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ELOSZO

Orokké hilis leszek azért a valtozisért, amelyet a
Vipasszani mediticio hozou az életembe. Amikor megtanul-
tam ezt a mediticiés médszert, Ggy éreztem, hogy a zsikut-
cikban valé 6r6kés bolyongis utin végre ritaliltam erre a
fenséges Gtra. Amidta ez az utat kdvetem, a cél minden egyes
lépéssel egyre viligosabb szimomra: 2 minden szenvedéstdl
valé megszabadulis és a tGkéletes megviligosodds. Nem illit-
hatom ngyan, hogy elértem a végsd céle, de semmi kéiségem
nincs afel6), hogy ez az Gt egyenesen oda vezet.

Orokké hilis leszek tanftémnak, Sayagyi U Ba Khinnek, aki
megmutatta nekemn ezt a modszert, €5 a tanitok hosszd sorinak,
akik a Buddha kora 61 évszizadokon kereszrill &lerben tartottak
czt a technikit. Az & nevitkben is bétoritok mindenkit, hogy k-
vesse ezt az utat, hogy eziltal megszabadulhasson a szetvedéstdl.

Bir a nyugati orszigokban is sokan elsajatitortik mic ezt a mdd-
szert, mindeddig nem sziiletett olyan kényv, amely részletesen be-
mutatta volna a Vipasszani technikéjat. Oriilok, hogy egy komoly
mnitviny most magira villalta ezt a feladator, és pdtolja ezt a hidnyt.

Szolgalja ez a kényv mindazok tudisinak elmélyirését, akik
gyakoroljik ezt a mediticiés médszerr, és batoritson mésokat is
arra, hogy probiljak ki ezt a technikit annak érdekében, hogy
wiaguk is megtapasztalbassik a megszabadulis boldogsigir. Ta-
nulja meg minden olvasé az élet miivészetét, hogy eziltal rita—
lilhasson bensGjében a békére és a harmoénidra, s képes legyen
arra, hogy misok irdnyiba is békér és harmdnidt teremmsen.

Legyen minden lény boldog!

5. N. GOENKA
Bombay, 1986. &prilis



A SZERZO ELOSZAVA

A napjainkban ismert mediticiés médszerek kozdtr a Sri
Satya Narayan Goenka altal tanitotr Vipasszani technika
megkilonbozteter helyet foglal el. Ez a techmka ugyanis
egyszeriien és logikusan vezet el benntinket tndatunk valédi
békéjéhez, a boldog és tevékeny élethez. A Vipasszani, me-
lyet hosszd id6n it egy buddhista kdzosség Orzdtt meg Bur-
méban, pem tartalmaz a vallasos szekvakra jellemz§ eleme-
ket, igy az elfogadhaté és alkalmazhatd barmilyen hittérrel
rendelkezd ember szimara.

S. N. Goerka visszavonult tizletember, a Burmaban él6 indi-
aiak kdzosségének egykon vezetdje. Konzervatdv, hindu csalid-
ban szilletett, s mir fatal koritdl kezdve siilyos, migrénes fejfa-
Jastdl szenvedett. Gyégyulas utin kutatva kerii kapcsolatba
1955-ben Sayagyi U Ba Khinnel, aki magas rangll koztiszevise-
18 és a Vipasszaud technika wnitdja volt egy személyben. A
Vipasszand technika wnulisa sorin S. N. Goenka olyan méd-
szerre lelt, amely joval tobber nyvjtont annil, mint hogy csupén
megsziintette fizikar betegsége tiineteit, & atlépee a kilonbozd
kulririkat és vallisckac elvalasztd hatarokat, A tanitdja vezetésé-
vel megvalésuld tanulds és gyakorlis segitségével a Vipasszani az
elkdvetkezendd években fokozatosan megvaltoztatta az életée.

196%9-ben S. N. Goenkit mestere, U Ba Khin, a Vipasszani
technika tanitéjava nevezte ki. 8. N, Goenka még ugyaneb-
ben az esztend8ben Indidba ment, ¢s elkezdte a Vipasszani
tanitisit — ezzel a modszer visszatért oda, ahonnan szarma-
zott. Epy olyan orszdgban, zhol a tirsadalmi rétegeket még
mindig élesen elvilasztja egymistol a kasztrendszer és a vallas,
az §. N Goenka altal szervezett tanfolyamok a legkilonfé-
1ébb emberek ezreit vonzouik. A nyugati orszagokbol is sok
ezren vettek részt a tanfolyamokon, mert felkeltette érdekls-
désttket a technika gyakorlau jellege.
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A Vipasszand jellemz6it S. N. Goenka talild példakkal mu-
titja be. Gyakorlati ember 1évén mély kapcsolatban 4ll 2 hét-
kéznapi élec valdsigival, ugyanakkor minden helyzetben ké-
pes megbnizni kivételes nyugalmdt. A nyugalom mellett a
masok irinti mély odaadas haya at, a ninden emben lénnyel
vald egylttérzés képessége. Ugyanakkor nem jellemzi merev
fennkéliség, kitlin humorérzéke van, mellyel tanitasai soran
is ¢L. A tanfolyamok résztvevdi sokdig emlékeznek a mosaolyd-
ra, a nevetésére €s a sokar emlegetett mortdjara: . Légy bol-
dog!” Nyilvinvalo, hogy a Vipasszana boldogsagot hozott az
¢letébe, és most arra rérekszik, hogy ezt megossza mésokkal
is, és atadja nekik a mddszert, amely neki oly sokat segitett.

Rendkivill vonzd személyisége ellenére S. N, Goenka
nem torekszak arra, hogy tanitvidnyal szemében guruva val-
jon, akit gondolkodis nélkill kévetni kell. Ezzel szemben azt
tanitja, hogy mindannyian villaljunk felelésséget onmagun-
kért. A Vipasszana elsajatitisinak igazi probdja az életben va-
16 alkalmazds. Arra Oszidnzi wanitvinyair, hogy ne iljenek
folyton mellette, hanem menjenek és a viligban éljenck bol-
dogan. Kitér az iranta valé odaadis barmilyen kifejezése eldl,
czzel szemben arra biztaja tanitvinyait. hogy a modszer
edne fejlesszék ki odaaddsukat, s az igazsig irdnt, melyet 6n-
magukban felfedeznek.

Burmdban hagyominyosan a buddhista szerzetesek elSjoga,
hogy mediticidt tanitsanak. S. N. Goenka viszont — miként
tiestere 1s — viligi ember, népes csalad elearcdja. Tanitisainak
ts2rasiga és a médszer hatékonysiga Burmaban, Indidban és
Sri Lankdn rangidés szerzetesek elismerését is kivivta, akik ké-
7iil sokan az & vezetése alatt végeztek tanfolyamokat.

A médszer tsztasaginak megorzése érdekében S. N. Goenka
kitart amellett, hogy a mediticié sohasem vilhat uzlecté. A
vezetése alatt 3llé kozpontok és tanfolyamok kizirélag
nonprofit alapon mikédnek, Sem &, sem azok a tanirsegé-
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dek. akik engedélyt kaptak t8le a modszer tanitasira, nem
kapnak semmiféle ellenszolgdltatist munkdjukért, sem koz~
vetve, sem kozvetlenill. A Vipasszand technikijat kizdrdlag
azért terjeszti, hogy azzal az emberiséget szolgilja, és segitsé-
gére legyen azoknak, akiknek szitksége van rd.

S. N. Goenka egytke India azon néhany szellemi vezerds-
jének, akiket Indidban és Nyugaton is nagy tisztelet Gvez.
A nyilvinossagot azonban sohasem kerest, a Vipasszané szajrol
szdjra terjedését részesiti elényben, s folvamatosan a tényle-
ges mediticids gyakorlds fontossigic hangsalyozza, 2 mediti-
ciordl szolo irdsokkal szemben, Ez az oka annak, hogy ke-
vésbé kozismert, mint ahogy azt megérdemelné. Ez a konyv
tanitisainak elsd. rejjes terjedelmil tanuimanya, mely vezeté-
sével és jovahagydsaval készilt.

A konyv anyaginak elsGdleges forrisit az S. IN. Goenka
tiznapos Vipasszand tanfolyamokon tartott el8adasai képezik,
misodlagos forriskent pedig angol nyelvii cikkei szolgiltak. A
kéayv osszedllitisa sordn szabadon kezeliein ezeker az anya-
gokat, s nem csupan a gondolatmenetitket, illetve meghata-
rozott kérdések ragolisic kovettem, hanem az eldadisokban
felhozott példikat 15 atvettem, gyakran szd szerint idézve tel-
Jes mondatokar. Akik mér elvégezték a Vipasszani tanfolya-
mot, bizouyira isterdsnek talalitk majd a kényv nagy részét.

A kurzusokon a tanité magyardzarai [épésrél lépésre kisé-
rik a résztvevdk tapasztalatait. [tt kissé dtrendeztem az anya-
got, tekintetrel a masfajra kbzonségre, akik pusztan olvasnak
a mediticiorol anélkill, hogy feltétlenil lenne gyakorlati ta-
pasztalatuk is. Megprdbiltam a tanitist gy bemutatni, arm-
lyen az val6jéban: logikus, toretlen folyamar 2z els§ 1épéstél
a végsd célig. Ez a szerves cgység termeészetesen egy gyakor-
16 meditdld szimira sokkal nyilvinvalobb. A kényv azenban
kisérletet tesz arra, hogy minél szélesebb betekintést nytjt-
son a manitdsba a nem gyakorld olvasdnak is.
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Egyes szakaszok szindékosan 6r2ik az 18 beszéd hangvé-
telét, hogy minél hitelesebben kbzvetitsék S. N. Goenka
cléadisinak életszerliségét. Ilyen részek példiul a fejezetck
kézott olvashato torénetek, illerve a fejezetek végén taldl-
hatd kérdések és vilaszok. melyekre a tanfolyamok sorin
vagy egyéni interjhk atkalméiva) keridlt sor. A torténerek kozul
nchany 2 Buddha életébél valo, mig masok forrasa a gazdag
indial népmesei hagyominy, de vannak, melyek S. N.
Goenka személyes élményein alapulnak. Mindig s3jic szava-
wval meseli el a torténeteket, nem azzal a szandékkal, hogy
azokat jobba tegye. hanen: egyszeriien azért, hogy azok fris-
sek legyenek és a mediticids gyakorlishoz kapcsolddd vo-
natkozisokat hangsiilyozzik. Ezek a toreénetek oldjak a
Vipasszand tanfolyamok komoly hangulatit és Gsztonzést
adnak azdleal, hogy a tanitisok legfontosabb pongait
kénnyen megjegyezhetd formiban mutatjak be. A tiznapos
tanfolyamokon bemutatott torténetek koziil csak néhinyat
tartalmaz a kényv.

Az idézetek a legrégebbi és a legszélesebb kotben elfoga-
dow, 2 Buddha tanitizait tartalmaza gyljteménybdl, a Szut-
ta Pirakabol szarmaznak, melyet a théravida buddhista orsza-~
gokban az &si pah nyelven Griztek meg. Annak érdekében,
hogy az epész konyvnek egységes legyen a nyelvezete, az itt
idézett részeket igvekeztem Wjraforditani. Ehhez napjaink
jeles forditdinak munkaihoz fordulcam drmutatasért. Mivel
nem tanulményt irtam, a pali nyelv forditasa sorin nem to-
rekedeem sz$ szerintl poncossdgra. Ehelyett minden bekez-
dés értelmeér egyszeri nyelven prébaltam visszaadni, Ggy,
shogy az egy Vipasszand gyakorldé mediticids tapasztalati-
nak fényében megjelenik. Talan bizonyos szavak és szaka-
szok forditasa szokatlannak tiinik, lényegiségét tekintve
azonban az¢ remélem, hogy szovegiink a leghitelesebb for-
miban koveti az eredeti anyagot.
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A kdvetkezecesség &s pontossig kedvééer a buddhista kife-
jezéseket azok ereden, pili formdjaban hasznileam, még ak-
kor is, ha esetenként a szanszkrit forma ismertebb az olvasdk
szdmira. Péld4ul a szanszkrit dharma helyert a pili dhamma, a
karmta helyett a kamma, a nirvana helyett a nibbdna, a szamsz-
kéra helyett a szankhidra szavakat haszndlom. lgyekeztem a pi-
li szavak haszndlatat minimilis szinten rartani. Ugyanakkor
egyes pili kifejezések a nyugau gondolkodds szdmara szokat-
lan dolgok bemutatisira gyakran kinilnak 16mér megfogal-
mazist, melyet mis nyelveken nem lehet egyszeriien. egy
szdban &sszefoplalni. Emiatt bizonyos helyeken jobbnak tint,
tiogy a pili szét haszndlom, szemben egy haosszd kifejezéssel.
Minden délt bettivel nyomtatott pali kifejezés értelmezése
megtalilhatd a kényv végén 16vé szdjegyzékben.

A Vipasszani technika minden gyakorlé szamdira ugyan-
azokat az eredményeket hozza. fajra, térsadalmy helyzetre
vagy nemre vald tekintet nélkul.

Hadlis vagyok annak a sok embernek, ak segitséget nyj-
tott munkimhoz. Kiiléndsen S. N. Goenkdnak szeretném
kifejezni mély halimat, hogy sokiranyt elfoglalesiga mellett
id6t szakitott arra, hogy itnézze az anyagot, s még inkibb
azért, hogy az itt bemularott osvényen segitett megiennem
az ¢lsd 1épéseket.

Mélyebb értelemben a kényv valodi szerz8je S. N. Goen-
ka, hiszen az én célom csupan annyi, hogy az 8 kozvetitésé-
vel bemutassam a Buddha tanitisit. E munka minden érde-
me Gt illeti. Az esetleges hibikért pedig én vagyok a felelés.

14



BEVEZETES

Tegyiik fel, hogy szabaddi tudja tenni magit tiz napra min-
den feladata alél, s zavartalan korllmények kozétt egy csen-
des, védert helyen toltheti ezt az idét. A szllis és az ellatas
biztositva lenne, és segitck gondoskodninak alapvetd kényel-
mérd). Cserébe azt kérnék, hogy tartdzkodjon a misokkal va-
16 kapcsolattél, és a napi rurintevékenységeket leszimirva az
¢brenlée teljes ideje alatt Aigyelmét csukott szemmel egy meg-
hatirozott tirgyra Osszpontositsa. Elfopadna az ajanlatot?

Tegyiik fel, hallotta, hogy van egy ilyen lehetéség, s az
onhdz hasonlé emberek nemcsak hajlanddak arra, de még
lelkesednek is azért, hogy szabadidejiiket ily modon tltsék
cl. On mit gondolna, mit csinalnak ezek az emberek? Talan
azt, hogy a kaldokiker bimuljak, vagy elmélkednek; a valo-
sig el8l menckilnek, elvonulnak a viligtdl; eltéricik magu-
kat, vagy onmagukat keresik; maguvkba fordulnak, vagy on-
vizsgalatot végeznek. A jelentés lehet pozitiv vagy negativ,
de a meditciérol vallote 4ltalinos nézet mindenképpen ag,
hogy az a viligedl vald visszavouuldst jelenti. Természetesen
vannak olyan technikik, melyek igy miikddnek. De a medi-
ticio nem lehet meneknlés; eszkéz lehet azonban ahhog,
hogy szembenézzink a viliggal annak érdekében, hogy job-
ban megértsiik azc és onmagunkat.

Minden emberi 1ény megtanulja, hogy 2 valos viligot on-
magan kiviil képzelje el, s az életec a kiils§ valésiggal torté-
né kapcsolattartds (ijén élje, onnan virva fizikai és szellemi
tiplilékot. A legtdbben soha nem gondoltak még arra, hogy
clvilasszdk magukat a killsé dolgoktél azért, hogy felfedee-
hessék, mi torténik bensdjitkben. Ez valésziniileg vigy hang-
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zik, mintha elhatiroznénk, hogy drikon it a sziinetjelet néz-
zitk a televizidban. Inkibb villalnink azt, hogy felkutaguk a
Hold tiloldaltar, vagy az 6cean fenekét, csak ne kelljen sajat
rejtett mélységeinkkel foglalkornunk.

Az igazsdg viszont az, hogy az univerzum csak akkor 1étezik
valamennyiink szidmira, ha azt testinkkel és datunkkal meg-
tapasztaljuk. Sohasem mishol van, hanem mindig itt és most.
Megismerve dnmagunk itt-&s-mostjat, képesek leszimk a vild-
got is megismerni. Anélkill, hogy megvizsgilnink belsé vili-
gunkat, nem tapasztalhatjuk meg a valSsigot — csupin elkép-
zelésiink vagy elméletink leber réla. Onmagunk szemlélése
révén viszont kdzvetlenil megismerheyiik a valdsigot és meg-
ranulhatjuk, hogyan kezeljiik azt pozitiv és kreativ modon.

Az egyik modszer belsd viligunk feltirdsira az 3. N. Go-
enka ala) ranitott Vipasszanid mediticio. Ez sajit cestiink és
tudatunk valésaginak vizsgalatat szolgilé gyakorlati médszer,
amely felrirja €s megoldja a bennink rejtd26 problémikat,
valanint riébreszt eddig kiaknizatlan képességeinkre, me-
lyeket sajic magunk és misok javira fordithatunk.

A Vipasszand bels6 valdsaglitdst jelent India Gsi, pali nyel-
vén. Ez a Buddha tanitisinak lényege, az ilrala tanitotr igaz-
sag tényleges megtapaszealdsa. Szavai a mediticidban szerzett
tapasztalatait kozvetiuk, és részletes utasitisokat tartalmaznak
arra vonackozdan, hogyan kell gyakorolnunk annak éedeké-
ben, hogy mi is elérhessiik ax iltala megvalésitote célt, az
igazsdg megrapasztaldsic.

Mindez széles kérben elfogadott; a problémait az jelenti, ho-
gyan értsiik meg és miként kévessitk a Buddha 4ltal adott uta-
sitasokat. Mig tanitasait hiteles szovegekben dnziék meg, addig
2 Buddha meditici6ra vonatkozd instrukcidinak értelmezése
nehézséget okoz, ha nem kétjitk azt valédi gyakorlishoz.

Am ha létezik egy olyan modszer, melyet ismeretlen ge-
nerdcidk sora tartott fenn, és pontosan a Buddha dltal bemu-
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tatote credményeket hozza, amely Gsszhangban van az 4itala
adott utasitisokkal és megnagyarazza azokar a dolgokat. me-
lyek hosszh 1d6n 4t homilyosnak tintek, akkor egy ilyen tech-
nikit mindenképpen érdemes megvizsgilni, A Vipasszani
ilyen modszer, Egy rendkiviil egyszer, dogmiktél men-
tes, s ami a legfoutosabb: tényleges eredményeket hozé
technika.

A Vipasszand mediticidt tiznapos tanfolyamokon tanitjik,
mely nyirva a1l mindenki elétt, aki 8szintén szeretné elsajiti-
tun ezt a technikir s mind fizikatlag, mind szellemileg al~
kalmas erre. A tiz nap sorin a részrvevdk a tanfoiyam helyszi-
1nén maradnak, s nem tartanak fenn kapcsolatot a kiilvilaggal.
‘Tartézkodnak az fristdl és olvasistdl, felfliggeszienek minden-
tajta valldsi gyakorlatot, és a megadott instrukciockat pontosan
kovetve gyakorolnak. A tanfolyam teljes ideje alawt egy alap-
vetd erkolesi kodexet kovetnek, melynek része, hogy nem
folytatnak szexudlis tevékenységet &s tartdzkodnak az alkohol,
a gigaretta és a drogok fopyaszthsardh. Az elsd kolenc nap so-
rin a résztvevék nem beszélnek egymassal, de a mediticibra
vonatkoz6 kérdéseiket megbeszélhetik a tanitdval, egyeb kér-
déseiker pedig a szervezdkkel.

Az elsé hirom & fél napban a résztvev8k a tudat koncent-
rhcidyar gyakorolak. Ez elokészileter jelent a tulaydonképpeni
Vipasszanihoz, melyet a negyedik napon ismerhetnek meg.
Minden nap a gyakorlis 0jabb iépéseir ismertetik meg,
» igy a anfolyam végére a teljes technika kérvonalazodik. A ti-
#edik mapon véget €r a csend, € 2 meditaldk rahangolddnak a
kiilvilagba val6 visszatérésre. A tanfolyam a tizenegyedik nap
regeelén ér véget.

A tiz nap tapasztalata valdsziniileg szdmos meglepetést hoz
4 medital6 szimdra. Az elsé meglepetés az, hogy a meditécid
kemény munka! Az 2z elterjedt nézet, mely szennt az egy-
fajta cétlenséget vagy relaxdciot jelent, hamarosan tévesnek
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bizonyul. Folyamatos er&feszités sziikséges ahhoz, hogy
a tudati folyarnatokat meghatirozott médon irinyithassuk.
Az instrukcidk szerint teljes erdnkkel, mégis fesziltségektdl
mentesen kell gyakorolnunk; de mire ezt megtanuljuk, 2
gyakorlas csalddousagot vagy kimeriiltséget okozhat.

Egy misik meglepetés az, hogy az énwazsgilat (tjan elért
belsé valdsiglitis nem valdszinii, hogy kellemes és &ld4sos
lesz. Altaliban rendkivisl szetektivek vagyunk az énmagunk-
rdl kialakitott képpel kapesolatban. Amikor titkorbe néziink,
iigyeliink arra, hogy a legkedvezdbb oldalunkar, a legvon-
z6bb  kidlsénket mutassuk. Ehhez hasonldan mindany-
nyiunknak van egy énmagunkrol alkotott tudati képiink,
amely csodilatra méltd tulajdonsdgainkat hangsilyorza, mig
hibdinkat kicsinyiti, személyiségink bizonyos részeit pedig
teljesen elfedi. Azt a képet lifjuk, amit szeretnénk, nem pe-
dig a valdsigot. A Vipasszand meditici6 viszont azt jelent,
hogy a valésigot minden oldalr6l megvizsgiljuk. A gondo-
san felépitett énkép helyett a meditilé a eljes, kenddzetlen
valdsaggal fog talilkozni. Tény, hogy ennek bizonyos vonat-
kozisait nehéz elfogadni.

[d&nként tgy tlinik, hogy a mediticié révén a belsS béke
helyett mintha csak zaklatortsdgot rapasztalnank. Leher, hogy
a tanfolyammal kapcsolatos dolgok megvaldsitharatlannak
vagy elfogadhataddannak ciitmek: a szoros 1d6beoszeis, a ké-
ridmények, a modszer, a ranitd utasitisal és tandcsai, s maga
2 technika is.

A kévetkezd meglepetés viszont az, hogy a nehézsépek el-
mulnak. Egy id6 miilva a meditilok megtanuljdk az erdfeszités
nélkiili térekvést, a kdnnyed éberség és a semlegesség fenntar-
tisit minden helyzetben. A kizdelmet ilyenkor a gyakotlisban
valé elmélytilés valga fel. Ekkor a nem megfelelé kérilmények
lényegtelennek tiinnek, a modszer javunkae szolgilé segitséggé
vilik, és az 1d6 gyorsan, észrevétlenil malik. Tudatank
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olyannyira elcsendesedik, mint egy hegyi té pirkadatkor, mely
tokéletesen visszatiikrozi a kornyezetét, de azok szimara, akik
kozelebbrdl is megfigyelik, feltiga a mélységét is. Amikor ez a
viligossig feltiru} eldtink, minden pillanat megtelik egyetér-
téssel, szépséggel és békével.

Ily médon felismerjitk, hogy a technika tényleg miikadik.
Minden lépés Sridsinak tiinik, mégis ugy taliljuk, hogy képe-
sek vagyunk megtenni. A uzedik nap végén viligossi vilik,
hogy a tanfolyam kezdete &ta meddig jutottunk. A tanfolyam
soran egy sebészi beavatkozishoz hasonlé folyamaton me-
gyunk keresztiil, amelynek sordn egy elgennyesedett sebet
kell felvigni. A seb felnyitisa és a genny eltivolitdsa fijdalmas,
de ha ezt nem tesszitk meg, a seb sohasem fog begyégyulni.
Miutén a gennyet eltdvolitottuk, miutin megszabadultunk t&-
le és a vele egyiitt jard szenvedéstdl, visszanyerjitk tokéletes
egészségunket. Ehhez hasonl6an a tiznapos tanfolyam elvég-
zésével tudatunkat a feszilleségek egy részétdl megszabaditjuk,
§ tudatunk egészségesebb lesz. A Vipasszani mély valtozasokat
eredményez bensénkben — olyan valtozisokat, melyek a tan-
folyam utin is megmaradnak. Felismerjitk, hogy a tanfo-
lyamon megszerzetr tudati egészséget és minden mast, amit a
tanfolyamon tanultunk, sajit magunk & misok javira alkal-
mazhatunk mindennapi életiinkben. Igy életiink sokkal har-
monikusabb, gyiimélcsozébb és boldogabb lesz.

S. N. Goenka az iltala okratott technikit tanftdjitsl, a
burmai Sayagyi U Ba Khintél sajititotta l, aki pedig Burma
egyik jél ismert meditici6s tanit6jatdl, Saya U Thettd] is-
merte meg a Vipasszanit. Saya U Thet pedig Ledi Sayadaw,
egy hires burmai szerzetes tanitvinya volt a XIX. szdzad vé-
gén, a XX. szdzad elején. Az ezt megelézé idBszak tanitdi-
nak nevei nem ismertek, de a technika gyakorléinak véle-
meénye szerint Ledi Sayadaw a tradici6 szerinti tanitékidl
ismerte meg a Vipasszani mediticiot, akik &si id8k 6ta, a
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Buddha tanitdsainak burmai bevezetésérésl kezdddéen, szi-
mos genericion keresztiil dniztek meg aze.

Természetesen e techmka megegyezik a Buddha mediti-
cidra vonatkozd utasitisaival, szavainak legegyszeriibb, szo
szerinti jelentésével. S ami a legfontosabb, hogy 36, szemeé-
lyes, érezhetd és azonnali eredmeényeket hoz.

Ez a kényv nem a Vipasszand mediticié gyakorlisin vo-
natkozé ,,csindld magad” kézikonyv — akik mégis igy hase-
nalnik, sajic feleldsségiikre teszik aze. A technikat csak tan-
folyamon lehet megtanulni, ahol megfeleld kérayezet és
segitség, valamint egy felkészilt vezetd all a meditdldk ren-
delkezésére. A mediticié kompoly dolog, kildéndsen 2
Vipasszand meditacid, mely a tudat legmélyével foglalkozik.
Soha ne vegyuk félvillr6l vagy konnyelmiien. Amennyiben
ez a konyv arra Osztdnazi, hogy kiprobilja 2 Vipasszanit, ak-
kor felveheti a kapesalatot 2 kdnyv végén feltuntetert cim-
listin szerepld kozpontok valamelyikével, ahol informicior
kaphat a tanfolyamok helyszinérl és id8pontjirél.

A kdnyv célja csupin annyi, hogy korvonalazza az S. N.
Goenka tanitisa szerinti Vipasszand technikit annak remé-
nyében, hogy clmélyiti a Buddha tanitdsainak, valamint az
azok 1ényepét jelents meditacids technikinak a megérését.
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USZOLOGIA

Egyszer egy fatal professzor utazott a tengeren. Magasan
képzett ember volt, szimos tudoményos végzettséggel, de
kevés élettapasztalaccal. Ugyanazon a hajdn utazote egy irds-
tudatlan, oreg tengerész. A tengerész mminden este meglato-
gatta a fiatal professzort a kabinyiban, ahol kilénb6z8 kér-
désekrd] hallgatta eldadisit. Az Greg tengerész el volt ragadratva
a fiatal professzor tudisitol.

Egyik este, amikor a tengerész egy néhiny 6ris beszélge-
tést koverSen indulmi késziilt, a professzor megkérdezte:

— Mondd, 6regember, tanultil-e valaha geologiir?

— Nem tudom mi az, uram.

— A fold tudominya.

~ Nem, uram, soha nem jirtam iskoliba. Nem tanultam
sermit.

~ Oregember, ezzel életed negyedét elfecsérelted.

Az éregember szomort arccal tdvozott. ,,I1a egy ilyen ta-
nult ember azt 4lliga, akkor biztosan igy igaz — gondolta —,
életemn negyedét elfecséreltem.”

A kovetkezd este, amikor a tengerész elhagyni késziilt a
kabint, a professzor megkérdezte:

~ Mondd, dregember, tanultil-e valaha oceanoldgmir?

— Nem tudom mi az, uram.

— A tenger tudomdnya.

— Nem uram, soha tanultam semmit,

— Oregember, ezzel elfecsérelted az életed felét.

A tengerész még szomoriibb arccal tivozott: ,Ez a tanult
ember azt illigja, hogy elfecséreliem az életem felée.”

A kovetkezd este a flatal professzor megkérdezte az oreg
tengerészt:

— Mondd, éregember, tanultil-e valaha meteorologiat?

— Nem tudom mi az, uram. Soha nem hallottam még réla.
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— Ez a szél, az esd, az idGjaris tudomiaya,

— Nem, uram, mint mir mondottam, soha nem jirtam
iskoliba, soha nem tanultam semmit.

— Nem tanultad a f6ld wdoményit, amelyen &link; nem
tanultad a tenger tudomdnydr, amelyen dolgozol; neny tanul-
tad az id&jaras tudominyat, mellyel nap mint nap talalkozol?
Ezzel, oregember, elfecsérelted életed hiromnegyedér,

Az Sregember nagyon boldogtalan lett: ,Ha ez a tanult em-
ber azt dllitja, hogy elfecséreltem az életem hiromnegyedé,
akkor az biztos igaz: elfecséreltem életem hiromnepyedét.”

A kévetkezd este az Oregemberen volt a sor. Futva érke-
zett a professzor kabiajiba és azt kidltotta:

— Professzor 1r, mondja, tanult én uszolégiat?

— Uszolégiar? Hogy érti ezt?

— Tud vszni, uram?

— Nem, nem mdok sznj!

— Professzor 1ir, akkor ezzel az egész életét elfecsérelte!
A hajd sziklinak intkozote és sillyed. Akik tudnak iszni,
elérhetik a kozeli partot, de akik nem, azok vizbe fitlnak.
Nagyon sajnilom protesszor Gr, de ezzel biztosan elvesztette
az egész életét.

Megtanulhztjuk a vilag dsszes ,,0ldgtifit”, de ha nem ta-
nuljuk meg az uszolégiit, akkor semmi haszna a tanultaknak.
Olvashatunk és irhatunk kényveket az Gsz4srol, és megvitar-
hatjuk annak alapvetd elméleti oldalait, de hogyan lesz ez se-
gitségiinkre, ha a viz kézelébe sem vagyunk hajlandok men-
ni? Meg kell tanulnunk Gszm.
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1. FEJEZET
A KERESES

Mindnyéjan a békér & a harméniit keressiik, mert ponto-
san ez az, ami hiinyzik az életlinkbél. Mindnyijan boldogok
akarunk lenni; meggydzbdésiink, hogy ehhez jogunk van.
Mégis, a boldogsig gyakran olyan cél, amiért kitzdiink, de
ritkin éqiik el. Idénként mindannyian ¢légedetlenek va-
gyunk az életinkkel — idegesség, ingertltség, diszharmonia és
szenvedés vesz kGrdl. Még ha éppen most nem is vagyunk
elégedetlenek, emléksziink olyan id8kre, amikor ez szenve-
dést okozott, vagy elore liguk azt az id6t, amikor ez meg fog
torténni. Végtére is, a haldllal jaré szenvedéssel mindannyi-
unknak szembe kell nézniink.

Személyes elégedetlenségiinket pedig nem ziguk ma-
gunkba, hanem folyamatosan igyeksziink szenvedésinket
masokkal is megosztani. A boldogtalan ember kérulotti 1ég-
kor ingerileeé valik, gy barki, aki belép kornyezetébe,
ugyantigy ingeriilt és boldogtalan lesz. Ily médon, az egyéni
fesziileségek  GsszeadGdisival keletkeznek a tirsadalmi fe-
sziiltségek.

Az élet alapvetd problémdja annak nem kielégitd termé-
szete, Olyan dolgok torniénnek, amelyeket nem szeretnénk;
amiket szeretnénk, azok pedig nem torténnek meg. Mi pe-
dig nem ismerjiok, hogyan é miére alakul ez igy, ahogy tu-
datlansagban €lGnk sajit szilletésiinkkel €s halilunkkal kap-
csolatosan is.

T&bb mint 2500 évvel ezelbtt Eszak-Indidban egy ember
iRy dontérr, hogy megvizsgdha ezt a problémat, az ember;
szenvedés problémdjic. Tobb éven dt tartd keresés &s szamos
médszer kiprébilisa utin felfedezte, hogyan érheti el sajat
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természetének belsé valésiglitdsit, és hogyan tapasztalhatja
meg a szenvedéstdl mentes szabadsigot. A megvzabadulis
legmagasabb szintjét elérve, amely mentes a szenvedistdl és
a harctél, hitralévd életér annak szentelte, hogy segitsen ma-
soknak is megtapaszralni ezt, megmurarva szimukra az utat
sajat maguk megszabaditishoz.

Ez az ember — Siddhattha Gotama, koézismert nevén a
Buddha, a ,,megviligosodott” — soha nem vallotta magit
mésnak, mint kdzonséges embernek. Mint minden mas nagy
tanitd, 6 is legendivi vile, de 2 tapasztalacairdl és rendkivili
hatalmarol mesélt csodilatos térténetck cllenére mindenki
ugy tartottz, hogy sohasem vallotta magit isteninek vagy is-
tenek ltal vezéreltnek. Tokélyre vitte amugy is kivild em-
beri tulajdonsigait. Ezért, amit & elért, az minden emberi
1ény szimira elérhetd, ak ugy gyakorol, ahogy 8 rette.

A Buddha nem ranirotr semymilyen vallist, filoz6hit vagy
hitrendszert. Taaitdsait Dhammanak, tdrvénynek, a termeészet
corvényének nevezte. Semmilyen érdeke nem ftizddott sem-
milyen dogmihoz vagy folosleges spekuldciéhoz. Ehelyett az
univerzilis problémara egy egyetemes, gyakorlati megoldist
ajdnjote. ,,Most is, mint korébban, -~ mondta ~ a szenvedésrdi
tanitok és a szenvedésbél kivezetd terdl.” ' Nem is akart mds-
r6] beszélni, mint a szenvedéstdl vald megszabaduldsrol.

A tanitist, amic hivdetett, nem & talalta ki, és nem s az is-
tenektol kapta. Magit az igazsagot, a valdsigot tanitoita, me-
lyet sajit erSfeszitéseinek kdszonhetden fedezett fel, ahogy
¢zt eldcte mir sokan megrették és Gt kovetden s sokan meg-
teszik. Nem sajatitotta ki maginak az igazsagot.

Nem akart tanitisaival kilonleges tekintélyre szert tenmi —
egyrészt azért, mert az embereknek hick volt benne, miscészt
azért, mert tanitisai teljesen logikusak voltak. S8t azt Allitotta,
hogy helyénvalé kétségbe vonni és prébara tenti mindent, amit
valaki még nem tapaszralt meg:
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Ne higgyetek csak ugy el mindent, amit mondanak nektek,
setnt a kordbbi generacicktol hallottakat, sem a kézismert el-
méleteket, sem a szent iratokkban foglaltakat. Ne fogadjatok
el semmit igaznok kovetkeztetés vagy okoskodds titjdn, vagy
a kiilsé megjelenés wegitélése alapjan, vagy egy bizonyos el-
mélethex kotodo elfoguitsghsl, vagy azeént, mert az valészi-
nitnek ldtszik, vagy ment a tanitdd azt mondja, hogy rgy
van, Viszont amikor kizvetlenil felismered, hogy: ,Ezek
az alapelvek helytelenck és elfogadhatatianok, a boles ember
elutasitja azokat; ha elfogadja és megualésitja azokat, drtgl-
mdra lesznek és szenvedést okoznak” — akkor fel kell ad-
nod ezeket ax elveket. Amikor kizvetleniil felismered,
hogy: ,,Ezek az alapelvek helyesek, elfogadhatéak, a bolcs
(idvizli azokat; s ha clfogadjs és megualdsita, foléter és bol-
degsdget eredményeznek,” akkor fogadd el és pyakorold

A leghitelesebb forrs az, ha m1 magunk tapasztaljuk meg
az igazsigot. Semmit se¢ fogadjunk el csupin azért, mert hi-
sziink benne;, meg kell vigsgilnunk, hogy 2z logikus-e,
gyakorlatias-e, eldnyds-e szimunkra. A tanitisokrol vald
gondolkodis nem elegendd az igazsig megértéséhez. Ha azt
akanjuk, hogy az igazsig hasznunkra viljon, énmagunknak
kell azt kézvetleniill megtapasztalnunk. Csak igy lehetink
biztosak abban, hogy az tényleg igaz. A Buddha mindig azt
hangstilyozta, hogy csak azt canitja, amit kdzvetlen megis-
meréssel megtapasztalt, s masokat is arra biztatotr, hogy fej-
lesszék ki onmagukban ezt a tudist, hogy &k maguk viljanak
sajar tekintélyukkeé: , Vihatok mindnydjan egy szigetté, dn-
magatok menedékévé; mis menedék nem létezik. Az igaz-
sagot tedd a szigeteddé, az igazsipban vegyfl menedéket,
misfajta menedék nem létezik.”

