cselekedeteket.	
Ez segítségünkre lesz a kritikus hajlamok 
hatástalanításában, melyeket a teljesít
ményközpontú	életstílus	idéz	elő.

A MAgASZtOS SZív

A	 jótékony	 tudatállapotok,	 melyekről	 a	
könyvek nem véletlenül írnak, brahma-
viháraként ismeretesek. A brahmavihára 
nagyjából „magasztos, határtalan állapo
tokat” jelent. Ezek a kedvesség (mettá), 
a	részvétteli	törődés	(karuná),	az	együttérző	
vagy	 elismerő	 öröm	 (muditá), és a szív 
tökéletes kiegyensúlyozottsága vagy lelki 
nyugalom (upekkhá).	Ebből	látható,	hogy	a	
„tudatállapot” (csitta) szót miért fordítják 
„szívként” is. Ezek nem intellektuális 
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tapasztalatok, és valójában minden gondo
latot	 inkább	 ezen	 állapotok	 elősegítésére,	
mintsem bemutatására kellene irányíta
nunk. ha megpróbálunk kedvesek lenni 
vagy kedves gondolatokat elgondolni 
azért, mert úgy véljük, hogy „így kelle
ne tennünk”, azzal csak takarót borítunk 
tudatállapotunk felszínére. természetesen 
a gondolkodó elme el tud téríteni bennün
ket a gyakorlástól, azáltal hogy panaszko
dik hiányosságaink miatt, vagy újra meg 
újra hozzáadja, hogy „kellene”, ezzel is 
tovább	sűrítve	a	ködöt.

Javasolt tehát úgy megközelítenünk 
ezeket a magasztos állapotokat, hogy tudo
mást veszünk róluk, amikor jelen vannak, 
majd	 megbecsüljük	 őket,	 tűnődünk	 raj
tuk,	és	kiterjesztjük	őket.	Idézzünk	fel	pél
dául egy emléket, amikor kedvességben 
volt részünk, vagy a kiegyensúlyozottság
ból fakadó nyugodt és mély elfogadásban. 
ilyen alkalmakkor hibáinkat nem megítél
ték, hanem elfogadták vagy tanácsot adtak. 
Emlékezhetünk	olyan	időszakokra	is,	ami
kor valaki nyilvánvalóan élvezte a társasá
gunkat – tehát kedvessége nem kötelezett
ség volt, hanem természetes dolog. vegyük 
észre,	 hogy	 ez	milyen	 érzés,	 és	 időzzünk	
el ebben az érzésben. A jó közérzet aján
déka,	mely	 a	másik	 ember	kedvességéből	
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fakad,	 gyönyörű	 alap	 az	 empátia	 számá
ra. Felismerjük természetes összetartozá
sunkat.

Ezt vonja maga után az empátia. 
Emlékezetünkbe idézünk valakit, aki meg
mutatta,	 hogy	 előrehaladásunk	 úgy	 kez
dődik,	 hogy	 saját	magunk	 felé	 indulunk.	
Elkezdünk tudatosan kapcsolódni az éle
tünkben felbukkant igaz és jóindulatú 
emberekhez, majd kiterjeszthetjük a meg
tapasztalt jóindulatot azáltal, hogy jót kívá
nunk másoknak. Ez segít megszüntetnünk 
azt a szokásunkat, hogy saját kellemetlen
ségeinken	 tépelődjünk,	 tehát	 kiváló	 idő
töltést	jelent	egy	időre.

természetesen ez könnyebben megy 
olyan emberekkel, akik iránt már rokon
szenvet érzünk, de ha ezt kiterjesztjük 
és	 elidőzünk	 az	 érzésben,	 akkor	 lehető
vé válik az empátia kialakult fokát és jel
legét olyanokra is vonatkoztatnunk, akik
kel szemben szokás szerint közömbösek, 
sőt	esetleg	ellenségesek	vagyunk.	Ne	feled
jük azonban, hogy ezen állapotok alapját 
az empátia, nem pedig a jóváhagyás képe
zi	–	s	a	fő	megajándékozottjuk	mi	magunk	
vagyunk. tehát csak azért, mert nem értünk 
egyet valakivel, aki jól érzi magát, még 
nem	kell	neheztelő	vagy	irigy	tudatállapot	
miatt	 szenvednünk.	Az	 empátia	 lehetővé	
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teszi számunkra, hogy örömet érezzünk, 
ha	valakit	jószerencse	ér	–	vagyis	lehetővé	
teszi, hogy osztozzunk benne.

vannak sajátos elmélkedések, melyek 
elősegítik	a	számunkra	ellenszenves	embe
rek iránt érzett empátia felébresztését. Ezek 
a kammán alapulnak, vagyis azon, hogy 
minden egyénnek együtt kell élnie cse
lekedetei és tudatállapotai eredményével, 
és meg kell tapasztalnia azokat. nem kell 
ítélkezővé	 és	 bosszúvágyóvá	 válnunk.	
tartsunk tükröt másokról alkotott vélemé
nyeink elé: milyen érzéssel töltenek el ben
nünket?

nagyon könnyen megeshet, hogy nega
tív tudatállapotaink többsége amiatt jele
nik meg, amit mások tettek velünk. de 
ne ítélkezzünk – még saját irigységünket 
és önbírálatunkat se ítéljük el. legyünk 
nagylelkűek	 önmagunkkal!	 A	 negativitás	
 köreire most tudunk hatást gyakorolni, a 
bűntudat	érzése	viszont	csak	megakasztja	
a folyamatot. A körforgásnak akkor lesz 
vége csupán, ha kifejlesztjük magunkban a 
brahmavihárákat.
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Tudatunk mintái

tudAtMintÁK

Ezek a gyakorlatok segítségünkre lesznek 
a tudatállapotok megértésében. Elkezdjük 
magunkévá tenni azt, amit helyes látás
módnak neveznek – felismerve, hogy a 
tudatállapotok	okok	és	(kedvező	vagy	ked
vezőtlen)	 feltételek	 eredményeként	 jelen
nek	meg,	és	szándékosan	előidézhetők	vagy	
eloszlathatók. Amint megértésünk mélyül, 
tudatállapotainkra úgy gondolunk, mint 
amelyek nem állandóak, és ez egyre inkább 
lehetővé	 teszi	 számunkra,	 hogy	 többé	
„ne	vegyük	őket	magunkra”.	Ezt	 jelenti	a	
szabadság „nemén”ként (anattá) ismert 
aspektusa. létezik egyfajta tárgyilagosság, 
nem vagyunk egyetlen állapot béklyójá
ban. Amikor képesek vagyunk bölcsen rea
gálni	 a	 tudat	működésére,	 az	 elnyugszik.	
Ahelyett, hogy feszült vagy izgatott lenne, 
békéssé és emelkedetté válik. Egy tenden
cia, egy pozitív minta szilárdul meg, mely 
a béke és a szabadság felé vezet. Az ismét
lődő	hajlandóságokat,	melyek	újra	és	újra	
visszahoznak és ily módon állandósítanak 
tudatállapotokat, tudatmintáknak vagy 
dhammáknak nevezzük.
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AZ AKAdÁlyOK

