Jegyzet

A vizsgalodasom szempontja, a hagyomany altal megkulonboztetett — Andpanaszati,
szemlébdés a test felett, Szattipathana az éberség , Samatha az elmélyedés és Vipasszana
belatas meditaciok. A tanitds kovetésénektédbe helyezése mellett, kifejtem sajat
tapasztalataim.

A buddhista meditacio alapgyakorlatai mint a tudat eredeti allapotat helyreallitd
modszerek:
SZATTIPATHANA SAMATHA VIPASJANA

Szellemileg leépult vildgunkba egysi tanitas a Megvilagosodott Tana, kinal hatékony
segitséget a jelenkori szenvedések és problémak megoldasaban. Az eredeti Buddhai tanitas ,
amely pali nyelven maradt fenn, kizarolag a Tannal és annak gyakorlataval, az erkélcsiséggel
es a specialis technikakkal végzett koncentracios onmegfigyeléssel foglalkozik. A buddhista
tanitasban a tudat a kiindulépont és mint a szent felszabadult és megtisztult tudgtant tet

is. A tudat megteremti , meghatarozza és niegal jelenségeket. A tudaton keresztil van
tudomasunk a kidsés bel§ vilagrol , a jorol és rosszrol egyarant. A tarsadalom zavara vagy
rendezettsége az egyeni tudat tukdigse. Ebbl kovetkezik , hogy a jelenlegi valsagban

sajat tudatunkban létre kell hoznunk eg§setiszta, rendezett @odzpontot, amely magaval

hozza a tarsadalom rendezettségét is. Gandavyuha Szutra tanitdsa szerint: ,, sajat tudatunkat
kell atitatni az igazsag &gvel , sajat tudatunkat kell megtisztitani minden gatlo té&itgez

sajat tudatunkat kell &t6l sugarzova tenni.”

A buddhizmus tdvutja két szakaszbdl all

Elssként az etikai /sila/ 6lrdsok betartasa, masodszor a misztikus elmélyedés a
/dhjana/.Harmadik szakasz a gnozisz . A vilagbkj\akik nem torekedtek a legmagasabb cél
elérésére, csak az 6t etikai kovetelményeknek kell eleget tegyenek: nem &6lni, nem lopni, nem
hazudni, a bodulattol tartézkodni és keriilni az erkolcstelenséget. A szerzetesek tovabbi
kotelmeket vallalnak : csak megengedetpiointokban étkeztek, tancban, énekben,
zenehallgatasban valo részveétel tiltasa , sdimiEison nem vehettek részt, viragdiszt nem
hordhattak, illatszert sem hasznalhattak, ékszert nem hordhattak, magas és széles fekhelyen
nem alhattak , aranyat ezistot, személyes célra nem fogadhattak el. Személyes tulajdonukban
egy kontos, 6v, alamizsnas szilke , borotvg,és vizsirst tarthattak. Elelmiiket koldulas

atjan szerezhették be , és nem halmozhattak fel semmit. Természéitesesegben éltek. A

dhjana , amelyet a szerzetesek folyamatosan gyakoroltak a szamszkara durva alkotéelemeinek
fokozatos eltavolitasat célozza. Aki helyes bolcsességgel szemléli a létet olyannak latja |,
mint amilyen a valésagban /jathabhutam/ . megsziletett a latas, a tudas,a bolcsesség, a
folismerés a vilagossag.

A szellem fejlesztése

A szellem megtisztitasat jelenti a zavard befolyasoktol, minti#igpdestl , lustasagtol,
tanacstalansagtol és a keéts$é€gEz az 6sszpontositas, eberség pkepesseg és a kitartas
fejlesztését célozza. Vég=el a tokéletes meglatas , nyugalom és kd6zombosseég elérése
amelyek a védgsigazsag a Nirvana atéelésehez véadt Azonban végigazsagoz Nirvanahoz

nem vezethet , mert minden misztikus allapot szellemi etiedstellemteremtett és, ezeért
keletkezése szempontjabol feltételhez kotott. Az 6sszpontositottsag (szamatha) illetve a
szellem egyhedisége (csittekagatta) kibontakoztatasa , amely az elmélyedés legmagasabb
allapotaihoz vezet. Ez a fajta meditacio mar Buddié#t & ismeretes volt. Buddha altal

fellelt vipasszana mar a dolgok lenyegének megértését célozza. Ez a mddszer vezet a szellem



tokéletes felszabaditdsahoz a Nirvana allapotanak telggs/alésitasahoz. A modszer egy
eberségen figyelmen és megfigyelésen alapul6 analitikus iskolazas.