Az egyetlen igaz menedék az életben, az egyetien szilird tﬂaj,
amelyen megvetherjilk a libunkat, az egyeden tekintély, ami
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megfeleld irinymutatist és védelmer adhat szdmunkra, az az On-
magunk iltal megtapasztalt és megerdsiteet ipazsig, a Dhamma,
vagys a természet 1orvénye. Ezért a Buddha canitisaiban mindig
kiemelkedd fontossigot tulajdonitott az igazsig kozvetlen megra-
pasztalisinak. A lehetd legviligosabb médon magyarizta el ma-
soknzk az, amit Snmaga megrapaszialt, azért, hogy czzel misok-
nak irinyt mutasson, s eziltal mindenki émmagp igazsiginak
felismerésén munkalkodhasson. Azt mondta: ,,Annak, amit tani-
tok, nincs kilén kilsé és belsd formija. A tanitd semimit nem tart
maginal. " Nem néhiny kivilasztottnak sz6lé ezoterikus doktri-
nic tanitort. Epp ellenkez8leg: azt akarta, hogy tminél tébb em-
ber ismerje meg a természet torvényét, és minél tdbb embemek
vijjon az hasznira, ezé1t a lehet® legegyszeriibb mbdon tanitotr.

Nem volt érdeke, hogy szektit hozzon létre, sem az, hogy
onmagit a kézéppontba illitva személyi kultusze teremtsen.
A tanitast sokkal fontosabbnak tartotta, mint 3 tanitd szemé-
lyét. Az volt a célja, hogy megmutassa mésoknak, hogyan
szabadithatjik meg Smmagukat, nem pedig az, hogy vak ké-
vetdkké tegye Bket. A tanitvinyoknak, akik szentként tisz-
telték. azt mondra: ,,Mi1 hasznotokra vilik az, hogy lagatok
e testet, mely puszruldsra van itélve? Aki a Dhammét liga, az
lit igazin engem; s aki engem Bt, 2z 2 Dhammac liga ™*

A miasik ember irdnt érzeu odaadis — fuggetlennl attdl,
hogy az mennyire nemes — nem elegend® ahhoz, hogy meg-
szabaditson; a valosdg kdzvetlen megtapasztalisa nélkil nem
érhetjik ¢l 2 megszabadulast vagy a2 megviltist, Ezért az igaz-
sdg fontosabb, mint 2z, akitdl szirmazik. Minden elismerés
megilleti azr, aki az igazsigor tanita, de a legjobb médja an-
nak, hogy kifejezzik clismerésiinket irinta az, hogy onma-
gunk dolgozunk az igazsig felismerésén. Amikor élete vegé-
hez kozeledve nagyvonalii tsztelSi fizetni akartak neki, 2
Buddha igy szolt: .Nem ez a megfelelé médja annak, hogy
kifajezd nagyrabecsiilésed, tiszteleted, hodolitod és megbe-
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estilésed. A szerzetes, a viligi férfi vagy a viligl nd kovetd, aki
az elsd 1épéstd] a végsd cél eléréséig kovetkezetesen halad a
Dhamma dsvényén, aki a helyes modon gyakoroha 2 Dham-
mat, az fejezi ki legjobban nagyrabecsilését, tiszreletét, hodo-
latdt és megbecsiilését a megvildgosodott irinyaba.”

A Buddha egy olyan médszect tanitott, melyet minden embe-
n lény kovether. Ezt az utat a Nyolcrétii Nemes Osvénynek ne-
vezte, amyi pyolc egymishoz kapcsolédéd gyakorlatot jelent. Abban
az értelemben nemes, hogy birks, aki az dsvényen halad, nenies
szivii, szent emberré vibk, megszabadulva a szenvedésektol.

A valésig természetébe vald betekintés dsvénye ez, a va~
lésdg fchsmerésének Gsvénye. Problémdink megoldisihoz
pontosan ugy Kell latnunk helyzetiinket, ahogy az val6jaban
van. Meg kell aanulnunk felismemi a felszim, lathatd valosa-
got, é& mogeé hatolni, hogy képesek legyiink a finomabb
igazsig, majd a vépsd igazsig érzékelésére, s véghl a szenve-
dést]l vald megszabadulds sgarsiganak megtapasztalisira
Adhatunk birmilyen nevet a megszabadulds ezen igazsigi-
nak: nibbina, mennyarszig vagy barmi mis, nem szimit.
A lényeg, hogy megtapasztaljuk azt.

Az egyetlen méd az igazsig xOzvetlen megtapaszealdsira,
hogy befelé néziink, onmagunkat szemléljuk. Egész életin-
kén at abhoz szokeunk, hogy kifelé figyeljunk. Az érdekel,
hogy mi térténik kival, mit csindlnak misok. Ha egyiltalan
megprobaltuk vizsgilni 6nmagunkat, tdatunk és testiink
rendszeret, sajie cselekedeteinket & dmmagunk valosigat, na-
gyon ritkan terridk azt. Ez az oka annak, hogy nem ismerjilk
onmagunkat. Nem ismerjiik fel, hogy milyen 4rtalmas szi-
munkra ¢z a tudadansig, és mennyire a bennink lévd erdk
szolgdiva vAlunk, s mindennek rudatiban sem vagyunk.

A belsé sotétséget az igazsig megértésével kell szamdzniink.
Meg kell valdsitanunk sajat természetiink bels® valosaglitasat
azért, hogy megérthessitk a lérezés természerér. Ezért a Budd-
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ha altal mutatott Ssvény az onvizsgilat, az ommepfigyelés ds-
vénye. Az¢ mondta: ,,Ugyaucbben az emberi testbeu, melyuek
része a tudat és az érzékelés, megismerem az univerzumot, an-
nak keletkezésée és megsziinés®, &s 2 megszlinéséhez vezretd
utat.”” A teljes viligegyetem & a természee tirvénye, ami alap-
jin az miikédik, megtapasztalhatd bensGnkben. § mindezt
csakis ott, a bensénkben tapasztalhagjuk meg,

Az Osvény a tiszrulas Osvénye is. Az onmagunkra vonat-
kozd igazsigot nem intellekeuilis Kivincsisighol vizsgiljuk,
hanem hatirozott céllal. Onmagunk szemlélése Grjin el8szor
tudatdba keriilink rogziilt reakcidinknak, az clBjréleteknek,
melyek elbomalyositjtk tudatunk élesldedsie, clrgjtik elélink
a valdsagot és szenvedést okoznak. Felismerjik a felhalmozou
belsé fesziliségeket, melyek ingerilité tesznek &s szenvedést
okaznak, és riébrediink, hogy mindezektdl megszabadulha-
tunk, Fokozatosan megranuljuk, hogyan engedjitk ket felol-
dédni, s e2iltal tudatunk tiszta, békés és boldog lesz.

Az Ssvényen valé haladis folyamatos gyakorldst igényel. Hir-
telen attorések jelentkezhetnek, melyek a kitartd créfeszitések
eredményer. Lépésral lépéste kell haladnunk, de az credmények
minden lépésnél azonnal jelentkeznek. Nem azért haladunk az
Gsvényen, hogy gyltsitk az eredményeket, amelycknek valami-
kor a jovOben oOnilhetiink mayd, s nem is azért, hogy haldlunk
utin egy olyan mennyorszigba jussunk, melyr®l itt csak sejtéstink
van, Az eredményeknek konkrétnak, életszeriinek, személyesnek
és a jelen pillanatban megtapasziathatGaknak kell lennidik.

Ez elsGsorban gyakorlisra szolgild wnitas. A Buddhiban vagy
tanjtisaiban: valo hit nem segit megszabadulnunk szenvedéseink-
18], s ugyanigy az ésvény ntellektoalis megértése sem, Csak ak-
kor hordoznak szimunkra énéket, ha imspirilnak benniinket, hogy
a tanitasokat a gyakorlathban alkalmazzuk. Csak a Buddha taniti-
sainak tényleges gyakordisa hozhat szimunkra konkrét eredmé-
nyeket és teheti jobbi életiinket. A Buddha ezt mondea:
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Hidba fiijja valaki kiviilril a sok tanitdst, ha news gyakorol-
Ja azokat, gondatianul jar el, mint a gulyds, aki mds tehe-
neit szdmlilja; nem élyezheti az igazsdgkeresének jdrs ju-
talmakat az életdl.

Mis viszont, aki lehet, hogy csupdn néhiny szit képes re-
citdlni a tanitdsbol, de a Dhamma szerint él, az elejétl hg-
lad az dsvényen, egészen a célig, s élvezheti az igazsdgke-
teséuck jdri jutalmakat az életed] *

Az Osvényt kovernt kell, a tanitisokat valdra keld valrapi
— egyebként érielmetlen az egész.

Nem szitksiges, hogy valaki buddhista legyen ahhoz, hogy a
tanitast gyakorolja. A cimkék iényegielenek. A szenvedés nemn
ismer megkilonboztetése, mindenkire egyformin igaz; ezért a
gydgyirnek ahhoz, hogy segitségiinkre legyen, mindenki 4ltal
atkalmazhatonak kell lennic. Nemesak a vilagrol visszavonult
emberek gyakorolhatnak. Természetesen szukség van olyan id6-
szakra, amjikor minden iddnket annak szenteljiik, hogy elsajarit-
suk 2 modszert, de ezt kdvetden 2 tanitisckatr mindennapi
életinkben kel atkalmaznunk. Akl lemond otthonardl és vilag
korelességeird! azért, hogy kovesse az bsvenyt, annak sokkal in-
tenzivebb gyakorlasra nyilik lehetsége. a tanitds sokkal mélyeblb
szinten orténd befogadisin, s ennek eredményeképpen gyor-
sabb fejlédesre. Ugyanakkor annak, aki viligi életet él, kilonbo-
z6 feladatokat kell ellimia, ezért csak meghatirozott 1d6t fordit-
hat a gyakorlisra. De attdl fuggetlenill, hogy valaki szerzetes
vagy viligi ember, alkalmazma kell a Dhammir.

A Dhamma csak akkor hoz eredményt, ha alkalmazzuk.
Ha ez wényleg a szenvedésbdl a beékébe vezerd ut, akkor
ahogy a gyakorlisban fejl8diink, tgy vilunk egyre boldogab-
bd, sakkal harnonikusabbd mindennapi életiinkben, és béke-
ben éhetiink onmagunkkal. Ezze) pirhuzamosan mésokkal
valé kapcsolataink is jéval békésebbé és harmonikusabbi vl-
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nak. Ahelyett hogy tovibb novelnénk a tirsadalomban meg-
1&v8 feszultségeket, képessé kell vilmunk area, hogy hozzija-
ruljunk misok boldogsigihoz ¢s jSlétéhez. Az Bsvény koveré-
se 2zt jelend, hogy 2 Dhanna szerinti leter, igaz s tiszta
életer élink. Ez a helyes modja a tanitds alkalimazisinak. A he-
lyesen gyakorolt Dhamma az élet milvészete.

Kérdések & vilaszok

Gyakran beszél ¢ Buddhdrdl. Ez az1 jelenti, ftogy o buddhiz-
must tanilja?

S. N. Goenka: Nem foglalkozom ,,izmusokkal”, En 2 Dham-
mit tanitom — ez az, amit a Buddha is tanitott. A Buddba sem
tanivott sem izmust”, sem szektariinus clméleteket. Az, anut
tanitott, birmilyen hittérrel rendelkezts ember haszndra vilik:
az élet mitvészetét wanitotta. A tudathnsig kirt okoz, mig a
bélesesség minden embernck jot tesz. Tehdt a techmkit bark
gyakorolhayja, & megtapasztalhatja az eredménycket. A keresz-
tény jo keresztény lesz, a zsidé j6 zsid6, a muszlim j6 muszlim,
a hindu §6 hindu, mig a buddhista }6 buddhista lesz. Minden-
kinek j6 emberré kell vilma; enélkil senkibdl sem lehet j6
keresztény, j6 zsid6, jo muszlim, j6 hindu vagy jé buddhista.
A legfontosabb kérdés az, hogyan valhat valaki jé emberre.

Ennnek a technikdnak az elsajdtitdsa nem jelenti-e a tudat sza-
balyozdsdt, még ha pozitiv formdban valésul is meg?

Epp ellenkezsleg, ez a régzile szokisok leboneisinak a fo-
lyamata, Nem épinank tijabb dolgokat a tudatra — igy az on-
magitd] eltivolitja a nemkivinatos tulajdonsigokat, s csak a
helyes, pezitiv vonispk maradnak. A negativ gondolatok és
érzések felszimolisival megjelennek e pozitivak — €2 a tiszta
wudat alapvetd természete.
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De tgy id6 uidn az, aliogy egy meghatdrozott testhelyzetben diliink
és irdnyitjuk figyelmiinket, mégis egyfajta szabdlyozdsnak tinik.

Ha ezt Ggy végezzik, mint egy jatécot vagy egy mecha-
nikus szertartist, akkor valdban szabdlyozzuk 2 tudatunkat.
Ez esctben nem a megfeleld moédon haszndljuk a
Vipasszanit. A helyes alkalmazis azt jelenti, hogy mi ma-
gunk vilunk képessé az igazsig kozvetlen megtapasztaliséra.
Ebbdl a tapaszealatbol pedig kifejlédik a természetes megér-
tés, amely minden korabbi régzitlt szokist megsemmisit.

Nem énzd dolog-e hdtat forditani a vildgnak és egész nap tilm
& meditdIni?

Valéban onzd dolog lenne, ha ez lenne maga az ered-
mény. A mediticid azonban csupin egy eszkdz, az eredmény
pedig, 2 tiszta tudat megreremtcse, egyiltalin nem nevez-
hetd onzének. Amikor testiink beteg, kdrhazba megyink,
hogy meggydgyitsik. Nem toltjiik otc egész életiinket, csak
annyl ideig maradunk, amig visszanyenuk egészségiinket, s
utina egészségesen élunk. Ehhez hasonléan 2 mediticiés
kézpontba is azért megylink, hogy megteremtsiik tudatunk
egészségée, melyet azutdin mindennapi életunkben haszni-
lunk sajit magunk és masok javira.

Az, hogy boldogok és békések maradunk, amikor mdsok szen-

vedéscivel taldlkozunk, nem puszta kGzinydsség?

Az, hogy érzékenyek vagyunk mésok szenvedésére, nem
jelenti azt, hogy nekiink is szomortinak kell lennink. Ehelyett
nyugodmnak & kiegyensiilyozounak kell maradnunk, hogy
cselekedeteinkkel enyhiteni tudunk az & szenvedéseiken. Ha
mi magunk is elszomorodunk, azzal csak néveljiik a boldog-
talansagot magunk korill, s ezzel se magunknak, se misoknak
nem lesziink segitségére.
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Miést nem élhetiink békében?

Mert hidnyzik a bolcsesség. A bdlesesség nélkiili flet csak
kiprizat, mely nyugtalan, szenvedéssel eeli &llapot. Elsédle-
ges feladatunk az, hogy egészséges, harmonikus életet éljiink,
mely magunknak és misoknak is j6. Ehhez az énvizsgilatot,
az igazsig vizsgilatanak képességét szitkséges megtanulnunk.

Miért sziikséges egy tiznapos tanfolyam elvégzése a technika el-
sajdtitisdhoz?

Ha hosszabb idére tudnink jénni, az még jobb lenne! De
minimum tiz nap szitkséges ahhoz, hogy a technika alapjaic
megismerhessiik.

Miért kell tiz napon dt a tanfolyam helyszinén maradni?

Azért, mert miitétet hajtunk végre a tudatunkon. Az operi-
a6t pedig kérhizban, steril mitdben kell elvégezni. A tanfo-
lyam helyszinén képesek vagyunk a miitétet minden kiils$ za-
vars iinyezSwl mentesen végrehajtani. A tanfolyam végével a
mutét befejez6dik, s mi készek lesziink arra, hogy a vilig dol-
gaival szembenézziink.

Gydgyitja-e testiinket ez a technika?

Igen, de ez misodrendf, ez csupin melléktermék. Sok pszi-
choszomatikus betegség természetes modon megsziinik, ami-
kor a tudati fesziiltségek feloldédnak. Amikor a tudat nyugadt
és tiszta lesz, ezek maguktél megsemmisiilnek. De ha a fizikai
betegség megsziintetése a célunk ahelyett, hogy a tudat tiszti-
tisival foglalkozndnk, akkor egyiket sem érjitk el. Az a tapasz-
talatom, bogy aki azzal a céllal vesz részt egy tanfolyamon,
hogy valamilyen betegségbél kigydgyuljon, az egész tanfolyam
alatt csak a betegségére figyel: , Jobban vagyok ma? Nem, nem
vagyok jobban... Javult valamir az dllapotom? Nem, nem ja-
vult!” Ezzel a teljes tiz napot elfecséri. Am amennyiben a szin-
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dékunk csupén a tudat tisztitdsa, akkor a mediticiénak koszdn-
herben sok betegségtl megszabadulhatunk.

On szerint mi az élet cblja?

Az élet célja az, hogy megszabaduljunk a szenvedéstl.
Az embernek megvan az a csodilatos képessége, hogy eljus-
son benstje mélyére, szemlélje a valdsagot, és megszabadul-
jon a szenvedéstdl. Ha nem hasznaljuk ezt a képességiinkert,
akkor elfecséreljiik az életiinket. Haszndljuk hit arra, hogy
1igazin egészséges és boldag életec éljiink.

Beszélt arrdl, amikor a negativ érzések hatalmdba kenil az em-
ber. Mi a véleménye arrdl, amikor a pozitiv érzések, példdul a sze-
retet hatalmdba keniliink?

A pozitiv gondolatok és érzések jellemzik a tudat valddi
természerét. Amikor tudatunk mentes a rogzile reakcidkedl,
akkor mindig tele van szeretettel — tiszta szeretertel, s mi bé-
kések &s boldogok vagyunk. Ha megszabadulunk a negativ
érzéseinktdl, akkor csak a tisziasdg marad. Hassa 4t a viligot
ez a tisztasig, ez 2 szeretet!
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AZ OSVENYEN HALADVA

Eszak~Tndia Szavatthi nevii vdrosiban volt a Bnddhénak cgy
nagy mediticiés kézponya, ahova sokan jirtak meditilni és
Dhamma-eldadisokat hallgatni. Volt egy fiatal frfi, aki minden
este eljott és hallgatta azokat. Mdr négy éve jart a Buddha elé-
adisaira, de egyetlen tanitdsit sem alkalmazta a gyakorlatban.

Néhiny év elteltével, az egyik este a férfi ¢pry kicsit kordb-
ban érkezett, s a Buddhat egyedul alilta. Odament hozzs és
azt mondta:

~ Uram, van egy kérdésem, ami nem hagy nyugodni és
kétségeket ébreszt bennem.

— A Dhamma 6svényén nem lehet semmilyen kétség; tisz-
tizzuk hit 6ket. Mit szeretnél megtudni?

— Uram, mir hosszi évek ota jarok a mediticits kdzpontod-
ba, & Litom, hogy nagyon sok visszavonult ember, szerzetes &s
még tobb viligi ember jir i1de, férfiak és nék egyacine. Vannak
koztiik, akik évek dta jarnak hozzid. Litom, hogy koziilitk néhi-
nyan kétségkivill elérték a legmagasabb szintet, egyértelmii
szamomra, hogy 8k megvalGsitondk a tokéletes megszabadu-
list. Litom azt is, hogy misoknak megviltozott az &lete. Jobb
emberek, mint koribban voltak, de nem 4llithatom, hogy el-
€rrék a tokéletes megszabadulist. Ugyanakkor, uram, vannak
olyanok, mint én is, akik nem lettek jobbak, s&t idénként még
rosszabbak, mint voltak. Semmit sem valtoztak, vagy legalabbis
nem 2 6 irinyban. Miére oreénik ez igy, uram? Az emberek
eljonnek hozzid, egy nagyszerii, megszabadult, hatalmas és
konyorilletes emberhez. Miért nem hasznilod hatalmadat és
konytriiletességedet area, hogy mindannyiunkat megszabadits?

A Buddha mosolyogva igy valaszolt:

— Mondd csak, fiatalember, merre laksz? Hovd valé vagy?

— Uram, itt lakom Szavatthiban, Készala tartominy 6vi-

rasiban.
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~ Az arcvonisaid azt mutatjdk, hogy nem errdl a vidékrdl
valo vagy. Melvik vidéekrdl jottél?

—~ Radzsigaha virosibol jéttem, uram, Magadha tarto-
mény fSvirosibol. Néhdny éve telepliltem it ide, Szivarthi
vérosaba.

— Es mondd, minden kapcselatot megszakitottal R4adzsi-
gahival?

— Nem, uram, hiszen ott laknak a rokonaim, a barataim és
ott van az tzletem is.

— Akkor bizonyim elég gyakran kelsz dea Szavatthibol
Ridzsigahiba.

— Igen, uram, évente tébb alkalommal elldtogatok Ri-
dzsigahdba, majd visszatérek Szavacthiba.

— Bizonyara nagyon jol ismered az utat Radzsagahaba, hi-
szen oly sokszor megtetted azt oda-vissza?

— igy van, uram, tokéleresen ismerem az utat. Azt mond-
hatnam, hogy vikon is elaldlnék Radzsigahdba, hiszen oly
sokszor megtettem az utat.

— Az ottam baritaid. akik jol 1smernek, bizonyira udjik,
hogy te radzsigahai vagy és onnan tclepiltél 4c ide? Azt is
biztosan tudjik, hogy gyakran ellitogarsz Ridzsigahaba és
vissza is térsz onnan, igy tdkéletesen 1smered az ucar, oda-
vissza?

— fgy van, uram. Azok, akik kézel dllnak hozzam, mind
tudjak, hogy gyakran megyek Ridzsigahiba és jOl ismerem
az oda vezetd utat.

~ Ha valamelyikitk odamenne hozzad é megkérne, hogy
magyarazd el az urat Ridzsigahiba, akkor titokban rartandd
azt, vagy nyiltan elmondandd neki?

— Mi titkolnivalé lenne ezen, uram? Amilyen viligosan
¢sak tudom, elmagyariznim neki: keled irinyba indulj el,
majd fordulj Beniresz felé, és haladj egészen Gajaig, majd
Ridzsigahdig. Nagyon egyszeriien elmagyardznim neki.

35



~ Bs azok, akiknek ilyen viligosan elmagyarizad 1z urat,
ezzel el is jutnak Radzsigahiba?

— De uram, hogy juthatninak igy ¢l? Csak azok juthatnak
el Ridzsigahaba, akik a teljes utat mepteszik, egészen a célig.

— Hit pontosan ez az, amit szevetnék clmagyarizni neked,
fiatal baritom. Az emberek figy jonnck hozzdm, hogy tud-
Jjik: ez az ember innen indult és az iton haladva clurott a
nibbanaig, igy tokéletesen ismeri az oda vezetd utar. Eljéanck
hozzim, és azt kérdezik: Melyik Gt vezet a nmibbdndlioz, a
megszabadulishoz? § vajon titokban tartom-¢ azt? Viligosan
elmagyarazom nekik: ,Ez az dsvény.” Ha valaki csak rabo-
lint exre &s azt mondja: ,,Ez igy van, j6l mondja; ez eggy nagyon
j6 Osvény, de én nem indulok el rajta; ez egy csodilatos os-
vény, de én nem tOrom magam pzzal, hogy haladjak rajta™,
az hogy is érhetné el a végsd céle? Nem vihetek senkit a vil-
Jaimon a végsd célig. Senki sem képes arra, hogy mdsvala-
kit eljuttasson a végs6 célig. A legtébb, amit tchet az az,
hogy szeretettel és odaadissal elmondja: ,,Ez hit az Gsvény,
én {gy haladtam rajea. Ha e is dolgozol és haladsz az dsve-
nyen, akkor eléred a végs6 célt.” De mindenkinek sajit
maginak kell haladnia az Ssvényen, minden cgyes 1épest
énmaganak kell megrtenme. Aky egy lépést megtetr az os-
vényen, az egy lépéssel kozelebb van a célhoz. Aki sziz lé-
pést tett meg, az sziz Jépéssel van kozelebb a célhaz. Aki az
osszes lépést megtette az Osvényen, az elérte a végsd celt

Neked magadnak kell haladnod az ésvényen.®



MASODIK FEJEZET
A KIINDULOPONT

A szenvedés forsisa mindannyviunkban benne rejlik. On-
magunk valésiginak megénésével megraliljuk a megoldist
a szenvedésre. , Ismerd meg onmagad”™ —~ ezt tanicsolja min-
den balcs ember. Sajat természetunk megismerésével kell
kezdeniink, kiléonben soha nem talilunk megoldast sajat ba-
jainkra és a vilig problémaira sem.

De valdjiban mic is tudunk 8nmagunkrdl? Mindannyian
meg vagyunk gybziddve dnnt» fonrossigunkrd), egyedisé~
giinkrdl, de dnismeretiink csupdn felszines. A mélyebb szin-
teken egyiltalin nem ismerjitk dnmagunkat,

A Buddha az emberi lény természetét dnmaga vizsgalata
utjin tanuhminyozta. Minden feltételezést félretéve, benss-
Jében tirta fel a valdsagot, és felismerce, hogy nuadenkiben
ot alapvetd folyamat zajlik, négy rudau és egy anyagi.

AZ ANYAG

Kezdjiik 2 fizikai szinttel, Ez a legnyilvinvaldbb, leglitha~
tabb, érzékszerveink dltal leginkibb megragadhaté teriilet. Fs
mégjs milyen keveset tudunk cola! Litszalag képesek vagyunk
testiinket irdnyitani. hiszen az akaratunknak megfeleloen mo-
zog és cselekszik. De egy masik szinten valamennyi belsd seer-
viink mudtunkon kiviil mfikodik, nincs ellendrzésiink felettink.
Finomabb, tapasztalati szinten viszont semmit sem tudunk
példéul a sejtekben folyamatosan végbemend biokémiai reak-
cickrél. Es még ez sem jelenti az anyagi oldal végsS valosagat.
A Javszolag szilird restimk valdpiban szubatomi részecskékbél
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gs tires térbd] épil fel. S6t még exek o szubatomi részeeskék
sem rendelkeznek tényleges szilirdsSgeal. Mindegyikiik ¢sak a
misodperc egy billiomod részdsg etenk, Ezck a riszecskék
folyamatosan megjelennck & cltiinnek, keletkeznek és elmol-
nak. Ez testink é&s valamennyi anyag véps® valosiga, melyet
2500 évvel ezel6tt a Buddha fedezett Ol

Napjaink udésar kKuratdsaikea alapozva az anyagi vilig ugyan-
ezen végsd valbsagar ismerték fel és fogadtik ¢). Ugyanakkor
ezek a tuddsok mégsem viliak megszabadult, megviligosodor
emberckke. Ok kivincsisighol vizsgiltik az univerzum ter-
mészetét; elméletiik bizonyitisira sajar értelmitket hasznalrak,
&s csupin eszkozeikre hagyatkoztak.

Ezzel szemben 2 Buddhit nem a kivincsisig, hanem a szen-
vedésbédl kivereed o megtalilisinak szdnddka dszedndzte, Tu-
datin kivil semmilyen mis eszkdzt nem haszndlt. Az igazsig,
amit felfedezett, nem elméleti szinten, hanem sajit tapaszealat
dgjan elért eredmény volt, s ez vezette el a megszabadulishoz.

Felismerte, hogy az egész anyag vilag részecskékbol ll, me-
lyer pili nyelven kaldpdknak vagy tovibb nem oszthatd cgysé-
geknek hivnak. Ezen elemek vég nélkili viltozisa hozza léwre az
anyag alapvetd eulajdonsigait: a tomeget, 2 kohidéziét, a hdmér-
sékletet és 2 mozgast. Ezek alkotjdk azokat az anyagi rendszere-
ket, melyek latszolag Allandéak, valdjiban azonban folyamatasan
keletkezd & megsziing pardnyi kaldpdkbdl épiilnek fol. Ez az
anyag végsd valdsiga: hullimok wvagy részecskék folyamatos
aramlisa. igy miskodik a restiink, melyet Snmagunknak hivink.

A TUDAT

A fizikai folyamatokkal pirhuzamosan egy pszichés fo-
lyamat is jelen van, ez pedig a tudat. Ezt nem ldtjuk, és
megeérinten) sem tudjuk, de mégis sokkal inkibb a magun-
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kénak érezziik, mint a testiinket: nem kell hozzi a testiink,
hogy elképzeljuk létezéstinket a jovSben, de tudatunk nél-
kiil ez nem sikertlhet. Mégis milyen keveset tudunk a
tudatrdl, és csak nagyon kis mértékben vagyunk képesek
befolydsolni aze. Gyakran eléfordul, hogy ellenszegil szindé-
kunknak, és azt teszi, amit nem szeretnénk. Tudatos tuda-
tunkat sem vagyunk képesek irdnyitani, de ugy tiinik, hogy
tudatalattink felett - melyet olyan er8k uralnak, amiket
vagy nem fogadunk el, vagy amelyeknek nem is vagyunk
tudatiban — mir végképp nincs hatalmunk, & nem is éri-
Jik annak miikddésére.

A Buddha, a testhez hasonldan, a tudatot is megvizsgilta,
és felismerte, hogy tigabb értelemben az négy alapverd fo-
lyamatbdl 4ll: az észlelés (vinnydna), a felismerés (szannyd), az
érzések megjelenése (Wdand) és a reakceid (szankhdra).

Az elsb folyamat, az észlelés tudatunk befogadé részét je-
lenti, ez 2 megkilénbdztetés nélkiili rudatossig vagy észlelés
tevékenysége. Egyszeriien tudomasul veszi a jelenségek meg-
torténtét, minden beérkezd dolgot fogad, legyen az fizikai
vagy tudati. Foljegyzi a megtapasztalt nyers adatokat anélkil,
hogy jelentést mlajdonitana nekik, vagy énékitéleter alkot-
na rdoink.

A misodik tudati folyamat a felismerés, ahol 2 megisme-
rés torténik. Ez a rész azonositja mindaze, amit az észleld rész
regisztralt. Megkillonbézteti, felcimkézi, besorolya a bejové
nyers adatokat, és pozitivan vagy negativan értékelt Skec.

A wdati folyamat kdvetkezd része az érzések megjelenése.
Val6jiban amikor a tudat valamit fogad, azonnal valamilyen
€rzés jelenik meg, jelezve, hogy valami tonénik. Az érzés
mindaddig semleges marad, amig a beérkezd eseményt nem
értékeli a tudat. De mikor értékitélet kapesolodik a bejévd
esemenyhez, az értékeléstd] fuggben az érzés kellemessé vagy
kellemetlenné vilik,
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Ha az érzés kellemes, akkor azt szereménk, hogy az miné]
tovibb tartson, és minél erdsebb legyen. Ha viszout kellemet-
len, akkor szeretnénk azt megszintet, ey akarunk szaba-
dulm t6le. A tudat tetszéssel, vagy nemietseéssel reagil.! Ami-
kor példiul meghallunk egy hangot, cldszér az észlelés szintje
lép mitkédésbe. Amikor a hangot szavakként fogjuk f6l, pozi-
tiv vagy negativ jelentést tulajdonitva nckik, akkor a telismerés
folyamara valésul meg. Ezutan jelennck meg az érzesck. Ha di-
cs€retet hallunk, akkor kellemes érzésunk timad, ha viszont
sértést, akkor kellemetlen. Aztin azon nyomban kgvetkezik a
reakcid, Ha az érzés kellemes, akkor az kedviinkre van, és még
tobb dicséreter akarunk hallani. Ha viszont kellemetlen, azt
nem kedveljik, tehit nem akarunk tdbb sértegetést.

Ugyanezek a folyamatok zajlanak le minden esetben, ami-
kor barmelyik misik érzékszerviink fogad bejévé informaci-
Ot: az észlelés, a felismerés, az érzések megjelendse és a reak-
¢1d. Ez a négy tudati folyamar még az anyagi vilig cinékeny
részecskéinél is illékonyabb. Minden pillanatban, amikor ér-
zékszerveink kapesolatba keriilnek valamilyen targgyal, vil-
limgyorsan lejatszodik a négy tudan folyamat, és ugyanigy is-
métlddik minden rikovetkezé pillanatban, amikor egy 1jabl
kapcsolat jon etre. Olyan gyorsan megy végbe mindez, hogy
nem is vagyunk tudatiban annak, ami torténik. Csak akkor
ébrediink a tudatdra, amikor mir hosszabb idén keresztiil 15—
meétlddote, és erdtelies tormir oltder ugyanaz a reakad.,

A legfelelingbb része az emberi lény ezen leirasinak nem
az, amit tartalmaz, hanem épp az, amit nem. Nem szémit,
hogy nyngatiak vagy keletick, keresztények vagy zsidok,
musziimok vagy hinduk, buddhistdk, ateistik vagy biarmi
miésok vagyunk, mindannyiunknak van egy veliink sziletete
bizonyossiga arrél, hogy van bennink valzhol egy ,En”,
egy folytonos ontudat. Abban az &t nem gondolt hitben
éliink, hogy az az ember, aki iz évvel ezelStt létezett, az lé-
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nyegében upyanaz, mint aki ma létezik, vagy mint aki tiz év
mulva létezni fog, de lehet, hogy olyan, mint aki majd egy
elkdvetkezends életben fog létezni. Fiiggetleniil attdl, hogy
milyen filozéfisr, elmélecet vagy huter tartunk igaznak,
mindnydjan abban a mélyen gydkerezd meggydzodésben él-
Jjuk le az életiinket, hogy. ,,voltam, vagyok és leszek”.

A Buddha kétségbe vonta ezt a személyiségiinkre vonatko-
26, Oszeonszerii allitdst. Nem alkotost azonban djabb, misok
neézeteivel szembendlld elméletet, mundig azt hangailyozta,
hogy & csupan bemutatja az igazsigot, amit § maga megtapasz-
1alt, § amelyet barki mis is megtapasztathar. ,,A megviligosodott
minden elméletet félretesz” mondta, ,,mivel megismerte a test,
a testi érzések, az érzékelés, a reakcid és a wdatossag, valamint
azok keletkezésének &s elmulasapak valosagat.™ Felismerte,
hogy a litszattal ellentétben minden emberi lényt kidénallo, de
egymidssal dsszefliggd események sorozata alkot. Minden egyes
esemény az eléz6 eredménye, ¢s megillis nélkil kéveti az
egyik a masikat. Az egymishoz szorosan kapcsolddd események
sziinet nélkilli folyamata keldi a folyamatossig, a szeeméiység 14t~
szatit, de ez csupin a latszolagos, nem pedig a végsé valdsag,

Nevet adhatunk egy folyénak, de attél még az valdjiban
egy soha meg nem pihend, folyamacos iramlat marad. Azt
gondolhayuk a gyertya fényérdl, hogy az allands, de ha ko-
zelebbrél megvizsgiljuk, akkor felismerjitk, hogy a kanécbél
eredd ling egy pillanadg €g, majd egy Gjabb ling viltja fel,
s ez igy megy pillanatrdl pillanatra. A villanylimpa fnyérdl
beszéliink anélkiil, hogy egy pillanatra is dtgondolnank, hogy
a valOsigban az is olyan, mint a foly6, vagyis folyamatosan
iramlik, ami ebben az esetben az energia dramlisat jelenti,
melyet az izzdszdlban végbemend, rendkiviil magas frekven-
ci4jh reegés hoz létre. Minden pillanatban a miit termékeként
valami {5 jOn léwe, amit 2 kdvetkezé pillanatban egy még
ujabb vale fel. Az eseményck oly gyorsan és folyamatosan ko-
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veuk egymist, hogy ezt nehéz felismerni, A folyamar egy
adott pontjin nem mondhatjuk azt, hogy ami most torténik
az ugyanaz, mint ami elétte tortént, de azt sem mondhaguk,
hogy nem ugyanaz. Ennek ellenére a folyamat végbemegy.

Ehhez hasonloan a Buddha felismerte, hogy cgy adott személy
nem egy befejezett, viltozatlan egység, hanem cgy pillanatrél
pillanatra dramlé folyamat. Nem létezik egy valdsigos ,,lény”,
hanem csupin egy folyamatos ramlis, a Jétesiilés szinet nél-
kili folyamata valésul meg. Természetesen a mindennapi
életben gy kell egymissal kapcsolatot teremteniink, mint bi-
zonyos fokig meghatirozott, viltozatlan természetii szemé-
lyeknek; el kell fogadnunk a kiils®, litszélagos valésigor,
mert egyébként nem létezhetnénk. A kitlsé valésig is egy va-
l6sig, de csupan felszines. Egy mélyebb szinten a valésig az,
hogy az egész univerzum éI8 vagy élettelen, a folyamatos 1é-
tesiilés — a keletkezés és az elmalss — dllapotiban van. S6t mi
tobb, mi magunk is folyamatosan valtozé szubatomi részees-
kék dramlata vagyunk, s mindemellett az észlelés, a felisme-
rés, a testi érzések megjelenése és a reakcié folyamatai még 2
fiztkai folyamatoknal is gyorsabban valtoznak benniink.

Ez a mindannyiunkat foglalkoztaté végsd valéssg 6nma-
gunksol. Ez az események folyamata, melynek részesei va-
gyunk. Ha kozvetlen megtapaszralés titjdn, helyesen megértjitk
mindezt, akkor megtaliljuk a szenvedéshal kivezetd utat.

Kérdések és vilaszok

Mikor a ,,tudat”-rél beszél, nem tudom, pontosan mit is ént raj-
ta. Nem tudom, hol van a tudat.

S. N. Goenka: A tudat mindeniitt jelen van, minden részecs-
kében. Birhol érziink is valamit, a endat jelen van. A tudat érez.
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Akkor a tudatan nem az agyat érte?

O, nem. nem. It Nyugaton Ggy gondoljik, hogy a tudat
csupin 3 fejben van. Ez téves elképzelés.

Akkor a tudat ax €gész 1estet jelenti?
Igen. az epész testben jelen van a tudat, az egész testben!

Az ,én” meglapaszialasordl csak negativ ételemben beszél.
Nem Iétezik pozitiv oldala? Nincs olyan ,én™ tapaszialat, mely
dvdmume!, békével és yydnydrrel t3ls el bennsinkes?