Mint a meditáció többi lépésénél, a viszony
lagos szabadság kínzó tudatmintákat is fel
színre hozhat, hogy azok tudatosabbá vál
janak. Jó példa erre a nélkülözés, mely az 
érzékek vágyainak tárgyait teremti meg; a 
sebezhetőség	és	az	ingerlékenység,	melyek	
neheztelést	 és	 haragot	 hoznak	 elő;	 és	 az	
önbizalom hiánya, mely ingadozó kételyek 
formájában ölt testet. életünk során e lélek
tani minták mindig képesek találni valamit, 
amit mozgásba hozhatnak körülöttünk, és 
megeshet, hogy úgy találjuk, képtelenek 
vagyunk	dűlőre	jutni	velük.	Ekkor	a	kérdést	
úgy intézzük el, hogy szórakozással elvon
juk róla a figyelmünket, s ezzel magunkba 
temetjük. A meditáció – a vele együtt járó 
éberséggel és összeszedettséggel – eszköz, 
mellyel	 kiemelhetjük	 a	 tudatot	 ezekből	
a negatív mintákból, vagy amikor mégis 
megjelennek, segítségével átláthatunk 
az akadályokon, megérthetjük az okai 
kat,	 és	 eltávolíthatjuk	 őket.	 A	 szabadság	
eleinte	talán	csak	időleges	lesz,	ám	ahogy	
egyre nagyobb jártasságra teszünk szert a 
meditációban, a tudat e szabadsága olyan 
tartós lehet, hogy megláthatjuk benne éle
tünket, hogy életünket a szokásostól elté
rő	megvilágításban	láthatjuk.	Tehát	ha	böl
csen szembenézünk az akadályok kihí
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vásaival,	akkor	általuk	is	erősebbé	és	elmé
lyültebbé válunk.

Az érzéki  vágyak

Amikor a tudat egyre csak visszatér az 
érzékek vágyainak tárgyaihoz, akkor 
szemlélődjünk	a	mintán:	a	tudat	egy	étel
lel, szórakozással, ruhákkal, szexszel, vagy 
bármi egyébbel kapcsolatos képet hoz fel, 
és ajnározza ezt a tárgyat. Az ajnározás 
tudati tevékenysége stimuláló hatású, de 
a folyamat tudatossága, melyet az éberség 
által kifejlesztettünk, megmutatja nekünk, 
hogy a fantáziálás izgató és csalódást 
okozó tapasztalás. Még ha meg is szerez
zük az érzéktárgyakat, azok nem elégí
tenek ki bennünket teljesen – még inkább 
jellemző	 az	 elégedetlenség	 akkor,	 amikor	
csak	képzelődünk	róluk!	A	frusztráció	és	a	
feszültség folyamatának tudatossága segít 
bennünket abban, hogy az érzékek vágyai
nak ragyogó tárgyaitól eltávolodjunk, és 
a meditáció tárgyára összpontosítsunk. 
Ez	 valószínűleg	 idejében	 megtörténik,	
köszönhetően	a	meditáció	 témájának	újra	
megszilárdítására	irányuló	erőfeszítésünk
nek, és annak, hogy felismerjük az érzéki 
vágyak	 káprázatszerű	 természetét.	 Az	 a	
fontos, hogy kezdjük megérteni a mintát, 
ahelyett hogy önmagunkat korholnánk az 
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érzékek vágyainak megtapasztalása miatt. 
Ha	 bűntudatot,	 megbánást	 és	 elkesere
dettséget adunk az akadályhoz, azzal csak 
éberségünk erejét és tisztaságát csökkent
jük. Ellenben bármikor, amikor megszaba
dítjuk tudatunkat az akadálytól, olyan tisz
taságba és nyugalomba léphetünk, amely 
lelkünk mélyéig kielégít bennünket.

Rosszakarat

hasonló mondható el arról, amikor a rossz
akaratra reagálunk: ismerjük fel a mintát 
amögött a gondolat mögött, hogy minden 
rossz, hogy az egyik ember bosszantó, a 
másik pedig megbízhatatlan; és összpon
tosítsunk arra, mit csinál és hogyan érez 
éppen az elménk. természetesen még a 
meditációt is a rosszakarat terepévé tehet
jük: „lehetetlen éberséget gyakorolni 
ezekkel az érzéketlen emberekkel körül
véve!” Az árulkodó jel az, hogy még miu
tán	 keserűségünk,	 cinizmusunk,	 bosszan
kodásunk vagy dühünk közvetlen tárgya 
eltűnt,	a	tudatunk	azután	is	a	témán	időzik.	
ráadásul úgy érezhetjük, hogy a rosszaka
rat igazol bennünket, és emiatt nem vesz
szük észre azt a rengeteg dolgot, amiért 
hálásak	 lehetnénk,	 s	 amelyek	 felemelőek.	
Jogosnak érezzük, hogy minden asze
rint haladjon, ami jó, igazságos és kedves.  
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de a dolgok nem úgy mennek, igaz? A me
ditáló megtanulja, hogy jobban megbízzon 
saját	 éberségének	 erőforrásaiban,	mint	 az	
olyan elképzelésekben, hogy miként kel
lene lennie a dolgoknak.

Kétely

Ez a minta könnyen létrejön életünk válasz
tásaival vagy a meditáció gyakorlatával 
kapcsolatban: „A helyes dolgot teszem? 
Egyfelől	így	lehet,	másfelől	azonban	talán	
jobb lenne amúgy...” természetesen a kétely 
e példái fölött elmélkedhetünk, vagy taná
csot	 kérhetünk	 felőlük.	A	minta	 azonban	
tartósabb problémát kezd okozni, ha képte
lenek vagyunk választani, vagy bizonyta
lanságban hagyni dolgokat. Az elme zsör
tölődik,	mesterkedik	és	határozatképtelen,	
de	nem	tud	előrehaladni	–	s	az	akadályozás	
frusztráló folyamata nyilvánvalóvá válik. 
A kétely a gyökerénél egy olyan határozat
lanság, amely sokkal mélyebb a fogalmi 
bizonytalanságnál, s például az önbizalom 
hiányán alapulhat.

A	 meditációban	 tehát	 ott	 a	 lehetőség,	
hogy	ne	csupán	 időlegesen	toljuk	félre	az	
akadályt, hanem megértsük és megszün
tessük a folyamatot. Úgy gyakorlunk, hogy 
szilárd figyelmünket azon tartjuk, amit 
az elme tesz, nem pedig azon, amit mond. 
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A kétség esetében tehát adjuk fel annak 
szükségét, hogy bizonyosak legyünk, 
és összpontosítsunk teljes odaadással a 
bizonytalanságra. Ekkor többé nem tart
juk	fenn	egy	olyan	jövő	káprázatát,	amely
ben a dolgok rendben mennek, és min
denki	 egyetért	 velünk.	 Ez	 lehetővé	 teszi	
számunkra, hogy közvetlenül a jelenben 
meglássuk, hogy a kétséget a gondolkodás 
folyamata hordozza, a gondolkodást pedig 
a	felmerülő	és	eltűnő	gondolatok	alkotják.	
ha teljes figyelmünket annak szenteljük, 
hogy e folyamatot megvizsgáljuk, akkor 
nem fordítunk több energiát további gon
dolatok	előidézésére.	Ekkor	a	gondolkodás	
folyama elcsendesedik, és elkezdjük érzé
kelni a gondolatok közötti tereket, vala
mint a gondolatmenetek közötti szünete
ket. A tiszta tudatosság ezekben a terekben 
lakozik, ahol a kétség nincs jelen.