Az elmélkedés targyai

A modszerrel 6sszhangban elmélkedni kell az 6t akadalyon (nivarrana), amelyek
akadalyozzak a tiszta felismerést, a helyes és a helytelen kdzo6tti kilonbségtevest.

1.érzéki moho vagy (kamacshanda)

2.Harag, gyulélkédés(vjapada)

3.Tunyasag, tompultsag(thina-middha)

4.izgatottsag. Lelkiismeretfurdalas (udhaccsa-kukkuccsa)

5.kétség bizalom hianya (vivikiccsa)

Tovabbi meditacio targya a hét megvilagosito (bodzshanga) tag.

1.Eberség (szati) minden testi és szellemi tevékenység sorarzemdfiaz éberség.
2.A tanitas mérlegelése (dhamma —vicsaja) a tanulmanyainkalapjan.

3.Tetteb (virija) erés elhatarozas a cél elérése eérdekében.

4.0rom (piti)

5.Test és szellem nyugodt ellazitottsaga(passzadhi).

6.0sszpontositas (szamadhi)

7.K6zombdsség(upekkha) a valtozasok elfogadas.

Az 6t skandha ( rupa, vedana, samjna, samskara, vijnana) a testiség, az érzékelés, az észlelés,
a szellemi alakzatok vagy akarat feltételezte alakib& Eésamskarak) és a tudat (viynana)
principiumai a Buddhasag allapotaba az ehhez &ezgbn a megvildgosodas tudat
kvalitasava alakulnak at. Tehat a legmagasabbrendi tulajdonsagok csiraként jelen vannak a
legalacsonyabb-rentén. A Samsara és a Nirvana (j0 és rossz) nem abszolit , hanem
ugyanazon valésagnak két oldala. Az 6t skandha parhuzama az 6t megvilagosodas —tudatbeli
kvalitassal.

Meditacio formai

A tanitvanysag harom megvalositando fokozata hallani, gondolkodni €s meditalni. A tan iranti
teljes odaadas a szivvel vald hallas a& &k. Masodik fokozat az intuitiv érzés félkeltése és

az ezaltal kedvéen befolyasolt gondolkodas. Harmadik fokozat maga a valosag atélése a
meditacio (dhyana). Buddha tanitasaban a meditacid, a tudatossag gyakorlasa jelenti, a
gondolati szinten megértett igazsagok elmélyitését, a szellemi megtapasztalast, amely elvezet
a végé celhoz az ellobbanashoz. A gyakorlasarol szolo tanitas csupan segédeszkdzok az
erzeki tapasztalas egyfajta latasmodja ,amely ennek a megértését segiti. A tanitas mutatja a
dolgok valédi allasat, hogy minden ami keletkezett el is enyészik. Gyakorlatok
kilonlegessége ,hogy a gyakorld direkt médon sajat magan tapasztalhatja meg a tanitas
tételeit, amelynek célja a megvilagosodas.

Az elmélyedés gyakorlasa Buddha tanitasanak kozéppontjaban all. A gyakorlat részletes
kifejtését a Szattiphatana szutta tartalmazvazati (szanszkritil smrit) sz6 szerint emlékezet,

emékezést jelent , de a pali nyelszent iratokban , mint figyelés és tudatossag jelentésekkdPrgissing
Lajos : Satipatthana. A buddhista meditacié szive: Budapest, 1994, Orient Press Kft.Budapest, pp.9.

Szatipatthana az éberség gyakorlata. Az éberség a tudat atapgpessége, mely a tudat
tisztasagaban, vilagossagaban, a tudatossagségében mutatkozik meg. Az éberség
képességeben a tudat valodi természete dejexki, amely nem kdidik konkrét formahoz

vagy struktarahozA ragaszkodasnak ot halmaza van , amelyek szenvedést okoznak az
alakzatok, érzetek, ismeretek, késztetések, és a tudomasok halmaza.