A mediticio segitségével fel fogja ismerni, hogy minden
érzéki orém mulandS; keletkezik és elmilik. Ha ez az ,.én”
tényleg dromét leh bennitk, ha ezek tényleg az ,.én” 6ré-
meci, akkor az ,én” kellene hogy némi uralommal rendel-
kezzék felettitk, De az ,.én" nem képes irinyitani keletkezé-
sitket és clmilisukar. Akkor milyen ,.én"-ro] beszélhetunk ict?

Nem az drzéli Sromol szintjérdl heszélek, hanem egy sokkal
mélyebl szintrgl,

A mélyebb szinten az ,.én"-nek egyiltalin nincs jelentdetge.
Amikor ¢lérjiik ezt a szintet, az ego feloldodik, és csak az 6rom
létezik. Ekkor mar nem foglalkoztat bennuinket az ,,én” kérdése.

Akkor az ,én" helyert fogalmazzunk gy, hogy egy adott sze-
mély tapasztalata,

Az érzések éreznek; nincs senki, aki érezne. A dolgok
egyszerien megtoriénnek, ez minden. Most tgy dinik,
hogy kell lenmie egy ,€n"-nek, aki érez, de ha folytatja 2
gyakorlist, el fogia émi azt a szintet, ahol az ego feloldddik.
S ekkor mir nem meriil fel ez 3 kérdés.

Azén fottem el ide, mert tigy ércztem, hogy ,,én” el kell, hogy
Jifjeke ide.



Igen, ez igy van. A kéznapi értclemben nem eagadhatjuk
meg az ,én’ vagy az ,enyém” hasandladt, e a hozzdjuk
vald ragaszkodis, s az, hogy ugy tekintiink rdjuk, mint veg-
s& igazsigra, nem hozhat semmi mist, esak szenvedést.

Felmeriilt bennem a kérdés, hogy vanuak-e olyan cimberck, akik
szenvedést okoznak nekiink?

Senki nem okoz szenvedést nekiink. Sajic magunknak
okozunk szenvedést aziltal, hogy fesziiltségeket teremtiink a
tudatunkban. Ha megtanuljuk, hogyan kerljitk ezt el, akkor
kdnnyen megy majd, hogy minden helyzetben békések és
boldogok maradjunk.

Es ha valaki més tesz valami rosszat nekiink?

Nem szabad lehetéséget adnunk misoknak, hogy rosszat
tegyenek nekuink. Amikor valaki rosszat cselekszik, azzal srt
méasoknak, de ezzel egyidejiileg sajit magdnak is. Ha meg-
engedjik nela, hogy rosszar cselekedjen, azzal a rossz csele-
kedetre észtondzziok. Minden erdnkel arra kell téreked-
niink, hogy megakadilyozzuk &8¢ cbben, de mindezt
jbakarattal, odaadassal, és egyiiccérzéssel kell tenniink. Am
anélkiil, hogy tudatunk nyugodr és békés lenne, felé irdnyn-
16 jéakaratunk nem valddi. Ezért fontos, hogy gyakorol-
junk, megteremtve ezaltal a békét dnmagunkban, és ezzel a
probléma meg is oldédik,

Mi értelme van békét keresni dnmagunkban, amikor a vildgban
sings béke?

A vildg akkor vélhat csak békéssé, ha az emberek békések és
boldogok. A viltozids 2z egyes emberekbél kell hogy elinduljon.
Ha a dzsungel kiszdrad, s mi Gjra életet akarunk teremteni ben-
ne, akkor annak minden fjit ontSzntink kell. Ha azt szeret-
nénk, hogy a vilig békés legyen, elébb azt kell megtanulnunk,
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hogyan teremtsiink békér énmagunkban. Csak igy hozhatunk
békét a vilagba.

Az vildpos szdmomra, hogyan segit a meditdcic nchéz helyzet-
ben lévé, boldogtalan embereknek, de mi a helyzet azokkal, akik
elégedetrek életiikkel, akik mdr boldogok?

Aki megelégszik az élet felszines 6rémeivel, az figyelmen
kivil hagyja a tudat mélyén végbemend zaklatottsigot. Ab-
ban az illkzioban él, hogy boldog, de az Gromer nem carta-
nak sokdig, és a tudatalattiban keletke2d fesziiltségek folya-
matosan novekszenek, és eldbb-utébb megjelennek a tudat
felszinén. Anukor ez megtoriénik, a boldognak mondon
embcrek boldogtalanna valnak. Ezért miért ne kezdjiink el
itt és most gyakoroini, hogy elkeriiljik ezt a helyzetet?

A tanitdsa mahdjdna vagy hinajana?

Egyik sem. A jina sz0 egy olyan jdrmiivet jelent. amely
elvisz 2 végs8 célig, de mapjamkban, hibdsan, szekris értel-
mezés kapcsolodik hozzd. A Buddha semmiféle szektaridnus
dolgot nem tanitott. Dhammar tanitoee, amu univerzilis Ez
az univerzilis jelleg vonzott engem a Buddha tanitdsaihoz, és
¢z hozott eredményeket szimomra, s ezért teljes szereterem-
mel és odaadasomumal én is ezt az univerzilis Dhammat ta-
nitom minden egyes embernek. Szimemra a Dhamma nem
jelent sem mahijindt, sem hinajinit, sem birmiféle szekeit.



A BUDDHA ES A TUDOS

A fizikai val6sig folyamatosan, minden pillanatban vilo-
zik. Bz az, amit onmaga vizsgilata sordn a Buddha felismert.
Erdsen Osszpontositott tudattal mélyon behatolt sajae termé-
szetébe, és felismerte, hogy a teljes anyagi vilig parinyi,
szubatomu részecskékbdl épill fel, melyck folyamatosan ke-
letkeznek és pusztulnak. Egy ujjcsettintésuyi vagy egy szem-
pillantisnyi id& alatt, mondta, részecskék mindegyike tobb
billiészor keletkezik €s pusztul el.

«Ez lihetetlen,” mondhatjuk, ha csupan testiink litzdla-
gos valésigit vizsgiljuk meg, mely szilirdnak ¢s allandénak
tinik. Ugy gondoltam, hogy a ,,tobb billiészor” csupin sa~
jatos széhaszndlat. &s nem kell 526 szerint venni. De napjaink
tudomanya megerositette ezt a kijelentést.

Néhiny éve egy amerikai tudéds fizikai Nobel-dijat ka-
pott. Hosszil id6n it tanulményozta a fizikai vildgot, az uni-
verzumot alkotd szubatomi résrecskeéket, és kisérletezett ve-
k. Az mar ismert volt, hogy ezek a részecskék sziinet
nélkil, rendkivili gyorsasiggal keletkeznek és pusztulnak. A
tudés Jetrehozott egy olyan eszkdzt, amely képes megszim-
lalni, hogy egy masodperc alatt hinyszor jén létre &s pusz-
cul el egy adott részecske. Taliléan buborékkamrinak ne-
vezte el ezt az eszkozt, s segitségével megrudia, hogy egy
misodperc alatt 107-szer keletkezik és pusztul ¢l egy szub-
atomi részecske.

Az igazsig, melyet ez a tudds felfedezett, megegyezik a Budd-
ha felfedezésével, mégis micsoda killonbség van koztik! Néhany
amerikai tanftvinyom, akik részt vettek Indidban a tanfolyamon,
Amerikiba visszatérve elhatiroztik, hogy felkeresik ezt a pro-
fesszort. Azt tapasztaltik, hogy annak ellenére, hogy felfedezte
ezt a valdsdgot, itlagember maradt, az azokra jellemzd szenve-
déssel. Nem sikeriile gyotrelmeitél megszabadulnia.
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Nem, ez a tudos nem vilt megvilagosodott emberré, nem
szabadult meg valamennyi szenvedésétdl, mivel nem kdz-
vetlenii] tapasztalta meg a valdsigot. Amit felfedezert, az el-
méleti tudis marade csupdn. Azére hiw ebben az igazsigban,
mert bizott az iltala felfedezett berendezésben, de & maga
nem tapasztalia meg az 1gazsigot.

Nines semmi gond ezzel a tuddssal vagy napjaink tudomé-
nyaval. De nem szabad, hogy csupin a killsé vilg tudésai le-
gyink. Ugy, mint a Buddha, 2 belsd vilag tuddsaiva is kell val-
nunk azért, hogy a valoségot kdzvetleniil megrapaszealhassuk.
Az igazsig személyes felismerése automatiknsan megviltoz-
tatja tudatunk rgzilt szokdsic, s ezaltal az igazsig szerine kez-
diink élni. Minden e¢selekedetink sajit magunk és mésok javira
irinyul majd. E bels® tapasztalat hidnyiban a madomiany pusz-
titd célokra is haszndlhaté. Am ha a bels§ valosig tuddsaiva
vilunk, akkor megfelelé médon fogjuk hasznalni a tudo-
mdinyt, minden ember boldogsigira.
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HARMADIK FEJEZET
A KOZVETLEN OK

A valodi vilig nem hasonlit a tiindérmesék vildgihoz, ahol
mindenki boldogan él, amig meg nem hal. Szembe kell néz-
nink azzal, hogy a vildg ¢dkéleeden, nem teljes, nem kielé-
gitd — vagyis a szenvedés létezésének igazsigival.

Ennek a val6sdgnak az ismerctében fontos megtudnunk
azt, hogy vajon létezik-e valamilyen oka a szenvedésnek, és
ha igen, akkor meg tudjuk-e semmisfeent a kivaled okor an-
nak érdekében, hogy megszabaduljunk a gydtrelemtsl. Ha a
szenvedés okit jelentd események véletlenszeriien torténné-
nek, melyek folott semmilyen ellen8rzéssel vagy befolyissal
nem rendelkeznénk, akkor tehetetlenck lennénk, &5 fel is
hagyhatnink azzal a kisérletiinkkel, hogy kiutat taliljunk a
szenvedésbSl. Vagy ha szenvedésinket cgy mindenhaté lény
irinyitana, aki onhatalmt é&s kiismerhetetlen médon cselek-
szik, akkor ki kellene talilnunk, hogyan nyerhetjivk meg ezt
a lényt, hogy ne mérjen tobb csapést rink.

A Buddha felismerte, hogy szenvedésiink nem csak a vé-
letlen mtive. Szenvedéstinknek megvan az oka, mint ahogy
minden jelenség mogéte megealélhatjuk 2z okot. Az ok és
okozat térvénye, a kamma univerzalis, és a létezés alapjit ké-
pezi. Az okok pedig ellendrzésiink alatr dllnak.

A KAMMA
A kamma (vagy ismertebb szanszkrit nevén karma) szo
kozismert jelentése , sors”. Sajnos ennek tartalma pontosan

az ellenkezéje annak, mint amit a Buddha értett a kammdn.
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A sors irinyftasunkon kivill esik, egy jovOnkre sz616 ren-
delkezést jelent, mely mindannyiunk sziméra meg van ir-
va. Ezzel szemben a kamma 526 szerinn jeleniése: | cseleke-
det”. Sajit cselekedetiink az oka mindennek. anmn veliink
téreénik: ,.Minden lény tulajdonosa sajar cselekedeteinek,
orokli azokat, sajir cselekedeteibd! szirmazik é&s azokhoz
kowenk; s egyben sajit cselekedetel jelennk a menedéker.
Ahogy cselekedetiik becstelen vagy nemes, életik is ugyan.
olyan lesz.”

Minden, amivel éleciink sordn talilkozunk, sajic weteeink
eredmeénye. Ebb&] adéddan mindannyian sajit sorsunk mes-
terei lehetiink aziltal, hogy cselekedeteink mestereivé vi-
lunk. Mindannyian feiel&sek vagyunk azokért a tetreinkért,
amelyek szenvedést okommnak, s mindannyian rendelkeziink a
cselekedereinkben rejlé szenvedés megsziintetésér szolgalo

eszkozzel. A Buddha ekképp mondta:

Sajdl mopunk mesterei vagyunk,
Sajat magunk pitfiik jovénket *

Jelealeg Ggy nézink ki, mincha bekstdt szemmel dlnénk a
volin mogott, egyre gyorsabban sziguldva egy forgalmas autd-
pélyin, anélkul, hogy tudniank vezetni, Nem valdszinii, hogy
baleset nélkiil céiba ériink. Lehet, hogy Ggy érezzdk, hogy mi
vezetiink, de valdjiban az auwtd vezet minket. Ha el akarjuk
keritlni a balesetet, ha céiba szeretnénk jutmi, akkor el kell ti-
volitanunk a szemelenz&t, meg kell tanulnunk vezetoi, é a
jarmiiver, amilyen gyorsan csak leher, ki kell hoznunk a veszé-
tyes helyzetbdl. Hasonldképpen, tudataban kell lenniink an-
nak, amit teszink, ¢s meg kell tanulnunk tgy cselekedni, hogy
az elvezessen benniinket oda, ahovi el szeretnénk jutni.
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A HAROMFELE CSELEKEDET

Hiromféle cselekedet létezik: a fizikai, a verbilis és a to-
dati. Altaliban a fizikai cselekedeteknek tulajdonitunk a leg-
nagyobb jelentéséger, kevescbber a verbddis cselekedeteknek
és még kevesebbet a tudati cselekedeteknek. Megiitni vala-
kit silyosabb cselekedetnek litszik, mint szavakkal sérteget-
ni, de mindkettd silyosabbnak tiinik a valaki irinti kimon-
datlan rosszakaratnil. Természetesen ¢z a nézet titkrdzddik
minden orszag emberek alkotea térvényeiben. Viszont a
Dhamma, a természet térvénye szerint a tudat cselekedet a
legfontosabb. Egy fizikai vagy verbilis cselekedetnek teljesen
mis értelme lehet a cselekvési szindékeol flggden.

A sebész stirgds, €letmentd miitétre hasznilia a szikéjét,
de a miitét nem sikeril, és a piciens meghal; a gyilkos t&ré-
ve] haldlra sebzi dldozatit. Fizikai szinten mindkettd hason-
loan cselekedett, tettik eredménye vgyanaz, de a tudan
szinten Gridsi killonbség van. A sebész odaadissal cselekszik,
mig a gyilkos gy(lSletbél. Az elérr ,eredmény” ennek meg-
feleléen mindegyikitknél teljesen mis lesz, a tudani cseleke-
detitktél fuggden.

Hasonloképpen, a beszéd szintjén is a szindék a legfon-
tosabb. Az az ember, aki kollégijival vitatkozik, gyalazko-
dik és bolondnak nevezi &¢, haraggal teszi ezt. Ugyanez a
személy meglitva gyermekét, ahogyan a sirban jaszik,
gyengéd szavakkal nevezi 6t kis bolondnak. A gyermekhez
szeretettel sz6l. Mindkeét esetben ugyanazok a szavak hang-
zottak el, de egymdssal celjesen ellentétes tudatillapotot fe-
jeztek ki, Szavaink szindéka az, ami meghatirozza az ered-
ményt.

A szavak és a tettek, vagy azok kiils® hatisai nem masok,
mint 2 tudati csclekedet kdvetkezményei. Ertékelésiik a szan-
dék jellege alapjdn torténik, amelyben kifejezédnek. A tuda-
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ti cselekedet jelenti a valddi kammat, vagys az okot, mely
a jovBben gyimadlesdt hoz. Megértve ezt az 1gazsigot,
a Buddha igy szélt:

A tudat minden jelenséget megeloz,

a tudat mindennél fontpsabb, minden a wdat terméke.
Ha tisztdtalan tudattal

szélunk vagy eseleksziink,

akekor g szenvedés sigy kivef magd,

ming szekér koveti a befogott 6krit.

Ha pedig tiszta tudaital

szblunk vagy cseleksziink,

akkor a boldogsdg kévet benniinkel

rigy, mint egy soha el nem helvanyuls drnyék*

A SZENVEDES OKA

De melyek azok a tudati cselekederek, amelyek megha-~
tirozzik sorsunkat? Ha wdatunk semmi masbdl nem 4l
csak az é&szlelésbdl, a felismeresbbl, az Erzékelésb6l és a
reakcigbédl, akkor melyik lehet ezek koziil a szenvedés for-
risa? Bizonyos fokig mindegyikilk részese 1 szenvedés fo-
lyamatinak, bar az elsé harom alapverden passziv szerepet
Jjatszik. Az észleld rész csupdn fogadja a megtapasztalt nyers
informiciot, a felismers besorolja és minfsiti azt, mig az érzé-
keld jelzi a els6 kéc lepés megiorténtét. Ebben a hirom
lépésben a beérkezd informécid feldolgozisa torrénik.
De amikor a tudat elkezd reagilnt, akkor 2 tétlenség utat
nyit a vonzodasnak és az elutasitasnak, a tetszésnek é&s a
nemtetszésnek. Ez a reakc1d mozgasba hozza az események
Wjabb lincolatat. Az elsd lincszetn a szankehdra. Ezért mond-
t2 a Buddha a kovetkezike;
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Bérmilyen szenvedés jelenik is meg,
az valamilyen reakcidt eredményrz.
Ha a reakeict megszintetfiik,

nem lesz tobb szenvedés.*

A valddi kamma, a szenvedés valodi oka a tudat reakcidija.
Lehet, hogy a terszés vagy nemtetszés egy ropke reakcidja
nem t0l erds és nem hagy tiil mély nyomot, de hatisa felhal-
mozbdhat. A reakcié pillanatrdl pillanatra ismétlddik, minden is-
médddésncl egyre erbsebb lesz, mig végiil sbvirgisss vagy el-
utasitissd valik. Ez az, amut elsé beszédében a Buddha tanhidnak
nevezett, ami szé szerint ,,szomjiishgot” jelent: a moho vigya-
kozis tudayj szokisat atra, ami nincs, maga utdn vonva cgy
hasonlé foka. gyogyithatatlan elégedetlenséget azzal, ami van.®
S minél erdsebbé vilik ez a vigyakozis és clégedetlenség, an-
nal exlsebb hatissal lesznek gondolkodisunkra, beszédimkre
&5 cselekedeteinkre — és anndl nagyobb szenvedéshez vezemek.

.Bizonyos reakeidk — mondis a2 Buddha — olyanck, mint a
viz felszinére rajzolt vonalak: ahogy megrajzoljuk 8ker, el is
tinnek. Mds reakcidk olyanok, mint a homokos tengerpartra
rajzolt vonalak: amit reggel rajzoltunk, az cstére eltGnik:
elmossa 2 tenger, elfijja a szél. Vannak reakaiok, melyek a
sziklakba mélyen bevésett vonalakhoz hasonlatosak. Id&vel
ezek is elkopnak, ahogy a szikia szétméllik, de hossztt idébe
telik, amig ezek a vonalak eltiinnek.”

Eletink rrunden egyes napjin tudatunk folyamatosan reakcio-
kat teremt, de ha a nap végén megprébilunk visszaemlékezni
rdjuk, csak egyet vagy kettSt lesziink képesek felidézni koziiliik,
mégpedig azokat, amelyek a legerdsebb hatdssal voltak rank. Ha
a hénap végén megprébilunk visszaernlékezni reakcibinkra, csak
néhinyar tudunk felidézni koziilikk, mégpedig azokat, melyek
mély benyornist tettek rink az adott hénapban. Az év végén mér
csak arma az egy-kéx reakcidra emiéksziink majd, melyek az adott

52



év sorin a legnagyobb hacissal voltak rink. Az ilyen mély reaka-
&k rendkivul veszélyesek, és mérhetetlen szenvedést okoznak

Az els6 1épés az 1lyen szenvedési§l vald megszabadulashoz
az, hogy elfogadjuk annak létezését. Nem 1gy, mint egy fi-
lozofiai vagy egy hit-elméletec, hanem elfogadjuk valésigd-
nak tényér. Ha a szenvedést elfogadjuk, és megeryik, mi az
és mibdl ered, véget vethetiink annak, hogy bennunket ve-
zessen, » mi vesszik keziinkbe az irdnyitist. Amint megta-
mujjuk kozvetleni) fehsmerni sajic természeriinket, elindul-
hatunk a szenvedésb6l kivezetd Gsvényen.

Kérdések és vilaszok

Newmt természetes velejdrija-¢ az életnek a szenvedés? Miért pri-
bilndnk elmenckilni eldle?

S. N. Goenka: Annyira benne vagyunk a szenvedésben,
hogy természetellenesnek tiinik megszabadulni t8le, De ami-
kor megtapaszraljuk a tudati tiszeasdg valddi boldogsigie, ak-
kor fel fogjuk ismerni, hogy ez tudatunk természetes dllapota.

A szenvedés Giélése réven ner valunk-¢ nemesebbé, és nem foj-
lodik-e jellemiink?

De igen. S8t mi tobb, ez a technika szindékosan hasznil-
Ja a szenvedést, mint eszkozt arra, hogy nemesebbé valjunk.
Am ¢z csak akkor mikéadik, ha megtanuljuk, hogyan szem-
leljiik objektiven a szenvedést. Ha ragaszkodunk szenvedé-
siinkhoz, annak atélése nem tesz benniinket nemesebbé; to-
vabbra is boldogralanok maradunk.

A cselekedeteink ellendrzése nem jelent egyfajea elfojtdst?

Nem, hiszen egyszerfien megtanuljuk objektiven szemlél-
ni mindazt, ami torténik. Ha valaki duhds, és azt nem mu-
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tatja ki, lenyeli a mérgée, az valoban clfojtss. Viszont hara-
gunk meghigyelésével észre fogjuk venni, hogy az magit6l
megsemumsil.

Ha folyamatosan vizsgaljuk énmaginkat, akkor hogyan élire-
tiink cgydltaldn természetes életet? Annyira el lennénk foglalva on-
magunk figyeiésével, hogy képtelenek lennénke szabadon és spontan
modon tselekedni.

A mediticids tanfolyam elvégzése utin ezt misképp liga
majd. A tadat képzését fogja itt megtanulni, melynek segftsé-~
gével képes lesz arra. hogy mindennapi életében akkor szem-
lélje énmagar, amikor az szitkséges, Nemn arrol van sz6, hogy
egész életiinkon 4t sriinet nélkiil, csukott szemmel fogunk
gyakorolni, hanem ahhoz hasonloan, ahogy a testgyakorlis
erdt ad mundennapi életiinkben, ez a tudati gyakorlat ugya-
niigy megerdsit benninket. A cselekvés, amit | szabadnak és
spontinnak” nevezeit, az val6jdban vak reakci®, ami minden
esetben kirtékony. Amikor mir niegtanultuk Gnmagunk
szemlé]ésée, azt fogjuk tapasztalni. hogy binmikor keruljink
1 nehez helyzetbe. képesek leszunk megbrizni wdawnk
egyensilyat. S ezzel a kiegyensiilyozacesiggal szabadon dént-
hetiink arrdl, hogyan cselckedjiink. Az igazi cselekvést fogjuk
vilasztani, ami mindig pozitiv, mindig javunkat és misok
Javir szolgilja.

Vannak-¢ sorsszevi, velctlenszeriien bekévetkezd csemények,
melyek ok nélkiil toriénnek?

Semmi sem torténik ok nélkiil. Ez lehetetlen, Erzékelésiink
és szellemi képességeink korldtai miatt idénként nem ismerjitk
fel az okokat. Am ez nem jelenti azt, hogy nincs okuk.

Exzel azt akarja mondans, hogy 4z éetben minden cldre elha-
tarozott?
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Természetesen multbeli ¢ elekedeteink gyiimdlesét hoz-
nak... jot vagy rosszat. Ezek hardrozzik meg életink jelle-
géy; azt, hogy milyen helyzetben taliljuk magunkat. De ez
nem jelenti azt, hogy barmi, am velink t6rténik. az eldre
vlhatdrozott, multbeli cselekedeteink dltal megszabott &
nem torténhet masképp. Nem erré] van sz6. Maltbeli tetre-
ink befolydsoljék életink menetér, és kellemes vagy kelle-
metlen tapasztalatokat okoznak. Mostani cselekedeteink
vgyanilyen fontosak. A természett8] kaptuk azt a képessé-
glnket, hogy pillanatnyi tetteink mesterei lehessiink. Ezzel a
mesteri képességgel megviltozeathaguk a jovénket.

D¢ masok cselekedetei ugyaniigy hatnak rink, nem?

Természetesen. A korulottiink é16 emberek és kornyeze-
tunk hatassal van rink, s mi wgyanigy hatdssal vagyunk ri-
juk. Ha példiul az emberek tobbsége az erészak hive, az ha-
bonihoz és pusztitishoz vezet, és sok embernek okoz
szenvedeést. De amikor az emberek elkezdik tudaruk tiszti-
tasde, akkor nem térténhet erfszak, A probléma minden
egyes ember tudatiban gybkerezik, hiszen a tirsadalom em-
berekbd! all. Ha mindenki elkezd megviltozni, akkor a tar-
sadalom is meg fog viltozni, s habord és pusztitis is csak el-
vétve lesz.

Hogyan segithetiink egymdson, ha mindannyiunknak sajil rse-
lekedeteink kovetkezményeivel kell szembenézniink?

Tudati cselekedeteink hatissal vannak misokra. Ha semim
mast nem hozunk letre tudatunkban, csak negativ gondola-
tokat, akkor ez kiros hatssal van azokra, akik kapcsolatba
keriilnek veliink. Ha viszont pozitiv gondolatokkal téltjuk
meg tudatunkat, joszindékkal misok irant, akkor az segitsé-
gére lesz o kdriilotdink 1évé embereknek. Nem vagyunk
képesek misok cselekedeteir, masok kammdjde befolyasolni,
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de sajit magunk mestereivé vélbatunk annak érdekében,
hogy j6 hatassal legyunk a kérilottiink €6 cmberckre.

Miért jelent a gazdagsdg j6 karmdt? Ha ex téuyleg igy van, ak-
kor ¢z azt felenti, hogy Nyugaton az emberek tobbségének jo kar-
mdfa van, mig a Hannadik Vildgban rossx?

A gardagsig dnmagiban nem jelent j6 karmir. Ha valaki
gazdag lesz, de boldogtalan, mii haszna van abbdl, hogy gaz-
dag? A gazdagsig és a baldogsig, az igazi boldogsig egyiitt je-
lenti a j6 karmit. A legfontosabb az, hogy boldogok legytink,
fuggetendl audl, hogy gazdagok vagyunk-e vagy sem.

Nem természetellenes az, hogy az ember sohasem reagal?

Ha az ember csupin a tisztitalan tudat helytelen, rogziile
szokasit 1smen, akkor tényleg Igy tlinik. De egy tiszta tudat
szarnira teljesen természetes, hogy tele szeretettel, odaadissal,
jéakarattal, Grommel €5 semlegességgel, teljesen objektiv marad.
Tanuhuk meg ennck megtapasztaldsit.

Hogyan lehetiink részesei életiinknck, ha nem reagdlunk?

Ahelyett, hogy reagilnink, megtanulunk kiegyensilyozott
tudattal cselekedmi. A Vipasszand mediticié gyakordon nem
vilnak cselekvésképelenné, mint amilyenck a novények.
Megtanuljik, hogyan cselekedjenck pozitivan. Ha életvite-
liink sorin megtanulunk nem reagélini, és megranulunk cse-
lekedni, akkor rendkiviil értékes eredményt értiink el. S ezt
a valtozist a Vipasszani gyakorldsival megvalésithatjuk.
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MAG ES GYUMOLCS

Amilyen az ok, olyan lesz az eredmény. Amilyen a mag,
olyan lesz a gyiimélcs, Amilyen a cselekedet, olyan lesz a ko-
vetkezmény.

Egy toldmiiveld kétféle magot ver el a kertjében: az egyik
a cukorndd magja, a misik a nimfa, egy nagyon keser(, tro-
pusi fa magja. Mindkétr mag ugyanabba a termé&foldbe keril,
ugyanannyi vizet, ugyanannyi napsutést és szelet kap; a termé-
szet egyformin gondoskodik mindkerrdrdl. Kibijik a foldbél
a két parinyi novény, és elkezd novekedni. Es vajon mi tor-
ténik a nimfival? Minden rostjdban keserfi lesz, mig a cukor-
ndd minden rosgdban édes. Miért kegyes a természet, vagy ha
ngy terszik Isten az egyikhez, és miert kegyetlen a misikhoz?

Nem, a természet se nem kegyes, se nem kegyetlen.
A természet meghatirozatt tdrvények szerint mikadik. A
termeszet csupan abban segit, hogy a mag tulajdonsiga
megnyilvinulhassanak, Az Osszes taplilék csak ahhoz jirul
hozzi, hogy a mag kifejezésre juttassa a benne regld culaj-
donsagokat. A cukornad magjanak 22 a tulajdonsiga, hogy
£des, igy maga a névény sem lehet més, mint édes. A nimfa
magjinak jellemzdje az, hogy keserdi; igy a ndvény sem le-
het mds, mint keseeli. Amilyen a mag, olyan lesz a gyimolcs.

A foldmiiveld odamegy a nimfahoz, meghajol elbtte ha-
romszof, sziznyoleszor megkerili, majd virigot, fistdlée,
gyertyat, gyumdlesot és édességer ajanl fel. Ezutan elkezd
imadkozni: ,,0 nimek istene, kérlek, adj nekem édes mangdt,
édes mangdt szeretnék!” De a szegény nimek istene nem ad-
hat neki édes mangét, mert nincs hozzi hatalma. Ha valaki
édes mangot szeretne, akkor a mangdfa magpat kell elvetnie,
s igy nem Kkell senkinek nmankodnia és konyorognie segit-
ségért, hiszen igy csak édes mangdhoz fog jutni. Amilyen
a mag, olyan lesz a gyiimolcs.
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A problémank, a tudatlansigunk az, hogy nem vagyunk
kellden koriliekintéek, amikor clvetjitk a magot. Folyama-
tosan a nim magjit veyjik el, de amikor eljén a sziret ideje,
hirtelen rajéviink, hogy édes mangdt szeretnénk. S elkez-
diink sirinkozni, imidkozni, azt remélve, hogy igy mangéhoz
juthatunk. Ez nem lesz segitségiinkre.”
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NEGYEDIK FEJEZET
A PROBLEMA GYOKERE

LA szenvedeés igazsagit,” mondta a Buddha, ,,meg kell is-
merniink annak gyokeréig.”! Megviligosodisa éjszakajin az-
zal az elhatdrozassal iilt le, hogy addig nem kel fel, ameddig
meg nem értl, hogyan keletkezik a szenvedés, és hogyan le-
het megszabadulni téle.

A SZENVEDES MEGHATAROZASA

Vilagosan larta, hogy a szenvedés létezik. Barmennyire
kellemetlen is, ez elkeriilhetetlen tény. A gydtrelem az élet-
tel kezd6dik. Nem tudjuk felidézni Iétiinket az anyaméh-
ben, de mindenki el&tt ismert, hogy onnan sirva érkezimk
meg. A sziiletés nagy fijdalommal jar.

Miutin viligra jottink, elkeriilhetetlenil szembe kell
nézaiink a betegségek €s az Sregkor szenvedéseivel. Mégis,
figgetlenil attdl, hogy milyen betegek, milyen oregek, mi-
lyen roskatagok vagyunk. egyikiink sem akar meghalni,
mert a halil nagy gyotrelemmel jar.

Minden élélénynek szembe kell néznie ezekkel a szenve-
désekkel. S életiink sordn misfajta kinokkal. kilonb6z6 ti-
push testi és tudati fijdalmakkal is elkertilhetetlenii! talilko-
zunk. Sok kellemetlen eseménynek lesziink részesei, mig a
kellemes dolgok elkeriilnek benntinket. Nem kapjuk meg,
amit szeretnénk, ehelyett az¢ kapjuk, amit nem szeretnénk,
Ez mind szenvedést jelent.

A szenvedés ezen példéi teljesen nyilvinvaléak mindazok
szimira, akik mélyen elgondolkoznak rajruk. De a leendd
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Buddha nem elégedett meg az értelem korlitolt magyariza-
taival, Szinet nélkil probilta Gnmagiban megtapaszralni a
szenvedés valddi természetét, és felismerte, hogy ,,az &t ér-
zékszervhez vale ragaszkodds jelenti a szenvedést”® Egy
rendkiviill mély szinten a szenvedés a mindannytunk ltal ki-
fejlesztett mértékrelen ragaszkodast jelenti testiinkhdz, tuda-
tunkhoz, beleérove az észlelés, a felismerds, az érzékeles és a
reakcio folyamatar. Erdsen ragaszkodunk személyiséglinkhoz
— testi és tudati lénylinkhdz ~, pedig az valdjiban csak folya-
matok megvaldsulasibs] all. Ehhez a nem valds, folyamatosan
viltozd énképhez valé ragaszkodas jelena a szenvedést.

A RAGASZKODAS

A ragaszkodasnak szdmos formija 1étezik. Az egyik az ér-
z¢ki Sromok hajszolisihoz vald ragaszkodias. Egy drogfiggd
példaul azért haszndl kabitoszerr, mert a drog §ltal keltett
kellemes érzéscket szeretné meguapasztalm bens&jében, bir
nagyon jol tudja, hogy a drogfogyaszeissal csak megerdsit
fuggdségét. Ehhez hasonldan, mi i sdvirgas dllapotétdl
vilunk fuggékke. Amint kielégitjuk valamelyik vigyunkat,
maris létrehozunk egy djabbat. A vigy tirgya masodlagos;
valjaban 2 sdvirgis dllapotit akaguk folyamatosan fenntar-
tand, mert pontosan £z a sovargas teremi kellemes érzéseket
bensénkben, ami szeretnénk, hogy minél tovibb rartson. A
sOvirgas olyan szokfssa valik, amirdl nem tudunk lemon-
dani, vagyis fliggdsség alakul ki. S ugyanugy, ahogy a drog-
foged, aki fokozatosan hozzaszokik a droghoz. és egyre
nagyobb mennyiségre van szitksége beléle, hogy clérje a
kivint hatist, sovirgisunk anmdl erbsebb, minél inkabb térek-
sziink e¢lérésére. S mindaddig, amig sovargunk, nem

lehetiink boldogok.
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A ragaszkodis egy misik nagy teriilete az ,.én”, az ego: az
a kép, amelyet magunkro) alkottunk. Mindannyiunk szimdra
az ,en" a legfontosabb dojog a viligon. Ugy viselkediink,
mint egy mégnes, melyet vasforgicsok vesznek koriil: a mig-
nes az elemeket oly modon rendez el, hogy & legyen a
kézéppont. Ha egy kicsit is eltlinédiink ezen, akkor felismer-
jik, hogy Osztdndsen mindannyian sajat tetszéstinknek meg-
feleloen probaljuk elrendezni a wiligot, arra torekedve, hogy
a kellemes dolgokat magunkhoz vonzzuk, a kellemetlencket
pedig eltaszitsuk. e nem vagyunk egyedul 2 mldgban, ezén
az ,.én” elkerdlhetetlenil osszeiitkdzésbe keril egy misikkal.
Az Altalunk kivint elrendezés kialakitdsic zavarik misok
migneses mez6i, s mi magunk vilunk a vonzis vagy az eluta-
sitds tirgydvd. Az eredmény nem lehet mis, minc szenvedés.

Nem csupan az ,.énre” korlitozzuk ragaszkedésunkat, ha-
nem kiterjeszyjuk azt az ,enyémre”, mindenre, ami hozzink
tartozik. Rendkivili médon ragaszkodunk mindenhez, ami
a tulajdonunkban van, mert 2z hogzink kapcsolédik, és td-
mogatya 1z énképiinket, Ez 2 tagaszkadis semmilyen problé-
mit nem jelentene, ha az, amit ,,enyémnek” hivunk, 6rék.
ké létezne, s az ,.én” ezt &rokké élvezhetné. De a valdsigban
elébb-utébb az ,.én"-nek el kell vilnia az ,enyémedl”. Az
elvilis idejénck torvényszertien el kell jéunie. S amikor el-
érkezik az 1d0, akkor annil nagyobb lesz a szenvedés, minél
nagyobb a ragaszkodis az ,.enyém’~hez.

A ragaszkodis még ennél 1s tovibb terjed — magiba fog-
lalja nézeteinket és hitiinket, fliggetleniil atedl, hogy mi azok
valédi eartalma és hogy azok igazak-¢ vagy hamisak. Ha va~
gaszkodunk hozzdjuk, azok térvényszerien beldogtalanng
tesznek benninket. Mindannyian meg vagyunk arrél gyé-
z8dve, hogy a mi nézeteink é&s szokisaink a legobbak, és
rendkivil ingeriiltek lesziink, ha valaki biralni kezdi azokat,
Ha megprobalunk meggydzni masokat sajét nézeteinkrd), s
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8k nem fogadjik el azokart, akkor micgint ingeriltek lesziink.
Nem 1smerjiik fel, hogy minden egyes embernek megvannak
a sajat nézetei. Ertelmetlen arrél vitatkozni, hogy melyik
nézet a helyres; sokkal hasznosablb lenne, ha lectennénk
elére megalkotott elképzeléseinket, s helyette megprobal-
nink felismerni a valésigor. De ragaszkodisunk nezeteink-
hez megakadalyoz ebben, ezért boldogtalanok maradunk.

Ragaszkodunk tovibbi a vallisi szertartisokhoz is. Hajla-
mosak vagyunk egy adott vallis kubsdségeit hangsilyozm
szemben azok valodi jelentésével, és gy érezzitk, hogy akik
nem gyakoroljik czeket a cerembniikat, nem lehetnek igazin
vallisos emberek. Elfeledkeziink arrdl, hogy a lényegi mag
nélkiil a vallis formalis oldala nem s, mint egy tires kagylo.
Az nnik mondasavol és nualék végzésével teremrett vallasos-
sig értéktelen, ha a tudat tele van haraggal, szenvedéllyel és
rosszakarartal. Ahhoz, hogy igazin vallisossa viljunk. meg kell
tanulnunk a vallisos viselkedést, a sziv tisztasagit, vagyis a sze-
retet és vdaadis megteremtését mindenki irinyiba. De a val-
lisok kiils$ tormarthoz vald ragaszkodisunk ahhoz vezet, hogy
a valodi szellemiség helyert csak a felszint laguk. Ezzel elve-
szitjiik az adore vallas lényegée, s igy boldogralanok maradunk.