gyakran még feltalálókkal és tudó
sokkal is az a helyzet, hogy megoldásaik 
és felismeréseik akkor jelentek meg, ami
kor abbahagyták a gondolkodást. A gon
dolat egy gépies folyamat része, mely az 
intuitívebb tudatosságot szolgálja – de nem 
helyettesítheti azt. Elfelejtjük, hogy életfo
lyamataink	és	a	velünk	történő	dolgok	leg
nagyobb része gondolkodásunk, elhatáro
zásunk,	sőt	tudomásunk	nélkül	zajlik!
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Nyugtalanság

valójában a két legáltalánosabb akadály a 
nyugtalanság és a tompaság. Ezek az aka
dályok, melyek a többi alapjául és táplálé
kául szolgálnak, azt igazolják, hogy a tudat
minták nem bizonyos tárgyakból erednek. 
vagyis, noha rávetíthetjük érzéki vágya
inkat egy ételre, vagy valakinek a meg
jelenésére, az ilyen dolgok igazából csak 
megnyilvánulási	 lehetőségek	 vagy	 kata
lizátorok:	 amikor	 egy	 katalizátor	 eltűnik,	
a vágy (vagy ingerültség stb.) mintája egy 
másik kép körül épül ki. A nyugtalanság 
és a tompaság tisztán megmutatja ezt a jel
legzetességet azáltal, hogy sohasem képes 
hosszabb ideig szilárdan összpontosítani 
egyetlen dologra. Ezek az akadályok a szo
kás miatt olyan általánosak, amelyet kifej
lesztünk, hogy eltereljük vagy gyengítsük 
a figyelmünket a többi akadály hatásának 
csökkentése érdekében!

A „nyugtalanság” arra a ciklikus hajlan
dóságra utal, hogy újra és újra kilépünk egy 
kielégületlen vagy tökéletlen állapotból, 
majd visszatérünk ugyanoda. A felszínen 
ez	a	figyelem	gyors	irányváltásából	eredő	
szokásban nyilvánul meg, melyet a társa 
dalmi	élet	kíván	meg	tőlünk.	Amikor	ez	a	
szokás	kikerül	ellenőrzésünk	alól,	gondo 
latok és kedélyállapotok alapjául szolgál. 
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A	figyelmünk	 csapong,	 és	 különböző	
témákba kap bele, anélkül hogy végkövet
keztetésre jutna. Ez természetesen élénkíti a 
kínzó vágyat vagy sóvárgást, csakúgy, mint 
a gáncsoskodást, a sérelmek és a neheztelés 
felhalmozását. Amikor ezek felmerülnek, 
dolgozhatunk velük mint sajátos esetekkel, 
érettebbé téve szívünket türelmesen ismé
telgetett, ám szilárd igyekezettel.

Ekkor	 lehetővé	 válik,	 hogy	 kissé	
mélyebbre hatoljunk, hogy átlássuk a nyug
talanság másodlagos, rögeszmés jellegét, 
amelyből	az	erejét	nyeri,	bár	ez	a	felszínen	
kevésbé nyilvánvaló. A rögeszme meg nem 
kérdőjelezett	 igyekezet,	 hogy	 a	 tapasz
talás valamilyen sajátságát felhalmozzuk, 
és ne engedjük, hogy a dolgok változzanak 
– mint ahogy a valóságban változnak. Ez az 
igyekezet azt a határozott feltételezést táp
lálja, mely szerint van valami, amit el kell 
érnünk, vagy meg kell ragadnunk. Még 
ha a tudat eléggé nyugodt is, a nyugalom 
megszállottjává válhat, és máris feszültség 
jelenik meg bennünk.

ha azonban az éberséget átható módon 
alkalmazzuk, jobban ráhangolódunk a 
mélyben meghúzódó mintára, a témától 
függetlenül. Minden „feltételezést”, min
den játéktervet, amit a jelen pillanatba 
hozunk, akként fogunk felismerni, ami. 
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tehát a tegnap belátásait és nyugalmát nem 
várjuk el a mától. Most bízzunk meg a gya
korlásban!

Tompaság

A	 tompaság,	 mely	 először	 energiahiány
ként vagy álmosságként jelentkezik, 
 mélyebben	alapvető	vonakodás:	„nem aka
rok	 ezzel	 törődni!	 Nem	 akarok	 itt	 lenni!	
Van	ebből	kiút?”	Rövid	időre	ugyan	kirán
gathatjuk	magunkat	ebből,	ám	a	meditáció,	
kevés	 ingerével,	 unalmasnak	 tűnhet,	 sőt	
kényelmetlen és látszólag terméketlen is 
lehet: az ember értékesebben töltené az ide
jét, ha felásná a kertet...

hasznos szándékosan töprengeni segí
tő	témákon,	melyek	munkára	késztetik	az	
elmét.	Ezek	az	ösztönző	témáktól	–	mint	a	
Buddha	példamutató	élete,	amelytől	 szel
lemünk életre kel – egészen a halandóság 
kijózanító megfontolásáig terjedhetnek. 
A halál és annak kiszámíthatatlan bekövet
kezése arra emlékeztet bennünket, hogy a 
szívünkön	való	–	időnként	talán	esemény
telen	–	munkálkodás	tartósabb	értékű,	mint	
kerti tevékenységünk.

próbáljuk nyitva tartani a szemünket, 
amikor	ezek	az	akadályok	megerősödnek,	
és	 összpontosítsunk	 valamilyen	 külső	
tárgyra. Álljunk fel, és ily módon tartsuk 

53

B
ud

dh
ap

ad
a 

A
la

pí
tv

án
y,

 B
ud

ap
es

t



figyelmünket a testünkön. Ami talán „ener
giahiánynak”	 tűnik,	 kényelmetlen	 tuda
ti érzésekkel és zavaros figyelemmel, az 
gyakran olyan energiakiegyensúlyozat
lanság, mely összpontosítást igényel, hogy 
visszanyerje jelenlétét és erejét. A téma és 
a testhelyzet megváltoztatása segíthet az 
egyensúly megszilárdításában.

A	 tompaság	 megfertőzi	 a	 „meditáció	
általi elnyugvásról” (azaz ha elalszunk), 
vagy „nemragaszkodásról” (vagyis nem 
kell	 felelősséggel	 jelen	 lennünk)	 alkotott	
elképzeléseinket,	 azok	 viszont	 elősegítik	
a tompaságot. Ez az érzéki vágyakat és a 
rosszakaratot is táplálja, így hangsúlyozva 
a figyelem ingadozását aközött, ahogyan a 
dolgok valójában vannak, és ahogyan sze
retnénk,	hogy	legyenek.	Győződjünk	meg	
tehát arról, hogy a hajlandóságunk jelen 
vane, s ha úgy találjuk, hogy nincs, akkor 
vizsgáljuk meg, mit szeretnénk tenni, vagy 
hogy milyen hangulat van a háttérben, 
amelytől	menekülnénk.	Soha	ne	törődjünk	
a válasszal (ami talán irracionálisnak vagy 
elfogadhatatlannak	tűnik)	–	nem	arról	van	
szó, hogy vakon követjük e hangulatokat, 
hanem	arról,	hogy	ezek	talán	olyan	„rejtő
ző”	nyugtalanságainkról	vagy	óhajainkról	
árulkodnak, amelyeket érdemes szemügy
re vennünk. Ezek a hangulatok ráadásul 
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olyan dolgok lehetnek, melyekkel inkább 
kapcsolatba kell kerülnünk, mintsem 
követnünk, „megoldanunk” vagy elnyom
nunk. Bármi történjék is, a vizsgálódás éle
síti az elménket.

ha a jelenben vagyunk, a dolgok azok, 
amik. ha a kívánságot és az idegenkedést 
félretesszük, igaz kapcsolat alakul ki a 
jelennel, s a tudat ragyogó és örömteli lesz.