A szenvedés oka a Négy Nemes Igazsag , a létszonyongdy , a létestlés és az elmulas
szomjazasa. Tehat a dolgokkal kapcsolatos benyomasaink és hozzajuk kapcsolodé
Onmegélésink a szenvedéseink gyokere, amelfdismerésében a meditacid soran
kifejlesztett szemléldés , objektiv vizsgalat segit. Buddha tanitdsa szerint a dolgok és
jelenségek mulanddak( anitya), lényeg nelkil valoktfaan) ezért hordozzak a szenvedeést

(dukkha). A 1ét szenvedésként valé megragadasa az ind filozéfia védikus agaban és a Szamkhja Jogaban is
jelen van. A szenvedés okat a tudatlansagban jel6lték meg ,amely az En , az értelem latszolag elvesziti
kapcsolatat a Lényeggel és a létezés kdprazatat tekinti valésdgnak. A megszabadulds a &zemdlawdékts

erre a lényegre, annak felismerése, hogy az En 6rokké szabad , és semmi ami veliink sziiletett valéjaban nem
tartozik hozzank. Amig a tudatlansag fenn &ll addig a korabbi tapasztalatok és a kovetkeztiikben létrejovo
helytelen cselekvések (karma) fenntartjdk a szenvedést.

Az upatthana  ( szanszkritil upasibga tudat megalapozottsagat hangsulyozza

kozelhelyezést vagy odahelyezését ott-tartasat , tudatossagat, megalapozottsagat jelent.
Pressing Lajos : Satipatthana. A buddhista meditacié szive: Budapest, 1994, Orient Press Kft.Budapest, pp.9.

A szellemi 6nmegvalositasra szant idéellett, & ceélkitizés, hogy a gyakorlas a végs
szabadsag megvaldsitasa felé vezessen. A médszer lényege a tudatossag gyakorlasa és a
figyelem fenntartasanak alkalmazéasa. A figyelend &lstériuma , amely szerint képesnek
lenni a megfelél allapotban és tartamban &, valamint a meditacios targyra az érzékelés
tényeire vald iranyulas. Masodik kritérium figyelmunk ,tudatéallapotaink, légzésink, testiink
iranyaban valé objektivitdsa. Tehat a felmerilteket ne elemezzik , ne itéljuk jonak , vagy
rossznak, ne ragodjunk a multon vagy téprengjink anjgusak szemlétjink. igy lesziink
képesek felismerni , hogy nem maguk a dolgok, hanem a hozzajuk valo ragaszkaiiaa felel
szenvedéseinkert. A mult elmult, a fokehet be sem kdvetkezik, csak a jelen létezik.

A szenvedés és a gyogymod hasonloképpen univerzalis. A meditacidizéskitpedig
minden vagy megsziuntetése kell hogy legyen. A vagyak megsziintetésévelintkegsz
szenvedés , ez a Nirvana , amely egy meghatarozott sajatsagokkal jaro stabil mentalis allapot.
Nirvana :kialvas, ellobbanas, megnyugvas, kilépés az Ujraszlletések korforgasabdl. A harom gyokérok
:megkivanas, difolet, elvakultsdg vezet az eléréséhez. Kétfajta nirvana maradvanyos , vagyis feitételekt
mentes az ember ,még életében elérheti, a halmazok még hatnak, de mar nem késztetik Gjrasziletésre. Masik
nirvana a maradéktalan feltétel@kimentes a parinirvana amely a halal Gtjan kévetkezik be. Hinajanaskovet
végcélja a (passziv )nirvana elérése, mig a mahajanaskéweem , mert szamunkra a nirvana egylényegut a
szamszaraval. Helyette egy aktiv nem rdgzilt nirvanat valésit meg , amelynek kdzéppontjaban a lények
megsegitésére all.

A légzés éber tudatossaga Anapanaszatzutta Buddha tanitasanak kiemelkdaitossagu
tanitbbeszédavaddzsima Nikaja 118 Farkas Pal : A légzés tudatossagardl sz6lo tanitbbeszéd Anapanaszati
Szutta. KéziralA\z Anapanasati egy modszere annak , hogy az elmét a légzésre koncentraljuk

A szutta és kommentarjai altal részletesen leirt gyakorlatsor &déget ad a szamadhi
/koncentracio/ kifejlesztésére azaltal , hogy teljes figyelemmel a légzés-érzet feléforduljunk.
A meditaci6 két egybefonédé nagy Osvény a szamatha €s vipasszana meditacio
megkezdéseére, gyakorlasara és kiteljesedésére egyarant kivallo. A légzés tudatositasa Buddha
alaptanitdsanak kezdete és alapja, ezért figyelmeztet és kiemeli @lfgntessagat és az

eb®l kibomld Szattipathana gyakorlatok jeléségét. A tudatossag kimunkalasa légzeéssel
kezddik. ."A ki és belégzés éber tudatossaganak gyakorlasa volt Buddha mindennapos
gyakorlasanak kdzéppontjaban, ezt a gyakorlatsort végezte megvilagosétdaadeéthi fa

alatt is.Farkas Pal : A légzés éber tudatossaga spec.koll Budapest, 2006.