Valamennyi szenvedésiipk, barma Jegyen i az, a ragaszko-
das ezen formiinak egyikéhez kapcsolodik, A ragaszkodis és
a szenvedés nem vilaszthatd el egymastdl.

FUGGO KELETKEZES:
AZ OK ES OKOZAT LANCOLATA

Mt okozza a ragaszkodsst? Hogyap j6n letre? Sajat terme-
szetét vizsgilva a leepd® Buddba felismerte, hogy a ragasz-
kodas a tetszés és nemierszés minden pillanatban végbemend
tudati reakcidéinak hatdsira jon létre. Tudatunk rovid, tudat-
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talan reakeiéi pillanatrél pillanatea ismétlSdnek és egyre erd-
sodnek, mig erbteljes vonzodisss, illetve elutasitissi vilnak,
igy hozva létre valamennyi ragaszkodisunkat. A ragaszkodis
nem mds, mint a gyorsan megvalésuld reakcibk kiteljesedett
formija. Ez a szenvedés kdzvetlen oka.

Mi eredményezi a tetszés &s nemterszés reakcidjit? Mé-
Iyebbre tekintve a Buddha felismerte, hogy ez a tesd érzé-
seknek készonketd. Ha egy kellemes érzés jelenik meg a tes-
tinkben, azt kedveljitk; 4m amikor egy kellemetlen érzést
tapaszealunk, az nem tetszik.

Miért €pp a testi érzések? Miképp keletkeznek? Tovabb
vizsgilva bensdjét felismerte, hogy az érzések a kapcsolat
eredményeképpen jénnek (étre: a szemiink kapcsolatba lép
cgy képpel, a filink kapcsolatba 1ép egy hanggal, az orrunk
egy illattal, a nyelviink egy fzzel, a testiink kapcsolatba keriil
valamilyen tapinthaté dologgal, és tudatunk kapcsolatba 1ép
egy gondolattal, egy érzeéssel, egy elképzeléssel, egy képze-
letbeli dologgal vagy egy emlékkel. Ot fizikai érzékszervink
és tudatunk segitségével érzékeljitk a viligot. Amikor egy
targy vagy jelenség kapcsolatba lép a megrapasztalds e hat
pillérének valamelyikével, egy testi érzés keletkezik, amely
lehet kellermnes vagy kellemetlen.

Mi a kapcsolae Merejaeeének 6 oka? A leendS Buddha
megértette, hogy az érzékelés hat pillérének — az &t fizikai
érzékszervnek és a tudatnak — létezése torvényszerden kap-
csolatot hoz létre. A vilig tele van megszamlilhatatlan jelen-
séggel: képekkel, hangokkal, szagokkal, izekkel, anyagokkal,
killonfele gondolatokkal és érzelmekkel. Amig érzékszer-
veink milkddnek, a kapcsolat elkertlhetetlenti] létrején.

Miért 1étezik a hat érzékeld rendszeriink? Azért, mert ezek
jelentik a test és a tudat dramlisinak alapyit. S mj az oka ennek
az 4ramlisnak? Mi vilyja ki ezt? A leenddé Buddha megértette,
hogy ez a folyamat a tudatossignak, az észlelés megval6sulisi-
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nak koszonhetden jon létre, ami kettéosztja a vilapot megisme-
rére és megismertre, alanyra és tirgyra, ,,én"-re &, mis”-ra. Ez
az elkiiloniilés eredményezi a személyiséget, a , sziletést”. A tu-
datossig egy meghatirozott rudati vagy fizikai formic olrve
minden pillanatban létrején. Lédink sorin a tudatossig folya-
matosan dramlik és viltozik. Végil elérkezik a halil pillanata, de
a tudatossig itt nem ér véget: sziinetet sem tartva, a kovetkezd
pillanatban mér egy \j format vesz fel. A tudarossig aramlisa
egyik 1étb8l a misikba, egyik életr8l a tmisikra folytarddik.

Mi okozza ezt a folyamatot? A Buddha megértette, hogy
ennek a reakcid az oka. A rudat sziinet nélkid reagil, s mun-
den reakcio tovibbi lendiiletet ad a tudatossig dramlasinak.
s igy az a kovetkezd pillanatban is tovibb folytatdédik. Mi-
nél erdsebb a reakcid, annil nagyobb lendileter ad. Egy
gyengéhb reakcid csak egy pillanaton it targa fenn a tuda-
tossigot. De ha a tetszés és nemreetszés pillanatnyi reakcién
sOvVArgissd vagy elutasitissd eréstdnek, akkor az pillanatokon,
perceken vagy akar orikon ét is fenntarthatja a folyamarot.
S ha a sévirgis ¢s elurasitds reakciti még tovibb erésodnek,
akkor napokon, hénapokon, de lehet, hogy éveken it élet-
ben tartjak az dramlist. S ha valaki egész életén at ismétel &s
erdsit bizonyos tipust reakciokat, azok olyan erfssé vilnak,
hogy a tudatossig dramlisit nem csupan egyik pillanatrdl a
misikra, egyik naprél vagy egyik évrdl a masikra. hanem az
cgyik éleerdl 2 misikea képes fenntartani.

S mi az oka ezeknek a reakcidknak? A legmélyebb szinten
vizsgilva a kérdést a Buddha megértette, hogy a reakcid oka
a tudatlansdg. Nern vagyunk tudatiban annak, hogy reagi-
lurk, s nem ismernik a valodi természetét annak, amire rea-
gilunk. Nem ismerjiik a lérezés muland6, nem személyhez
kowott jellegét, s nem ismerjik azt sem, hogy az ehhez valo
ragaszkodas csak szenvedést okozhat. Nem ismerve valodi
természetiinket, vakon reagilunk. Még azt sem ismerjik fel,
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hogy reagilunk, makacsul ragaszkodunk vak reakcidinkhoz,
s engedjik, hogy azok egyre erésddjenck. Igy tudatlansi-
gunk kovetkeztében a reakcid szokdsdnak rabjaiva valunk.

fgy indul el a szenvedés kereke:

Ha a tudarlansag megjelenik, létrejon a reakeid;

ho o reakds ltrepon, mepvalésul a mdatossag;

ha a tudatossdg megvaldsul, létrejon a test és a tudat;

ha a test és a tudat létejin, megjelenik a hat évzékszens;

ha a hat érzékszer smegfelensk, kialakul a kapesolat;

ha a kapesolat kialakul, létrejin a testi érzés;

ha a testi érzés létreyon, megielenik a sévdyds és az clwrasitds;
ha megjelenik a sovdrgds & az elutasitds, 1trejon a ragaszkodds;
ha létrejon a ragaszkodds, megualdsul a létesiilés folyamata;

ha megualdsul a létesiilés folyamata, megtirténik a sziletés;

it sziiletéssel egyiitt jar az repség és a haldl, valamint o banat,
a sirankozids, g fizikai és mudati sxenvedés és gyotrelem.

gy jon Fotre o szenvedés teljes halmaza’®

Az ok és az okozat — a fliggd keletkezés — ezen lincolati-
nak koszonheten jutottunk el 1étezésiink jelenlegi dllapotd-
ba és kell szembenézntink jovendd szenvedésunkkel.

Végiil, az igazsig viligossi vilt szimira: a szenvedés igaz
természetink valdsigira s az ,.¢n'"-nek cimkézeu jelenségre
vonatkozé tudatlansiggal kezdodik. A szenvedés kovetkezd
oka pedig a szankiiim, a tudat rogzilt szokdsa, a reakerd. A tudat-
lansdg vaksigiban Jéwrehozzuk a sdvargis és az elutasitds reak-
cibit, amely ragaszkodissi erdsodik, s mindenfajea boldogtalan-
sighoz vezet. A reakaid szokiasit nevezzidk kamminak, jovénk
alakitOjinak. A reakcid pedig kizdrdlag dnmagunk valddi termé-
szetével kapcsolatos tudadansagunk miatt jon Jetre. A tudatlan-
sag, a sOvargas és az clutasitis képe2y a hirom gyokeret, mely-
bé! életiink valamennyi szenvedése kifejlédik.



A SZENVEDESBOL KIVEZETO UT

Miutin megértette a szenvedést és annak okit, a leendo
Buddha a kovetkezd kérdéssel keriilt szembe: hogyan lehet
megszintetni 2 szenvedése? Ugy, hogy felidézzitk a kamma,
az ok-okozat térvényér: ,,Ha ez megvalésul, akkor annak ez
és ez az eredménye; minden valaminek a keletkezéséb&l jon
létre. Ha viszont az egyik nem létezik, akkor a masik nem
torténik meg: ennek a megszGnése egyiitt jir annak a mep-
szlinésével.”* Semmi sem térténik ok nélkil. Ha az okot
megs2untegik, az okozat is megsziinik, Ez alapjan a szenve-
dés keletkezésének folyamata visszafelé értelmezhetd:

Ha a mdarlansdgor megsemmisitjiik és telfesen megsziintetyitk,

a reakad megszintk;

ha megsziinik a reakcid, megsziinik a tudatossdy;

ha megsziinik a tudatossdg, megsziinik a test és a tudat;

fa a test és a cudat meegszituck, megszénik « kat érxikszery,

ha a hat érzékszerv megsztinik, nem jou létre kapesolat;

ha nem jin létre kapesolat, nem keletkeznek érzések;

ha nem keletkeznek érzések, megsziintk a sovargds ¢s az elutasitds;
ha megsziinik a sdvdrgds ¢s az elutasitds, véget ér a rogaszkodds;
ha véget ér a ragaszkodds, megdll a létesiilés folyamata;

ha megdll g létesulés folyamata, nem lesz 16bb szileiés;

ha nints tbb szuletés, nem lesz oregség és haldl, sem bénat,

sem sirdnkozds, sem fizikal és tudati szenvedés és gyotrelem.

S ezdital megsemmisiil a szenvedés teljes halmaza’®

Ha véget vetiink a mdatlansagnak, akkor nem lesz tobb
vak reakcib, mely életben tartja a szenvedés valamennyi
formdjic. S ha nem lesz wobb szenvedes, akkor megrapasz-
taljuk a valodi békér, a valodi boldogsigot. A szenvedés kereke
a megszabadulis kerckévé vilik.
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Ezt cette Siddhattha Gocarna, hogy elége a megviligosodist,
s ezt tanitotta masoknak is, A kovetkezdket mondea:

Rossz cselekedeteinkkel
beszennyexzzitk onmagunkat.
Ha rem cseleksziink rosszat,
tisztitjuk onmagustkat.®

Mindannyian felclések vagyunk a szenvedést okozd reak-
cidkért. Eltogadva feleldsségiinker, megtanulhaguk, hogyan
szabaduljunk meg a szenvedéstol.

AZ EGYMAST KOVETO LETEK ARAMLASA

A figgd keletkezés kerekével a Buddha elmagyarizta az
wyjasziletés, a szamszdrg folyamatie. Indidban, 2 Buddha ide-
Jében ezt széles korben tényként fogadrik el. Ez wna sokak
szdméra idegen, elfogadhatatlan elméletnek tiinhet. Am mi-
elstt elfogadjuk vagy elutasitjuk, meg kell értentink. hogy ez
mit jelent és mit nem jelent.

A szamszdra az egymast koverd ek korforgasit, a malt és jo-
vBbeni Jétek egymasutinisigat jelentl. Cselekedereink képezik a
hajederde, amely egyik élet utin a misikba visz benniinket. Min-
den egyes életiink, birmilyen legyen is az, olyan lesz, mint ami-
lyenek a cselekedeteink voltak, vagyis beestelen vagy nernes. Eb-
ben az értelemben ez az elmélet nem tér el lényegesen szamos
vallis azon tanitisdtdl, mely szerint a jovendd 1étiinkben binte-
tésben vagy Jutalomban lesz résziink attd] faggden, hogy jelenle-
gi Eletbnkben miként cselekszunk. A Buddha vgyanakkor fel-
ismerte, hogy még a legmagasztosabb 1étezéshen is jelen van
a szenvededs. igy nem azért kell kilzdeniink, hogy szerencsés (jjé-
sziiletést €rjunk el, mivel valdjiban egyetlen djjiszaletés sem
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nevezhets tokéletesen szerencsésnck. A célunk czzel szemben az
kell legyen, hogy megszabaduljunk valamennyi szenvedésiinkeél.
Mikor megszabaditjuk maminkat o szenvedés korforgiabsl, 16-
kéletesen tiszta boldogsagot tapaszralink meg, anm minden foldi
Srémnél hatalmasabb. A Buddha 4ltal tanitott mddszer gyakorfi-
séval ezr a boldogsigot mir jelen életinkben megtapasziathatjuk.

A szamszdra nem a kozismert lelekvindorise vagy az én-
véindonlist jelenti, amely szerint az egymidst kovetd inkarna~
<16k sorin megmarad az adott személyiséz. A Buddba rcljes
bizonyossiggal Allitotta, hogy nem cz térténik. O aze hangoz-
tatta, hogy nem létezik viltozatlan személyiség, amely életrd]
tletre halad: ,,Ahogy a tehén adja a tejet; a tejbdl tejfS] lesz;
a tejfolbal vaj, a friss vajbdl deritets vaj, a deritett vajbol krém-
vaj lesz. Amikor tejink van, nem mondhatjuk ri, hogy az tey-
fol, vagy fass vaj, vagy az1, hogy deritett vagy krémvaj. Ehbez
hasonléan mindenkor csak a jelen létezést tekintheyjuk valo-
sjposnak, a multbelit vagy a jovébelit nem.”

A Buddha nem mondta sem azt, hogy egy adott, énvezé-
relt személyistg folyamatosan Gjjdsziiletik az egymadst kovetd
életekben, sem azt, hogy nem létezik multbeli vagy jovobeli
léc. Ehelyett azt ismerte tel & azt tanitotta, hogy csupin a [éce-
sulés folyamata folytatodik az egyik Jétbél a misikba, mind-
addig, amig cselekedeteink tipliljik ezt a folyamatot.

Meég ha valaki nem is hisz mis létben, csak a jelenlegiben, a
fuggd keletkezés kereke eudl fuggetlentl mikodik. Minden
cgyes pillanatban, amikor nem vagyunk rdatiban sajat vak
reakeidinknak, szenvedést teremtiink, melyet itt és most meg,
is tapasztalunk. Ha tudatlansigunkat lektizdjitk és nem reagilunk
vakon, akkor itr és most éjuk dr a belsS békér is. A mennyor-
szag €s a pokol az itt és mostban létezik; ebben az életben, eb-
ben a testben képesek vagyunk megtapasziaini azokat. A Budd-
ha 2zt mondta: , Még ha valaki gy cartja is, hogy mésik wilig
nem létezik, hogy nincs jutalom a j6, &8 nincs bintews a rossz
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cselekedetekért, akkor is boldogan élhet ebben az életében, ha
tivol tartja magit a gyiilolettdl, a rosszakarawedl és a sdvargistdl.”

Fiiggetlendl attdl. hogy hisziink-c a mult &5 jovobeni éle-
tekben vagy sem, mindannyiunknak szembe kell nézniink
Jjelenlegi é€letiink problémadival, a sajét vak reakciéink altal
létrehozott nehézségekkel. A legfontosabb dolog szamunkra
az, hogy most taldljunk megoldist ezekee a problémikra
azaltal, hogy lépéseket tesziink a szenvedés felszimolisira a
teakcid szokdsinak megsziintetésével, & hogy most megta-
pasztalhassuk a megszabadulds boldogsigir.

Kérdések és valaszok

Létezhet-¢ jitekany sdvdrgds vagy elutasitds ~ példaul az igaz-
sdgtalansag elutasitdsa, a szabadsig widni vigy, vagy a fizikai sé-
ritléstdl vald félelem?

S. N. Goenka: A sOvirgis és az elutasitas soha nem lehet
helyes. Minden esetben fesziiltté és boldogtalanni tesznek. Ami-
kor ugy cselekszitnk, hogy tudatunkban jelen van a sévargis és
az elucasicds, helytelen cszkazt haszaalunk célunk elérésére, még
akkor is, ha a cél helyes. Természees, hogy tenniink kell vala-
mit, hogy megvédjik magunkar a veszélytS). Ezt megtehetjitk
félelembdl, de ez esetben kifejlesztjilk magunkban a félelem
komplexusit, amely hossz tivon kirunkea lesz. Vagy gyiilolectel
teli tudattal Jehet, hogy sikeresen harcolunk az igazsigtalansig
ellen, de ez a gylilSlet egy karos tudati komplexust erediményez.
Harcolnunk kell az igazsigtalansig ellen, meg kell véde-
niink magunkat a veszélyt8l, ce eze kiegyensilyozott tudattal,
fesziileségek nélkil is megrehetjitk. Semleges hozzidllassal mun-
kilkodhatunk azon, hogy a misok irdnti szeretet 4ltal valami jot
égink el. A tudat egyensiilya mindig segitségiinkre van, és 2 leg-
Jobb eredményeker hozza szémunkra.
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Van valami rossz abban, ha anyagi dolgokat akarunk azér,
hogy Hletinkert kényelmesehbé regyiik?

Ez redlis igény, semmi gond uines vele, feltéve, hogy nem
kezdunk el ragaszkodni hozzijuk. Példiul megszomjazunk és
vizet szeretnénk; nincs ebben semmi rossz. Vizre van szinksé-
gink, dolgozunk érte, megkapjuk azt, és oljuk vele a szom-
junkat, De ha ez rogeszmévé vilik, akkor nem segitséginkre,
hanem kirunkra lesz. Birmire van szitkségiink, dolgozzunk
érre, hogy megkaphassuk. Ha mégsem sikeriil, akkor moso-
tyogva, masképp prébihuk Gjra. Ha pedig sikeril, akkor élvez-
zUk, amit megszereztiink, de ragaszkodas nélkil.

Minek mindsil a jové tervezése? Ext is sovarpisnak mondand?

A szempont megint ugyanaz: ragaszkodunk a terviinkhoz
vagy nem. Mindenkinek gondoskodnia kell a j6v&jérdl. Ha
a tervink nem sikeriil és elkezdiink sirinkozni, akkor ez azt
Jelenti, hogy ragaszkodrunk hozzi. Ha viszont sikertelenek
vagyuak, és mégis mosolygunk arta gondolva, hogy: .En
megtettemn a tlem telhetd legjobbat. Mit szimit, hogy most
nem sikeriilt? Megprébilom Gjra!” — ekkor ragaszkoddstol
mentesen cselekszink, és boldogok maradunk.

A fiiggd keletkezés kerckének megallitdsa olyan, mintha éngyil-
kossag, Snmegsemmisités lenne. Miért kellene ezt akarnunk?

Az onmegsemmisitést keresni életiinkben val6ban kirté-
kony, ugyanGgy, mint ahogy az élethez valé sovargéd ragasz—
kodis is az. De mindezek helyett megtanuljuk, hogyan en-
gedjiink teret a természetnek, hogy az clvégezze feladatit
2aélkill, hogy birmi udin is sévarognink, beleérive a meg-
szabadulést 1s,

Azt mondta, hogyha végiil a szankhdrik ldncolata megszakad,
akkor ax djjaszidletts is megszakad.
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igy van, de ez még messze van. Most a jelenlegi életitnk-
re kell figyelniink! Ne aggodalmaskodjunk a jovie illetden,
Tegyuk a jelent j6vi, s eziltal a jovE is dnmagitdl j6 lesz. De
természetesen, amikor az ujjdszitletésért felelds valamenny:
szankhdrétol megszabadulunk, akkor 2 szuletés és halil folya-
mata véget ¢r.

Es ez nem énmegsemmisites, onpusztitis?

Ez az ,én” illazidjanak a megsernmisitése; a szenvedés
megsemmisitése. Ez a nibbdna jelencése: a forrongis wizének
megszuntetése. Folyamatosan a sévargas, az elutasitis és a tu-
datlansag tizében égink. Amikor a tlizet eloltjuk, a szenve-
dés megszinik, s csak 2z marad, ami pozitiv. De szavakkal
ezt nem lehet lefrni, mert vl van érzékelésiink hatirin. Meg
kell tapaszealnunk ebben az életiinkben; akkor majd tudni
fogjuk, hogy mi 15 ez valdjaban. S ekkor eltimk a megsem-
mistiléstd] valo félelem.

Mi torténik ekleor a tudatossdggal?

Mire jé az agpddis emiatt? Nem lesz segitséglinkre, ha
olyastin toprenglnk, amis csak megrapasasalng lehes, de sza-
vakkal leirni nem. Bz esak eltérit benniinket valédi célunkesl,
vagyis hogy azon dolgozzunk, hogy elériink oda. Amikor
elérjik ezt a szintet, élvezni fogjuk azr, s minden kérdésiink
eldiinik. Nem lesz tobb kérdéstink. Dolgozzunk azon, hogy
eléguk ezt a szintet.

Hogyan mikédher a vildg rapaszkodas nétkiil? Ha o sziildk
nem ragaszkodudnak gyermekeikhez, akkor nem is viselnék gond-
Jjukat. Hopyan lehetséges szeretri, és egydltalin a vildghan élni ra-
gaszkodds, kitidés nélksil?

Az elkiloniltség, a3 korddés nélkidiség nem kdzényr je-
lent: helyesen ,,szent kdzombédsségnek™ mondhatjuk. Szils-
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ként természetesen teljes szeretetiinkkel gondoskodnunk
kell gyermekeinkrol, de anélkiil, hogy ragaszkodnink hozza-
juk. Szeretettel tegyik, amit tenniink kell. Tegyisk fel, hogy
egy beteget dpolunk, de a gondoskodss ellenére nem javul az
illapota. Teljesen értelmetlen, ha emiate sirdnkozni kezdiink.
Ehelyett semleges tudattal megprobélunk mis megoldést ta-
ldlni arra, hogy segithessiink rajta. Ezt jelenti a szent k6zom-
bosség: kiegyensiilyozott tudattal végrehajtort valddi, pozitiv
cselekvés, nem pedig tétlenség vagy vak reakcid,

Ez nagyon nehéx!

Valdban nehéz, de ez az, amit meg kell tanulnunk!
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A KAVICSOK ES A VA

Egy napon egy fiatal férfi sitva érkezett a Buddhahoz, s
vigasztalhatatlanul zokogott. A Buddha megkérdezte:

— Mt a baj, fiatalember?

-~ Uram, tegnap meghalt 2z apam.

- Mit tehetnénk? Ha meghalt, akkor a sirdssal nem tudod
8t visszahozni.

~ Igen, uram, értem, hogy sirassal nem mdom az apimat
visszahozni. Killonleges kéréssel jottem hozzad, uram: kér-
lek, tegyél valamit az apimért!

— De hat mit tehetnék én a halott apadért?

= Uram, kérlek, tégy valamit. Te oly hatalmas vagy, biztos,
hogy tudsz tenni valamit, Néxd a papokat, 2 megbocsatist
kér8ket, az alamizsnagyijtéket — mind végeznek valamilyen
szertartist, hogy segitsék a halottakat. Amint elvégzik a n-
tudléy, kirtarn)l a mennyorszag kapuja, és a halott bebocsatast
nyer oda, megkapja a belépéshez sziikséges engedélyt. Te,
uram, aki oly hatalmas vagy, ha te végeznél szertartist 2 ha-
lott apamért, akkor & nem pusztin bebocsitist nyerne a
mennybe, hanem #llandé tarcozkodisi engedélyt is kapnal
Kérlek, uram, tegyél valamit érte!

Szegény fiat tgy lestjiotta a binat, hogy semmilyen ész-
érvet nem volt képes megérteni. Mis médot vélaszrote hit 2
Buddha, hogy meggyézze.

— Rendben van — mondta a Buddha —, menj ¢l a piacra,
és vegyél két cserépedényt.

A fiatalember nagyon megdeitkt, s 2zt gondolta, hogy 2
Buddha beleegyezett a szertartds elvégzésébe. Szaladt 1s a piac-
ra, és két edénnyel tért vissza,

—Jol van — miondra a Buddha —, most tShisd meg az egyi~
ket vajjal.

A fin igy is tett.
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— A misikat pedig kavicsokkal.

A misikat megtoltStte hdt kavicsokkal.

— Most alaposan zérd Je a tetejilket!

Ezt is elvégezte.

— Most pedig engedd Je dket abba a téba.

A 01 igy is tett, s mindkét edény lesiillyedt a & fenckére.

— Most — mondta a Buddha — hozz egy nagy botot. és tord
fel vele az edények tetejér.

A i nagyon boldog volt, mert azt gondolta, hogy a Buddha
egy csodilatos szertartist végez az apjért.

Osi indiai szokas szerint amikor valaki meghal, 3 fia elvi-
szi a holttester a halotti maglydra és elégeti. Amikor a test
mix félig elégett, a finl egy vastag bottal szétdén a halott ko-
ponydjit. A régt hit szerint amikor ezen a viligon szétnyilik
a koponya, fonn kitirul a menny kapuja. A fiatalember azt
gondalta hit: ., Apim testét tegnap elhamvaszrottuk. A Buddha
most azt akarja, hogy jelképesen az edényeket torjem fel.”
Nagyon orilr a szertartisnak.

Fogott egy botot, shogy 2 Buddha mondta, és nagyokat
utve 2z edényekre feltorte mindkettét. Az egyik edénybél a
vaj azon nyomban feljout a felszinre, és a viz szinén kezdett
lebegni. A misikb6l kigmld kavicsok viszonr a t6 aljan ma-
radtak. A Buddha ekkor {gy szolt:

— Nos, fiatalember, ennyit tehettern. Most hivd a papokat
és a csodatéviker, €s mondd nekik, hogy mantrizzanak
és imadkozzanak: ,,O, kavicsok, gyertek a viz felszinére, gyertek
fol! O, vaj, siillyedj a viz ald, sitllyed; le!” Lissuk, mi tdeténik!

~ Jaj. uram, te tréfilsz velem! Hogyan is lenne ez lehetsé-
ges? A kavicsok nehezebbek a viznél, nem johetnek fel a fel-
szinére, lent kell maradniuk. A vay pedig kdnnyebb a viznél,
a felszinen kell lebegnie, nem siillyedhet le. Ez a természet
térvénye!

~ Ugy latom, fiatal baritom, sokat tudsz a természet térvé-
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nyérdl, mégsem értetted meg ezt a természeti térvényt: ha az apad
egész Cletében olyan dolgokat tett, amik nehezek, mine a kavi-
csok, akkor elkeriilhetetleniil Jefelé vezet az uta; ki hozhatnd
tol? Ha viszont a cselekedetei konnytiek voltak, mint, a vaj,
akkor folfelé emelkedik majd; ki is hizhatnd vissza?

Minél hamarabb értjitkk meg a természet tdrvényét, minél
elébb kezdiink el azzal Osszhangban élni, annil hamarabb
szabadulunk meg a boldogtalansigeol.®
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OTODIK FEJEZET

AZ ERKOLCSOS ELET ELSAJATITASA

Feladatunk a szenvedés megsziintetése azaltal, hogy felszé-
moljuk a szenvedés okait, vagyis a tudatlansigot, a sGvargst és
az elutasitist. Enneck megvalésitisihoz a Buddha cgy olyan gya-
korlati utat fedezett fel, kéveteit ¢s tanitotr, mellyel elérhetjitk
célunkat. Ezt az utat Nyolcrétit Nemes Osvénynek nevezte.

Egyszer, amikor arra kériék, hogy néhdny sz6ban mondjz
el, mit jelent az svény, a Buddha ezt mondta:

n Tartdzkodui a helytelen tettektdl,
helyesen cselekedni,

megtisztitani a tudatot”

— ez a megvildgosodotiak tanitdsa.!

Ez nagyon viligos magyarizat, mely mindenki szdmiara
elfogadhaté. Mindenki egyetért abban, hogy keriiniink kell
az art6 cselekedeteket, és idvos cselekedeteker kell véghez-
vinntink. De hogyan hatirozzuk meg, hogy mi 2 hasznos és az anté.
mi a helyes és a helytelen? Nézeteink, hagyomanyaink, szem-
élyes elfogultsigunk vagy elditéleteink alapjin prébilunk dén-
teni, €s igy sz(k, szektaridnus meghatirozisokac alkotunk, me-
lyek egyescknek elfogadhatéak, masok szédmara viszont nem.
Az ilyen szilk értelmezések helyett 2 Buddha univerzilis mo-
don hatirozza meg a helyes és a helytelen, a biin & a tiszrasdg
fogalmat. Minden cselekedet, amely miasoknak irt, amely
megzavaga békéjiket és hammonidjukat, az biinds és helytelen
cselekedet. Minden cselekedet, amely segit mésokon, amely hozzi-
jirul békéjiikhdz és harménidjukhoz, 2z isdvds és helyes cselekedet.
Emellett a tudat valdjiban nem vallisi ceremonidk végzésével
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vagy szellemn gyakortatokkal riszril meg, hanem aziltal, hogy az
ember kozvetlentl mnegtapasztalja dnrnaga valosigit, és koveke-
zetesen dolgozik a szenvedést okoz6 beidegzdések eltivolitasin.

A Nyolcrétli Nemes Qsvény hirom részre oszehaté: a sild-
ra, a szamddhirg és a pannydra. A sila az erkoles gyakorlasit
jelenti, tartdzkadist a helycelen cseickedetektdi a test és a beszéd
szintjén. A szemddhi az 6sszpontositds gyakorlata, annak a
képességnek a kifejlesztése, hogy tudatosan irdnyitsuk és clien-
8rizziik tudati folyamatainkat. A pannyd bolcsességer jelent.
bels6 valosigunk kozvetlen megtapaszralisit.

AZ ERXOLCS GYAKORLASANAX JELENTOSEGE

Mindenkinek, aki a Dhapmunat kivinja gyakorolni, a sila
gyakorlasaval kell kezdemie. Ez az elsd 1épés, amely nélkil
nem Jehet haladm az fiton. Tanézkodnunk kell nunden cse-
lekedeetdl, minden szétdl &s eettdl, mely irt masoknak, Ez
konnyen elfogadhard; a tissadalom ilven viselkedeést var cf t6-
hink annak érdekében, hogy mitkédni tudjon. De valdjiban
tterncszk azéet kell eartdzkodnunk ezekedl a cselekedetekid!,
mert artunk vele mdsoknak, hanem azért is, mert ezzel sajit
magunknak 1s irtunk. Lehetetlen helytelentl cselekedni — fe-
nyegetdzni, 6lni, lopm vagy erdszakoskodni anélkul, hogy
nagy nyugtalansigot, erds sdvirgdst és elutasitist ne hoznink
lérre tudatunkban, A sévargis vagy az elutasitis boldogtalan-
sigot akoz az adott pillanatban és a joviben s,

Amint a Buddha mondta:

Tiizben ég most, Wizben éy a joviben,
a helyteleniil cselekvd kétszer szenved,
Boldog most, boldog a jiviben,

az crényes ember kéiszer drvend
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Nem kel meghalnunk ahhoz, hogy memsmerjuk a mennyet
és a poklot; megismerhetjik ebben az élethen is, sajit bea-
sénkben. Amikor helytelenill cseleksziink, a s6vargis és elu-
tasitas pokoli tivzét érezzitk. Amikor helyescn cselekszink., a
bensd béke mennyorszigit tapasztaljuk. Igy hit nemcsak médsok
érdekében, hanem sajdt rdekimkben is szitkséges. hogy ne
drtsunk magunknak, hogy tartézkodjunk a helytelen szavak-
0l &5 tettekedl.

A sila gyakotlisinak van egy masik értelme is. Sojdt ma-
gunk megismerésére torekszink, arra, ogy bepillancist nyer-
junk a valdsig mélységeibe. Ehhez nagvon nyugodt és csendes
tudatra van szitkség. Nem Jathatunk a medence mélyére, ha
a viz zavargs. A befelé tekintés csendes, nyugtalansagtol mentes
tdatot kivin. Amikor helytelenill cselekszink, tudatunkat
¢ltSlti a nyugtalansig. Csak akkor vilhat tudatunk elég békés-
s€ ahhoz, hogy befelé tekintsiink, ha a test és a beszéd szintjén
tartozkodunk a helytelen cselekvéstdl.

Van még egy oka annak, hogy miért elengedhetetlen a sila.
aki a Dhammat gyakorolja, a szenvedéstdl vald megszabadulis
végsd célja felé halad.

Ennek sorin nem vehet részt olyan tevékenységekben,
melyck tudatanak éppen azon rogzilt szokisait erdsittk, me-
lyeket megsziintetni igyekszik. Minden masoknak irté tett
mogit sOvargas, elutasitds ¢s tudatlansdg rejlik. Ha ilyen cse-
lekedeteker visziink véghez, az 6svényen megtett minden
egyes [épésné] kéu [épést visszaléplnk, mellyel megakadi-
lyozzuk elérehaladasunkat a cél felé.

fgy tehit a sife nemcsak a tirsadalom javit szolgalja, ha-
nem annak minden egyes tagjidt, €5 nem csupdn tarsadal-
mti helyzetitket, hanem a Dhammaban valé fejlédésiiket
is segiti.

A Nyolcrétdt Nemes Osvény hirom része tartozik a sili-
hoz: a helyes beszéd, a helyes cselekvés és a helyes életméd.
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A HELYES BESZED

A beszédnek tiszrinak és helyesnek kell Jennie. A usziasag
azt jelenti, hogy szimiizzik beszédiinkbdl a tisztitalansigot.
Meg kell hit érteniink, mit is jelent a tsztatalan beszéd. Ezen
a kdvetkezdket értjiik: hazudmi, azaz kevesebbet vagy tobbet
allitani az igazsignal, olyasmit mondani, ami egymdsra hara-
githatja a baritokar; a ragalmazis é&s a becsiletsértés: a durva
beszéd, mely mésokar zavar €s nincs érdemi hatdsa; a plety-
kilkodds, az tires fecsegés, mellyel pazaroljux sajat idénket és
masok idejét is. Ha tartdzkodunk minden ilyestajta helyrelen
beszédibl, az helyes beszédhez vezet.

De nem csupin nemleges allitisokkal mutathato be. Ahogy
a Buddha magyarizta, az, aki a helyes beszéder gyakorolja:

az igazsdgot szolja, dihatatos az igazmonddshar, szavakihetd,
meghizhatd és egyenes mdsok idnydban. Osszebékiti a veszeke-
dcket és erositi az epyetériést. A harmonidban leli Gromét, hanno-
nidt keres, a harménia gybnyorkideti, és hanmonidt hoz Iétre
szavaival. Beszéde gyenged, kellemes a fiilnek, kedves, szivme-
lengets, elozckeny, nydjas és sokaknak éluezetes. A kells pifla-
nathan szol, téryszenien, segit szdndékkal, a Dhammdnak és
a Viselkedesi Kodexnek meglelclfen. Szavai emlékezeteser, ido-
szerfiele, meggondoltak, jol kivdlasztottak & épitd jellegiiek?

A HELYES CSELEKVES

A cselekvésnek is tiszrinak kell lennie. Mint a beszédnél,
itt is meg kell érceniink, melyek a tisztitalan cselekedetek,
hogy tartézkodhassunk azokisl. Idetartoznak a kévetkezd
tectek: él5lényt megdini; lopni; helytelen szexudlis magatar-
tast tandsitani, példiul erdszakot vagy hizassigrorést elko-
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vetni; valamint kibitészereket €és szeszesitalokat fogyasztani,
amellycl elveszijik jozan itél8képességinket és nem tudjuk,
mit mondunk vagy resziink. Ha viszont elkeruljitk ezeket a
tetteket, az helyes cselekvéshez veact.

Ez sem csupan nemleges dllitdsokkal mutathaté be. A Buddha
ezt mondta, antkor olyasvalakit jellermzert, aki helyesen cselek-
szik: , Félreréve a botot & kardot, dvakodik az artasedl, relve ked-
vességgel, minden €él6lény javat kercsi. Tartézkoedik a lopastdl, &
maga is tiszta lénykéne é.”

A SZABALYOK

Kozonséges, viligi életet €16 emberek szimdra a helyes be-
széd és a helyes cselekvés gyakorldsa az Ot Szabily alkalma-
zasdy jelenti, melyek a kovetkezdk:

. tartézkodni barmely €16)ény elpusztitasatdl;

. tartézkodni a lopdstdl;

. tari6zkodni a helytelen szexualis magatartistdl;
. tartézkodni a hamis beszédté);

. tartdzkodn a kibitdszerekedl, szeszes italoked).,

o O

Ez az ot szabily az elengedhetetlen minimum az erkolesos
élethez. Mindenkinek kovetnie kell, aki a Dhammit kivin-
Ja gyakorelni,

Mindamellett élerinkben eljohetnek olyan idészakok, ami-
kor ideiglenesen féfrecesszitk a vildgi iigyeinket ~ talin csak
néhany vagy cgyetlen napig — annak érdekében, hogy meg-
oiszeitsuk cudatunkat, hogy a megszabadulisért dolgozzunk.
Az ilyen iddszak a Dhamma komoly gyakorasinak az ideje.
ezért magatartdsunkra még inkibb oda kell figyelniink, mint a
mindennapi életben. Lényeges tehit elker(iini az énmagunk
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tisztitisdnak folyamartit gield vagy aeedl eleéricd cselekedeteket.
Ennek érdekében, ez idé alat nyolc szabalyt kovetink, Ezekbe
beletartozik az 6t alapvetd szabily, egy mddositissal: a helyre-
len szexudlis magatartdstél vald tartézkodis helyett mindenfaj-
ta szexualis aktivitastdl rartézkodunk. Ezenkivil villajuk,
hogy tartézkodunk a késoi étkezést6] (vagyis a dél utini érke-
zést8l); tartdzkodunk az érzéki Ordmokidl és a test diszitésérol;
és a tartdzkodunk a til kényelmes dgy hasznilatitél. Az on-
megtartéztatis €s a kiegészitd szabilyok elGsegitk a befelé tekin-
téshez sziikséges nyugalmat és ébecséget, valamunr segitik
elhiritani a kiilsd, zavaré tényezéket. A Nyolc Szabilyt csupin
a Dhamma intenziv gyakorlisira szant idészakokban kell kdvet-
ni. Amikor ennek a periddusnak vége, a viligi ember vissza-
térhet az Ot Szabilyhoz, vagyis 2z erkdlesés élet alapelveihez,

Végl, az otthontalan remete, a koldulé szerzetes életét valasz-
ték szimdéra tiz szabily létezik. Ebbe a tiz szabilyba bele-
tartozik az elézd nyolc, melybdl a hetedik ketté van osztva;
plusz egy szabdly: trtézkodis pénz elfogadisitdl. A szerzecesek
csak a kapott adomdnyokbo] tarthatjak fenn magukat, s ezdleal
teljesen tudacuk tiszultisdnak szentelheok életiiket, sajét javuk-
ra és mindenki mas javira.