Az akadályok meghaladása

A meditáció folyamata képes meggyen
gíteni az akadályok erejét. Még ha jelent
keznek is, lehetséges meggátolni, hogy 
olyan	gondolatokat	idézzenek	elő,	melyek	
támogatnák	 vagy	 erősítenék	 őket.	 Tehát	
ahelyett, hogy emlékeznénk mindazokra 
az	igazságtalan	és	önző	tettekre,	melyeket	
valaki velünk szemben elkövetett, a meg
bántottság érzésére összpontosítunk, majd 
a rosszakarat mintájára – de mint mintára, 
nem pedig olyasvalamire, amit mi teszünk, 
s	nem	is	valamilyen	gyűlöletes	személyre.	
Ekkor	lehetővé	válik	személytelen	módon	
megtapasztalnunk az akadályokat, melyek
ről	kiderül,	hogy	változásnak	vannak	kité
ve. Ez a folyamat megvonja az akadálytól 
a „táplálékát”. Ám türelmesnek kell len
nünk:	az	akadály	esetleg	eltűnik	egy	időre,	
de aztán újra és újra visszatér.
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A tudat akadályoktól való megszaba
dítása fokozatos folyamat, melynek során 
eloszlatjuk a róluk alkotott félreértésein
ket, majd a velük kapcsolatos bosszúságot 
és	bűntudatot,	majd	pedig	meggyengítjük	
intenzitásukat és gyakoriságukat. vegyük 
észre,	mennyire	erősíti	az	akadályokat	az,	
hogy meddig tart a „milyennek kellene len
nem”	 és	 „mit	 nem	 tesz	meg	ő	 soha”	 sze
mélyes története és személyes kivetítése: 
vajon nem egy tartós én feltételezésén ala
pule mindez? S vajon ez a feltételezés meg
álljae a helyét?

ha éberen figyelünk az akadályokra, 
az elvezet bennünket oda, hogy minden
féle szükségleteinkre és határainkra vonat
kozó	 feltételezést	 megkérdőjelezünk,	 és	
megszabadulunk	 tőlük.	 Az	 akadályokkal	
való munkálkodás által az elhatározás, az 
álhatatosság, a bölcsesség és az együttérzés 
hatalmas	erejére	 tehetünk	szert.	Ez	az	erő	
mélyebbre hatol, mint a meditáció koráb
bi szakaszaiban kialakított bármilyen nyu
godt hangulat, és elkezdi felszámolni a gát
ló mintákat a tudat legmélyén, hogy a fel
ébredés	tényezőivel	helyettesítse	őket.

Ez és a következő fejezet olyan területekről 
szól, amelyeken egy tapasztalt vezető segít-
sége megkímél bennünket attól, hogy meg-
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rekedjünk és összezavarodjunk, s emiatt 
elvesztegessük az időnket. Minden olyan gya-
korlat, amely csak erősíti az akadályokat vagy 
gyengíti a felébredés tényezőit, haszontalan, 
és igen ártalmas lehet. Használjuk józan íté-
lőképességünket, és ne vezessenek félre ben-
nünket ezoterikus elképzelések.

A	fELéBREDéS	TéNyEzőI

Amikor hajlamosak vagyunk azonosulni az 
akadályokkal, akkor elfogadhatjuk azt a fel
tételezést, hogy a tudat nem egyéb remény
telen	zűrzavarnál.	Ez	a	mélabú	azonban	csak	
egy újabb kétely. Jó tehát észrevenni ezt, és 
megmaradni	 a	 gyakorlást	 kísérő	 törekvé
sek és alkalmas eszközök területén. Ezek az 
ügyes	tudati	minták	éppen	azok	a	tényezők,	
melyeket mindeddig fejlesztettünk: a felme
rülő	folyamatok	éber	tudatossága	–	inkább	
folyamatként, mint „énnek” nevezett hal
mazként; vizsgálódás ennek fényében; lan
kadatlan	 energia;	 öröm	 (vagy	 „gyönyörű
ség”); nyugalom; összeszedettség; kiegyen
súlyozottság. Ezeket nevezik „a felébredés 
tényezőinek”.	 Ahogy	 gyakorlásunk	 éret
tebb lesz, felismerjük, melyikük van éppen 
jelen	és	melyikük	hiányzik,	melyikük	erős	
és melyikük gyenge. Ez a számbavétel az 
éberség	további	működése,	mely	nélkülöz
hetetlen kulcs a továbbiakhoz.
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A	felébredés	tényezőit	meg	kell	tapasz
talnunk,	és	használnunk	kell	őket,	ám	anél
kül, hogy azonosulnánk velük. Ez hatás
talanítja	a	„hozzá	nem	értő”	hajlandóságot,	
amely	 „magasabb	 rendű	 énemmé”	mere
vítené ezeket a mintákat. Egy ilyen elkép
zelés	az	önhittség	alapjává	válhat,	sőt	elvá
laszthat bennünket a világtól vagy a sze
mélyiségünktől.	Ha	a	felébredés	tényezőit	
a változás megértésével és megtapasztalá
sával összhangban fejlesztjük, akkor meg
érlelődik	a	mindig	valamilyen	állásponthoz	
ragaszkodó, s ezért az ellenállás feszültsé
gét	érzékelő	én	korlátaitól	való	szabadulás.	
E megszilárdulás a felébredés ösvényén, 
és annak emlékezetben tartása, az éberség 
negyedik alapjának beteljesülése.

Folyamatos útmutatás

tiSZtA MEgértéS

A folyamatos útmutatás annyit jelent, hogy 
a meditáló bátran beszámol tapasztalatai
ról más meditálóknak, vagy tanácsot kap 
egy tanítótól. Mindazonáltal megvannak 
a módjai és eszközei annak, hogy önmaga 
gondolkodjék el gyakorlásán, és irányítsa 
azt. Egy ilyen elemzés a „tiszta megértés” 
(szampadzsannya).
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A tiszta megértés az elmélkedésben 
való jártasság, és négy alkalmazási módja 
van.	Az	 első	 a	 szándékra	 vonatkozó	 tisz
ta megértés. tehát például amikor leülünk 
meditálni, megfigyeljük, hogy mik az indí
tékaink. talán olyasvalami, amivel nem is 
vagyunk egészen tisztában. lehet, hogy 
csak	 azt	 gondoljuk:	 „Jó	 ötletnek	 tűnik.”	
vagy: „Már fél nyolc.” próbáljuk meg azon
ban tudatosítani azt a háttérben meghúzó
dó hangulatot vagy tudatállapotot, amely 
irányít bennünket. ha nem vagyunk tisz
tában indítékainkkal, akkor a tudatunk 
nem lesz tökéletesen figyelmes, a dolgokat 
lélektelenül vagy megszokásból végezzük, 
s az eredmény is lesújtó lesz.