A tudatossag gyakorlasa a légzés nyugodt figyelmét jelenti , iranyitas és beavatkozas nélkul.
Gyakorlashoz valasszunk egy megi&el csendes szobat , vagy sarkot.

Olyan testtartasban helyezkediink el , amely nyugalmat sugaroz. A hagyomany szerint
legmegfeledbb a I6tuszilés, mert a Iégzés ekkor a legszabadabb és, igy figymalgpta
legkbnnyebben . A felgest egyenes, tizennyolc csigolya a medencecsonton pihen, & fejtet
nyomja a boltozatot, a farcsont és két térd az aljzatot nyomja., fiilek test oldal vonalan, nyelv
lazan a szajpadlasnal az iny és fogak kozt, helyes tartas esetén a csontvaz megtartja a hast.



A szandék a tudatossag kifejlesztése és gyakorlasa a légzésen keresztil. Figyelminket a
legzésiinkre iranyitjuk , kovetjik a levegfamlasat a ki- belégzést.

Tovabba tudatositjuk légzeés loéni terjedelmét és mennyiségét, sajat légzesritmusunkat. A

ki- és belégzés tudatos szétvalasztasat, az ellentétparokbard timegpapasztalasat pl,
hiivos-meleg, egyenletes- szaggatott, durva-finom). A légzés teljes utjanak & téktgek

a megtapasztalasa és a testi késztetések (ki- belégzes) elnyugtatasa. Aztabdézeadél

erzes felett az elégedett boldogsag az éédékbrom a tudati késztetések megtapasztalasa €s
elnyugtatdasa. Majd a tudat megtapasztalasa, 0sszpontositasa, elnyugtatasa. Tovabba a
szemlébdés a tartamok a mulanddsag, a m&géz és eloldddas felett.

A légzés egy belsritmus szerint zajlik érzelmi, testi allapottol flugg A légzés a mentalis

eés testi folyamatok szoros 6sszefliiggésben vannak., mert a test és elme zavara esetén a légzés
egyenetlen, zaklatottsag esetén szaggatottsag is megfigyelhekor csak szajon keresztil

lehet |élegezni. Ezt lenyugtathatjuk figyelemmel és a megfedsttartas felvételével.

Objektiven kell figyelni , el kell felejteni, hogy ki lélegzik. A test allandétlansagan keresztil
lathatjuk, tapasztalhatjuk minden dolog allandétlansagat a dolgok valodi természetét. A
legzésen keresztul el lehet jutni a realizacibhoz. Kilenc lépésben a légzés magatdl
megnyugszik lelassul.

Akadalyozé tényedk: a testhelyzetfelvétele, ezért kezdetben parnakat kell hasznalni. Testi
késztetések mellett , viszketés a kulortbdesttajakon, gondolatok pdrgése, hanem
foglalkozunk vele magatdl elmalik. A testtartas tudatositasa elinditja az eltavolodast, mert
testinket szemléként figyelve 6nmagunkat mar nem azonositjuk vele. Adkidlz igazodik

a bel$ megkezddik a szellem tisztulasa.

Szattipathana a test szemléléseestben, az érzésé érzésben, a tudaté a tudatban, tartamokeé a
tartamokban. Legyunk képesek kidllmegfigyelni sajat testinket , és szellemi értelemben
ismerjuk fel tévképzetinket az én és enyém hasznalataval kapcsolatban.( Megjegyzem a
sziletés utani par évben, ennek ki kell alakulni, miesggemi.)

A test szemlélésénela légzés tudatositasa mellett négyféle gyakorlata van , a testtartast
tudatositasa , a test részeinek tudatositdsa , a négy elem tudatositasa, ésbia temet
szemlébdések. A testtartas tudatositasa a testiink helyzetének megfigyelését , cselekedeteink,
tevékenységink szemlélését jelenti, teste barhogyan helyezkedik el arr6l tudomasa van. A
tudatossagnak ki kell terjedni a négy testhelyzetre ,amelyet napkézben gyakorolhatunk, ugy
hogy valamilyen testhelyzetet figyeliink pl, evést. A test szemlélésénédllegiss célja a