Az Or, a Nyole vagy z Tiz Szabaly nem a hagyomany 3l-
tal dikedle dires formasig. Ezek sz6 szerint ,,a fejlédés megva-
lésitisihor vezetd lépések,” rendkivitl gyakorlatias eszkozei
annak, hogy szavainkkal és cselekedeteinkkel ne irsunk se
magunknak, se masoknak,

A HELYES ELETMOD

Mindenkinek a helyes médan kell biztositania megélhe-
tését, A helyes megélhetésnek két isméeve van. Elészor is,
munkinkkal nem szeghegiitk meg az Ot Szabalyt, mivel igy
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nyilvinvaléan {rtandnk mésoknak. Emellett nem foglatkoz-
hatunk olyasmivel, ami mésokat a szabilyok megszegésére
bitorit, mivel ez szintén irt midsoknzk. Megélhetésiink
mbdja sem kozvetlen, sem kozvetett moédon nem lehet mis
lények sérelmére. Igy minden olyan foglalatossig, ahol Sini
kell, akir embert, akir 4llator, nyilvinvaldan nem helyes
megelhetés. Az sem helyes megélhetés, ha valaki mas &1, s
mi a levigotr illatok részeivel, borével, hiisaval, csongaival
sth. kereskedunk, hiszen ez esetben munkink masok bely-
telen cselekedereihez kapesolodik. A szeszes italok vagy ka-
bitdszerek eladisa nagyon nyereséges leher, azonban ha mi
magunk tartézkodunk js ezek fogyaszrasatol, azok forgal-
mazdsz misokat 2 kabitoszerek hasznalatira buzdir, és igy
irt misoknak, Kaszindt mitkédeetni igen jovedelmezd leher,
de akik jatszam jonnek, szintén irtanak maguknak. Méreggel,
fegyverrel, 16szerrel, bombival, rakétival kereskedni jo iz~
let, de rendkiviil sok ember békéjét és nyugalmat sérti. Ezek
kézill tehit egyik sem jelent helyes megélhetést.

Még ha az adott munka nem is irt miscknak. de a misok-
nak valé irtds szandékdval végzik, nem helyes megélhetés.
A doktor, aki jirvinyban reménykedik, a kereskedd, aki
éhinséget remél, nem a helyes megélhetést gyakorolja.

Minden ember Kny tagja a tdrsadalomnak. Munkdnkkal
eleget tesziink tirsadalmi kotelezettségeinknek, ¢s kiilonbo-
z6 modon segitjik embertirsainkat. Cserébe jovedelemhez
Jjutunk. Még egy szerzetes is a sajat munkdjit végzi, hogy ala-
mizsnihoz jusson: tudata tisziitasinak munkijat végzi tajat
javara é mindenki mis javira. Ha viszont megtéveszt miso-
kat, varazslacokat mutat be vagy spiritudlis kipességekkel
kérkedik és ebb6] probal hasznet hivzni, nem a helyes meg-
élhetést gyakorolja.

Birmennyi jovedelmet kapunk is munkinkért, az sajat
magunk és a tdlink fuggd személyek elrartisic kell hogy

82



szolgilja. Ha enné] wobbet keresiink, annak legalibb egy ré-
szét vissza kell jurtatnunk a tarsadalomnak, hogy az masok
javit szolgiha. Ha a tirsadalom hasznédra kivanunk vilui,
hogy fenntarthassuk dnmagunkat és tdmogathassunk miso-
kat, akkor helyes a megélhetésiink.

A SILA GYAKORLASA A VIPASSZANA
MEDITACIOS TANFOLYAMON

A helyes beszédet, a helyes cselekvést ¢s a helyes életnid-
dot sajit érdekiinkben és masok érdekében szukséges gyako-
rolnunk. A Vipasszand mediticids tanfolyam lehet8séget ad
a sila minden eleménck gyakorddsira. Bz az id8szak a Dham-
ma mtenziv gyakorlasira szelgil, igy minden résztvevonek 2
Nyolc Szabilyt kell kévetnic, Ugyanakkor a kurzuson elsé
alkalommal résztvevdk, illetve a betegségben szenvedok
szdméra van egy konnyicds: csiénként kénny vacsorat fo-
gyaszthatmak. Ezért ezek az emberek formilisan csupin az
Ot Szabilyt villalik, noha minden mis tekintetben a2 Nyolc
Szabalyt koverik.

A szabilyokon kivill minden résztvevbnek a csend betar-
tasat kell megfogadnia a kurzus urolsé reljes napjiig. A ra-
nitdval vagy a tanfolyam seervezdivel beszélhenek, de me-
dndlé térsaikkal nem. Igy a zavard tényezok a minimumra
csdkkennek; a résztvevBk szoros kozelségben élhetnek és
gyakarolhatnak anélkiil, hogy zavarnik egymist. [lyen nyu-
godt, csendes, békés légkorben lehetévé valik a kifinomult
belsé figyelem gyakorlisa.

A befelé ngyelés megvalositisiért cserébe a meditalok
¢eelt és szallist kapnak, melynek koltségeit masok adoményat
fedezik. Ily médon a kurzus alatt tobbé-kevésbé valddi szer-
zctesi életer &lnek, misak jotékonysiginak koszbnhetBen.
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A tanfolyamon a meditalék legjobb képességeik szerint gya~
korolnak, sajit javukra és masok javira, igy a helyes ¢letmé-
dot gyakoroljik.

A sila gyakorlisa elengedhetetlen része a Dhamma dsvé-
nyének. Nélkille nem haladhatunk az Gton, mert tudatunk
tulsigosan nyugtalan marad ahhoz, hogy megfigyelhessiik a
belsd valdsigor. Vannak, akik azt taniyyak, hogy spintudlis
fejlodes lehetséges a sila nélkiil is. Birmit is tesznek, az ilyen
emberek nem a Buddha tanitdsait kévetik. A sila gyakorlasa
neélkil dtélhetiink kalontéle eksztatikus elményeket, de hely-
telen czeker spirituilis eredményeknek tekinteni. Sify pélkiil
biztos, hogy nem szabadithatjuk meg tdatunkat a szenve-
déstd], és nem tapasztalhaguk meg a végs6 igazsigot.

Kérdések &s vilaszok
A helyes cselekvés nem jelent egyfayta vagaszkoddst?

S. N. Goenka: Nem. Egyszeriien a téliink telhet6 legjobbat
tesszilk, megértve, hogy cselekedetiink eredményét nem mi ha-
tirozzuk meg. Végezzik 2 &eladatunkat, & az eredményt a ter-
mészetre, a Dhammira bizzuk: ,,Legyen, ahogyan lennie kell.”

Akkor készek vagyunk hibdzni is?

Ha hibizunk, elfogadjuk, és legkizelebb megprébaljuk nem
elkbvetni a hibat. Lehet, hogy legkozelebb sem sikerill, de is-
mét csak mosolyogjunk, és probiljuk meg masképpen. Ha mo-
solyogva tudunk szembenézni a kudarccal, nem beszélheriink
ragaszkodistdl. De ha a kudarc letor és a siker feldob, bizonyo-
san ragaszkodasrdl van sz6.

Tehdt a helyes cselekvés sak az erdfeszitést jlenti, és nem ax
eredményt?
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Nem, nem az eredményt. Ha a cselekedetink 6, az ered-
mény elkeriilhetetieniil j6 lesz. A Dhamma gondoskodik errél.
Nem 3l hatalmunkban megvilasziani az evedményt, de megva-
laszthatjuk terteinket, Csak cselekedjen a legiobb mdisa szerint.

Helytelen cselekedetnek szdmit-¢ veledensil dnam valakinele?

Nem. Meg kell lennie benniink a szindéknak, hogy art-
sunk valakinek, ¢s véghez is kell vinniink az irtd cselekede~
tet; csak ekkor cselekediink helyteleniil. Newn szabad talzis-
ba vinniink a sildt, érielmetlen és haszontalan volna. Méstel8l
viszont az 1s veszélyes, ha olyan Gvatlanul cseleksziink, hogy
folyamatosan irtunk misoknak, majd azzal mentegetdzank,
hogy nem volt benniink arté szandék. A Dhamma tudatos-
sagra tanit.

Mi a kiilonbség a helyes és a helytelen szexudlis magatartds ké-
z6tt? Szandék kérdése?

Nemt. A szexualitisnak megvan a maga helye a vildg: em-
ber életében. Nem szabad erfszakkal elfojtani, mert az erdlte~
tete onmegtartdziatis feszulséget teremt, melybl meg tébb
probléma & nehézség szirmazik. Ugyanakkor, ha szabad utat
engedink a nemi vigynak, és szexudlis viszonyr létesitink
birkivel, amikor a szenvedély meygelenik bennunk, akkor so-
hasem lesziink képesek megszabaditam tudatunkat a szenved-
clytsl. E kér, egyarint veszélyes szélsGség elkeriilésére a
Dhamma kozépurat javascl, szexualitisunk egészséges kifeje-
z6desét, mely még lehetdvé teszr spirituilis fejlddésiinket. Ez
olyan szexualis kapcsolatot jelent egy férft és egy n6 kozott,
akik elkotelezrék magukac egymis irint. Amennyiben part-
nerunk 18 Vipasszanid gyakorld, ha megelenik a szenvedély,
mindketten szemléljiik azt. Nem fojjuk ¢l, s nem engedjiik
szabadjira. A szemlélés segimégével konnyen megszabadulha-
tunk 2 szenvedélytdl. Iddnként még élnek nemi életet, de
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fokozatosan afelé az sllapot felé haladnak, ahol a szexualitds-
nak mir mincs jelentosége. Ez a valddi, tennészetes Snmeptar-
tdztatas Allapota, amikor mér a szenvecély gondolata sem me-
riil fel a tudatban. Ez az dnmegtartéztatas olyan érémmel tole
el, mely wil van barmlyen szexudlis kielégilésen. Folyamato-
san clégedettnek és harmonikusnak érczziik magunkat, Meg
kell tapulnunk 3télnd ezt 2 valddi boldogsigor.

Nyugaton sokan sigy gondoljdk, hogy bdarmely két, egyetértd fel-
noet kdzot megengedhetd a szexudlis kapesolat.

Ez a nézgpont nagyon tivol dll 2 Dhammitol, Ha valaki
Yefekszik valakivel, azran egy masikkal, aztan megint egy ma-
sikkal, az megsokszorozza a szenvedélyét és megsokszorozza
4 szenvedését. Vagy el kell katelezme magdc valaki melleee,
vagy onmegtartdziatast kell gyakorolnia,

Mi a véleminye a kdbitészerely haszndlatdvdl, mint mis valdsd-
gok, masfafea tudatdllapotok megtapasztaldsdban segits eszkizokrbl?

Néhiny tanftvanyom arrdl szdmolt be, hogy pszichede-
likus szerek hasznilatival hasonld élményeket élt ar, mint a
mediticio sorin. Akdr igy van, akir nem, a kdbitoszer altal
lavaltorr Eimeény egyfajia fogges egy kidlsé tényezdtdl.

A Dhamma viszont megtanitja, hogyan viljunk sajic mes-
teriinkké, hogy 2 valdsigot kivinsigunk szerint, birmikor
megtapasztalhassnk, A misik fontos kulonbség, hogy a kibi-
tészer-hasznilat sok esetben ahhoz vezet, hogy az ember ¢l-
vesztl belsé egyenshlyirt és arr maganak, mig 4 Dhamma gya-
korlisa altal megtapaszralt valdsigélmény a meditalckat
kiegyenstlyozortabbi teszi anélkill, hogy artalmdra lennének
maguknak vagy barki masnak.

Az otédik szabdly a kdbitdszerek, szeszes italok haszndilatits!
vald tartozkeddst jelenti, vagy axt, hogy ne keriiljiink mamotos vagy
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ittas dllapotha? Vépil is inni egy keveset anélkl, hogy lerészoged-

néuk, nem tinik igazdn drtalmasnak. Vagy On azt mondja, hogy
egy pohdr szeszes ital elfogyasztdsa is a sila megszegésének szamir?

Még ha kis mennyiséget iszunk 1s, hosszil tivon sGvargist
hozunk létre az alkohol ixdnt. Nem vesszik észre, de meg-
tesszitk 2z elsG 1épést a raszokas felé, ami mindenképpen ar-
ralmas sajit magunk € misok szimara is, Minden alkoholis-
ta gy poludr itallal kezdi. Miért tegyiik meg az elsd lépést a
szenvedés tclé? Ha komolyan meditdlunk, és véletlendl cir-
sasigban megiszunk cgy pohdr bort, azt fogjuk tapasztalni,
hogy aznap gyengébb lesz 2 meduicionk. A Dhamma nem
fér meg kibitdszerek, szeszes italok fogyaszedsdval. Ha valo-
ban fejlédm kivinunk a Dhammiban, tartdézkodnunk kell
mindenfajta kabjtdszertdl €s szeszes italtdl. Ez meditdldk ez-
reinek a tapasztalata.

A nyugariak szdmdra kitlonosen fontos a helytelen szexn~
alis magatartisrdl és a kibitdszerek, szeszes italok fogyaszti-
sard] sz616 két szabily megénése.

Nilunk az emberek gyakran mondogatidk: ,Ha valami jé ér-
265t vdlr ki, helyesnek kell lennie.”

Mert nem lagak a valdsigot. Amikor egy adott cselekede~
tinket az clutasitis vezérli, azonnal nyugtalansigot tapaszta-
funk tudacunkban. Azonban ha sévirgisbdl cseleksziink, az
kellemesnek tiinik a tudat felszinén, jéllchet a mélyén nyng-
talansig rejtézik. A jé €rzésnek rudatlansigunk az oka. Ha
megérjok, hogyan armank mogunknak az ilyen cselekede-
tekkel, természetes, hogy nem tesszilk tébbé.

A hisevés @ sila megszegésének szdmit?
Nem, hacsak nem mi 6ljtk meg az dllatot. Hogyha hds-

ételhez jutunk és élvezzik az {zét, mint birmely mis ételnek,
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nem szegjitk meg a szabalyt. Persze a husevésse] kbzvetett
médan valakir arra bitoritunk, hogy oléssel megszege a sza-
bilyokat. Es a hiwfogyasziassal egy finomabb sznten 15 ar-
tunk magunknak. Egy dllat minden pillanatban sovargast
vagy elutasitist hoz lécre: képtelen szemlélnt sajat magir,
fisztitani a tudatat. Testének minden rosyit aydra a sovargis
és az elutasitis. A nem vegetdrianus étel fogyasztisival ezt
vessziik magunkhoz. Egy meditd]6 a sévirgistd! és 2z elura~
sitastd] vald megszabadulisra torekszik, igy hasznira vilik, ha
elkerily az ilyen ételek fogyasztisat.

Ezért kapunk vegetdnidnus ételt a tanfolyamokon?

Igen, ez a legjobb a Vipasszani mediticié gyakorlisakor.

Javasolja a vegetarianus tépldlkozaist a mindennapi életben?
Igen, ott is hasznos.

Hogyan lehet a péuzkeresés elfogudhatd egy meditdlé szdmdra?

Ha Dhammit gyakorlunk, akkor is boldogok vagyunk, ha
nem kerestink pénze, De ha pénze kerestink, €5 nem gyakor-
lunk Dharmnmit, boldogtalanok maradunk. A Dhamma a fon-
tosabb. Ha viligi életet élunk, fenn kell tartanunk magunkat
valamibdl. Becsiiletes, kemény munkival pénzc kell keres-
niink, ezzel nincs semmi baj. Am a Dhammival tegyuk ezt.

Ha valamilyen szinten munkdnknak nincs jé hatdsa, vagy pe-
dig munkduk eredményét rosszra lehet haszndlui, az helytelen
megbifictés?

A szindékunkeol fiigg. Hogyha csak a pénz felhalmozisa ér-
dekel, azt gondoluk: ,Nem szimit, hogy értok masoknak,
amig megkapom a pénzem, nem tor8dom vele”, ez helytelen
megélhetés. De ha a szindékunk mdsok szolgilata, s ennek el~
lenére armnk valakinek, azért nem vagyunk hibisak.
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A villalatom olyan eszkézt gyért, amellyel 15bbek kizott atomrob-
bantdsok adatait lehet rigziteni. Felkértel, hogy fejlesszem ezt a ter-
méket, de valahogy nem tint helyesnek nekem.

Ha valamit csak arra fognak hasznalni, hogy drrsanak vele
misoknak, abban semmiképpen se vegytink részt. De ha va-
lamit pozitiv és negativ célra is lehet hasznilni, nem vagyunk
felelések azért, hogy misok mire hasznaljak. Végezzitk a
munkidnkat azzal a szindékkal. hogy mésok jéra hasznaljdk.
Ezzel nincs semimi baj.

Mit gondol a békemozgalomrol?

Ha békemozgalmon téenséget éct az agresszidval szem-
ben, az bizonyosan helytelen. A Dhamma azr taniga, hogy
cselekedjiink pozitivan, és legylink gyakorlatiasak.

Mit gandol ¢ Mahatma Gandhi vagy Martin Luther King dltal
tanitott passziy ellendfldsrél?

A helyzettd] fugg. Ha egy agresszor csak az erfszak nyel-
vén ért, semlegességiinket fenntartva hasznilnunk kell fizi-
ka1 erdnket. Egyébként hasznilhagjuk a passziv ellenillast,
de nem {élelembd], hanem moralis batersagbdl. Ez a Dham-
ma Utja, és Gandhi erre nevelte az embereket. Bitorsigot
kivin, hogy tres kézzel nézziink szembe a felfegyverzett
cllenséggel. Hogy ezt megregydk, felkésziltnek kell len-
niink a baldlra is. A halil el6bb-utdébb nundenképpen eljon;
meghalhatunk félve vagy bétran is. A Dhamma-gyakorlé
nern f&l a4 halileal. Gandhi aze mondta koverdinek, akik
erészaknak voltak kitéve, hogy .2 mellkasotokon ejisenek
sebet, ne 2 hatatokon”. O js a benne rejld Dhammanak ké-
szbnhertte sikerét.

On is azt dllitia, hogy az embercknek lehetnek csoddlatos medi-
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tdcics élményeik a szabdlyok betartdsa nélkil is. Akkor nem dogma-
fikus és mevev ekkora hangsiifyt fielyezni az erkdlesds viselkedésre?

Szimos tanitviny eserébd] litom, hogy azok, akik nem tu-
lajdonitanak jelentGséger a sildnak, nem tudnak elérehaladni az
dsvényen. Az ilyen emberek évekig jarhamnak kurzusokra,
csodalatos mediticids élményeik lehemek, de mindennapi
élettik nem valtozik. Nyugtalanok és boldogtalanok marad-
nak, mert jitékot Giznek a Vipasszanabdl, mint ahogy annyi
minden méssal is jatékot {iztek. Az ilyen emberek valgjiban
vesziesek., Azoknak, akik valdban atra szeretnék hasznilni a
Dhammét, hogy javisanak az életiikon, a lehet8 legkdrilee-
kintSbben kell gyakorolniuk a sildt.
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AZ ORVOS RECEPTJE

Valt egyszer egy ember, aki beteg lett, és elment az orvos-
hoz. Az megvizsgalta, és gydgyszert irt fe] neki. Az ember na-
gyon hitt az orvosiban. Hazatérve egy gyonyord szobrot és
képet helyezet ¢l az imahelyiségben az orvosrdl. Majd letile
és igy hédol a képnek és a szobornak: hiromszor leborult,
virdgakat és fUistél6t ajaniont fel. Frutin elbvette a receptet,
melyet a dokror felirt neki, és innepélyesen felolvasta: , Két
tabletta reggell Két tabletta délben! Két tablerta este!” Es
mindennap, egész eletén it ismeételgetre a recept szavait, mivel
nagyon bizott az orvosiban. Am ez nem segitett rajta.

Az ember végll elhatirozta, hagy visszamegy az orvos-
hoz, hogy tobbet megtudjon a receptrol. Szaladr hit az or-
voshoz, és megkérdezte:

— Miért irta fel nckem ezt a gyogyszert? Hogyan gybgyit
cz meg engem?

Miutdn az orvos okos ember vole, elmagyardza:

— Nos, nézze, ez az On betegsége, és ez a betegség oka. Ha
beveszi a felirt gyogyszert, az megsziinted betegsége okdt. Ha
az okot megsziintetjiik, a betegséy magitdl elmulk.

Az ember azt gondolta: ., Nahit, ez csoddlatos! Az én or-
vosom olyan okos! A receptjei olyan hatdsosak!” Majd haza-
ment, és elkezdett vitatkozni a szomszédaival é; ismerdsei-
vel, azt dllitva: ,,Az én orvosom a legjobb! A tdbbi orvos
nem ér semmmt!” De mit nyert ezzel az érveléssel? Egész éle~
tében folyrathatja ezt a harcot, de semmire sem megy vele.
Csak akkor szabadulhat meg a szenvedéstdl, a betegségtd),
ha beveszi a gyégyszert. Csak igy segithet rajta az orvossig.

Minden megviligosodott személy olyan, mint egy orvos.
Egyiittérzésbdl receptet ad az embereknek arra, hogyan sza-
baduljanak meg a szenvedéstdl. Az emberek vakon hisznek
benne, a receptbdl balvanyt hoznak 1étre, és elkezdenek har-
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colni a tObbi szektival, azt hangoztatva, hogy az 8 vallis-
alapitjuk tanitdsa magasabb rendd. Senki sem torddik a ta-
nitas gyakorldsival, nem veszik be a felirt orvossagot, hogy
kigyédgyuljanak a betegségbdl.

Az orvosban bizni hasznos, ha ez arra bitorit benniinket,
hogy megfogadjuk a tandcsit. Szintén hasznos megérteniink
a gyégyszer hatdsmddjit, ha utdna be is vesszitk aze. De anél-
kil, hogy bevennénk a gyogyszert, nem gydgyulhatunk ki a
betegségbdl. Nekiink magunknak kell bevenniink az orvos-
sdgot.



HATODIK FE)JEZET

AZ OSSZPONTOSITAS
ELSAJATITASA

A sila gyakorldsdval arra térekszunk, hogy vralkodni tud-
junk a beszédiinkdn és a fizikai cselekedeteinken, A szenve-
dés oka azonban a tudati cselekedeteinkben rejlik. Pusztin a
szavaink és tecteink szabilyozasinak nincs értelmne, ha a tudat
tovabbra is a helytelen tudati cselekedetek miatn vigyddis s
elutasitis tizében ég. fly modon sajat magunk ellen cselek-
sziink, és ezért sohasem Iehetiink boldogok. ElSbb vagy
utebb kitor a vigy és az elutasitds, megszegjok a sildr, ezzel
irtva mésoknak és sajit magunknak is.

Elméletben Iehet, hogy megértjiik, hogy helyteleniil cseleked-
ni nem jo. Elvégre minden vallds mér évezredek ota az erkélesds-
ség fontossagardl besz€), Mégis, amikor a kisértés megjelenik, az
urré lesz a tudaton, és megszegyik a sifdr. Egy alkoholista jél tud-
ja, hogy nem kellene innia, mert az alkohol it neki, mégis, ami-
kor feltdmad a vigy, az dkohol utin nyil és leissza magit. Azér
nem tudja abbahagyni az ivist, mert nincs uralma a rudata f0l6tr.
Ha viszont valaki megtanulja megsziintetni a helytelen tudati cse-
lekedeteket, akkor konnyedén lesz képes a helytelen beszédi) és
cselekedetektdl mentesen élni.

Mivel a probléma a tudatunkban gydkerezik, ezért a tudat
szintjén kell vele szembenézniink. Akhoz, hogy ezt megte~
hessiik, hozzi kell fognunk a bhdvand gyakorldsahoz, ami szé
szerint a tudar fejleszeésér, ismertebb nevén pedig medivicide
Jelent. A bhavand szo jelentése a Buddha kora 6ta eltorzult,
miutdn annak gyakotlisat hanyagolni kezdték. Manapsig pe-
dig sokfajta elméletre és spirituilis gyakorlatra utalnak ezzel a
széval, mint példiul a Dhammar6) vald olvasisra, beszédre,
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gondolkodisra vagy a Dhamma hallgatisira, A ,,mediticio”-t,
a bhivand legelicrjedtebb angol forditasit, meg pontatlanabbnl
haszniljik a kilénféle tevékenységekre, a relaxacioudl kezdve
az dlmodozisorn és 2 szabad asszocideidn it az onlnpnoz:s:g Ez
mind tavol van atdl, art a Buddha a bhdeandn értet. O ezt
egy meghatirozott tudati gyakorlatra, a tudar dsszpontositisis
& megtisztitasit célzo, egyedi technikira alkalmazta,

A Shdvand kée dolog elsyjatitasit jelent, az osszpomositésée
(szamddhn) és a bolcsességét (pannyd). Az osszpontositis gya-
korlatit a . nyugalom Kifejlesztésének” (szamatha-bhdvandy is
nevezik, a bolcsességét pedig .. belsd valdsiglitds kifejleszeé-
sének” (vipasszana-bhdvand).

A bhdvand gyakorlisa az dsszpontositissal kezdddik, ami a
Nyoalcrétit Nemes Qsvény masodik szakasza. Ez 2 tudan folya-
matok feleru uralom megszerzésének helyes cselekedete, mely-
ek célja, hogy sajat tudatunk mestereivé valjunk. Az Gsvény
hirom része tartozik ide: a helyes erdfeszités, a helyes tudaros~
sag é¢ a helyes dsszpomtositis.

A HELYES EROFESZITES

A helyes erbfeszités az elsd épés a bhdvand gyakorldsaban.
A tudaton konnyen Urra Jesz a mdatlansig, £5 konnyen a sovir-
gds vagy az ¢elutasiras uraima ald kerGl. Valahogy meg kell erd~
sitenunk 2 tudatot, hogy az szilirdda &s stabilli viljon, olyan
hasznos eszkozzé, amellyel a leghinomabb szinten tigyelhetjitk
sajat természetiinket, hogy ezaltal feltarjuk és eltavolitsuk rog-
ziilt szokasainkat.

Az orvos, aki paciense beregségét diagnosznzaha, vérmin-
tit vesz, €s azt mikroszkdp ald helyez. Mielott megvizsgalna
2 vérmintat, el8szor élesre kell allitania a mikroszkdpot. Csak
ezutin tudja megvizsgllni a mintat. felfedezni az ckot, és
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megéllapftani a betegség megfeleld gydgymédjit. Ehhez ha-
sonléan, meg kell tanulnunk tudatunk &sszpontositasit,
vagyls azt, hogy hogyan rdgzithetjik és tartharjuk tudatunkar
a figyelem térgyan. fgy olyan eszkézzé tessziik tudatunkat,
amellyel sajit, legfinomabb valésigunkat ismerjitk meg,

A Buddha tobbféle médszerr tanitott a tudat 8sszpontosi-
tdsira, mindig ahhoz a személyhez igazitva azt, aki épp gya-
korlati tanitisért fordult hozza. A belsé valosig megismeré-
s¢hez a legmegfelelébb technika, amit maga a Buddha is
gyakorolt, az andpdna-szati, a 1egzés mdatositisa.

A légzés a figyelem olyan tirgya, amely mindenki szima-
ta birmikor elérhetd, mivel mindannyian 2 sziiletésiinkes!
fogva lélegziink, egészen a haldlunkig. A meditilék 018 cest-
helyzetben, egyenes és kényelmes testrartassal, csukott szem-
mel kezdik a gyakorlast. Csendes helyiségben gyakorolnak,
anu t5bbryire mentes a figyelemelterel§ hatisoktdl. Ahogy
a kilsd viligtol befelé fordulnak, ugy talaljak, hogy a leg-
szembetlinébb belsd tevékenység a sajit 1égzésiik; ezért arra
figyelnek, ahogy a levegd az orron it be-, majd kidramlik.

Ez nem légzégyakorlat; ez a tudatossdg gyakorlata. Nem a
légzés iranyitisira tesznek erdfeszitést, hanem arra, hogy tu-
datositsék a légzést, ahogy az természetesen torténik: mind-
egy, hogy hosszti vagy rovid, nehéz vagy kénnyii, durva
vagy finom. Amilyen hosszan lehetséges, a gyakorlo figyel-
met a légzésén tartja, és nem engedi, hogy birmilyen eltere-
16 tényezd megzavarja a tudatossig folytonossigt.

Meditaléként rogton felimerjiik, hogy milyen nehéz is ez.
Ahogy megprébiljuk a figyelmiinker 2 légzésiinkre Gsszpon-
tositani, elkezdiink aggddni a labunkban érzett fijdalomn mi-
art. Amikor el akarunk nyomni minden zavaré gondolatot,
czer fijabb dolog jut esziinkbe: emlékek, tervek, vagyak, fe-
lelmek. Ezek kozill egy elragadja a figyelmiinket, és egy id6
malva észrevessziik, hogy teljesen megfeledkeztiink a légzé-
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siinkesl. Ujra elkezdjik, megajult elhatirozissal, majd kis
id&é miilva megint felismerjiik, hogy tudatunk elkalandozott
anélkiil, hogy észrevettik volna.

Ki uralkodik a tudat felett? Mihelyt elkezdjik ezt 2 gya-
korlatot, nagyon hamar viligos lesz szamunkra, hogy valdja-
ban nincs uralmunk a tudatunk felete. Mint az elkényeztetett
gyerek, aki egy jiték utin nyul, majd megunja és masikat
akar, majd megint egy masikat, igy ugril a cudat is egyfoly-
téban egvik gondolatrdl a misikra, egyik tirgyrdl a misikra,
megfutamodva a valdsag el

Ez a mdat beidegzddott szokdsa; ezt teszi egész életiinkén it
Am amikor elkezdiiik tanulminyozni a valédi természetiinket.
akkor abba kell hagynunk a menekiilést a valosig eldl. Meg
kell viltoztatmunk a widati szokasmintankat, &5 meg kell tanul-
nunk szembenézri a valdsiggal. Ezt azzal kezdjik, hogy meg-
prébaljuk a figyehninket a légzésen tartani. Mikor észre-
vesszuk, hogy elterelédotr, turelmesen £s nyngodtan, jra meg
(jra visszahozzuk azt. Mikor nem sikenil, Gjra és 4jra megpro-
baljuk. Mosolyogva, fesziiltség és cstiggedés nélkil, folyamato-
san ismeételjik a gyakorlator. Végill is, egy egész élet beidegzd-
dését nem tudjuk par perc alatt megvéltoztatni. A feladat
smételt, folyamatos gyakorist, direlinet és nyugalmac igényel.
[izy fejlesztiik a valdsdg tudatositisit. Ez a helyes erdfeszités.

A Buddha négyféle helyes erdfeszitesrdl beszél:

— elkeriilni a rossz, helyselen tudotillapotok megjelenését;

— ha mégis felbukkannak, megszabadulni t6liik;

— a még nem létezd, helyes twdatdllapotokat létrehozni;

— tokéletesen fenntartani és fejleszteni azokat, elérni kitel-
Jesedesiiker ¢s t6kéletesséiket.”

A légzés tudatositisinak gyakorlisdval mind a négyféle he-
lyes tadatossigot gyakoroljuk. Leiilank, és figyelmiinket
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minden gondolattél mentesen, a légzésiinkre Osszpontosit-
juk. Ezileal létrehozzuk és fenntartjuk az ontodatossag helyes
iMapotat. Nem engedjik, hogy figyelmink elerelddion,
hogy szérszdrak legyiink, és hogy a valbsigot szem €l6l 1e-
vesszitk. Ha felbukkan egy gondolat, nem kévetjilk azt,
hanem figyelmiinkkel G3bol visszatériink a légzéste. {gy ki-
fejleszrjik a tudatnak azt 2 képességét, hogy egy adott tirgy-
ra legyen képes &sszpontositani, &s ne lehessen elterelni — ez
1z Hsszpontositds ké lényeges culajdonsiga.

A HELYES TUDATOSSAG

A légzés megtigyelése egyben a helyes tudatossig gyakor-
lasit is jelenti. Szenvedésiink a tudatlansighé) ered. Reagi-
lunk, mert nem tudjuk, mit teszink, mivel nem ismerjik dn-
magunk valosigit. Tudatunk az 1dS nagy részét fantazidkban
és az jlitzidkban elveszve tolri, fijraélve a kellemes és 2 kelle-
metlen élményeket, és félelemmel vagy tirelmeten sdvirgds-
sal elérevetitl a jovée. Ha elvesziink az ilyen sévargisban és
elutasitdsban, nem lehetiink tudatiban annak, ami éppen ak-
kor torténik, £s annak, amis éppen csinalunk. Pedig nem két-
séges, hogy a most a legfontosabb szamunkra. Nem élhetunk
a muitban, mert az mdr elmuilt. A jdvében sem élhetiink, hisz
az megfoghatatlan szimunkra. Csak a jelenben élhetiink.

Ha nem vagyunk tudatiban jelen cselekedeteinknek, ak-
kor a malt hibaic ismételgetjik és sosem valosithagjuk meg
JovBbeni dlmainkat. Ha azonban megtanuljuk a jelen pilla-
nat tudatosicasat, akkor a muleat Otmuratoként haszndlhat-
Juk jovobeni cselekedeteink tranyitisira, hogy elérhessuk
c€ljainkat,

A Dhamma az itt-és-most dsvénye. Ezért ki kell fejleszte-
niink a jelen pillanat mdatositasinak képességér. Egy olyan
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médszerre van szitkségiink, amelynek segitsépével figyel-
mimnket a jelen pillanat valésigin tarthatjuk. Az dndpina-szan
ilyen médszer. Gyakorlisaval kifejlédik az itt-és-most tuda-
tossaga: most belélegzern, most kilélegzem. A légzés tudatos-
siginak gyakorlisival a jelen pillanatot tudatositjuk.

A misik ok, ami miau lofejleszrjuk a légeés tudatossigat az,
hogy meg szeremnénk tapaszealni a végsd valésigot. A légzésre
valo Gsszpontositds segit abban, hogy feltarjuk Gnmagunk
ismeretlen teriileteit, hogy tudatositsuk mindazt, ami korib-
ban tudattalan volt. A légzés hidként szolgal tudatunk tudatos
¢s tudatalatti része kdzott, mivel a légzés tudatosan és tudatta-
lanul is mitkodik. Ha akarjuk, lélegezhetiink egy meghatiro-
zott médon, szabilyozhatjuk a légzést. S6t le is allithatjuk aze
egy rovid idére. Amikor viszont abbahagyjuk a 1égzés tudatos
szabalyozdsit, az magitdl folytatddik,

Kezdhetjiik a gyakorlast vigy, hogy szindékosan kissé erd-
sebben lélegziink, hogy a figyelminket kénnyebben &ssz-
pontositsuk. Amint a Kgzés tudavositdsa tisztiva és stabilld
vilik, engedjuk, hogy 2 Mgzés rermészetesen folytatédjon,
nem szdmit, hogy az ers vagy lagy, mély vagy felszines,
hosszii vagy rovid, gyors vagy lassa. Ne tegyiink semmilyen
erdfeszitést a légzés szabilyozasira, csupin annyit kell ten-
nink, hogy tudatositjuk a légzést. A természetes légzés -
darossiginak fenntartisival a test vegetativ miikodésér kezd-
tik el figyelni — egy olyan tevékenységet, amely altaliban
tudattalan. A szdndékos légzés durva valésigitdl indulva a
természetes 1égzés finomabb valésiginak megfigyelése felé
haladunk.

A légzéstudatositds kifejlesztésének egy masik célja, hogy se-
gitségével a sdvirgistdl, az elutasitistél és cudadansigtdl men-
tessé valjunk. Ennek megvalGsitisihoz az elsd 1épés, hogy egy-
szeriien tudatositjuk azokac. Ebben segithet a légzés, mert a
lélegzés az ember tudatillapotinak tiikreként miikodik. Ami-
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kor a tudat békés és nyugodt, akkor a légzés szabilvos és fi-
nom, Birmikor azonban, amikor negativ érzés vagy gondolat
meril fel a tudatban — legyen az harag, gyfildlet. félelem vagy
szenvedély — akkor a 1égzés joval durvibba, nehezebbé és gyor-
sabbi vilik. Igy a légzésiink figyelmeztet benniinket etre a ne-
gativ tudatillapotra, és lehetdvé teszi, hogy dolgozzunk vele.