Ez nem jelenti azt, hogy szándékainkat 
intellektuális módon elemeznünk kell, csak 
érezzük meg az indítékot, amikor leülünk 
meditációt gyakorolni. lehet bennünk 
érdeklődés	 aziránt,	 hogy	 megvizsgáljuk,	
mit is cselekszünk, vagy hogy kiegyez
zünk önmagunkkal – némi hajlam a figyel
mességre. Ez abban is segíthet, hogy meg
fontoljuk, mire kellene összpontosítanunk, 
ami	azért	fontos,	mert	időnként	azért	kon
centrálunk bizonyos dolgokra, hogy ne 
legyünk tudatában az éppen zajló tör
ténéseknek. Esetleg úgy próbáljuk hasz
nálni a meditációt, hogy kizárjunk valamit; 
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talán a légzésre figyelünk, hogy eltávolít
suk magunktól – vagy álcázzuk magunk 
előtt	–	a	bűntudat	vagy	a	 félelem	érzését.	
A meditációt olyan dolgok elfojtásává tor
zíthatjuk, melyeket inkább tudomásul kel
lene vennünk és meg kellene vizsgálnunk. 
tehát ahelyett, hogy a tudatállapotunkra 
tekintenénk, a testi tapasztalásra figye
lünk, pedig fontosabb lenne a tudatálla
potunkat szemügyre venni. Meg kell vizs
gálnunk hát a szándékunkat: a megértésre 
vágyunke, vagy inkább megpróbálunk 
elkerülni valamit?

A tiszta megértés másik alapja a terü
letre vagy helyre vonatkozik. Ez arra utal, 
hogy hová irányítjuk és hol tartjuk fenn a 
figyelmünket: a test, az érzések, a tudat, 
vagy	 valami	 más	 felett	 szemlélődünk?	
Majd	pedig	ebből	egy	gyakorlatot	hozunk	
létre, hogy valóban meg tudjuk tapasz
talni a testi vagy tudati folyamatokat, egy 
sor	 időpontban	 és	 energiaállapotban.	 Ez	
azt jelenti, hogy tudjuk, mire összpontosít
sunk, és hogyan maradjunk vele. Eközben a 
mentális megszokások mindenféle kihívás 
elé állítanak bennünket, melyek próbára 
teszik ügyességünket. Ezek az akadályok 
mind olyan dolgok, melyekre éberséggel 
tekinthetünk, tehát a folyamatos gyakorlás 
abból áll, hogy képesek vagyunk megvizs
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gálni félelmeinket, aggodalmainkat, gyöt
rő	gondolatainkat	 és	hangulatainkat,	 s	 az	
éberség	segítségével	kellő	megvilágításban	
látni	 őket.	 Ez	 azzal	 jár,	 hogy	 a	meditáció	
tárgykörén belül maradunk, hogy a tuda
tosság azon aspektusait, melyeket átlagos 
esetben befolyásolunk vagy elnyomunk, 
megfontoltan és tárgyilagosan szemléljük. 
Ez	a	tiszta	megfigyelés	lehetővé	teszi,	hogy	
elengedjük	őket.	A	„területen”	belül	marad
ni azt jelenti, hogy a közvetlen tapasz
talásban	 időzünk,	 a	 fogalmi	 értelmezés	
helyett.	Ebből	megértés	 fakad	majd,	mely	
a	szív	megnyugvását	segíti	elő,	nem	pedig	
magyarázatokat, bírálatokat vagy spekulá
ciókat. Ez jelenti a helyes terület megtalálá
sát, mely a tiszta megértés egyik alapja.

Egy másik alap az alkalmasság, a medi
táció tárgyának alkalmassága, mely nem 
jelent mást, mint hogy olyan tárgyat válasz
tunk, amely meghozza a kívánt eredményt. 
tehát például nem érdemes a légzésre össz
pontosítanunk, ha túl fáradtak vagyunk, 
hiszen	 csak	 elaludnánk	 tőle.	 Akkor	 sincs	
sok értelme, ha túlságosan izgatott az 
elménk, mivel nem tudnánk figyelni rá. 
ilyen esetekben jobb, ha találunk egy kevés
bé finom meditációs tárgyat, mint például a 
kezünkben, a fejünkben vagy a testünkben 
lévő	érzeteket,	vagy	a	testtartást.	Szexuális	
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vágy esetén szemléljük a testet alkotóré
szeiben és elemi formáiban, ellenérzés és 
neheztelés esetén vegyük fontolóra, hogy 
ránk nézve milyen ártalmasak ezek az álla
potok,	 és	gyakoroljuk,	hogy	 tágabb	néző
pontból tekintünk a kérdésre. Az ilyen gya
korlatok	 felszabadítják	a	 tudat	erőit	 távo
labbi célok számára. tehát a meditáció tár
gya	 vagy	 az	 erőfeszítés	 alkalmassága	 azt	
teszi	 lehetővé,	 hogy	 a	 meditáció	 során	 a	
megfelelő	 fajta	 erőfeszítést	 vessük	 latba,	
amely céljainkat szolgálja, anélkül hogy 
feszültséget okozna.

A negyedik megfontolás pedig – mely 
bizonyos értelemben magában foglalja a 
többit is – az, hogy nem hagyjuk félreve
zetni magunkat, hanem tisztán megértjük 
tudatállapotainkat. Más szavakkal, ezeket 
önmagukban tapasztaljuk meg, nem pedig 
egy személyiség aspektusaiként. Ez viszont 
trükkös dolog, s gyakran azzal jár, hogy 
dűlőre	 kell	 jutnunk	 abban	 a	 kérdésben,	
hogy vajon miért fogjuk föl olyannyira sze
mélyesen	a	tudat	erőit	és	változásait?	Mire	
alapozzuk önbecsülésünket? Mire taní
tottak meg bennünket gondolni, mi vált
ja ki érzéseinket? Ezeket a programokat és 
üzeneteket a személyiségünk hozza létre és 
birtokolja? vagy éppen fordított a helyzet? 
Ez nem a személyiség elutasítását jelenti, 
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hanem azt, hogy észrevesszük: az nem éle
tünk	értelmi	szerzője,	sokkal	inkább	annak	
közvetítője.

tehát mindig szükséges friss szem
mel néznünk a tudatra. Elkezdhetünk egy 
megfelelő	 tárgyat	 használni	 a	 meditáció
hoz, mint például a légzést, és megfigyel
ni, mi merül fel. talán boldognak és nyu
godtnak, esetleg zavarodottnak és nyug
talannak érezzük magunkat. ha ekkor 
képesek	 vagyunk	 egyszerűen	 csak	 fenn
tartani az éberséget, amely ezeket a meg
jelenő	és	eltűnő	tudati	tapasztalatokat	ész
leli, akkor minden jó és jól lesz. ha azonban 
némi kísérlet után már nem tudjuk fenntar
tani egyensúlyérzetünket, akkor egy másik 
meditációs tárgyat kell találnunk, például 
figyeljünk a tudatra, vagy összpontosít
sunk a test egy másik aspektusára.

Kérdések

Kérdés:	A	meditáció	önelemző,	csak	önma
gával van elfoglalva? Csupán az én tanul
mányozása?
Válasz: A meditáció segít arra összpontosíta
nunk, hogyan vannak számunkra a dolgok. 
Ez	meglehetősen	indokolt,	hiszen	a	külső
nek	 tűnő	világ	valójában	az	arról	alkotott	
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képünk	csupán.	Igen	erősen	befolyásolja	az	
a döntésünk, hogy mire vagyunk tudato
sak, hogyan fogadjuk be azt, és mit teszünk 
vele. tehát a világ és az én elkülönültségé
nek elképzelése igencsak téves.

Mi a világ? Kiindulópontként: amit 
érdemesnek tartunk megvizsgálni. A kék
zöld moszatok talán nem túl fontosak 
neked, de egy biológus esetében más lehet 
a helyzet. Számára esetleg azok jelentik az 
egész világot: ismeri a kékzöld moszato
kat,	ám	mit	 sem	tud	a	 jogrendszerről.	Ha	
foglalkozásodra nézve tanár vagy, akkor 
ez az egész világodat igencsak kitölti. vagy 
ha az újságokat olvasod, akkor a világ 
Jugoszláviának, iraknak vagy Szomáliának 
tűnik,	vég	nélküli	csapások	és	szörnyűsé
gek sorának. tehát a világ az, amit érde
mesnek tartunk megvizsgálni, vagy ami 
felénk irányul. van benne egy olyan elem, 
amit mi választunk, s ami a hozzánk elér
kező	sajátos	világot	meghatározza.