test visszataszitd voltanak vizsgalata, , vagyis a Tanulas fejlesztésének 6svénye a harminckét
testi elem elsajatitasa pl, hafirbkérom, sar, mellett, (amelyekil 6nként szabadulunk meg

es olykor érzékenyen érint) megfélgraxishoz jutunk a helyes 6sszpontositas gyakorlasara.
Harminckét elemet kell feftd megtanulni, aztan a szobeli sorrendsebr eredeti , majd
hatulrol ebre halad, majd szakaszonként, mig képes lesz a tanitvany elméje a tokéletes
0sszpontositasra, amely altal mdgsk az elme szennyezettsége. Vizsgaljuk pl, a haj szinét ,
alakjat, testtaj szerinti elhelyezkedést stb. Az elmélyedés fokozasahoz a Tanulas
fejlesztésének és a Figyelem fejlesztésének dsvényét kell jarni. A harminckét elem sorrend
szerinti sz6ban , vagy fejben valo recitalasa, amely segit elszakadni a hamisdoesigz
Megfeleb folyamatos haladas melletti éber figyelem fenntartasa segiti az elmélyedeést.
Meditacio formajanak megvaltoztatasa szikséges, ha az elme tal éléenk , mert a
hétk6znapokban megnyilvanuld energia keresi a megnyilvanulast ,ez a testi késztetésben
nyilvanul meg . A figyelmink a jelenségre iranyitva szetuligink ,mint a légzésnél,
feltarjuk és a belatas altal a jelenség feloldédik, mert nem vonatkoztatjuk sajat személytnkre.



A jelenségek felmeriilnek ,aztan elenyésznek. Alkalmazzekjdzegyiséget, ha almatagok
vagyunk, a jelenségek vizsgalataval foglalkozzunk.

A testink a négy elem alapvét keveréke amely tovabbi negyvenkét részre bomlik. A fold

elem hasz szilard foldi 6sszetee bomlik, viz elem tizenkét részre,i@ elem négy , levego

elem hat jelensége figyellfetmeg a testiinkben. Az 6todik a Tér elem amely lehetkils
avagy bel§, lehebtvé teszi a mozgast az erzékelése a testben és a testen kivil is megtalalhato.
Megjelenik a tudat mint hatodik vilagalkoto elem, amely szintén alapegysége a létezésnek. A
tudat ahogy a vilagban jelen van olyanmodon van jelen aasipéktusaiba a malt , jelen, és
jovében és hordozza a harom aspektust a keletkezést, fennmaradast és a pusztulast, mint a
tiz, viz, leveg¢ fold és a tér elem. A tér és a tudat elem végtelensége altal a sajat tudatunk
iranyitasaval elérhetjuk az egyhéggget. Meditacié gyakorlasa soran atléephetjik az ido
aspektusait ai, viz, levegé fold elem alaptulajdonsagait, elérve az egység allapotat ,
majd megvalodsitva az ellobbanast.

A megvalositashoz szikséges a négy elem szemlélése a test sajat fizikai valésagunk
vizsgalddas altali belatas, amely szerint a kéréyelagunk ugyanazon anyagokbdl épil fel

s6t tulajdonsagait, jellendit is hordozza. Az ami szilard, kemény a fold elem alapja, ami
folyékony a viz elem alapja, a mozgas alapja a levelgin, és a meleggel kapcsolatdz T

elem.

Gyakorlati médszer ed&eént , hogy a figyelmet a test 6sszéjév alkotdo négy elem a fold
elemhez husz testrész , a viz elemhez tizehlketiz elemhez négy, a levegdemhez hat

részt rendel, amelyek a mozgas altal meghatarozottak. Masodik modszer ,hasonléan a test
szemléléséhez a szin, alak, irany az elhelyezkedés, koérulhatarolas, + az elemek vizsgalata.
Kulon elemezzik az Osszetdet az alapelemeket, egyenként megvizsgalva a jellemz
tulajdonsagaik szerint. Harmadik moédszerként elemezhetjik a kivalasztott testrész alap
elemét majd a tébbi harom elemet. Negyedik mddszer amikor mind a harminckét résznél
vizsgalni kell a négy elem szerepét és sajatossagat az adott testrésszel kapcsolatban.
Ismertiink még tovabbi tizenharom modszert az elemek vizsgalatara vonatkozéan: csoport ,
szavak jelentése, részecskeék, jellegzetességek, valtozat és egység, szarmazas, elvalaszthatésag
eés elvalaszthatatlansag, ldels kul$, hasonlo és kulonbdézég, meghatarozottsag,
tudatossag hianya, és magaba foglalas szerinti aspektusok szerint. A felvazolt meditacios
gyakorlatok vezét nélkil is alkalmasak a buddhista alaptanitasok igazsaganak belatasahoz.