Még cgy oka van annak, hogy a légzés tudatositasat gyako-
roljuk. Mivel célunk a negativ érzésektdl ¢s gondolatoktdl
mentes tudat megteremtése, tigvelniink kell arra, hogy min-
den lépés. amelyet a ¢} felé megresziink, tszra & helyes le-
gyen. Még a szamddhi kifejleszrésének kezded szakasziban 1s
olyan tirgyat kell vilaszeanunk a figyelem-dsszpontositishoz,
amely helyes. A 1égzés ilyen tirgy. A légzés utdn nem tudunk
sGvirogni, s nem utasitjuk azt el. hiszen az egv olyan valés
dolog, ami mentes az illiziotol és a kaprizatt6l. Ezért megfe-
lels tirgya a figyelemnek.

Azokban a pillanatokban, amikor 2 tudat tokéletesen a lég-
zésre Osszpontasul, teljesen mentes a sévargastol, az elutasits-
tol és a eudatlansigrdl. Akirmilyen révid is legven ez a tiszta
dllapot, az nagyon erSteljes, és felrizza a multban rogziilt va-
lamennyi beidegzddésiinket. Az dsszes telhalmozddote reakei-
4t felkavana, és azok killonféle fizikar és tudau nebézségek
formdjaban jelennek meg, akadilyozva benniinket a tudatos-
sig kafejlesztésére tewr torekvésimkben, Lehet, hogy elveszit-
jik a tirelmiinket, mert nem dgy haladunk, ahogy szeret-
nénk, ez a sovirgis egyik formija; vagy az elutasitis jelenik
meg dith vagy lehangoltsdg formdjiban, mert haladdsunk las-
stinak tnik. Olykar az dlmossig lesz drrd rajtunk, és elszun-
ditunk, amnt leu}ink meditalni. Néha pedig olyan zaklatotts
valunk, hogy nyugtalanul fészkelSdiank, vagy kifogisokat ta-
lilunk, hogy ne kelljen meditilni, M4skor pedig ketelyeink
timadnak a tanitonkat, a tanitist vagy a mediticios képessége-
inket illetden, & elmegy a munkakedviink. Amikor aztin hir-
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telen szembesitliink ezekkel a nehézségekkel, talin ama gon-
dolunk, hogy az egész gyakorlast abba kellene hagynunk.

Ezekben a pillanatokban meg kell értentink, hogy ezek az
akadilyock csupdn azért keletkeztek, mert sikeresen gyako-
roltuk légzésunk tudatositisit. Ha kitartéak maradunk, ak-
kor 220k fokozatosan eltiinnek. Amikor pedig megszabadua-
lunk ezektdl, a munka kénnyebb lesz, mert a gyakorlasnak
mdr ebben a korai szakasziban is eltivolitotruk a rogzilt be-
idegzddésck néhiny rétegét a tudat felszinérdl. Igy mir a
Iégzéstudatositss gyakorldsa kdzben is elkezdjuk tudatunk
tisztitdsit, és haladunk a megszabadulis felé.

A HELYES OSSZPONTOSITAS

Eigyelmiinik dsszpontositisa 2 1élegzetiinkre kifejleszti a jelen
pillanat tudarossigit. A helyes dsszpontositis ennck a tuda-
tossigrnak 2 pillanatrol pillanatra, munél hoyszabb ideig vald
fenntartisat jelenti.

Mindennapos cselekedeteink sordn is szikségiink van az ossz-
pontasitisra, de az nem szitkségképpen egyezik meg a belyes
osszponcositissal. Valaky dsszpontosithat érzéki vagyainak kielé-
gitésére vagy felelmeinek megelézésére is. A nracska minden &-
gyelmével az egerlyukra Osszpontositva virakozik, és kész rivet-
ni magat az egérre, amint az megjelenik. A zsebrolvaj az dldozata
pénzuircijara palyazik, é arra 2 pillanatra vir, amikor lecsaphac
ri. A kisgyerek &jjel az 4gyabo) itlve bamulja a szoba legsotétebb
sarkat, & dmyékban retdz8 szornyeket képzel oda. Ezck egyike
sem helyes Gsszpontositis, egyik sem hasznilhatéd megszabadula-
sunk érdekében. A cxamddiimik olyan tirgyra kell irdnyulnia,
amely mentes minden sdvirgistdl, elutasitiseol és illazidedl.

A lépzés vudatositasinak gyakorolisival felismerjiik, hogy
milyen nehéz a tudatossig folyamatos fenntartasa. Annak el-
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lenére, hogy szilirdan elhatirozzuk, hogy figyelmiinket a
légrésiinkre Osszpontositva tartjuk, valahogy, észrevétienil
mégis elkalandozik. Ugy érezzak magunkat, mint egy ré-
szeg, aki egyenes vonal mentén probal haladni, és egyik
oldalrd]l a masikra duldngél. Valdjiban tényleg részegek va-
gyunk. Sajar wdatansigunktol és illzidinktél vagyunk
megittasulva. és igy folyamatosan diildngélink a miiltba
vagy a jovibe, a sovirgisba vagy az elutasitisba. Képtelenek
vagyunk a fenntartott tudatossig egyenes ésvényén maradni.

Meditalékiént bélesen tesszitk, ha ezekkel a nehézségekkel ta-
ldlkozva nem keserediink vagy bétortalanodunk el, hanem ehe-
Iyett megéryjisk, hogy 1d6be tebk megvaltoztatni tudatunk évek
alatt beivodort, rogziile szokdsait. Ezr csak figy tudjuk megvaldsi-
tanl. ha isméielten, folyamatosan, tirelmesen és kitartdan dolgo-
zunk. Feladatunk csupin annyi, hogy figyelmiinket Gjra légeé-
stinkre idnyiguk, amint fehsmerjuk, hogy az elkalandozott. Ha
crre Képesek vagyunk. akkor fontos Jépeést rettiink tudatunk ka-
landozd természeténck megvaltoztatisira. A rendszeres gyakorlas
révén egyre gyarsabban tudjuk viszavinni figyelmiinkec, A fi-
gyelmetlen 1d8szakok fokozatosan ierdwidiilnek, és a fenntartott
tudatossdg — a szamddhi — mind hosszabba valik.

Ahogy Osszpantositisunk megerdsodik, ellazultnak, bol-
dogmak és energidval feltSltStinek kezdjik éreznit magunkat.
Lassan megvéaltozik légzésink, lageyd, szabalyoss3, konnylavé
és felszinessé vibk. Néha Ogy tlinik, hogy weljesen leall. Valo-
jaban, ahogy a tudat lecsendesill, a test is nyugodtabba vilik,
lelassul az emészies, s igy kevesebb oxigénre van sziikségink.

Ebben a fizishan a Mgzés tudatositasit gyakorlok koziil
néhinyan kilénféle, szokatlan élményeket élnek it példiul
csukott szemmel Glve fényeker vagy képeket litnak, vagy
kalénleges hangokat hallanak. Ezek 2 kiilorleges tapaszeals-
tok csupan azt mutatjik, hogy a wdat, az 6sszpontositis egy
magasabb szingére jutott. Onmagukban ezeknek az élmé-
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nyeknek nincs jelent8ségiik, és nem szabad fontossigot tulaj-
donitanunk nekik. A tudatossag tirgya ilyenkor is maradjon
a légzés; minden mas dolog figyelemelterelésnek szdmit. Ne
virjuk az ilyen élményeket, hiszen olykor megjelennek,
miskor meg nem. Ezek a kiilonieges élmények csupdn mer-
foldkdvek. amelyek az clérehaladdsunkat jelzik az Ssvényen.
Néha a mér{oldkd rejtve van a szemunk el6l, miskor meg
annyira elszintan, nagy lépeekkel haladunk az dsvényen,
hogy észre sem vesszuk azokar. Ha viszont az ilyen mértald-
koveket a végsd célnak tekinyuk, és ragaszkodunk hozzijuk,
akkor egés? fejlddésiink megtorpan. Tény, hogy szimralan
killonleges, érzékszerveink dltal megtapasztalt élményt it le-
het élni. A Dharmmit gyakorlSk viszont nem az ilyen élmé-
ayeket keresik, hanem sajic természeruk belsd valdsdglicisi-
ra torekszenek, hogy eziltal megszabaduljanak a szenvedéstl.

Ezért tovabbra is csak a lépzésiinkre figyeljiink. Alogy a
tudat egyre koncentwdltabba valik, légzéstink finomabb lese,
és egyre nebezebben mdjuk azt koverni, nagyobb erdfeszitést
kell tenniink. hogy figyelmesek maradjunk. Ezdltal tovibb
élesitjiik tudatunkat, hogy ésszpontesitisunk erdsebbé viljon.
Mindezt azért tesszik, hogy egy olyan ecszkdzzé alakitsuk,
amellyel képesek leszunk eljutni a Mszélagos valosigon tila,
hogy meghigyelhessik a legfinomabb belsé valdsigot.

Sok mastajia technika is 1étezik az Osszpontositis kifejleszré-
sére. Van, akit arma tanitanak, hogy egy szdra dsszpontositson
annak ismérelgetésével, vagy egy képre figyelen, vagy egy
meghatirozott fizikai cselekvést ismételjen 1jra meg Gjra. Ez3l-
fal elmélyed a figyelem tirgyaban, és boldog, meghitt traisz-
illapotot ér el. Az ilyen illapot kérségrelenul nagyon kellemes
addig, amig tart, de miutin véget ér, az ember Yyra a hétkdz-
napi életben talilja magit, ugyanazokkal a problémikkal, mint
koribban. Ezek a technikik Gigy hatnak, hogy a tudat felszinen
létrehoznak egy béke~ &s Sedmréteget, de a mélyben, a beideg-
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z6dések érintetlenti]l maradnak. A figyvelem tirgyai ezekben a
technikikban nem illnak kapcsolatban a pillanadl pillanaua
tapasztalhatd, személyes valGsagunkkal. Az arélt 6rém egy aka-
ratlagosan 1étrehozote, rirakodott réteg, s az nem a megtisztult
cudat mélyérdl, spontin mdadon bukkan fel. A helyes szamidhi
nem lehet ,spintuilis szennyezettseg”. Mentesnek kell lennie
minden mesterséges dologtol és minden illizidtél.

A Buddha tanitisaiban is megvannak a2 kildaféle teanszil-
lapotok — a dzshandk — melyek elerhetdek. A Buddha maga
is megranulta a tudati elmélyedés nyolc szintjét mielStt meg-
viligosadott volna, &s egesz életében folytatta gyakorlisukat.
Mindazondltal a transzillapotok onmagukban nem tudtik
megszabaditani 8t. Ezért amikor az elmélyedés szakaszait ta-
nitotta, hangsilyozra, hogy azok csupin mérféldkdvekként
szolgilnak a belsd valosagliris kifejlesziésében. A meditilok
nem azére fejlesztik ki az Osszpontositis képességét, hogy
orémet és ekszrzist éljenck 4t, banem hogy a tudarot olyan
eszkozzé tegyék, amellyel megjsmerhetik a sajic valdsigukat,
és eledvolithatjak a szenvedésiiker okozd beidegzddéseiket.
Ez jelent) a helyes Gsszpontositast.

Kérdések &s valaszok

Miért tanitja azt, hogy az dndpdna sordn ax orra, és ne a has-
ra dsszponfositsanak a tantivinyok?

S. N. Goenka: Mert mi az dndpdndt a Vipasszanira felke-
szitd gyakorlatkeént hasznaljuk, €s ehhez a fajta Vipasszanhoz
kuléndsen erds osszpontositisra van szitkség. Minél jobban
lesziikitjiik a figyelem terdiletét, anndl erdsebb lesz az Sssz-
pontositis. A figyeler ilyen magas szintii kifejlesztéséhez a has
til nagy teriilet. A legmegfelel6bb erre az oz reriilete. Ezért
canitottz 2 Buddha, hogy ezen a teriileten gyakoroljunk.
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Mialatt a légzés tudatositdsdt gyakoroljuk, szdmolhatiitk-e a
legzésiinket, vagy belbgzéskor mondhatjuk-¢, hopy ,be”, mig ki-

2”3y

légxiskor, hogy k"

Nem, keruljék a szavak ismételgetését. Ha a 1égzés tudatosi-
tisihoz mindig hozzdmondanénk egy szét, akkor egyre inkdbb
a 526 vilna meghatirazovi, s mi teljesen megfeledkeznénk ma-
gardl a 1égzésr8l. Aztdn faggetleniil attdl, hogy be- vagy kilé-
legziink, azt mondjuk, hogy ,,be!” S mindegy, hogy ki- vagy
belélegzink, azt mondjuk, hogy kil A sz6 ezzel egy mantri-
va vilik. Maradjunk a puszta 1égz€snél, csak a légzésnél.

Miért nem clegendd a szamddhi gyakorlisa a megszabadulashoz?

Mert a sxamddhs ltal 1éerehozott tudati tisztasdg figyelmen
kivol hagyja a rogziiltségeket, nem pedig eltivolitja azokat.
Ez éppen olyan, nuntha valaki gy akarna kitisztitani egy siros
viztartdlyt, hogy beleont valamu lepitSanyagor, mondjuk
timsét. A tims6 hatasira a felszinen lebeg8 sérrészecskék
leilepednek a taredly aljira, & a viz kastdlyusztavi valik.
Hasonléan a szamddhi a mdat felszini réregeit knstilytisztiva
teszi, de a szennyez8dések rétege megmarad a tudatalactiban.
Ezeket a rejtett szennyezGdéseker el kell 1avolitani abhoz, hogy
elégik a megszabadulist. A tudat mélyén 1év8 szennyezddé-
sek eltdvolitisihoz pedig a Vipasszanat kell gyakorolnunk.

Nem dralmas teljesen megfeledkezni a wiltrél és a jovévél, és
csak a jelen pillanatra figpelni? Végiil is igy élnek az dltatok, nem?
Ha valaki megfeledkezik a multrdl, arra iteli magdt, hogy dfra és
tjra isméfelfe azt.

Ez a technika nem azt tanitja, hogy teljesen elfcledkez-
ziink a multed], & ne torddjink a jovével. A jelenlegi tuda-
ti szokdsunk viszont az, hogy folyamatosan elmeriiliink a
mult emlékeiben, a sOvirgisban, a jovire vonatkozé tervek-
ben, félelmeinkben, és nem ismexjiik a jelent. Ez az egész-
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ségtelen szokds boldogtalanni teszi 2z életet. A mediticié se-
gitségével megranuljuk a libunkat szilirdan megvetn? a jelen
valosigiban. Fzzel a biztos alappal felhasznilhatjuk a sziiksé-
ges iranymunatist a mibhtbo), és megfelelben gondoskodha-
tunk a jovérdl

Amikor meditdlok és a twdatom elkalandozik, példdul sévdrogni
kezdek valami wtdn, akkor azt gondolons, hogy nem keilene sévd-
rognom, és omatt zaklatottd valok. Hogy kezeljen ext?

Mi értelme zaklatoted valni a sdvirgds niatt? Egyszer(ien
fogadjuk el 2 cényt; ,Lim, jelen van a sévirgis” — enuyi,
S ezzel megszabadulunk téle. Amikor ngy talijuk. hogy a
tudatunk elkalandozott, eifogadjuk: ,,Lim, a tudatom elka-
landozod™, €5 a cudat magito] visszatér a épzéshez. Ne hoz-
zunk Jérre feszultséger, amikor megjelenik a sovirgas vagy
mert elkalandozott a tudatunk; ha igy tennénk, azzal tyjabb
elutasitdsokar hoznank Jérre. Egyszeriten fogadjuk el azt. Ez
az elfogadis clegends,

A buddhista meditacios iechnikdk mindegyike ismert volt a jogd-
ban. Mi volr igazdn 1f abban a meditdgos technikiban, anvt a
Buddha tanitott?

Amit ma joganak hivnak, az valdjiban egy késdbbi fejl6-
dés eredménye, Patandzsili kb, 500 évvel a Buddha utin élt,
£5 értelemszeiien a Joga Szitrai tikrdzik a Buddha tanitdsa~
inak hatdsit. Természetesen a joga gyakorlisa a Buddha eléw
13 jelen volt Indisban, és & maga is kisérletezetr velitk, mie-
16tt elérte a megvildgosodast. Ezek a gyakorlatok azouban
csak a sildra é a szamddhira, 3z Ssszpontositis gyakorlisira
korlétozddtak, egészen a nyolcadik dzshdna, a nyolcadik el-
mélyiilési szin: eléréséig, amely ugyanigy az érzékszervi ta-
pasztalatok viligdn beltl van. A Buddha megtalilta 2 kilen-
cedik dzshinit ~ ez a Vipasszani, a belsd valosiglatis
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kifejlesztése, ami elviszi a meditilot a végsd célig, til min-
den érzékszervi tapaszealaton,

Ulgy veszem észve, hogy igen hamar lenézek mdsokat. Mi q leg-
Jobb modszey, hogy ezew a rigeiilt szokdson vélioztassak?

Az, hogy meditil. Ha az ego erds, akkor az ember meg-
prébal midsokat Iekicsinyelni, hogy cs6kkentse a fontossagu-
kat és igy ndvelje a sajdtjac. A mediticid azonban természe-
tes mddon feloldja az egét. Amikor az ego feloldédik, az
ember nem tud mir olyat tenni, ami 4rtana misoknak. Dol-
gozzon, és a probléma magitdl megoldddik.

Tdénként bintudatom van amiatt, amit kordbban tettem.

A blintudat nem segijt, csak 4rt. A biintudaemak nincs he-
lye a Dhamma dsvényén. Amikor észrevesszitk, hogy rosszul
cselekedtiink, egyszerhen fogadjuk el a tényt, anélkill hogy
megprébilnink azt igazolni vagy elrejreni. Odamehet vala-
kihez, akit cisztel és azt mondhatja: ,.Nos, elkévettem ezt 2
hibit. Ezenul vigyazni fogok, nehogy tjra elkovessem.” Az-
tin meditaljunk, és fel fogjuk ismerni, hogy megszabadulha-
tunk a problémirol.

Miért ervsitem folyamatosan az egém? Miént probélok ,,én” lenni?

Ez a tudatlansig ltal vezérelt tudat beidegz8désének ered-
ménye. De a Vipasszani képes megszabaditani benniinket
ezekedl az drtalmas, sogziile szokisokedl. Megranulunk mi-
sokra is gondolni. Ahelyett, hogy folyamatosan dnmagnnk-
kal lennénk elfoglaiva, megtanulunk odafigyelni misokra.

Ez hogyan tovténik?

Az elsd Iépés, hogy felismerjiik, milyen 6nzék és énkozpon-
ttak vagyunk. Amig nem ismerjitk fel ezt az igazsigot, addig
nem tudunk megszabadulni az Snimidat 6rilletébél. Ahogy el-
mélyiliink a gyakorl4sban, felismerjik, hogy valdjiban misok
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irinti szeretetiink is dmmadar. Meg fogjuk érteni: , Kit 15 sze-
retek? Szeretek valakit, mert elvirok valamit odle, Elvirom,
hogy gy viselkedjen, ahogy nckem jo. Anunt méasképp kezd
visclkedni, elszill a szeretetem. Akkor kit szeretek, 6t vagy ma-
gama?” A vilasz viligossd valik, nem az elméleti megértés ré-
vén, hanem a5 Vipasszand gyakordisdval, Amikor cz1 kdzvetleniil
felismerjiik, akkor megszabadulunk 2z dnzéstdl. Ekkor megra-~
nuljuk, hogyan fejlesszivk ki a valédi, Snzetlen szereretet misok
irint. ami egyirinyi: ugy ad, hogy semmit sem vir el cserébe.

Olyan kérnydken dolgozom, dlol sok hafléltalan ¢, akik kol-
dulnak: , Segitsen egy kis apréval!”

Nyugaton is van ilyen? Azt hittem, <sak a szegény orszi-
gokban koldnhak!

Tudom, hogy sok hajléktalan kdbitoszerezik. Az merilt fel
bennem, hogy ha pénzrt adunk nekik, akkor nem ama Ssatingz-
zitk-t oket, hogy drogozzanak?

Fontos figyelniink arra, bogy ha 2dominyt adunk, akkor aze a
megfeleld médon haszndljik fel. Egyébként nem segitiink vele
senkin. Ha a pénzadis helyewt az ilyen embereknek segitiink meg-
szabadulni a figgdségiked], azzal weszink valddi szolgilatot. Akir-
muit teszlink, azt bolcsességgel kell tenniink.

Amikor azt mondja: , Legyenek boldogok!”, akkor ennek a md-
sik oldalg szdmomea az, hogy ,, Legyenck boldogtalanokl”.

Miért lennének boldogtalanok? Szabaduljanak meg a bol-
dogtalansiygré]!

Igen, de arra gondolok, hogy az egyensily megteremtéséére dol-
gozunk.

Az egyenstily boldoggh tesz benniinket. Amikor pedig ki-
cgyensilyozatlanok vagyunk, akkor boldogtalanok is egyben.
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Legyen hit kiegyensilyozott, legyen boldog!

Azt hittem, azt mondja, hogy: ,Legyen kiegyensilyozott, le-
gyen semmilyen!”.

Nem, nem. Az egyenstly boldoggi tesz, nem semmilyen-
né. Amikor kiegyensulyozott a tudatunk, pozitivak lesziink.
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A GORBE PUDING

Volt egyszer két nagyon szegény fiatal fit, akik a viros és
a vidék hazait jirva koldultak élelemért, ekképp tengetve
életiiket. Egyikik sziiletése Gta vak volt, a misik pedig segi-
tette St; igy mindig egyurt jartak koldulni.

Egy nmapon a vak fiti rosszul érezte magar. A tirsa {gy szdle:
~Maradj itt, és pihenj. En majd korhejarok, és mindketténk
szimara kéregetek, s elhozom neked az ételt.” Ezzel el is in~
dult koldulm.

Aznap tériént, hogy a fill nagyon finom ételt kapott: egy
khir nevii, indiai, tejes pudingor. Azelbn sose eveur meg
ilyet, és nagyon izlett neki. De sajnos, nem volt nila semmi-
lyen edény , amiben elvihette volna azt a baritjinak, mind
megette azt.

Mikor visszament a vak tirszhoz, igy széle:

— Nagyon sajndlom, ma nagyon tinom ételt kaptam, tejes
pudingor, de nern mdiom neked hozni beldle.

A vak it igy szolt:

— De legalibb mondd ei, milyen volt az a puding?

— O, milyen volt, hit fehér. A rej az fehér szinii.

A tirsa, aki sziletésétd] fogva vak volt, nem értette.

— Milyen az a fehér?

— Nem udod, milyen a fehér?

— Nem, nem tudom.

— Hat a fekete ellentéte.

— Es milyen a fekete? - kérdezte, hiszen nem tudbatta,
milyen a fekete.

— O, hit probild végre megérteni, hogy milyen a fehér!

A vak fid azonban nem wdta megérteni. A baritja ekkor
koriilnézett, és megpillantott egy fehér darumadarat. Meg-
fogta, és odavitte a baratjihoz:

— Olyan a fehér, mint ez 2 madar.
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Mivel nem litott a i, az ujjaival végigsimitotta a darut.

— Na, most mar értem, milyen a fehér! A fehér az puha.

— Nem, nem. A fehérnek semmi kdze a puhasighoz. A fe-
hér az fehér! Ertsd mar vigre meg!

— De hdt, azt mondtad, hogy olyan a fehér, mint ez a da-
rumadir, megvizsgilva azt tapasztaltam. hogy az puha. A pu-
ding is puha, a fchér tehat puhat jelent,

— Nem, nem értetted meg. Vizsgild meg Gjra.

A vak fid megint megvizsgilta a dacut, végigstmitva a ke-
z€t 2 ¢sGrén, a nyakdn, a testén, egészen a farkaig.

— O, most mar értem. Ez a madir gorbe! Tehit a puding
gorbe!

Hogy 1s érthemé igy meg, hiszen nincs meg a képessége arra,
hogy megtapasztalja, milyen a fehér. Ugyanigy, ha nincs meg
a képességiink arra, hogy megtapasztaljuk a valdsagot tgy,
ahogyan van, akkor az mindig gérbe marad a szimunkra.
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HETEDIK FEJEZET
A BOLCSESSEG ELSAJATITASA

A Buddha ranitisaiban jelen 1€vo sila és szamddlis nent vole
1j. Mindkett&t jél ismerték és gyakoroltik a megviligosodisa
clStt is; s6t a megszabadulishoz vezetd utat keresve a leendd
Buddha két tanitotd] sayaticotta el a szamddhit. Ezen két gya-
korlat alkalmaziséval a Buddha semmiben sem kilonbozétt a
hagyomainyos vallisi tanitoktdl. Minden vallis hangstlyozza az
erkdlesos viselkedés fontossdght, ¢s felkindlja az emelkedent
dllapotok elérését, akir ima, ritudlék, bojtolés vagy vezeklés és
kiilénféle mediticiés modszerek alkalmazisival, Az ilyen gya-
korlatok célja csupin a mély, tudati elmélyllés eidvése. Eu élik
meg eksztazisként a vallasi misztikusok.

Az ilyen &sszpontositds nagyon hasznos, még akkor is, ha
nem fejlesztik aze epészen a wranszallapotok eléréséig. Elrere-
li a figyelmet azokrdl a helyzetekr6l, amelyekben egyébként
sovargissal vagy elutasitissal reagilnink, és {gy lecsendesiti a
tudatot. Amikor tizig szamolunk, hogy elkeruljitk a dith k-
tOrését, az a szamddhi kezdetleges formdéja. Egy misik, talin
még epyszerlibb maodszer egy szénak vagy mantrinak az is-
mételgetése, vagy Osszpontositds egy felidézew képre. Ezek
mind mitkédnek: amikor a figyelmiinket egy misik tirgyra
tereljiik, a tudat litszolag nyugodted, békésse valik.

Az ily médon elért nyugalom azonban nem a valodi meg-
szabadulds. Kétségrelen, hogy az Osszpontositis gyakorlisa
sok jo eredményt hoz, de ez csak a tudat felszinén mikaodik.
2500 évvel a modern pszichologia Mrrejdue elétt a Buddha
felfedezte a tudattalan létezésée, amit anuszajinak hivotr. Ugy
talilta, hogy a figyelem elterelése hatékony eszkdz a sévirgis
¢s elutasitds tudatos kezelésére, de igazibol nem tivolitja el
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azokat. Ehelyett mélyen elnyomja azokat 2 tudatalattiba, ahel
szunnyadd formdban lesznek ugyan jelen, de ugyanolyan ve-
szélyt Jelentenek, mint korabban A tudat felszine Jeher, hogy
békés é&s harmonikus, de a mélyben az elnyomott negativ
gondolavok &s érzések szunnyadd vulkénként vannak jelen, és
elobb vagy v1obb hevesen a felszinre tornek.

A Buddha ezt mondta:

Hu @ gyokerek a foldben érintetlenele b5 evbsek maradnak,
akkor g kiddlt fa 1ijbol szdrba szdkken.

Fla a sovdryds és az elutasitds mélyen refld szokdsair nem tdvo-
fitik el gydkerestit,

akkor a szenvedis tijra és tjra megielcnik.’

Amig a rég tudati beidegzddések megmaradnak a tudat-
talanban, az eisé adandd alkalommal 4 hajtast boznak, és
szenvedést okoznak. Ezért a leendd Buddha még az dsszpon-
tosirds gyakorlatival elérhetd legmagasabb dllapot elérése
utdn sem volt clégedett, mert nem érezte. hogy eljutott
a megszabadulisig. Ugy dontdte, hogy tovibb kell keresnie a
szenvedésbdl kivezetd ueat, mely elvezer a boldogsdghoz,

Ket valasztasi lehet&séget latott. Az elsd az élvezetek hajszo-
lisinak Gsvénye, amikor korlitak nélkil torekszimk vala-
mennyi vigyunk kielégicésre. Ez a vildg Gt, amelyet a legtobb
ember kévet, akar tud réla, akar nem. A Buddha azonban vi-
ligosan latra, hogy ez nem vezet boldogsighoz. Nincs senki az
univerzumban, akinek 2 vigyal nuadig beteljesiilnek, akinek
az &letében minden megtdrténik, amit szeretne, €s semmi
olyan nem torténik, amit nem szereme. Azok az emberek,
akik ezt az ucac kavetik, elkeriilhetetlenill szenvednek, amikor
vigyuk nem teljesill; vagyis a csalédotesig és az elégedetlenség
miatt szenvednek. Ugyanigy szenvednek azonban akkor is,
amikor beteliestlnek a vigyaik: szenvednek a megszerzett do-
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log elvesztésétd] vald fElelemud], attdl, hogy az Srém pillana-
ta mulandé, ami tényleg igy is van. A vigyak keresésekor, el-
érésekor és hianvakor az ilyen ember mmdig nyugtalan ma-
rad. A leendd Buddha mage is megtapasztalta ezt az nrat,
mieldte a vildgi életet otthagyva elvonult volna, s igy tudea,
hogy ez az Gt nem vezethet a békéhez.

A misk lehetdség az Snmérsékler Osvénye, a vagyak kielégi-
tésétdl vald szdndékos wartdzkodas. 2500 évvel ezeldtr Indidban
az dnmeyrartdzeatast tdkzasba vittek, elkeriiliek mindenféle kel-
lemes élményt, é kellemetlen dolgokkal sanyargattik magukat.

Az dnmérséklet melletti érv az volt, hogy ez majd kigyd-
gyit a sovirgds és elutasitas szokasibol, és ezéltal megtiszriga
a tudatot. Az ilyen jellegil 6nmegtartdztatis a vallisos élet
jellemzéie, mely az egész viligon elierjedt. A leendd Budd-
ha ezt 2z utat is megtapasztalta, miutdn az otthontalan élet
mellett déntote. Kdlonféle aszketikus gyakorlatokar probile
ki. egészen addig, mig a teste csont és bor nem lett, mégis
ngy talilra, hogy ezzel nem érte el a megszabaduldst. A test
blintetése nem tisztitja a tudatoc.

Az énmerséklet ilyen szélséséges megvalositisa sziikségre-
len, viszont mértékletesen gyakorolhatd; gy, hogy tartdz-
kodunk az 116 cselekedetekye inditd vapyak kielégitésers).
Ugy tiinik, ez a fajia 6nkontroli sokkal elfogadhatdbb, mint
az élvezetek hajszoldsa, mivel gyakarldsival legalabb elkerdl-
juk az erkolestelen tetteket. Ha azonban 2 onmérséklet ki-
zarolag dnmagunk elnyomdsival érjik el, az veszélyes mér-
wékben megndveli a cudati tesziiltségeket. Az dsszes elfojrott
vigy felhalmozodik, mint az drviz, az Onmegragadis gaya
mogott. Bgyszer aztin elkeriilhetetlenil dtszakad a git, és ez
pusztitd aradishoz vezet.

Amig a régi beidegz8dések a tudatban maradnak, addig nem
lehetiink bizronsigban és békében. Habér a sila hasznos, nem
lehet csak akaraterdvel fenntartani. A szamddhi kifeylesztése se-
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git, de ez csak részleges megoldés, mert nem hatol a tudac mé-
ly&ig, ahol a problémik, a szennyezédések gyokere talilhavo.
Amig ezek a gyokerek betemetve hevernek a tudatalamnban,
addig nincs valddi, tartds boldogsig, mncs megszabadulds.

Ha viszont a beidegzéidések gydkereit tavoliguk el a tu-
datbél, akkor nem marad fenn a veszélye annak, hogy hely-
telen cselekedetekbe bonyolédunk, és nem lesz sziikségunk
énmagunk elnvomasira, mert épp a helytelen cselekedetek-
re késztet inditékok tiinnek el. A keresés, a tagadas fesziile-
ségentdl megszabadulva képessé vilunk harméuiiban élni.

A gydkerek eltivolitisihoz olyan mddszerre van sziikséglink,
amellyel képesek vagyunk a tudat mélyére hatolni, bogy a
szennyezOdésekkel a keletkezési helylikén foglalkozhassunk. Ezt
2 modszert talilta meg a Buddha: a baolcsesség vagy pannyd gya-
kodasit, melynek segitségével megviligosodott Ezt vipasszand-
bhavandnak is nevezik, amely sajat természetiink belsé valdsagla-
dsinak a kifejleszrése — egy alvan valdsiglicisé, melynek
segitsegevel felismerheyiik és megsziintethegitk a szenvedés okait.
Ez volt a Buddha felfedezése. amelyet sajit megszabadulisa érdeké-
ben gyakorolt, s amit késébb misoknak egész életén it tanitoc, Ez
tanftisanak egyeduliliéd eleme, amelynek 2 legnagyobb tontos-
sigot tulajdonitorta. Folyamatosan ezt hangoztatta: ,,Az Ossz-
pontositds nagyon hasznos, nagyon gytimélesozd, ha erkolcsds-
stggel pirosul. A bolesesség nagyon hasznos, nagyon
gyumolesozd, ha osszpontositassal parosul. A tudat megsza-
badul minden szennyez&déstdl, ha bolcsességgel parosul.”

Az erkolcsdsség és az Osszponwositds, 4 sda & a szamddiu onma-~
gukban nagyon értékesek, de az igaz céljuk az, hogy elvezesse-
nek a bélesességhez. Csak a pannyd kifejlesztésével mudjuk megta-
lilni az élvezetek hajszolisa é&s az dnmegtagadis szélsdségei
kozot, valddi kozéputar. Az erkdlesosség gyakorlasival elkeriil-
jilk azokat a cselekedeteket, amelyek a legdurvibb tudad zakla-
tottshgot okozzik. A tudat Osszpontositasival tovibb csendesitjiik
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azt, &s egyben hatékony eszkézzé formiljuk, amelynek segitségé-
vel az dnvizsgdlatot megvaldsitiuk. Viszont csak a bélcsesség ki-
fejleszeésével tudunk behatolni a bels6 valdsigba, & megszabadi-
tam magunkat minden tudadansigrol és ragaszkodastol.

A Nyolcrétli Nemes Osvény két része tartozik a boleses-
ség kifejlesztéséhez: a helyes gondolat €s a helyes megértés.

A HELYES GONDOLAT

Nem szitkséges, hogy minden gondolat megszlinjén a vi-
passzand-bhivand megkezdése elttt. Gondolazok még to-
vibbra 1s jelen lehetnek. A gyakorlis elkezdéséhez elegendd
a tudatossag fenntartisa pillanatrdl pillanatra.

A gondolatok megmaradhatnak, de a gondolarmintiak ter-
mészete megvaltozik., A sévirgast és az elutasitdst lecsondesi-
tettitk a légzés tudatositisival. A tudat nyugodetd vilc. leg-
Aabbis a tudatos s?inten, & elkezdett a Dhammardl. a s2en -
vedéstd] vald megszabadulisrdl gondolkodni. A légzés mdato-
sitdsdnak megkezdése sordn jelentkezd nehézségek ekkorra el-
miiltak, vagy legalibbis bizonyos mértékig legySztuk 8ket.
Felkészultiink a kdvetkezd Jépésre, a helyes megértésre.

A HELYES MEGERTES

A helyes megértés a valédi bélesesség. Az igazsagedl vald
gondolkodis nem elcgendd. Magunknak kell felismerniink
az igazsdgot, ugy kell latnunk a dolgokat, ahogy azok vald-
jiban vannak, nem pedig Ggy, amilyennek latszanak. A lit-
sz6lagos igazsig is valdsdg, de a mélyéce kell hatolnunk, hogy
megtapasztalhassuk dnmagunk végsé valdsigit, és megszaba-
dulhassunk a szenvedéstdl.
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Hiromtéle bolesesség Iétezik: a miastdl kapott bolcsesség
(szidta-majd pannyd), 2 megérieer bolcsessée (esintd-myyd pannyd)
és a tapaszialati bolesesség (bhivana-majd pannyd). A szita-ma-
Jd pannyd kifejezés szo szerinti jelentése: | hallott bolcsesség”
— amit misoktdl tanultunk, példiul kényvek olvasdsival, tani-
tasok, elbadasok naligatisival. Ez valaki masnak a bolcsessége,
amirgl gy dontiink, hogy dtvesszuk és magunkénak valljuk.
Leher, hogy tudatlansighd) fogadjuk el. Azck az emberek pél-
daul, akik olvan kdzdsségben ndteek fel, ahat vilanulyen ideca-
l6gia, vallas, hiedelemrendszer vagy mis hasonlé volt jelen.
Jehet, hogy elfogadyék a kdzosség ideoldgifjit annak megkér-
djelezése nélkil. Az is lehet, hogy sovargisbdl fogadiak el
azt. A kozosség vezerdi lehet, hogy azt hangoztajak, hogy
2ktk elfopadiak az adow ideologiat vagy hitrendszert, akkor
garantiltan csoddlatos jovEitk lesz; talin még azt is hozzi-
teszik, hogy a haldla utin minden hiv8 a mennybe jut.
A menny ardme termeészetesen nagvon vonzd, és 2z emberck
szivesen ¢l is fogadjik azt. Am az is lebet, hogy felelembol fo-
gadidk el. A vallisi vezetdk azt felsmerve, hogy néhinyan
megkérdSjelezik a kozdsség ideoldgidir, vagy kétclkednek
benniik, figyclmeztenk Sket, hogy alkalmazkodjanak a kézo-
sen elfogadott hiedelmekhez. &s szomyi biinterésekkel fenye-
getik Sket, hogy ha nem igy tesznek. Talin még azt is hozza-
teszik, hogy a hitetlenek haliluk utin a pokolra jutnak.

Akar vakhitbdl, sovangashol vagy felelembd! fogadjuk e,
mindez nem a sajit bdlesességiink, nem tapasztaltuk meg sa-
Jjat magunk. Mindez kolesonvert bélcsesség.