A világ az is, ahogyan érzékeljük a dol
gokat.	érzékelhetjük	őket	a	becsvágy	szem
szögéből	–	hogyan	boldogulunk	velük	–,	de	
érzékelhetjük abból a szempontból is, hogy 
miképpen érzünk irányukban. láthatjuk 
fenyegető,	 félelmetes	 helyként,	 olyan	
helyként, ahol szakadatlanul küzdenünk 
kell az érvényesülésért, olyan helyként, 
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amelyben nem bízhatunk. de olyan hely
ként is érzékelhetjük, ahol kötelességünk 
együttérzőnek	 és	 kedvesnek	 lennünk,	
s ekkor ez a hozzáállásunk természetes 
módon befolyásolja majd világlátásunkat.

Még folytathatnánk, de a lényeg való
jában az, hogy nem érthetjük meg a világot 
mindaddig, amíg magunkat meg nem ért
jük. Ám addig nem értjük magunkat iga
zából, amíg nem értjük a világot! hiszen 
a	kettő	egyetlen	teljesség,	egyetlen	folyto
nosság, ugyanannak a dolognak a két vége. 
tehát megvizsgálhatjuk egy bot egyik vagy 
másik végét, ám attól az még ugyanaz a 
bot lesz.

Minden bizonnyal néhányan, akik 
meditálnak, rendkívül rögeszmések és 
öntudatosak	lesznek,	de	igazából	nem	erről	
lenne szó. Akkor történik ilyen, ha félreért
jük a meditációt; tehát annak magában kell 
foglalnia egyfajta megértést is, a reflektálás 
egy elemét. A tanulás fontos, hiszen más
különben egyszercsak azt vesszük észre, 
hogy monomániássá váltunk, vagy meg
rekedtünk az önzésben; és ez olyan kifi
nomult kifejezésmódokban jelenik meg 
például, hogy el akarunk menekülni min
dentől,	 vagy	 szeretnénk,	 ha	 valamilyen	
kellemes tapasztalásban lenne részünk, 
esetleg különleges valakivé válnánk, vala
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miféle rendkívüli ezoterikus tudással a 
 birtokunkban. Ezek a hajlamok és ösztö
nök megjelenhetnek bennünk valóban, de 
e meditáció célja nem az, hogy kifejlesszük, 
hanem hogy megértsük és meghaladjuk 
őket.	Amikor	jelen	van	az	éberség	és	a	tisz
ta megértés, amikor éber a tudatosságunk, 
akkor	 felmerülő	 vágyaink	 milyenségét	 is	
megvizsgáljuk.

Ez nem azt jelenti, hogy moralisták 
leszünk a vágyak tekintetében, csak éppen 
tudomásul vesszük, hogy milyen a vágy 
érzése, amikor az elme kifelé irányul. Ám 
hogy valamilyen kifinomult tudatállapotot 
vagy egy közönséges fizikai tárgyat akare 
elérni, az nem lényeges. A lényeg, hogy 
megértsük azt a mozdulatot, amellyel meg
ragadnánk és birtokolnánk valamit, vala
mivé válnánk, vagy valahová elérnénk 
– hogy valóban észrevegyük: a tudatnak 
ez	a	mozdulata	más,	mint	amiről	az	éber
ség szól. Az éberség látja mindezt, majd 
elengedi.

tehát mindig visszatérünk az alaphoz 
a meditáció során: a nyugalom és állhata
tosság, a szerzés és elutasításmentesség 
helyéhez. Ez nagyon megalapozó hatású. 
Minél többször tudjuk ezt megtenni, annál 
nyitottabbak leszünk arra, ami látszólag a 
külvilágban található, mivel elengedjük 
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védekező	 mechanizmusainkat,	 kapzsisá
gunkat	és	önző	reakcióinkat.	Egyre	inkább	
képesek leszünk elkerülni azt, hogy e meg
szokásokat kövessük – a tudati viselkedés 
előbb	említett	mintáit	–,	így	valóban	sokkal	
nyitottabbak és érzékenyebbek lehetünk a 
világra a meditáció e fajtája révén, feltéve, 
hogy	megfelelő	módon	végezzük.

Ám az is nagyon igaz, hogy ezeken a 
rögeszmés állapotokon át kell mennünk. 
Időnként	 az	 elme	 a	 legostobább	 rögesz
mével	 áll	 elő,	 olyan	 nevetséges	 dologgal,	
amely teljesen értelmetlen. tehát amikor 
rögeszmeszerű,	szűnni	nem	akaró	gondo
latunk támad, akkor az a dolgunk, hogy ne 
bosszantsuk fel magunkat miatta – azt gon
dolva, hogy megbolondultunk; vagy talál
gatva, hogy mit jelenthet –, hanem csak 
vegyük észre, és maradjunk összeszedet
tek. észrevesszük, ahogy felmerül a gondo
lat, és ahelyett hogy követnénk, elhinnénk 
vagy	elutasítanánk,	egyszerűen	megértjük,	
hogy egy gondolat csupán, amely áthalad 
az elmén. A tudat szinte mindenre gondol
hat, és így is tesz, amint megfosztjuk attól, 
hogy valamilyen adott dologra gondoljon. 
A gyakorlás tehát a rögeszmementesség 
és az éntelenség gyakorlása – hogy mind
ezt csak nyersanyagnak lássuk, és hagyjuk 
eltűnni.
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Kérdés: Amikor az ember elkezd meditál
ni,	akkor	először	csak	rövid	időtartamokig	
gyakoroljon, majd egyre hosszabban, vagy 
pedig hagyja, hogy minden menjen a maga 
útján?
Válasz: Amikor én elkezdtem meditálni, az 
eleinte	 negyed	 óra	 ülésből,	 majd	 negyed	
óra sétából állt. Úgy találtam, hogy az ülés 
és a séta váltogatása nagyon jó, mert mind
járt fél órát tudtam meditálni, míg fél órán 
keresztül	csak	ülni	igen	kimerítő	vagy	nehéz	
lehet kezdetben, hiszen a tudat nem képes 
egyetlen dolognál megmaradni hosszabb 
ideig. Úgy találhatjuk, hogy testileg nagyon 
kényelmetlenül kezdjük érezni magunkat, 
vagy túlzottan feszültek leszünk amiatt, 
hogy próbáljuk megtartani a meditáció tár
gyát. Ám ha változtatunk, ha csinálunk egy 
kicsit	ebből,	majd	abból	is,	azután	szünetet	
tartunk, akkor hosszabb ideig vagyunk 
képesek fenntartani a gyakorlást. Ezután 
természetesen	felépíthetjük:	fél	óra,	sőt	egy	
óra ülésig és így tovább... Ám egy pillanat 
is több, mint a semmi! ha azon kezdünk 
gondolkodni, hogy milyen sok tennivalónk 
van, akkor ez a gondolat akadállyá válik. 
Jobb,	ha	átgondoltan,	tervszerűen	kezdünk	
hozzá, ugyanúgy, mint ahogy bármilyen 
gyakorlatot végeznénk: jussunk el addig a 
pontig,	ahol	már	egy	kis	erőfeszítés	szük
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séges, egy kis igyekezet, nem túl sok, majd 
ezt fejlesszük tovább.