Temetsi szemlébdés szerzetesi fogadalmat tevok részér€él a szabadsag és 6nuralom
megszerzéseére iranyul, az aszketikus test gyotrése n&kidlikalis meditacié szenvesulés a

test alavetett a keletkezésnek a fennmaradas és az mulandésagaval toérvényének. Az emberi
hulla bomlasanak kilenc fazisat kovetjuk sajat testiinkre vonatkozoan. Medfigyelhetjiuk az
Osszetett test alkotd elemeire valo felbomlasat A gyakorlattal eltdvolodhatunk sajatnak hitt
testinkél , megsziintetve a szenvedéseinket taplalo forrast.

A tudat feltarasat az érzetek szemtilésével kezdjuk. Megfigyeljik az érzetek altal indukalt
torténéseket . Ismerink oromteli, szenvedésteli és k6zombos érzeteket. Tening —Takacs
Laszl6:A buddhizmus alaptanitasai a szentiratok tukrében.A TKBF. Jegyzete,Budapest
1994p,22.A kdzombos érzetek nem hordoznak késztetéseket. Erzeteinket megfigyelhetjik
még kulonboé lelki allapotok és testi kondicidkra vonatkozéan, amely lehet kellemes-
kellemetlen, szomoru és 6romteli. Jelldmzhogy csak azokat az érzeteket vesszik észre ,
amelynek kdzpontjaban Enunk all. Gyakorlasként szemléljik a felinbsilyomasokat és
besoroljuk a harom érzet valamelyikébe, amely altal felismerhetjuk a benyomasok igazi
természetét. Belathatjuk, hogy a testhez hasonl6an az érzetek sem rendelkeznek az allandésag
semmilyen formajaval, csupan felmerulnek, léteznek és ratekintés utan a testi fajdalmak
okozta érzetek kihunynak és meghozzak ashdbsgyensulyozottsagot.



Tudatéllapotok és tudattartalmak szemlélése

Amikor a tudat sajat maga felé iranyul, 6nmagat figyeli meg.Tegyen vilagos kuloénbséget a
tulajdonképpeni észlelet és az arra adott reakcio (pl,vagy)kozt. ,Tudataban van a formanak s
tudatos benne a formara iranyulé vagya is (vagy az , hogy nincs benne wagpsiliy Lajos

: Satipatthana. A buddhista meditacio szive: Budapest, 1994, Budapest, Orient Press KfthGzvedlendl

a legbel§ mechanizmusokat vizsgaljuk, amit tudatosan vagy tudat alatt sajab végs
valosaganak tartunk.

A mahajana szutra rendszer kdvedinek meditacios fokozatai a samatha és a Vipassana

A korai buddhizmusban a Hinajana tanitasaiban az eszménykép Buddha a megvilagosodott ,
aki megszabadult az ujjasziletések korforgasabol elérte a Nirvanat. A mahajana idealja a
bodhiszattva aki nem 6nmaga megvilagosodasan faradozik , hanem mindé&myérz
megszabaditasan. Addig nem hagyja el a vilagot, nem megy a nirvanaba mig mifiden érz
lenyt meg nem szabadit.

Elssként a bodhiszattva fogadalom letételével, az ember lebontja az én és a tseg kett
Onazonossag és targyi vilag képzetét. Ezzel mar kissé oldodnak a bertgzilt nézetek, mert
felismeri , hogy minden lény egyforman kozel all hozza. Belatja és atérzi szenvedéseiket,
egyben lebontja a berdgzult hamis képzeteit. A bodhiszattva eltokeli Gnmagaban , hogy a
lenyek megmentése érdekében eléri a megvilagosodast.

A bodhiszattva elmélkedésének targyai , még a neégy isteni allapotban brahma —
vihara) val6 idézés.

1.A hatartalan egyuttérzés minden lény irant

2.Részveét minden & ény irant

3.0rom , masok sikere , j6léte és szerencséje folott.