A misodik fajta bolcsesség a megértert bolcsesség. Miutin
olvastunk vagy hallottunk egy tanitist, atgondoljuk és meg-
fontoljuk, vajon tényleg ésszerd, hasznos és gyakorlatias-e.
S ha elmélen szinten kielégitének tartjuk, akkor igaznak fo~
gadjuk el. De még ez sem jelenti onmagunk belsd valésagla-
tisit, ez csupin a hallott bolcsesség elméleti megértése.
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A harmadik fjta bolesesség az. ami sajat tapasztalathdl, az
wazsag szemelyes felismerésébol szarmazik. Ez az a boleses-
ség, amit az ember megél, a valédi bolcsesség, ami a tudag
megvaltoztatisival viltozist hoz az ember életében is.

A viligi tgyekben nem mindig sziikséges vagy tandcsos
a tapasztalati bélesesség. Elég elfogadni masok figyelmezte~
tését, hogy a tiiz veszélyes, vagy kovetkezictés Gtjin mep-
erbsitem a tényt. Vakmerdség ragaszkodni a tizbce ugrishoz,
mieldte elfogaduink, hogy az éget. A Dhammaban viszont
a tapaszialatbd] s2irmazd bolcsesség a lényeges, mert csak ez
tesz képessé minket a régi beidegzédéseinkté] valdé megsza-
baduldsra.

A masok meghallgatisa &s az clmélet megértés réven szer-
zett bolesesség hasznunkra vilhat, ha az a harmadik fajea
paitnyd, a tapaszealatl balesesség kifejlesztésére Ssztdndz és ve-
zet benniinker. Ha viszont bedgik pusztin azzal. hogy egy-
szerfien, kételkedés nélkul clfogadjuk a misoktdl kapatt
bolcsességet, akkor egyfara rabsigba keriliink, amely mega-
kadilyoz minket a tapasztalati tudias elérésében. Ugyanigy, ha
megelégsziink csupian azzal, hogy elmélkediink 2z igazsigrdl,
witellckiudhisan megvizsgiljuk és megenjuk azt, de nem te-
sziink semmilyen erdfeszitést arra, hogy kodzvetleniil meg is
apasztaljuk, akkor az elmélen megértés ahelyere, hogy a
megszabadulas eszkoze lenne, egyfajra rabsighoz vezet.

Mindannyiunknak kdzvetlenill it kell élniink az igazsigoc
2 bhdvand gyakorlasival — csak ez az €16 élmény szabadithat-
)1 fel a tudatot. Senki mas igazsagfelismerése nem seabadit-
hat meg minket. Még a Buddha megviligosodisa 15 csak
ceyetlen embert tudott megszabaditani, Siddhattha Gota-
nidt, A legtdbb, amit egy masik ember felismerése adhat, az
2z inspirici6, mely utat mutat misok szdmdra, hogy kéves-
stk 6t, de valojiban mindanyiunknak onalléan kell elvégez-
niink a munkic. Ahogy 2 Buddha mondta:
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Magadnak kell elvégezned a munkidat;
akik elértéke a oélt, azok sk az wal fogiik megmstatni’

Az igazsigot kozvedenul csak dnmagunkban tudjuk meg-
€lnmi és megtapasztalni. Ami kividl van, atrdl mindig tavolsag
valaszt el. A valosag tényleges, kozvetlen, €16 megtapasztala-
sa csak bensénkben lehetséges.

A hiromféle bolesesség kozil az elsé kettd nem csak a
Buddha tanitisaiban szerepel. Mindketd létezett Indidban a
Buddha eldw, s8¢ vele egy iddben is voltak tanitok, akik azv al-
litottik, hogy ugyanazt tanitjdk, mint &6.* A Buddha egyediil-
416 ajdndcka a vilagnak az a mddszer volt, amellyel Gnmagunk
ismerhetjiik fel az igazsigot é&s fejleszthetjitk ki magunkban a
tapasztalati bllesességet, a bhdvand-majd pannydt. Az igazsig
kozvetlen felismerésének technikija a vipasszand-bhdvand.

A VIPASSZANA-BHAVANA

A Vipasszanit gyakran Ggy mutagik be, mint a belsé va-
10s4glatds pilianatdt, az igazsig hirtelen megérzését. A meg-
hatdrozis helyes, és létezik egy moddszer is, melyet 1épésrél
lépésre hasznidlva a meditilék eljuthatnak addig a pontig,
ahol képesek az ilyen megérzés megtapasztalisira. Ez a méd-
szer a vipasszand-bhdvand, 1 bels§ valdsiglitds kifejlesztése,
amit Vipasszani mediticiénak hivnak.

A passzand 526 jelentése: latni, a megszokott médon, nyi-
tott szemekkel litni. A Vipasszand viszont, egy kiilonleges
latasmédot jelent: o valbsig meghgyelését dnmagunkon be-
Kil. Ezt Ggy érhetjiik el, ha figyelmiink tirgyiul sajat testi ér-
zéseinket vilaszgjuk. A technika pedig a benniink megjelend
testl érzések folyamaros és tirgyilagos szemlélését jelenti. Ez
a megfigyelés feltiga a test és a tudat teljes valdsagit.

118



Miért épp a testi érzéseket szemléljik? Elészor is azén,
mert a testi érzéseken kereszedl kdzvetlentl tapasztaljuk meg
a valosigot. Ami nem 1ép kapcesolatba az ot fizikai érzékszer-
vunk valamelyikével vagy a tudatunkkel, az szimunkra nem
lérezik. Ezek a kapuk, amelyeken &t a viliggal talilkozunk, s
czek képezik valamennyi tapasztalatunk alapjdc. Amikor va-
lami kapcsolatba keriil a hat érzékszerviink valamelyikével,
megjelenik epy testi érzés. A Buddha a kovetkez8képp mu-
tatta be ezt a folyamatot: ,,Ha az ember fog két botot, é&s
osszedorzsdli Sket, akkor a létrejovd sharloddsi hdbol egy
szikra keletkezik. Hasonléan, egy kellemesnek megélr érzék-
szervi kapesolat eredményeként kellemes érzés keletkezik. A
kellemeslennek megéh érzékszervi kapesolat eredményeként
pedig kellemetlen testi érzés jelenik meg. A semlegesnek
megélt kapesolat eredménycként semleges érzés jon 1étre.”®

A tudattal vagy a testtel kapcesolatba 1épé tirgy a testi ér-
zés szikrajit hozza létre. gy a testi érzés a kapesolodisi pont,
amelyen kereszeiil a viligot tapasztaljuk, annak minden fizi-
kai &s tudati jelenségével egyiitt. Hogy a tapasztalati bélcses-
séget kifejleszthessitk, tudatiban kell lennink annak. amit
ténylegesen tapasztalunk; azaz ki kell fejleszteniink test ér-
zéseink tudatositdsit.

Emellett a fizikat érzetek szorosan kapesolodnak a tudat-
hoz, és a légzéshez hasonldan tiikrdzik a pillanatnyi tudatdl-
lapotunkat. Amikor a tudat tirgyai — gondolatok, képzetek,
képzelodések, érzelmek, emlékek, remények, félelmek — 1ép-
nek kapcesolatba a tudattal, ugyanigy testi érzések keletkez-
nek, Minden gondolatot, érzelmet és tudati cselekvést egy
ahhoz igazodd érzés kéver a testben. Ezért a fizikal érzések
megfigyelésével parhuzamosan a tudatunkat is megfigyeljitk.

Ha az igazsig mélyére akarunk hatolm, a testi érzéseket
nem hagyhagjuk ki. Barmivel talilkozunk a viligban, 2z tes-
ti érzést akoz bensdnkben. A testi érzés julenti az ,,tkeresz-

119



tez&dést”, ahol a test és a tudat taldlkozik. Bdr a testi érzés
jellegée tekintve fizikai, mégis egyike a négy tudati folyamat-
nak (lisd 2 misodik fejezetben). Amikor egy érzés megjele~
mk a testinkben, a tudacunk segitségével érezzuk azt. Egy
halott testben vagy élettelen anyagban riem lehetuek érzések,
mett a tudat nincs jelen bennik. Ha nem vagyunk tudatiban
ennck a rapasztalatnak, akkor a valosag vizsgilata hidnyos és
felszines marad. Ahogy ¢gy gazos kert gyomtalanitisakor
rudnunk kell a rejlett gydkerekrdl és azok alapvetd szerepé-
rdl, tigy tudatdban kell lenniink érzéseinknek is — amelyek joé
része legtobbszor rejtett marad a szdmunkra —, ha meg akae-
juk érteni természetiinket, és ha mcgfeleld maddon szeret-
nénk vele binni.

Az érzések egész testinkben, mindig jelen vannak. Min-
den kapcsolat, legyen az tudat vagy fizikai, testi érzéseket
eredményez. Minden biokemiai reakaid érzéseket hoz létre.
A mindennapi életben a tudatos tudatunknak nincs meg az
az Osszpontositd képessége, amellyel — a legintenzivebbeket
kivéve — képes lenne megtapasztalm testi érzésemnket. De
amint az dndpdna-szati gyakorlasival €lessé tessziik tudatun-
kat és ezdltal kifejlesztjiik tudatossigunkat, képesek lesziink
minden testi érzést tudatosan megtapasetalni énmagunkban,

A légzéstudatositds gyakorldsa sorin a természetes légzes
megfigyelésére 16rekszunk anélkill, hogy irdnyitanink, sza-
balyozndnk azt. Hasonloan, a vipasszana-bhdvand gyakorlisa-
kor is csak egyszerlien megfigyeljitk a testi érzéseket. A fi-
gyelmiinkkel haladunk az egész testiinkon 4t, a fejterétdl a
labujjakig, a libujjaktdl a fejtetdig. Ekdzben azonban nem
keresunk egy meghatirozott fajea érzést, és nem probilunk
mis farikat elkerdlni. Csupin arra téreksziink. hogy objek-
tiven meghigyeljiink minden egyes érzést, ami testinkben
megjelenik és tudatositsuk azokat. Az érzés lehet barmilyen:
meleg, hideg, nehéz, kdnny(, viszketd, liktetd, Osszehtzo-
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do, kiterjedd, nyomd, 10, csipd, szurd, pulzils, vibrild,
vagy birmi mis.

A meditilé nem keres semmi kulénlegeset, hanem meg-
probilja pusztin megtigyelni a kozonséges fizikai érzéseket,
ahogvan azok természeresen megjelennek. Nem torekszik
arra sem, hogy megtalilja az érzés okat. Lehet, hogy az a 1ég-
kéri viszonyok miatt bukkan fel, az Q16 testhelyzet miate,
egy régi betegseg vagy gyengeség muatt, vagy akdr az étel
miatt. amit nemeeg fogyasztote a gyakorld, Az ok nem fon-
tos, mert ugysem lehetink ri hatassal. Ami fontos, az ae,
hogy tudatositsuk az adott pillanatban megjelend érzéseker.
testinknek azon a részén, ahovi a figyelmiinket irdnyitjuk.

Mikor el8szdr kezdjitk el a gyakotldst, lehet, hogy testink
bizonyos részein képesek vagyunk érzéseket tapasztalni,
mishol pedig nem. A tudatossag képességér ekkor még nem
eileszteteuk ki telies mértékben, ezért csak az intenziv cesti
érzéseker vagyunk képesek megtapasztalni, a finomabbakat
nem. Eutdl figgetlentll tovibbra is testiink minden egyes ré-
szére odafigyelink, mikdzben tigyelminkkel egy meghati-
rozott sorrendben haladunk, és nemn engedyiik, hogy erdsebb
érzések eltéritsék azt. A figyelem-dsszpontositds gyakorlasd-
val ekkorra mir kifejlesztentiok képességiinkert arra, hogy fi-
gyelmunket egy tudatosan kivdlaszrott targyra Gsszponto-
sitsuk. Most felhaszniljuk ezt 2 képességiinker, hogy
meghatdrozott sorrendet koverve végigvezessuk fipvelmiin-
ket testiink valamennyi részén tgy, hogy kdzben nem té-
riink vissza olyan részre, ahol alig éreztiink valamit, vagy
nem ugrunk 4t egy intenziv érzésre, s nem ragadunk le sem-
milyen érzésnél, é nem prébalunk elkeriilni masokat. igy
fokozatosan eljutunk arra a szintre. ahol testiink minden
egyes részén tapasztalunk érzéseket.

Amikor elkezdjilk légzésiink tudatositasinak gyakorldsie,
gyakran tapasztaljuk, hogy az nehézz€ és szabdlytalanna vi-
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lik. Azutin fokozatosan lecsendesul, és egyre konnyebb és fi-
nomabb lesz. Mint ammkor a vipasszand-bhdvand gyakorldsit
kezdyjuk el, gyakran erds, intenziv. kellemetlen érzéseker ta-
pasztalunk, melyek gy tiinik, elég hosszan tartanak. Emel~
lett erds éxzelmek vagy rég elfeleitett gondolatok és emlékek
is felbukkanhatnak, melyck tudati vagy fizikai kellemetlen-
séget, s6t olykor fijdalmat is kivélthatnak. Ilyenkor tjra
megjelenhet a sévirgds, az elutasitis, a tompasig, a zaklaroct-
sig & a kétség, vagyls mindazok az akadilyok, amelyek a
légzés tudatositisdnak gyakorldsdt is akadalyoztik, s ez olyan
mércteket olthet, hogy képtelenck vagyunk figyelmiinket a
testi érzéseken rartam. llyen helyzetekben nines mas vilasz-
tisunk, mint visszatérni a légzés tudatositasinak gyakorlaci-
hoz, hogy ismét lecsondesitsiik és élessé tegyiik tudatunkar.

Turelmesen, a kudarc érzése nélkil dolgozzunk azon,
hogy tijra megteremtsuk az dsszpontositist, megérive, hogy
ezek a nehézségek sikeres gyakorlis elsé eredményei.

Felkavartunk néhany meélyen elicmetett beidegzddést,
melyek elkezdrek megjelenni a tudatos szinten. A fesziiliség-
18] mentes, folyamaros eréfeszités hatdsira a tudat fokozato-
san visszanyeni nyugalmir és Osszpontositottsigit. Az erds
gondolatok és érzelmek lecsitulnak, s igy képesek lesziink
visszatérni az érrések megfigyeléséhez. Az ismételt, folyama-
tos gvakorlss dltal pediyg az erds érzések egységes. finom ér-
zésekké, majd végil puszta vibricidkks oldédnak fel, melyek
nagy sebességge. jelennek meg és tiinnek ¢l

A mediticié szempongibél azonban mindegy, hogy az ér-
zések kellemesek vagy kellemetlenek, erbsek vagy gyengék,
cgységesek vagy kiilonbozdek. A feladar az, hogy egyszeriien
megfigyeljik a valdsigot. Akarmilyen kényelmetlenek is a
kcllemetlen érzések, &s akirhogy is vonzanak a kellemesek, ne
hagyjuk abba a munkinkat, ne engedjiik, hogy bdrmilyen ér-
zés eledritsen, vagy magival ragadjon; feladatunk csupin
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anayt, hogy ugyanazzal a semlegességgel figyeliitk meg ma-
gunkae, amellyel egy tudés szemiélédik a laboratdriumban.

MULANDOSAG, ENTELENSEG
ES SZENVEDES

A kitarté gyakorlis sorin hamarosan észreveszink egy
alapvetd tényr: az crzéseink egyfolyraban valtoznak., Minden
pillanatban, testiink minden részén érzésck bukkannak fel, s
minden érzés valarmlyen viltozis jele. Minden miésodperc-
ben minden testrésziinkben valamilyen valtozas megy végbe,
clektromagneses & biokémial reakciok zajlanak. Ezeknél
még nagyobb gyorsasiggal, a tudati folyamatok pillanaton-
ként vilroznak, &s fizikai viltozisokban nyilvinulnak meg.

A rudat &5 a2 anvag valosiaga az, hogy valtozik és mulando
— anfcsa. A testilnket felépitd szubatomi részecskék minden
pillanatban keletkeznek €s elmilnak, A wudati folyamatok
ugyanigy, manden pillanatban, egymist kévetve megjelen-
nek, majd eltiinnek. Bensénkben minden fizikai és tudati je-
lenség, csakagy, mint a kilsé vilig dolgai, minden pillanat-
ban viltozik. Lehet, hogy eddig is rudtuk, elméletben
megértettilk, hogy ez igy van. Most viszont a vipasszand-bhd-
vatd gyakorldsival a mulandésig valdsagit kdzvetleniil a tes-
rink keretein belul tapasztaljuk meg. A mulandé tesu érzé-
sck  kdzveden megtapasztalisa bizanyitja szimunkra
mulandé természetiiaket.

A test minden egyes részecskée, €5 az Osszes tudati folya-
mat illandé viltozasban van. Semmi sincs, ami egy pillanat-
nil tovdbb fennmaradna, aminek valamlyen szilird magja
lenne, amihez ragaszkodhatnink, amit ,.én”-nek vagy
wenyém-nek nevezheménk. Az ,.én" valdjiban az illandéan
viltozd folyamatok egyvelege.



Ezzel 2 meditdlod egy misik alapvetd igazsig megéreéschez is
eljut: az anattd megértésthez — mnes valés ,,éniink”, nincs al-
landé ,,6nmagnunk” vagy egonk. Az ego. aminek oly nagy
fontossigot tulajdonitunk, illizid, melyet az dllandé viltozis-
ban 1év6 tdati és fizikai folyamatok kombindcidja hoz létre.
Miutin wudatunkat és restiinket a legmélyebb szintig dtvizsgal-
tuk, febsmerjuk, hogy nem Jétezik egy allands, Jényegi mag,
amely a folyamatokedl thggetlen maradna, semmi, acu mentes
lenne a mulandosag tdrvényétdl. Csupin egy személytelen je-
lenség 1étezik, amely akaratunked] figgetleniil valtozik.

Majd még egy valdsig vilik viligossi. Minden torekvésiink,
mellyel valamihez ragaszkodunk, mondvan ,,cz én vagyok, en
lyen vagyok, ez az enyém”, elkerulhetetlemil boldogtalansg-
hoz vezet, mert el6bb-utdbb elmlik az, anuhez ragaszkodunk.
vagy miskepp fogalmazva, ez az ,én” megsziimk, Egy
mulandé. itmeneti, illuzorikus £s akaratunkeol fiiggetlen dolog-
hoz valb ragaszkodis nem jelent mist, ming szenvedést, dukkhdt.
Mindezt nerr. azilral éctjik meg, hogy valaki azt llitga: ez igy
van, hanem ugy, hogy sajat magunk tapasztaljuk meg mindezt,
a testiinkben megjelend érzések micgfigyelése révén.

A SEMLEGESSEG

Mi a médja hit annak, hogy ne tegyik magunkat boldog-
talannd? Hogyan éljiink szenvedés nélkiil? Ugy, hogy cgy-
szerlien, reagilis nélkill figyehik meg a dolgokat: ahelyett,
hogy mepprobalnank megrartany bizonyos tapaszralatokat,
misokat pediy elkerfilni, az egyiket elfogadni, a misikat meg
elutasitani, egyszerfien, minden jelenséget partatlavul, sem~
tegesen és kiegyensalyozott tudatal figyeliink meg.

Ez elég egyszerinek tiinik, de mihez kezdjink akkor,
amikor leiiliink cgy drira meditalni, és tiz perc utin elkezd



51 a térdink? Gyiilolm kezdjuk a fijdabmar, &s aze akarjuk,
hogy miljon el. Am az nem miilik ¢l, sét minél jobban gyii-
16ljik, anndl erdsebbé vilik. A fizikai fijdalom mentalis £j-
dalommai alakul, & nagy szenvedést credményez.

Ha meg tudjuk taaulni akdr csak egy pillanates is, csupdn
meghgyelni a fizikar £ydalmar, hacsak rovid idére is képesek
vagyunk megszabadului awdl az illdzidedl, hogy ez az én
fajdalmam™, hogy ..fydalmat érzek™, s ha képcsek vagyunk
objektiven megfigvelni ezt az érzést, ugy. mint amikor egy
orvos vizsgilja a beteg fijdalimit, akkor azt tapasztaljuk, hogy
magy a fajdalom 1s viltozik. Nem tart 6rokké, minden pilla~
natban valtozik, elmdlik, Gjra kezdédik ¢s ajra megviltozik.

Amikor ezt a személyes tapasztalatunk iltal értjik meg,
akkor azt 1laguk, hogy a tijdalom nem tud tabbé feliitkere-
kedni és rrd lenni rajrunk. Lehet, hogy gyorsan elmulik.
lehet, hogy nem, de ez most mar nem is szamit. Tébbé nem
szenvediink a fijdalomtdl, mert semleges mddon vagyunk
képesek azt szemléim,

A MEGSZABADULASHOZ VEZETO UT

A tudatossig ¢s a semlegesség kifejlesziésével képesek va-
gvunk megszabadulni 2 szenvedéstdl, Szenvedéstink a sajat
valésdgunk nem ismerésébdl fakad. A tudadansig eme sotét-
jében tudatunk minden testi érzésre tetszéssel vagy nem-
retszéssel, sdvargissal vagy elutasitissal reagil. Minden ilyen
reagdlds azon nyomban szenvedést haz lécre, és olyan ese-
ménysorozatot indit el, amely semmi mast nem eredmenyez
a jév8ben, mint szenvedést.

Hogyan mdjuk megtdrni az ok és okozat ezen lancolatit?
A malbeli, tudarlansigban megvaldsult cselekedeteink ké-
vetkeztében életink valahogy elkezd&dort, elinduit a rudat
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€s a test dramlisa. Talin kovessiink el Ongyilkossdgot? Nem,

az nent oldand meg a problémit. Az éngyilkossig pillanatd-

ban a tudat tele van szenvedéssel, elutasitissal. Akirmi is joj-

J6n azutdn, az ugvanngy tele lesz szenvedéssel. Az ilyen cse--
lekedet pem vezethet boldogsighoz.

Az éler elkezdddott, és ez elé] nem tudunk elmenekulnl,
Akkor 1aldn pusztitsuk el a hat érzékszerviinketr? Kinyombat-
ndnk a szeminket, kivighatnink a nyelviinket, levighatnank
az orrunkat és a fulinket. De hogyan pusztithatndnk el a ces-
tunket? Hogyan semmusithetnénk meg a tudatunkae? Ez is
csak ongyilkossag lenne, ami hiibavalo.

Pusztitsuk el a hat érzékszerviink tirgyait, minden lit-
vinyt. hangot és igy tovibb? Ez nem lecheséges. A vilay te-
le van az érzékelés szdmtalan térgyaval. képtelenség lenne azt
mind elpusgtitanz. Ha mir egyszer léeezik a hat érzékszerv,
akkor elkerulhetetien, hogy azok kapcsolatba ne Iépjenek az
érzékelés megfeleld tirgyaival. Ahogy a kapcsolat létrejon,
torvényszeriien a testi érzések is megjelennek,

Viszont ez az a pont, ahol 2 lincot meg lehet szakitand.
A dontd lancszemet a test1 ézésck jelentik. Minden tesn ér-
zésbdl tetszés vagy nemtetszés fakad. A tetszés é¢ nemtetszés
villandsnyi, tudattalan reakeidi azonnal megsokszorozodnak,
és erds sdvirgissa vagy elutasitissd, ragaszkodissd fejlddnek,
szenvedést teremtve a jelenben és a jov8ben is. Ez vak szo-
kassa valik, amit gépiesen ismétliink.

A vipasszand-bhdvand gyakorlisival viszont kifejleszguk vala-
mennyi test érzésiink tudatositdsit. Emelett kifejlesztyuk a sem-
legességet 1s; nem reagilunk. Nyugodtan, partatlamil, tdrgyilago-
san megvizsgiljuk az érzést. akir kedvinkre vau, akir nings,
sovirgds, elutasitds és ragaszkodis nélkal, Ahelyett, hogy fnss re~
akciokat hoznank létre, ilyenkor minden egyes érzésiink csupan
bolesességet eredményesz, vagyis pannydt, a valosag latisit: | Ez
mulandd, mindenképpen megvilozik, keletkezik és elmulik.”

126



Ezzel a lancot megszakitottuk, a szenvedést megillitottuk.
Nines jelen sem a sovirgdsbdl, sem az elutasitasbol fakadd
fijabb reakcid, s igv mncs alapja a szenvedés 1étrejortének.
A szenvedés oka a kamma, a tudat cselekedet, amey nem
mds, mint a sOviargis €s az elutasitis vak reakcidja, a szankhd-
ra, Amtkor tudatiban vagyunk az érzéseknek, de ugyanakkor
fenntartjuk semlegességiinket, akkor nincs jelen ilyen reka-
16, vagyis hianyzik az ok, amm szenvedést eredményezhetne.
Ezzel véget vetetttink annak, hogy szenvedést hozzunk létre
dnmagunknak.

A Buddha ezt mondta:

Minden szankhdra mulandeé.

Mikor ezt a belsd valdsdglitds dtjdn felistmered,
akkor fiigeedenné vilsz a szenvedéstil;

ez a meglisztulds osvénye.

[tr a szankbiva sz0t pagyon tag értelemben hasznifja. A tu-
dat vak reakciojit szankhdrdnak nevezzilk, de a reakcid ered-
ménve szintén szankhdraként ismert, olyan, mint 2 mag és a
gyuméles, Végiil is nunden, asuvel az életiinkben szembesu-
liink, az a sajit tudati cselekvésiink eredménye. Ezért a legti-
gabb értelemben a szankhdrdn a teltételekhez koo vilag biac-
milyen léwrehozott, teremtett, megalkorott jelenségée értjuk.
EbbAl kdvertkezden az univerzumban ,,Minden teremtete do-
log mulandé™, legyen az akar tudati, akdr fizikai. Amikor a
vipasszand-bhdvand gyakorlisaval, tapaszralau bolesességgel
szemléljitk ezt az igazsagot, akkor a szenvedés eldlinik, mert a
szenvedés okait megszintetjuk, vagyis leszokunk a sovargis-
16l és az elutasitisrdl. Ez a megszabadulds Ssvénye.

A torekvésiink ényege az, hogy megranuljuk, hogyan ne
reagiljunk, & hogyan ne hozzunk létre Gjabb szankhdrdt.
Megjelenik egy €rzés, és elkezdddik a tetszés vagy a nemtet-
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szés. Ha ekkor, ebben a tiinékeny pillanatban nem vagyunk
tudatosak, akkor megismételink 2 reakcidr, sévargissi vagy
elutasitissi er8sitjuk azokat, ami erds érzelemmé alakul, s vé-
gul feliilkerekedik tudatos wdatunkon. Az érzelmek ezzel
irra lesznek rajtunk, s jozan itéléképességiink elvész, Ez azt
credményezi, hogy helytelen beszédbe és cselekvésbe bo-
nyolédunk, amive] artunk magunknak és masoknak is, Szen-
vedést okozunk magunknak az adott pillanatban és a jovo-
ben is, egy ropke vak reakcié miatt.

Ha viszont tudatiban vagyunk annak a pontnak, ahol a rea-
gilis folyamata elkezdSdik — azaz, ha tudatdban vagyunk testi
érzéscinknek —, akkor donthetink gy, hogy egyetlen reakei-
6t sem engediink megjelenni vagy felerdsodni. Reagilis nétkil
figyeljiik az adott teuti érzéseket, fliggetlendl atedl, hogy azok
kedviinkre vannak, vagy sem. igy a testi érzések nem tudnak
rajeunk telatkerekedd, erreljes érzésekké, sGvargassi vagy elu-
tasitissa fejlédni, hanem egyszertien felbukkanak és eltlinnek.
A tudat kiegyensilyozott és békés marad. Boldogok vagyunk
az adott pillanatban, és boldogsigra szamithatunk 2 jévében is,
mive] nem reagilunk.

A reakcionéikiliség ezen képessége wagyon értékes.
Azokban a pillanatokban, amikor sikerill fenntartanunk a
testitnkben v érzések tudatossagat, és ezzel parhuzamosan
meglrizzitk semlegességiinket, tudatunk szabad. Eleinte, a
mediticios ulésck sorin, lehet, hogy ez csak néhiny pillana-
tig care, s a2 idS Obbi részében tudatunk elmeriil az érzések-
re valo reagalds rég; szokasiban, a sGvirgds, az elutasftds & a
szenvedés megszokott vilagiban. Ismételt gyakorldssal azon-
ban ez a néhiny, rdvid pillanac mdsodpercekké, majd per-
cekké bovill, mig végll megrorik a reagilds régy szokisa, és
a tudat folyamatosan a béke 4llapotiban marad. Ez a szenve-
dés megsziintetésének modja. {gy vethetiink véget annak,
hogy szenvedést teremtsiink onmagunknak.
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Kérdésck &s vilaszok

Miert kell figyelmiinkkel a testinkon meghatdrozott sorrendben
haladni?

S. N. Goenka: Mert az a feladatunk, hogy a tudat és a test
teljes val6sigit megismerjik. Ennek érdekében ki kell fejlesz-
teniink azt a képességlinket. amellyel testiink minden részé-
ben érezhegik, mn torténik, gy hogy egyetlen rész se marad-
jon érzéketlen. Ezzel pirhuzamosan aze a képességer is ki kell
fejlesztentink, hogy képesek legyiink megfigyelni a2 érzések
dsszes fajtajat. A Buddha igy irta le a gyakorlisy: A gyakord
a test hatdrain beliil, ahol csak jelen van az élet, mindeniitt ta-
pasztalia a rest érzésen.™ Ha fipyelmbnknek megengedjik,
hogy részrél részre, érzésrdl érzésre szabadon vindoroljon,
akkor az orvényszeriien mindig azokra a terilletekre ésszpon-
tosit mayd, ahol erdteliesebb érzések vaannak jelen. Igy bizo-
nyos testrészeket kihagynink, és nem sajétitandnk el, hogyan
szemléljitk a finomabb &zéscker. Megfigyelésunk igy csak
tészleges ¢s felszines maradna. Ezért l1ényeges a figyelminkkel
mindig meghatirpzotl sorrepdben haladni.

Honnan tudfuke, hogy iem mi magunk hozzuk létre az érzéseket?

Ezt koderithegik. Ha kéusegunk van afeld), hogy valdsak-c a
tapasztalt érzésemk, adhatunk magunknak néhiny utasitést, 6n-
szuggesszidt. Ha azg calaljuk, hogy az érzések az utasitisaink sze-
rint valtoznak, akkar azok nern valédiak. Ebben az esetben en-
gedjiik el ezt az élményt, és kezdjitk Gjra, egy darabig a légzésre
osszpontositva. Ha viszont Ggy taldfjuk, hogy nem mi irdnyiguk
érzéseinket, azok nem akaratunk szerint viltoznak, akkor te-
gyiik felre a kiétséget, és fogadiuk ¢l, hogy a tapasztalat valddi.

Ha exek az érzések valddiak, akkor miért nem érezziik ket a
mindennapi életiinkben?
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A tudatalatti szinten érezzitk. A tudatos tudat valoban nem
észleli az érzéseker, viszont a tudatalarti minden pillanatban
tapaszialia 2 testi érzéseket, és reagal azokra Ez a folyamar a
nap huszonnégy érijiban folyamatosan zajlik. A Vipasszand
gyakorlisival azonban dworjiik a tudatos szint és a tudatalat-
ti kdzouti kovkivot. Mindennek tudatiban leszink, ami a rest-
tudar rendszerben t5rténik, mindennek, amit mi magunk ta-
pasztalunk.

Szdndékosan megengedni magunknuak, hogy fizikai fijdalmat
érezziink — ez Onsanyargatisnak tinik.

Az lenne, ha a tijdalmat csupan ic kellene élnank. A fela~
datunk viszont az, hogy objektiven figyeljuik a fijdalmat.
Amikor reagilas nélkul figyeljik azt, akkor a tudat automati-
kusan behatol a fijdalom felszines valosiga mogé, annak finom
termeészetébe, ami nem mis, mine prianaconként felbukkand
&s eltlinG vibraciok. Amikor ezt a finom valésigot megtapasz-
raljuk, akkor 2 fijdalom nem képes Grrd lenni rajtunk. Sajit
magunk mestereivé vilunk, és megszabadulunk a tjdalomtd!.

Fajdalom bizonydra keletkezhet attol is, hogy a test egy résxzében el-
zdrédott a vériramlds. Boles dolog ezt a jelzést figyelmen kiviil hagyni?

Azt tapasztaltuk, hogy ez a gyakorlat semmilyen kirt nem
okoz. Ha okozna, nem ajinlanink senkinek. Emberek ezrei
gyakoroljik ezt a technikit. Egyeden esetet sem ismerek,
amikor valaki, aki helyesen gyakorolt, kirt okozott volna ma-
ginak. Inkibb az a gyakori tapasztalat, hogy a test hajléko-
nyabbd €s rugalmasabbi vilik. A fijdalom elmilik, amikor
megtanulunk kiegyenstlyozott tudattal szembenéani vele.

Nem lehet dgy gyakorolni a Vipasszandt, hogy a hat érzékszerv
valamelyikére figyeliink? Példaul arra, hogy a sxemiink kapcsolat-
ba keriil egy képpel vagy a fubink egy hongpal?
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Dehogynem. Azonban ez a megfigyelés is az érzések euda-
tositdsival kell hogy megvalésuljon. Amikor a hat érzékszery
kozll — 2 szem, a fiil, az orr, a nyelv, a test, é5 a tudat — vala-
melyikben kapcsolat keletkezik, egy testi érzés jon létre. Ha
ennek nem vagyunk tudatiban, akkor elmulasztjuk azt a
pontot, ahol a reakcio kezdddik. A legiobb érzékelés eseté-
ben a kapcsolat csak dtmeneti lehet. Van, amikor valamilyen
hangot hallunk, és van, amikor nem. A legmélyebb szinten
azonban, minden pillanathan kapcsolat van a tudat és a test
kozétt, ami folyamatosan testi érzéseket eredményez.

Ezért a legkénnyebben &s a leghatékonyabban a testi ér-
zések figyelésével tapasztathatjuk meg a mulandésig tényé.
Mieldtt tchde a tobbi érzékszerver kezdenénk figyelni, els-
szor ezt kell elsajititanunk.

Ha mindent csak elfogadndnk gy, ahogyan éppen jon, hogyan
tudndnk feilodni?

A felédés mércéje az, hogy a gyakorlé fejlédik-e a sem-
legesség megieremeésében. Valdjiban a semlegességen kivitl
mincs is mas vilasztdsunk, hiszen az érzéseket nem tudjuk
sem megviltoztatni, semn 1étrehozni. Egyszeriien szembené-
ziink azzal, ami megjelenik. Mindegy, hogy kellemes vagy
kellemetlen, ilyen vagy olyan, ha fenntartjuk semlegessé-
glinket, akkor kétségkivill haladunk az Ssvényen. Attdrink
a reakcid rég, tudati szokdsin.

Ez torténik a meditdcioban. De hogyan alkalmazzuk et az
életben?

Amikor a mindennapi életben felmeriil egy probléma,
szanjunk rd néhiny pillanatot, és kiegyensilyozote tudattal
tigyelilik testt érzéseinket. Amikor tudatunk csendes és ki-
egyensulyozott, akirhogy dontsink s, az j6 dontés lesz.
Amikor viszont tudatnk kiegyensilyozatlan, akkor vala-
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mennyi déntésink csupin reakcid lesz. Meg kell tanulnunk
a negativ reakcid régi szokasat pozitiv cselekvésre vialtoztacni.,

Ha nem vagyok ingeriilt vagy kritikus, de mégis dgy litom, hogy
valamit mdsképpen, jobban tudnék csindini, akkor megtegyem?

Igen. Cselekedjen. Az élet azért van, hogy cselekedjiink,
nem helyes, ha inaktivvi valunk. Am a cselekvés mindig ki~
egyensiilyozott tdattal torténjen.

Ma azon dolgoztam, hogy a testem epyik éraéketlen teriletén
tapasztaljak érzéscket, és ahogy felbukkant az érzés, a tudatom
togtin Jelzést ador:, és sikeresnek érextem magam. Hallottam,
ahogy gondolatban ezt kidltom: ,de jo”! Aztin ara gondoltam:
» O3, nem, nem akarok igy reagdini!” Azon tiindom, hogy a hét-
kéznapi ¢letben hopyan menjek el egy fori- vagy baseballmeccsre
figy, hogy ne reagiljak?

Ugy, hogy cselckedjen! Még egy focimeccsen 15 cselek-
sziink, és nem reagilunk, és azt vesszok majd észre, hogy
mennyire élvezzik azt. Az az Grom, amm a reagalis feszidrsé-
gét kiséri, az nem valodi 6rom. Amikor a reagilds abbamarad,
a fesziiltség eltfinik. &s elkezdhegitk valdban élvezas az életet.

Akkor felugorhatok, és kiabilhatom, hogy ,,Hurrd!”?

Igen, semlegessépgel. Semlegességgel ugriljon.

Es mit csindliak, ha veszit a csapatom?

Hit mosolyogjon, és mondja azt, hogy ,,Legyetek boldo-
gok!” Legyen boldog munden élechelyzethen!

Nekem gy fiimk, ez a lényeg.

lgen, igy van!
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A KET GYURU

Egy gazdag oregember meghali, két fingyermek maradc
utina. Egy ideig a két fin az indiai hagyominyok szerint egy
csalidban, kozos haztartisban élt egyre. Aztin vita ¢dmadt
kozottuk, és ugy doneottek, hogy kulénkoléznek, és min-
den vagyont szétosztanak egymis kozétt. Mindent igazsigo-
san kétfelé oszeatcak, és ezzel lezirtik az Ggyet. Am a meg-
illapodist kovetfen egy kis doboz kertilt eld, melyer apjuk
alaposan elrejtert. Kinyitottdk a dobozt, és két gytrit aldl-
tak benne. Az egyik egy értckes, gyémanttal ékesitett gyiini,
a masik pedig cgy alig nehany ropiat érd, kozdnséges ezust-
gydri volt.