A másik fontos tudnivaló, melyet min
dig	szem	előtt	kell	 tartanunk,	hogy	 lehet
séges beépíteni a meditáció gyakorlásá
nak aspektusait a mindennapi életünkbe. 
tegyük fel például, hogy egy forgalmi dugó
ban ülünk, vagy a buszon, vagy a vonaton. 
Miért	ne	töltenénk	egy	kis	időt	azzal,	hogy	
a testi érzetekre összpontosítunk? néhány 
másodperc	ebből,	vagy	a	légzésre	irányított	
figyelem, s máris enyhül bármely feszült 
tudatállapot, és megnyugszanak az ener
giáink, ha zaklatottá válunk. próbáld ki, 
nem	 vesz	 sok	 időt	 igénybe.	Amihez	még	
kevesebb	időre	van	szükség,	és	talán	még	
inkább segítségünkre van, ha indulatos 
vagy sebtében odavetett szóváltásba keve
redünk valakivel, az, hogy egy teljesen 
tudatos kilégzést engedünk meg magunk
nak,	mielőtt	megformálnánk	soron	követ
kező	válaszunkat.	A	nap	végén	pedig	pró
báljuk meg lecsillapítani tudatunkat a test 
pásztázásával, amikor lefekszünk aludni. 
ha békés tudattal alszunk el, akkor való
színűbb,	hogy	úgy	is	ébredünk!
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Összefoglalás

HELy	éS	IDő

1.	 Megfelelő	 időpont:	 minél	 nyugod
tabb,	 annál	 jobb,	 úgy	 belsőleg,	 mint	 kül
sőleg.

2.	Megfelelő	hely:	mint	 az	 1.	pontban.	
Ahogy	 a	 gyakorlásunk	 fejlődik,	 figyel
jük meg, hogyan tudunk egy helyet még 
inkább	úgy	alakítani,	hogy	elősegítse	medi
tációnkat.	 Megfelelő	 világítás,	 virágok	
vagy egyéb tárgyak üdvös tudatállapoto
kat	idézhetnek	elő.	Készítsünk	szentélyt.

3.	 Megfelelő	 megközelítés:	 legyünk	
türelmesek, határozottak, valamint újra és 
újra hozzuk vissza figyelmünket a jelenbe, 
a meditáció alapjaira.

4.	 Megfelelő	 társaság:	 hasonló	 beállí
tottságú emberek, gyakorlott tanácsadók, 
akik önérdek nélkül cselekszenek.

5.	 Ha	 időnként	 fel	 tudsz	 keresni	 egy	
tanítót,	 használd	 ki	 jól	 ezt	 a	 lehetőséget,	
tisztelettel, de félénkség nélkül közelítve 
meg	őt.

liStA A MEditÁCió végZéSéhEZ

1.	 Sajátítsunk	el	 jól	 egy	ülő	 testtartást.	
Ez akár évekig is eltarthat, de az út min
den	 egyes	 lépése	 megéri	 az	 erőfeszítést.	
végezhetünk ennek érdekében bizonyos 
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nyújtó gyakorlatokat, melyek lazítják a 
kötőszövetet	 a	 csípőízület	 körül,	 hogy	 a	
térdek könnyedén nyugodjanak a talajon. 
Ezzel	 egyidejűleg	 eddzük	 a	 deréktájat,	
hogy	 megerősítsük	 az	 izmokat,	 melyek	
segítségével könnyen tartjuk egyenesen 
magunkat. A helyes testtartás lényeges 
eleme inkább a hát, nem pedig a keresztbe 
tett lábak, tehát egy egyenes támlájú szék 
is megfelel a célnak. A derék tájéka legyen 
homorú,	 hogy	 az	 alhas	 függőlegesen	 áll
jon, a mellkas legyen nyitott, a váll pedig 
laza. Ebben a testhelyzetben a légzés mély, 
egyenletes	 és	 tisztán	 megfigyelhető,	 és	
önmagát szabályozza.

Ha	 tartásunk	 egyenetlennek	 tűnik,	 ne	
erőltessük	 a	 hát	 felső	 részét,	 ez	 ugyanis	
lerövidíti	a	légzés	időtartamát	és	feszültsé
get okoz. Figyeljünk az ágyéktáji területre, 
és onnan dolgozzunk. Addig üljünk, amed
dig képesek vagyunk fenntartani a meg
felelő	testtartást.	Azután	álljunk,	sétáljunk	
vagy feküdjünk le.

2. tanuljuk meg ellazítani a tekintetün
ket. Ennek szükségessége a sétáló medi
tációban a legnyilvánvalóbb, amikor a sze
münk gyakran nyugtalanul jár ideoda, 
vagy tekintetünk megmerevedik. Az egyik 
izgatottságot okoz, a másik pedig élénk
séget és rögeszmésséget. tudatosan enged
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jük, hogy szemünk ne fókuszáljon semmi
re,	majd	a	lehető	legkisebb	összpontosítást	
tartsuk fenn. Képzeljük el, hogy a szem
golyóink lebegnek. térjünk vissza erre 
időről	 időre	 séta	 közben,	 és	 amikor	meg
állunk utunk végén. A merev vagy nyug
talan	 tekintet	 elősegíti	 a	 következő	 kép
zet felmerülését: „itt járkálok fel és alá, de 
nem jutok sehová!” A könnyed és nyugodt 
tekintet révén viszont azt tapasztaljuk, 
hogy határtalan téren haladunk keresztül, 
amely éppen ott nyílik meg, ahol a testünk 
van. lehetünk tehát itt is, nem pedig az 
ösvényünk két vége között félúton.

3. A légzés éber tudatosságával, miu
tán	 elsajátítottunk	 egy	 megfelelő	 testtar
tást, gyakoroljuk elfogadni a lélegzetet úgy, 
ahogy van, ott és ahol tapasztaljuk. talán 
hasznos lehet néhány hosszú és teljes lég
zéssel	kezdeni,	de	ne	erőltessük	vagy	ter
heljük meg a figyelmünket. ne fókuszál
junk, de összpontosítsunk a legközvetlenebb 
jelenre. Eleinte segíthet, ha számoljuk a 
lélegzetünket ötig, majd visszafelé nulláig, 
ezután	újra	ötig.	Mivel	nagyon	valószínűt
len,	hogy	kezdetben	kettőnél	sokkal	tovább	
jutunk, a gyakorlat egyben türelmünk fej
lesztését is szolgálja. Minden alkalommal, 
amikor elkalandozunk, kezdjük újra egy
től.	Amikor	 ez	 már	 könnyen	megy,	 men
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jünk el tízig. Ez a gyakorlat határozottan 
megtöri a rögeszmés gondolatmeneteket.

Minden be és/vagy kilégzésünket 
„megjelölhetjük”	 egy	 segítő	 hatású	 gon
dolattal, például: „érezzem jól magam!” 
vagy: „Békesség!”

Ahogy megkülönböztetjük a be és 
kilégzést, legyünk érzékenyebbek ezek
re,	és	rögzítsük	figyelmünket	 időről	 időre	
mesterkéletlen	 egyszerűségükre.	 Amint	
egyre nyugodtabbá válunk, vegyük észre 
és engedjük a figyelmünknek, hogy meg
tapasztalja a be és kilégzések közötti szü
netet. Amikor ez megszokott tapasz
talatunkká	válik,	érezzük	meg	a	 jelenlévő	
tudatárnyalatot, csillapítsuk le és tegyük 
kiegyensúlyozottabbá azáltal, hogy még 
teljesebben belépünk a légzés megtapasz
talásába.