4.K6z6mbosség megovasa a lét minden valtozasa , meditaciés eredmények stb valtozas
kozepette is

Gyakorlasa igy 6nmagaban is udvos, és élirebatasiu. Tovabba &zamatha és a
Vipasszanakét © meditacios iranygyakorlasanak is éfeltétele. A tudat valésagra ébredés
szempontjabol fontos képességeit, a korai buddhizmus tdbbféle szempont szerint is
osztalyozta, melyekben az éberség kozponti helyet foglal el. Ez abbol adodik, hogy a sajat
tudatallapotunkra tortén reflektalas, képességeink tudatosodasa és fogyatékossagaink
kikliszObolése, feltételezi az éber tudatossagot. A folébredési képességek egyfajta
osztalyozasa pl. az 6t »képesség« ( indriya), melyek kozott az éberség (szati) segitsegeével
egyensulyozhatjuk ki a hitet (sraddhd) a bélcsességgel (pannya), a koncentraciot (szamadhi)
az energiaval (viriya). Egy masik ilyen csoportositas az ugynevezett »hét megvilagosodasi
tényed«, mely a sati mellett a valésagkutatast (dhammavicsayéigseitési képességet
(viriya), lelkesiltséget (piti), higgadt nyugalmat (passzaddhi ), 6sszpontosulast (szamadhi) és
felilemelkedett egykedigéget (upekha) tartalmazza.

A meditaciénak nincs konkrét targyra, hanem egyfajta lefiggélem kifejlesztését jelenti,

mely tisztan érzékeli a legfinomabb térténéseket is, aztan mindjart el is engedi ezeket anélkiil,
hogy a formaikhoz vagy az azokra iranyuld gondolatokhoz tapadna. Egyfajta minden irant
valo nyitottsag beallitottsagaban gyakoroljunk. Az éberség-meditacid6 modszerei @nnak f
gyakorlasi terlletei szerint megkulénboztetiink:

|.Kdyanupasszana - a testre vonatkozo6 tudatos éberség moddszerei:1l.a légzeés éber kbvetése; 2.
a testtartasok tudatossaga. 3. a céloknak és az alkalmazott cselekvési médok alkalmassaganak
éber tudatossaga, valamint a meditacio teriletének és a fizikai dolgok valodi természetének




éber tudatban tartdsa. 4. a test Oss#etégzeinek éber tudatossaga. 5. a testet alkoto
alapelemek tudatos megélése. 6. a test mulandésaganak ébren tartasa.

[I. Védananupasszana- az érzetek éber tudatos megélése segizédleda vonni a vilagi
bonyodalmakba sodro tudattalan, spontan 6sztonzéseket.

lll.CsittAnupasszana - a tudatéllapot éber tudatossaga. Tudatos reflexid sajat tudatunk
allapotara, kulondsen, hogy abban mely folébredési képességek vannak jelen, és melyek
hianyoznak. Ez teszi leliaté az aktualis sziikségleteinknek megtetedatos gyakorlast.
IV.Dhammanupasszana - a tudattartalmak éber szemlélése. A tudatban tHfeleridegek

végs természetének kategoridkban vald tudatositasa. E kategoriak: 1. mint a megvilagosodas
akadalyai. 2. mint halmazatok. 3. mint Onlétezés nélkili, érzékelési elemek.4. mint
megvilagosodasi tenyék. 5. mint a vegs igazsag kifeje&dései

2. Szamatha meditaci6 A korai buddhista meditacios rendszer masodik f
gyakorlatcsoportja az elmélyedés gyakorlatai. Az elietsztonzések ellazitasat jelenti
aminek hatasara a gyakorld képessé valik tudatat a valasztott meditaciés targyon elnyugtatni.
A klasszikus buddhista meditaciés rendszer negyven szamatha-meditacios targyat szineket,
fizikai objektumokat, mentalis targyakat, istenségeket stb.tartalmaz. A targy kozil a
gyakorlok valasztjak ki a veluk legjobban harmonizalot , amelyek szikségleteiknek a
leginkabb megfelelnek.

Az eltereb 0sztonzések a vagyak, ellenszenvek, nyugtalansag és aggodalmaskodas, tompasag
és renyheseég, valamint a szellemi Ut iranti szkeptikus kétely. Ezek teljes ellazitasétrk@vet

tudat belép az an. meditacios elmélyedésekbe, melyekben azoeltsziinzések helyébe az
elmélyedési tényék lépnek: a figyelmi rafordulas, a targy tiszta tikrozése, extatikus
lelkesultség, Udvozult boldogsag, a tudat egypontisaga és a felilemelkedett &spdredy
elmélyedésnek nyolc szintjét kulonbodztették meg, ahol a magasabb szinteken még maguk az
elmélyedési tényék is elnyugszanak, s pusztan a tudat tiszta, homogén aramlasa és
felilemelkedettsége marad.

3. Vipasszand meditacio A belatd megeértés gyakorlasa bontja le a valésagrandorté
raébredés szemléleti atfordulasanak akadalyait, a hétkdznapi megismerési sémakat. A
klasszikus buddhista belatas-meditacio a vilagias érzékelés harom alapsémajat veszi célba, s
igyekszik attorni élbb a gondolati-logikai elemzés, majd az ennek nyoman ézZiewetlen
radbbbenés erejével. E harom séma attérése képezi mintegy a megvilagosodasra nyilé harom
kaput. A meditacio tAmadaspontjaul szolgaléo harom alapséma:

(a) Maradandosag-észlelés: Joéllehet belathatdé minden jelenség mulandésaga és
pillanatnyisaga, az érzéki megismerés a dolgokat tartosadriételattatja.

(b) Elvezetes jelleg tulajdonitasa: Jollehet belathatd, hogy egyetlen formai jelenség sem
biztosithat tartés kielégulést és biztonsagot, a vilagi tudat a boldogsagot mégis ezek
megszerzésétés megtartasatol reméli, s torekvesebsisban ezekre iranyulnak

(c) Szubsztancia, illetve ténylegesen l8tém tulajdonitasa az élettelen, illetvé dblgoknak:

Jollehet belathatd, hogy a dolgok és a lények nem rendelkeznek elszigetelt, 6nmagukban vett
letezéssel, hanem csupan feltételekbe és kdrnyezetikbe agyazottan keletkeznek és bomlanak
fel ismét, a vilagi megismerés mind a jelenségeknek, mind sajat magunknak fliggetlen,
Onmagaban vett és tényleges létezést tulajdonit.

E harom alapséma kivetulése a vilagi ember tudataban az eredményezik, hogy élete
belebonyolddik sajat kivetitéseinek haldjaba. A sémak belatas-meditaciovab tétiéntasa

nyitja meg az utat a jelenségek kaprazata mogottivégsnészet és a valodi értékek
tudatosodasa felé...




Megvilagosodas

Megérteni a tényt , hogy az vagyok aki mindig is lenni akartam, sosem akartam, és nem is
lennék ,6s nem is voltam mas. A megvilagosodas én magam vagyok, a létezés. A
megvilagosodas a dolgok természete az élet aladuetasa. Megvilagosodas harmoénia a
lettel a dolgok igazi természetével. Az ellenkén&sokoz minden problémat, amiért csak
magunkat okolhatjuk. A fentiek ellenére a megvilagosodas felismerése barhol bekbvetkezhet
a Gyémant szutra azt mondja mindig is az voltal a kezddtekbert a megvilagosodas a
legbel$ természeted . ha sikertl 6nmagunkba nézni lathatjuk, hogy mar ott van. Amikor a
tudatlansag rétege annyira elvékonyul a megvilagosodas ,6lhelyitl6tol fliggetlendl
bekovetkezik. Amikor elcsendesedsz a gondolatok mar nem jonnek-mennek akkor
bekovetkezik. Elszor félsz , csak utdlag tudod meg, hogy a személyiséged halala volt az ok.
Micsoda drama , talan ezért nehéz felismerni, mert egy ideig, szinte zavarodottsag uralkodik ,
semmi sem érthét Ami eddig voltam , immar nem vagyok. Mint a szakadékba zuhanas, de
van benne létra. Azonban nem tudom mit talalok, ha kijovok, mert éggemagamnak is
ismeretlen vagyok. Lassan eszmélek, mintha ismeretlen vilagot vizsgalnék ,ismerkedem.
Meditalj bekében, a megvilagosodas vagyakozasa nélkil., mintha szokasos tevékenyseget
végezneél, élvezd a gyonyidegét. Legyen a meditaciod természetes, élvezd akar a sakkot
nyerés kivanasa nélkil, csupan a jaték kedvéért. Ne legyenek vagyaid , ne akarj nyerni, ne
akarj harcolni, ne akarj félbbrendi lenni , ne akard bizonygatni kilénlegességed. Csalodni
fogsz a létezéshben nincs fiib és alsobbrendt csak tokeletesen edyerkii ezt tudja az nem
harcol. A masok altal rank aggatott koloncokat cipeljik , meg kell talalni az eredeti orcankat
és levetni a szerepeket. Akkoblelikkan az egyszeérsebezhét ember.
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