4.	 Lényegileg	 elsősorban	 a	 közvetlen	
figyelem, a bölcs elmélkedés és az empá
tia	 különböző	 megközelítéseit	 fejlesszük	
magunkban.

5. Járjunk elvonulásokra egy gyakorlott 
(tízévnyi	 tapasztalattal	 rendelkező)	 veze
tővel.

ÁltAlÁnOS prOBléMÁK

1. Fájdalom és kényelmetlenség. Kezdet
ben a testi kényelem korlátain belül kell 
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végeznünk gyakorlásunkat, testhelyzetet 
változtatva	szükség	esetén.	Nyújtó	és	erő
sítő	 gyakorlatok	 teszik	 fokozatosan	 lehe
tővé,	hogy	megszilárdítsunk	egy	viszony
lag kényelmes tartást. Amikor a tudat 
 lecsillapodott, és képesek vagyunk hosz
szabb	ideig	gyakorolni,	lehetővé	válik	gyó
gyító energiát „lélegeznünk” a fájdalmon 
keresztül, vagy felismernünk és lecsende
sítenünk a tudatnak az érzésre adott reakci
óját, hogy az ne legyen többé gond. A kez
dőknek	ajánlott,	hogy	a	kényelmetlenséget	
csak	addig	tűrjék,	amíg	nem	okoz	bennük	
feszültséget.

2. rögeszmés gondolkodás. Ez lehet 
mániás	vagy	csapongó.	A	követendő	stra
tégia az, hogy az éberség alkalmazását 
nagyobb élénkséggel vessük be, mint a 
gondolkodó elmét – amely gyakran egé
szen makacs. tehát gondolatokkal fordul
hatunk a gondolkodó elméhez, feltéve neki 
kérdéseket, mint például: „Miért fontos ez? 
Miért gondolod így?” talán lesznek rá vála
szok, talán nem, a fontos az, hogy elfog
laljuk a gondolkodó elmét ahelyett, hogy 
elkergetnénk.

Egy	 még	 erőteljesebb	 megközelítés	
az, ha megkérdezzük: „Ki gondolkodik?” 
–	 majd	 minden	 egyes	 felmerülő	 gon
dolatnak nekiszegezzük ezt a kérdést.  
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Ha	 e	 kezdeti	 lépést	 megfelelő	 módon	 és	
ismételten	 alkalmazzuk,	 a	 későbbi	 szaka
szok nyilvánvalóak. éppen úgy teszünk, 
ahogy megzaboláznánk egy megbokroso
dott	lovat:	először	bezárjuk	az	összes	kaput	
(elhatározzuk, hogy nem teszünk semmi 
olyat, amit az elme tanácsol), ezután lasz
szót dobunk a nyaka köré (lefoglaljuk a 
figyelmét), majd szavakkal és élelemmel 
megnyugtatjuk (bölcs és gyengéd figye
lem), és azután felülhetünk a hátára és 
megragadhatjuk	a	gyeplőt	(szilárdan	tuda
tosítva egy meditációs tárgyat, és a figyel
met rá irányítva). legfontosabb azonban, 
hogy	 a	 meditáció	 időszakát	 a	 figyelem	
edzésére fordítsuk, ne pedig csak sodród
junk és álmodozzunk.

3. Elbóbiskolás. Az álmosság jelenték
telenebb	 eseteit	 valószínűleg	 orvosolja	 a	
megfelelő	testtartás,	és	ha	ügyelünk	a	csa
pongó gondolatokra, amint fentebb vázol
tuk. ha az energia nehézkesebb, tartsuk 
nyitva a szemünket, és összpontosítsunk 
egy	pontra	magunk	előtt	a	padlón	vagy	a	
falon. ha ez sem segít, akkor ideje feláll
nunk és sétáló meditációt végeznünk. ha 
ez	sem	használ,	akkor	végezzünk	könnyű	
gyakorlatokat – de az is lehet, hogy ideje 
aludni térnünk.
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További segítség

KÖnyvEK

Számos könyv jelent és jelenik meg e tárgy
ban. Az éberség négy alapzatának klasz
szikus megközelítése a tiszteletreméltó 
nyanaponika thera: The Heart of Buddhist 
Meditation (A buddhista meditáció szíve) 
című	 könyve.	A	 téma	más	megközelítésű	
kifejtése henepola gunaratana Mahathera: 
Mindfulness in Plain English (Az	éberségről	
egyszerűen)	 című	műve,	Ajahn	 Sumedho	
pedig számos meditációval kapcsolatos 
kérdést tárgyal The Path to the Deathless 
(Út	 a	 halhatatlanhoz)	 című	 kiadványá
ban,	 amely	 ingyenesen	 beszerezhető	 az	
Amaravati publications címén.

CíMEK AZ EgyESült KirÁlySÁgBAn

Amaravati Buddhist Monastery,
great gaddeden,
hemel hempstead,
hertforshire. hp1 3BZ
united Kingdom

Az Amarávatí buddhista kolostor az év 
kilenc	hónapjában	különböző	tanítók	által	
vezetett elvonulások számára biztosít hely
színt. A kolostorban, akárcsak az alább fel
sorolt	 kolostorokban,	 hozzáférhetőek	 az	
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Amaravati publications által kiadott köny
vek. A kolostorhoz szentély és vendégszo
bák	 is	 tartoznak.	 További	 részletekről	 a	
következő	 címekről	 kaphatunk	 felvilágo
sítást:

Aruna Ratnagiri,
harnham Buddhist Monastery,
Belsay, northumberland. nE20 0hF
united Kingdom

Cittaviveka,
Chithurst,
petersfield,
hampshire. gu31 5Eu
united Kingdom

Hartridge Buddhist Monastery,
upottery,
honiton,
devon. EX14 9QE
united Kingdom

The Buddhist Society,
58 Eccleston Square,
victoria, london. SW1v 1ph
united Kingdom 

A the Buddhist Society meditációs tanfo
lyamokat tart, és információt nyújt az elvo
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nulásokról, központokról és kolostorokról 
egész nagyBritannia területén.

AZ EgyESült KirÁlySÁgOn Kívül

Abhayagiri,
16201 tomki road.
redwood valley
CA 95470, uSA

Bodhinyana Monastery,
Kingsbury drive,
Serpentine 6205,
Western Australia

Bodhinyana,
Strokes valley,
Wellington 6008,
new Zealand

Dhammapala,
Am Waldrand,
Ch3718,
Kandersteg,
Switzerland

Santacittarama,
via delle prata 22,
localita „le Brulla”
02030 Fresso Sabino,
rieti, italy
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Wat Pah Nanachat,
Bahn Bung Wai,
Ampher Warin,
ubon rajathani 34310,
thailand

KAZEttÁK

Amaravati Cassettes,
tyr ysgol,
Maenan,
llanrwst, gwynedd
ll26 0yd
united Kingdom

A	fenti	címről	beszerezhetők	a	meditáció
ról és a buddhista gyakorlás további aspek
tusairól elhangzott beszédek, melyeket az 
Amarávatí buddhista kolostorhoz tartozó 
szerzetesek	és	nővérek	tartottak.
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Kiadja a Buddhapada Alapítvány 
felelős	kiadó	 
az Alapítvány kuratóriumának elnöke 
Szerkesztő	farkas	Pál 
Műszaki	szerkesztő	Dobosy	Antal 
nyomta az Akadémiai nyomda
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