Amikor az idésebb testvér meglitea a gyémintot, méhdvi
valt, és igy szélt az dceséhez:  Nekem gy tiinik, hogy ez a
gyliri nem az apink, hanem az 8seink Sroksége. Ezért tar-
totta apink kitlon a tébbi vagyonicdl. Es mivel geneedcio-
kon at dnzték a csaladunkban, nekunk 1s meg kell Hrniznunk
2 Jovd nemzedékei szimara. Ezért nekem kell a gyiirisr meg-
tartanom, mivel én vagyok az idésebb. Legyen tiéd az ezist-
gyleG.”

Az ocese mosolygott, €s azt mondta, ,,Rendben, légy bol-
dog a gvémintgytiriivel. En boldog leszek az eziisttel is.”
Mindketeen felhdztik a gyfiriie, és elvaltak.

Az Ocs ekképp gondolkodott magdban: , Azt értem, hogy
az apim megtartotta a gyémdnegyfiriit, hisz az rendkivil ér-
tékes, De miért drizte meg ezt a kozonséges ezistgylirie?”
Alaposan megvizsgilta hat a gyfirt, és a kdvetkezo bele-
vésett szavakat fedezre fel: ,,Ez is meg fog valtozni.” |, O, hit
¢z apim mantcdja: »Ez is meg fog viltoznile” § ezzel vissza-
hizta a gyiiriit az ujjara,

Mindkét fivér szembesiilt az élet hullimhegyeivel és hul-
limvalgyeivel. A tavasz bekdszontével az id5sebb fit nagyon
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beldog volt, s tudata egyensilya felborult. Az &sz és a tél
bedlltaval pedig mély depresszidba esett. Ingeriit lett, &s
rendkiviili belsé fesziiltséget teremtett Snmaginak. Ejjel
képtelen volt aludni, altatékat, nyugtatokat, majd er8scbb
gydgyszereket kezdett szedni. Végil oddig jutoit, hogy
elektrosokk-kezelésekre kellett jarnia. gy jart a gyémant-
gy(lriis testvér.

Az bccese viszont &lvezte a tavaszt, mikor az bekdszdntotr,
nem probalt elmenekiilni eléle. Elvezte, de a gyiiriire nézett,
és tudta: ,,Ez is meg fog viltozni.” Amikor pedig megvilto-
zott, akkor képes volt mosolyogni, és azt gondolta: ,, Tud-
tam, hogy meg fog viltozni. Meg is valtozott. Na, és?” Ami-
kor bek&szontott az 6sz vagy a tel, a gylirfijére nézve megint
tudta: ,,Ez is meg fog viltozni.” Nem kezdett el sirni, tud-
vin, hogy ez is meg fog valtozni. Es valéban megviltozott,
az is elmilt. Az élet minden hullimzisa és viszontagsiga ko-
zepette tudta, hogy semmi sem tart drokké, és minden csak
azért bukkan fel, hogy aztin elttinjon. Nem vesztette el tu-
dara egyensiilyat, békés, boldog életet élt.
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NYOLCADIK FEJEZET

TUDATOSSAG ES SEMLEGESSEG

Tudatossig és semlegesség — ez jelent1 a Vipasszand medi-
ticiot. Ezek egyiittes gyakorlisa vezet a szenvedéstdl valéd
megszabadulishoz. Ha viszont az egyik gyenge vagy hidny-
zik, akkor nem haladhatunk elére az Gsvényen a cél felé.
Mindkett$ egyforméin fontos, ahogyan a madirnak is két
szarnyra van sziksége a repiléshez, a szekémek pedig két
kerékre a haladishoz. Mindkettének egyformin er&snek is
kell lennie. Ha a madir egyik szirnya gyenge, a misik pedig
erts, akkor nem twd jol repiilni. Ha a szekér egyik kereke
kicsi, a misik pedig nagy, akkor korbe-kérbe fog jarni. A
meditilonak ahhoz, hogy az 6svényen haladni tudjon, egy-
missal parhuzamosan ki kell kifejlesztenie mind 2 tudatosss-
got, mind a semlegességet.

Teljes tudati €s testi rendszertinknek a legfinomabb szin-
ten: is tudatiban kell lenniink. Ezért nem elég csupin a test
és tudat felszinén — péld4ul a fizikai mozdulatok és a gondo-
latok szingjén — tudatosnak lenniink. Egész testtinkben ki
kell fejleszteniink az érzések tudatositisit és fenntartani sem-
legességiinket irdnyukban.

Ha tudatosak vagyunk, de hidnyzik a semlegesség, akkor
minél jobban tudatosulnzk a benniitnk v érzések, annal
valésziniibb, hogy reagilni fogunk, tovibb novelve ezzel
szenvedésiinket.

Ugyanakkor, ha semlegesek vagyunk, de mit sem tudunk a
benniink 1évé érzésekrdl, akkor ez a semlegesség csupin felszi-
nes, és elrejti 2 mdarunk mélyén folyamatosan, tudartalanul
zajl6 reakcidinkat. Ezért arra téreksziink, hogy a legmélyebb
szinten fejlesszitk ki a semlegességec és a tudatossigot. Azon
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dolgozunk, hogy mindennek tudaviban legyiink, ami ben-
sonkben roriénik, s ezzel egyidejiileg arra torekszink, hogy ne
reagdljunk ezekre, megértve, hogy mindez meg fog valtozni.

Ez a valddi bolcsesség: megérteni sajit természetiinket,
kozvetlen megtapaszialds (itjan felismerni az énmagunk mé-
lyén talilhaté igazsigot.

Ezt hivta 3 Buddha jathi-bhita-nyina-dasszananak: bolcses-
ségnek, amely (gy szemléli a valdsigot, ahogy az van. Ez a bal-
csesség segit megszabadulni a szenvedéstdl. Minden felbukka-
né érzés a mulandosag megértéséhez vezet. Minden reakcio, a
sovirgds és elutasitis Osszes szankhdrdja megsziinik. Amikor
megtamiljuk, hogyan figyeljiik meg objektiven a valosigor, ak-
kor nem teremriink t6bb szenvedést onmagunknak.

MULTBELI REAKCIOINK KESZLETE

Az 13 reakcidk és ezzel az \jabb szenvedések létrehozasit
Ggy tudjuk megsziintetni, ha tudatosak és semlegesek mara-
dunk. Van azonban a szenvedéseinknek egy misik dimen-
zibja 3¢, amivel szintén foglalkoznunk kell. Ha mostantol] ab-
ba is hagyjuk az Oy reakcidk lérrehozisat, és nem teremtink
tjabb okot 3 szenvedésre, akkor is mindannyiunknak van
egy raktira, mely a miltbéli reakcidink osszességér tartal-
mazza. Ha nem is gyarapitjuk a készletet, a felhalmozddott
régl szankhirdk tovibbra is szenvedést okoznak.

A szankhidra szét létrehozisnak” Jehet forditani, ami egy-
részt valaminek a létrehozisit, masrészt a Metrehozott dolgot
jelenn. Minden reakcid az urolsd 1épés, az eredmény egy tu-
dati eseménysarozatban, de lehet az elsé 1&pés is, vagyis a ki-
valtd ok, egy Gjabb tudau folyamatban. Minden srenkhdro
az azt eredményezd folyamat dltal meghatirozow, s egyben
meghatirozza az utina kévetkez§ eseményeket.
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A régenlt szokds gy miikodik, hogy befolyist gyakarol a
misodik endati folyamatra, 2 felismerésre. Az elsd tudaa fo-
Yyamat, az észlelés Snmagaban nem értékel és nem mindsit.
Feladata csupin annyi, hogy tudomdsul vegye: kapcsolat jétt
letre a cudat és a test kdzaet. A felismerés azanban mindsitd,
A maltbeli tapaszualataink alapjdn igyekszunk megérteni az
1j jelenségeket, a milibeli szankhdrdinkiol figgden értékel-
jik és soroljuk be azokat.

A sévirgas és az clutasitis régy szankhdrdi igy hatdrozzik
meg jelen észlelésinket, A valdsig litisa helyett igy ,csak
egy uvegen At, homalyosan latunk™. igy a régi rogziilt szo-
kisaink, preferencidink és elGitéleteink eltorzitjik és elho-
mialyosigjak a kilsd vildg ¢s dnmagunk belsé viliginak észle-
lésér. A covzitote és2lelésnek készénhetden egy lényegében
semleges érzés rogion kellemessé vagy kellemetlenné vilik.
Erre az érzésre pedig mi ismér reagilunk, s ezzel friss reak-
ciét hozunk Iétre, ami tovébb tarzitja észleléseinker. Ily mé-
don minden reakcid a jovObeni reakciok oka is egyben, a
mult altal meghatarozott, de 2 jovr is meghatirozo.

A szankhdra kettSs funkcidjat bemutatuk ,,A probléma
gyokere” cimi fejezetben. A indsodik lincszem a szankfdra,
amely a tudatossig megjelenésének kdzvetlen eléfeleéeele, igy
a négy tudati folyamat kozil az els8. Az észlelést, a felisme-
tést, és az érzések megjelenését kdvetve a szankhdra egyben a
folyamat utolsd eleme is. A sOvirgisra és az elutasitisra adott
reakcioként jelenik meg tehit Gjra a ldncolathan. A sovirgis
vagy az elutasitds ragaszkoddssd alakul, ezzel jabb cudati é&s
testi cselekvéseknek ad lenditleter. {gy a folyamat dnmagst
tiplalja. Minden srankhdra események (j sorozatit inditja el,
amely ujabb szankhdrdt cexemt, és az események jabb lnco-
latit hozza Yétre, s e2 igy sménddik orddg korben, veg nél-
kul. Minden alkalommal, amikor reagilunk, megerdsigiik a
reakeid tudati szokisic, Minden alkalommal, amikor sévirgist
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vagy clutasitist hozunk Iétre, megerdsitjok wdatunk azon szo-
kisit, hogy ezeket tovibbra is gyarapitsa. Amikor ez a tudat
szokasminta létreion, hatalmdba keritliink.

Vegyiik példaul, hogy valakit meggitolunk abban, hogy az
4ltala vagyott dologhoz jusson. Az akadilyoztatott személy
azt gondolya, hogy akaddlvozoya nagyon rossz ember, és nem
szereti Ot. Ezt a véleményét nem a misik ember tulajdonsa-
gainak értékelésére alapozza, hanem arra 2 tényre, hogy aka-
dilyozea 8t 2 vigyott dolog elérésében. Ez a vélemény mély
lenyomatot hagy az akadélyoztatott ember tudatalattijdban.
Ez az akadilyozé emberrel valg minden azt kovetd talilko-
zist meghatiroz, #s kellemetlen érzeseket fog sziilni.
amelyek jabb elutasitast eredmeényeznek, ez pedig még to-
vibb erésiti az eredeti képet. Ha legkodzelebb hisz év
cliclrével talilkoznak csak Gjra, a korabban akadilyoztatort
ember akkor s azonnal azt gondolja majd a misikrol, hogy
az nagyon rossz ember. és ismét ellenszenvet fog érezni irin-
. Lehet, hogy az adort személy hisz esziendd alate teljesen
megviltozott, de & mditbeli élménye alapjdn itéli meg a mi-
sikat. Nem magara az emberre reagil, hanem a sajit. masik-
ra Kivet{tett véleményére, melynek alapja az akkon vak, rel-
jesen elfogult reakaidja volt.

Egy misik példa. Valaki segit egy masik embernek meg-
szerezni cgy Ohajront dolgot. A segitert személy 221 hisz,
hogy a masik nagyon jo ember, és kedveli 6t. Ez nem az el-
s6 személy tulajdonsigainak alapos tanulminyozasin alapul,
hanem pusztin azon a tényen, hogy segitetr neki vigya el-
érésében. A pozitlv véleményt elraktirozza a tudatalatu, és
minden tovibbt kapesolatot meghataroz az illetd személlyel,
kellemes érzéscket keltve a vele valé taldlkoziskor, eziital
még 1nkdbb kedveli 6t, s megerdsiti kordbbi véleményét,
Mindegy, hogy mennyi idé telik el, mig tjra talilkoznak,
ugyanaz a minta ¥métli dnmagat, minden Ojabb taldlkozas-
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kor. Ekkor nem magira a személyre reagal, hanem csak a r16-
la kialakitott véleményére, melynek alapja 2 koribh, vak re-
akcid valt.

Ily médon a szaukhdra {riss reakcidkat képes létrehozm az
adott pillanatban és a tivoll jov8ben is. Raadisul minden reak-
cid a késdbbi reakciok oka is egyben. ami nem hozhat mist,
mint még tobb szenvedést. Ez a reakciok és a szenvedés ismée-
lésének a folyamata. Azt gondoljuk, hogy a kiilsé valdsaggal van
dolgurk, de valdjaban sajitc érzéseinkre reagilunk, melyeket sa-
jat észleléstink hatiroz meg, azt pedig a reakeicink. Ha ebben »
pillanatban abba is hagyjuk az Jjabb szankhdrdk létrehozisat,
szamolnunk kell a felhalmozott, régi szankhdnikkal. Régi kész-
letiink kovetkeztében fennmarad a reagilisra vald készretésiink,
s ez barmikor megnyilvinulhat, djabb szenvedeést teremtve sza-
munkra. Egészen addig, amig ez a régi beidegzadés fennmarad,
nem szabadulhatunk meg teljesen a szenvedéstol.

REGI ROGZULT SZOKASAINK
ELTAVOLITASA

A Vipasszana gyakorlisakor feladatunk egyszerien annyi,
hogy egész testitnkben megfigyeljiik a jelen 1évG érzéseker.
Nem keressiik a felbukkand érzések okir. Elegendé annyit
megértens, bogy minden €rzés a valtozas jele bensénkben.
Ez a valtozas lehet testi vagy tudati eredetii: a test és tudar
szorosan kapcsolédik egymashoz, és gyakran nem leher ket
szétvilasztant. Ami az egyik szinten megjelenik, nagy valo-
sziniiséggel tikrézadik a masikban.

A fizikai szinter: — amint azt a misodik fejezetben kifejtercuk
~ a test szubatomi 1észecskékbol, kaldpdkbél epul fel. melyek
minden pillanatban nagy sebességgel keletkeznek és elmiilnak.
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Ahogy felbukkannak és eltiinnek, az anyag alaptulajdonsa-
gainak — tdmeg, kohézid, hdmersékler, mozgas - végtelen
kombinicidjiban nyilvinulnak meg, létrchozva benniink az
érzések rehes skaldjat.

Negy lehetseges oka van a kaldpdk létrejottének. Az elsd
az étel, amit esziink, a misodik a kérnyezet, amelyben
élink. Barmi i1s tdriénik a tudatban, annak hatisa van a tese-
re, &s felelés a kaldpdk keletkezéséért, Emellett a részecskek
felbukkanhatnak az adot pillanatban megvalosulé cudati ce-
akcib, vagy a maltbéli reakcidk kodvetkezeében is, melyek
befolyasoljdk az akkor tudatillapotunkat. A test mitkodése-~
hez ételre van sziikség. Ha abbahagyjuk a test tiplilisit, az
nem fog azonnal Ssszeomlani. Szikség esetén még hetekig
képes ellitni magat a szovetekben elmktirozom energiibol.
Amikor minden elraktirozott energit felemésztett, végil
bsszeomlik, és meghal: a fizikai aramlds véget ér.

Hasonlé médon a tudanak is cselekedme kell, hogy fenn-
tarthassa dramlisinak folyronossagit. Bzt a wudati rselekviést
nevezzik szankhdrdnak. A fliggd keletkezés lincolata szerint a
tudatossagot a reakcid hozza létre. Minden egyes tudati reak-
cid lendiletet ad a tudatossig dramlisinak. Mig azonban a
test naponta csak néhinyszor igényel ételt, a tudatnak Man-
do, friss ingerekre van sziksége. Enélkill a tudac dramiasa
egyetlen pillanatra sem tudna fennmaradni. Példaul egy adott
pillanatban elutasitdst hozunk letre a tudatunkban: a kévetke~
26 pillanatban megjelend datossdg ennek az elutasitisnak a
terméke, és ez pillanatrdl pillanatra igy folytatodik. Folyama-
rosan, egyik pllanatrol a misikra sméreljik az clutacitds re-
akcidjat, s ezzel folyamatosan taplaljuk tudatunkat.

A Vipasszani gyakorlisival viszont a meditild megtanul
nem reagilni. Lesznek olyan pilanatok, amikor nem hozunk
létre szankhdrdt, és nem adunk Grabb ingert a tudatnak. Mi
torténik ilyenkor a tudau dramlassal? Az nem &l meg azon
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nyomban, mert valamelyik, miitban felhalmozort reakcid
megjelenése a tudar felszinén fenntargja a rudat dramlisac.
A kovetkezo pillanatban ezen miltbel rogzult vMaszreaker-
6ra alapozva folytatodik a tudat dramlisa. A rogziltség meg-
jelenik a fizikai szinten is, egy adott tipust kafdpdr hozva létre,
amely testiinkben megjelend érzésként nyilvanul meg. Pél-
daul az elucasitds cgy malibell szankhdrdje bukkan fel, ami
égetd testi érzést okozo részecskék forméjaban jon a felszin-
rc. Ha ecre az érzésre nemtetszéssel reagilunk, akkor Gjabb
elutasitist hozunk létre. Ezzcl tovibbi taplilékot adunk a
tudatnak. s cz megakadilyozza azt, hogy a multbeli reakaidok
tijabb készlete johessen a tudat felszinére.

Viszont ha egy kellemetlen érzés jelenik meg €s nem rea-~
gilunk ra, akkor nem hozunk létre O)abb szankhdrdt, Ezileal
a régi, felbalmozott készletbol felszinre jott szankhdra meg-
semmisil. A kovetkezd pillanatban egy fjabb mnltbeli
szankhdra bukkan fel testi érzés formijdban. S ha mi megint
csak nem reagilunk, akkor ez is megscernmisul. fgy. a semte-
gesség fenntartisival lehetSvé tesszitk, hogy a felhalmozott
milethéli reakeidink egymds urdn a wudat felszinére jojjenek,
és testi érzésekkeént nyilvinuljanak meg. Fenntartva ezeknek
az érzéscknek a tudavossigit és az irintuk vald semleges-
ségiinket. fokozatosan képesek lesziink felszdimolni a muit-
beli beidegzddéseket.

Amlig az elutasitds régzilt szokisa jelen van benniink, ad-
dig tudatalattink elutasitdssal reagdl az életinkben megjelend
kellemetlen élményekre. Pedig amig a sdvargis rdgziilt szo-
kisa jelen van, addig tudatunk a kellemes helyzetekre sdvar-
zassal fog reagalni. A Vipasszana agy miikodik, hogy kiriszrit-
Ja ezeket a beidegzidéseker. A gyakorlis sordn folyamatosan
kellemes ¢s kellemeden érzésekkel talilkozunk. Azzal, hogy
minden helyzetet semlegességgel szemlélink, fokozatasan
gyengitjitk és megsziinterjitk magunkban a sévirgis és az el-

141



utasitds szokdsit. Amikor egy adott tipusd beidegzédott va-
laszt megsziintetiink, akkor megszabadulunk az adott tipusi
szenvedéstdl. Amikor pedig minden egyes beidegzédétt re-
akciot egyenkent kitisztitunk, akkor tudatunk teljesen sza-
baddd vilik. Aki ezt a folyamatot j8l megértette, ezc mondea:

A ripziilt dolgok valéfiban mulandéak,
Természetik a kelethezés és az elmiilds.
Ha felbukkannak és megsemmisitiitk ket
az valddi boldagsdgor okoz '

Minden szankhdra keletkezik és elmilik, s a kévetkezd pilla-
natban (jra létrején, s ez a folyamat vég nélkiil ismétlddik. Ha
bdlcesé valunk és testi érzéseinket objektiven kezdjitk szemlél-
ni, akkor az ismétlédés megszakad, és megkezd8dik a tisztulds
folyamata. A régi szankhdrik egymast kivetve jénnek a felszin-
re. $ amennyiben nem reagilunk rijuk, akkor megsemmisiil-
nek. Ahiry szaukhdrit sikeri]l megsemmisitenunk, annyi bol-
dogsagot élvezhetiink — a szenvedéstdl vald megszabadulds
boldogsigit. Ha minden multbéli szankhdrit megsemmisitimk,
akkor a teljes megszabadulis hatdrtalan boldogsigat élvezhetjitk.

A Vipasszani mediticié tehit egyfajta szellemi bojt annak
érdekében, hogy a miltbéli beidegzédéseket eltdvolitsuk, Ele-
tiink minden piifanatdban reakciékat hozunk 1étre. Most pedig
aziltal, hogy tudatosak és kicgyenstilyozottak maradunk, lesz-
nek olyan pillanatok, amikor nem reagilunk és nem hozunk
Iétre Gjabb szankhardr. Ez 2 néhiany pillanat — Riggetlenit] atedl,
hogy csupén rovid ideig tart — nagyon erteljes; forditot iri-
ny folyamatot, a megtiszrulis folyamatat inditja el.

A folyamat elinditisihoz szé szerint semmit sem kell ten-
niink, azaz egyszeriien tartézkodnunk kell minden tjabb re-
akaowol. Akdrmi is legyen az altalunk tapaszialt érzésck oka,
mi semlegességgel szemléljiik azt. A tudatossig és a semleges-
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ség megteremiésével a rég reakciok maguktd] megsemimisi-
nek, ahogy a limpa felkapcsoldsa utdn megsziinik a sorétség.

A Buddha egyszer elmesélie egy ember tdrténetét, aki je-
lent&s adomanyokat ajaplott fol. A tbréner tanulsagardl a
Buddha igy beszélt:

Bér a legjoiekonyabbat esclekedte, még napyobb haszndra
vdlt volna, ha elfogado szivvel menedéket vesz a Meguild-
gosodottban, a Dhammaban, és minden szent emberben.
Meég ennél is nagyobb haszndra vdlf volna, ha ezt megva-
Iésitva, elfopadé szivvel vilialia vz e sxabdlyt. S még en-
nél is nagyobb haszndrg vdlt volna, ha ezt elérve, minden
{ény javdra joakaratot fejleszi ki, csupdn annyi ideip, amig
egy tehenet megfejnek. S még ennél is nagyobb haszndra
vilt volna, ha mindexek megvaldsitdsdt kovetden, csupdn
egy wifcsettintésnyi idbre, kifejleszti a mulandésdg mda-
tositdsdt.?

Lehet, hogy a meditild csupin egyetlen pillanatig van -
daciban a cesti érzések valdsiginak, s nem reagil azokrs,
mert megértette azok atmeneti természetét. Még ennek a
rovid pillanatnak 1s erételjes hatisa lesz. Tirelemmel, Ismé-
telt és folyamatas gyakorldssal a semlegesség € nébiny pilla-
nata novekedni fog, és a reakcid pillanatai csdkkennek. A
reagilds tudan szokdsa fokozatosan imegeorik, 2 régy beideg-
z8dés megsziinik, majd eljén az id8, amikor a tudat minden
muilt- & jelenbéli reakciotdl €s valamennyi szenvedéstél tel-
jes mértékben megszabadul.

Kérdések és valaszok

Ma délutin ¢gy f testhelyzetet probdltam ki, amelyben kinnyebb
volt hossztt ideig mozdulatlanul vilni, és a hdtamat egyenesen tarta-
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ni, de ebben a testhelyzetben nem thl sok testi érzést tapasztaltam,
A kévdésem az, hogy vajon az érzések igy is jonnek-¢ majd, vagy
irjek viss=a az ereden testhelyzethez?

S. N. Goenka: Ne prébaljon meg érzéseket létrehozni az-
zal, hogy szdndékosan kényelmetlen testhelyzerer vilaszr. Ha
ez lenne a gyakorlas helyes moédja, akkor azt kérnénk, hogy
aljén s2dgekkel kivert agyra. llyen szélsGséges megoldasok
nem segitenek. Valasszonk kényelmes testhelyzerer, ahol a
hitunkat egyenesen tudjuk tartam, és hagyjuk, hogy az érzé-
sek természetesen jelenjenek meg. Ne erblressitk azok 1étre~
hozisat, csak engediuk, hogy megtorténjenek. Az érzésekes
meg togjuk tapasztalni, hiszen azok jelen vannak. Elképzel~
hetd, hogy most olyan érzéscket keres, amelyeket koribban
tapasztalt, pedig ¢ppen valami mis van jelen.

Finomabb évzéseket tapaszialtam, mint koribban. Az elsd hely-
zetben nehexen tudtam huzamosabb ideig mozdulatianul iilni.

Akkor jo. hogy egv megtelelobb testhelyzetet ralalt. Most
pedig hagyja az érzéseket a természetre. Lehet, hogy azoktél
a durvibb érzésekedl sikeriilt megszabadulnia, és most fi-
nomabbakkal kell toglalkoznia, de a wdata még nem elég
¢les ahhoz, hogy meg is tapaszralja ezeket. Hogy élesebbé te~
gye a tudarat, most egy ideig dolgozzon a légzés tudatositi-
sin. Ez icjlesziem fogja Osszpontositd képessépét, & meg-
konnyiti, hogy finomabb érzescket tapasztaljon.

Azt hittem. jobb, ha az érzések durvdk, mert az azt jelenti,
hogy egy 16¢i szankhira jon a folsziree.

Nem feltétlenill. Vannak olyan tudati szennyezddések,
amelyek nagyon finom érzésként jelennek meg. Mi éxtelme
lenne durva érzések utin sévirogni? Barmilyen érzés — dur~
va vagy finom — bukkanjon is fel, feladatunk csupan annyi,
hogy szem(éljiik aze.
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Prébaljuk-e kideriteni, hogy melyik érzés melyik reakiichoz
Lapesolddie?

Ez értelmetlen eréfeszités lenne. Olyan lenne, mintha egy
piszkos ruha mosisakor minden egyes foltndl megilinink el-
gondalkozni azon, hogy mi okozta 2 foltot. Ez nem segfte-
ne, mert 3 c€lunk csupdn annyi, bogy dsztira mossuk a ru-
hit. A lényeg az, hogy legyen egy darab mosdszappanunk, és
azt a megfelelé modon haszniljuk, Ha valaki helyesen mos-~
sa a ruhét, minden szennyez&dés eltiinik beldle. Ebhez ha-
sorléan most megkaptuk a Vipasszani szappant; haszniljuk
har ki, és davolitsuk el az Osszes szennyezodést tudatunkbol!
Ha egy adott érzés okir keresssik, akkor intellektuilis jaté-
kot jatszunk, & megteledkeziink az anicesdrdl &s az anattdrdl.
Ez az elnéleti jarék viszont nem segitene abban, hogy meg-
szabaduljunk a szenvedéstdl.

Ossze vagyok zavarodva, nem ériem, hogy ki oz, aki megfigyel.
és kit vagy mit figyel meg,

Flméleri vilasz nem is elégitheti ki, Sajdt magdnak kell
megvizsgalnia: Mi €z az ,.én”? Ki ¢z az ,,én”?, Es ki az, aki
mindezt csinilja? Folytassa a feltdrist, az elemzést. Figyelje
meg, hogy megjelenik-e valamilyen ,,&n”, s ha igen, akkor
csupédn szemlélje azt, Ha semmi sem jelenik meg, akkor fo-
¢adja el: ,,Az »éne valdjiban illazid!”

A tudati beidepzidések egy részc pozitiv? Miért probilnank
meg azokat eltdvolitani?

A pozitiv beidegzddések arra Osztonoznek benniinket,
hogy a szenvedéstdl valé megszabadulison dolgozzunk. Ami-
kor azonban a céle elénjuk, akkor minden beidegzédést — le-
gyen az akdr pozitiv, akar negativ — a hitunk mégétt hagyunk.
Olyan, mint amikor tutajt hasznalunk ahhog, hogy itkeljiink
a falydn. Miutin itkeltink a folydn, nem cipeljik a tutajt to-
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vibb mmgunkkal, A tutaj elvégezte feladatit. Nincs mir ri
szukségunk. e2ést magunk mogou kell azt hagynunk.® Hason-
16an, aki teljesen megszabadult, annak mincs szitksége semm-
lyen beidegzddésre. Nem a pozitiv beidegzddés, hanem tuda-
wnk usztasaga vezet benniinket a megszabadulichoz.

Miért tapasztalunk kellemetlen érzéseket, amikor elkezdjik a
Vipasszands gyakorolni, és miért jonnek a kellemes érzések csak ki-
s6bb?

A Vipasszani Ogy miikodik, hogy elészor a legdurvibb
szennyezddéseket semmisiti meg. Armkor a padlée tsztiguk,
akkor elszor is OsszesOpdrink a szemetet, és minden kdvetke-
26 sopréssel egyre finomabb port cakaritunk fel. A Vipasszand
gyakorlisakor is €l@szdr a tudat durvibb szennyezddéseirsl
szabadulunk meg, mig a finomabbak maradnak, melyeket kel-
lemes érzésként éliink meg. Ekkor fennill a veszélye annak,
hogy a kellemes érzések irdnyaba sovirgist hozunk 1étre. Ezért
tigyelntink kell arra, nehogy egy kellemes érzékszervi tapasz-
talatot tekintsiink a végs® célnak. Minden érzést szemléljink
objektiven, hogy megsziintessiink minden rogziile reakcioe,

Emlitette, hogy a piszkos ruhdnkhoz megvan a mosészappa-
nunk, amivel kitisztithatiuk azt. Ma azt éreztem, hogy szinte tel-
Jesen kifogytam a szappanbol! Ma reggel nagyon hatékony volt a
gyakorldsom, de délutdnra eikezdtem esiiggedni, diihds lettem, és
igy gondolkodtam: ,,O, mi értelme van ennck az egésznek!”
Olyan volt, mintha az erfs meditdeid hatdsira ggy belst ellenség -
taldn az ego — szembeszdllt yolna ezzel az erdvel, €5 megbénitott
volna, Axtan axt éreztem, hogy nines erdm szembeszdllni vele. Ki
leher 1érni ilyenkor valahogy ez elfl, hogy ne kelljen olyan erfsen
kitzdenem, van-e valamilyen hatékony mddszer erre?

Tartsa fenn a semlegességet; ez a leghatékonyabb modszer!
Amit tapaszralt, az teljesen természetes. Amikor gy thint,
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hogy a mediticid jol megy, akkor kiegyensilyozott volt a
pdara, és az mélyen a twdatalattiba hatolt. Ennek a mély
operdcidnak az eredményeként eletre kelt egy multbeli re-
akcid, és a tudat felszinére j6tt. Az ezt kdverd gyakorldskor
szembe kellett néznie ennek a negativ érzésnek a viharaval.
Az ilyen helyzetekben a semlegesség rendkiviil fontos, mert
cgyébként a negativ gondolatok és érzések felilkerckednek
rajeunk, €s nem tudunk tovibb dolgozni. Ha dgy taliljuk,
hogy eréten a semlegességimk, akkor térjiink st a legzés ru-
datositasanak gyakorolasira. Amikor nagy vihar jon, akkor le
kell eresztentlink a horgonyt, és meg kell virni, amig elcsitul
a vihar. A légzés jelenti 3 horgonyt. Haszndljuk ezt a hor~
gonyt, s a vihar elesitul. J6, hogy ez a negativ érzés 2 felszin-
re jott, mert {gy most lehetdsége van arra, hogy megszaba-
duljon téle. Ha fenntartja a semlegességet, akkor konnyedén
megszabagdul majd tle.

A gyakorlas akkor is a hasznomra vilik, ha nem érzek semmi-
fete fdjdalmar?

Ha éber és kiegyensulyozou marad, akkor — fjdalommal
vagy anélkbl — biztos, hogy fejlodik. Nem arrdl van szp,
hogy fijdalmat kell érezniink ahhoz, hogy haladjunk az &s-
vényen. Ha nem érziink tijdalmat, fogadjuk el, hogy nings
fadalmunk. Egyszeriien szemléljuk azt, ami van.

Tegnap volt egy olyan élményem, amikor 1igy éreztem, mintha
az egész testem feloldédote volna, Ugy éreztem, mintha mindenig
ciak vibrdcio lenne jelen.

Igen?

Amikor ez toriént, eszembe jutott, hogy gyerekkoromban is volt
hasonls élményem. Eveken dt kerestem, hogyan taldlhatnék visszq
vhiez az élményhez. Es most 4jra megiorient.

Valdban?
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Tennészetesent axt akattam, hogy az élmény minél tovdbb tari-
son, meg akartam hosszabbitani, de aztin dtalakult és vége lett.
Aztén azon dolgoztam, hogy visszahozzam valahogy, de nem si-
keviilt. Ehelyett ma regeel mdr csak durva érzéseket tapasztaltam.

lgazin?

Aztén észrevettem, hogy milyen boldogtalannd tettem magam
azzal, hegy wjra el akartam érni azt az élménys.

Csakugyan?

Aztén rdjottem, hogy valdjdban nem azért vagyunk itt, hogy
valamilyen kilonleges élményt keressiink, igaz?

Igaz.

Abkkor voltaképpen azért vagyunk itt, hogy megtanuljunk min-
den élményt reakcié nélkill figyelni, igaz?

Igen.

Akkor ennek a mediticionak a lényege a semlegesség kifejlesz-
tése, ugye?

[gen!

Upy tiinik nekem, hogy drokké fog tartani, amig minden milt-
béti szankharatdl egyenként megszabadulok.

Ez igy lenne, ha a semlegesség egy-egy pillanata csupin
egyetlen multbeli szankhdratél szabaditana meg. De az érzé-
sek tudatositisa valdjiban a tudat legmélyebb szintjére visz
benniinker, és leherdvé teszi, hogy elvigiuk a miltbél be-
idegzédések gyokereit. Igy viszonylag rovid idén beliil,
egész szankhdra-tomegeket el lehet tdvolitani, feliéve, ba m-
datossigunk és semlegességiink erds.

Akkor mennyi ideig tart a folyamat?
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Az attdl fugg, hogy mekkora a kitisztitandd szankhdrik
készlete, és hogy milyen erbs a mediticionk. A mualtbéli
készlet nagysigit nem vagyunk képesek megitéini, de abban
biztosak lehetink, hogy minél komolyabban meditilunk,
anndl hamardbb jutunk el a megszabadulishoz. Folytassa hac
kitastdan a munkit a cél felé. {gy eldbb vagy utobb térvény-
szertien cléri a célt.
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A BUDDHA ES A REMETE

A mai Bombay teruletén lakott egy remete, akit szent-
ként tiszteltek. Mindenki, aki csak talilkozott vele, nagyra
becsilte tndata nszrasigit, és sokan azt Allirottik réla, hogy
teljesen megszabadult. Amikor hallotta, hogy ilyen nagy
szavakkal llenk, ekképp kezdetr el gondolkodni, ,.talin
tényleg tokeéletesen megszabadult vagyok”, Becsiiletes em-
ber 1évén, alaposan megvizsgilta magdt, és gy taldlta,
hogy nyomokban maradt méyg tisztitalansig a tudatiban.
Amig valamilyen szennyez8dés jelen van a tudatdban, ad-
dig biztos, hogy nem érheti el a tOkéletes szentség llapo-
tit. Megkérdezte az embereket, akik tisztelettiket tették
nila:

— Van még valaki mis a viligon, akit teljesen megszaba-
dultként tartanak szamon?

-0, igen Uram — vilaszoltik —, a Gotama nevii szerzetes,
akir Buddhinak neveznek & Szavatthiban é). Ugy targik,
hogy teljesen megszabadult, & egy olyan médszert tanit,
amellyel az ember elérheti a teljes megszabaduldst.

~ El kell mennem ehhez az emberhez — hatirozta el a re-
mete —, & meg kell tanulnom t6le, hogyan valhatok teljesen
megszabadultti.

fey hat elindult Bombaybol, &s cgész Kozép-Indidn dtkel-
ve eljutctt Szdvatthiba, ami a mai Uttar Pradés tartomdnyban
van, Eszak-Indidban. Szavatthiba érkezve egyenesen a Budd-
ha vihérijiba, mediticios kézpontjiba ment, és megkérdee-
te, hol talilja 6t.

- Most runcs a vihirdban — vilaszolta az cgyik szerzetes.

— A virosba ment alamizsnaére. Vird meg itt, pihend ki
addig az utazist. Nemsokira visszajon.

— O nem, nem virhatok. Nincs idém virni! Mutasd meg,
melyik Gton ment, jobb, ha utinamegyek.
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— Hit, ha ragaszkodsz hozzi, megmutatom az wtat. Ha
agy akarod, megprobidlhatod megualiln 6t dtkozben.

A remete egyetlen pillanatot sem vesztegetve (jra nzk in-
duls, és megérkezett a viroskozpontba, ahol megpillantomt egy
szerzetest, aki hizrdl hazra jarva étele kéregetert. A béke és a
harmoéma csodilatos légkore, ami ezt az embert koriilvette,
meggybzte a remetér, hogy bizonyira & lehet a Buddha, és egy
Jjarokelét megkérdezett, hogy meghizonyosodjon réla. Az utca
kézepén odament hit hozzi, leborulr, és megérintette a libir.

— Uram — mondta —, az a hir jirja, hogy teljesen megsza-
badult vagy, és a megszabadulashoz vezetd utat tanitod. Kér-
lek, tanitsd meg nekem is!

A Buddha igy vilaszolt: — Igen, valdban ezt tanitom, és
megtanithatorm neked is. De ez nem a megfelelé hely és nem
a megfeleld idd erre. Menj, & virji meg a vihdriban. Hama-
rosan visszatérek, és megmanitom neked ezt a médszert.

~ O, uram, nem virhatok.

— Nem wdsz virm még egy fél érat sem?

— Nem, vram, nem varhatok! Ki tudja? Egy fé] 6ran be-
1l meg is halhatok. Egy fél Ora alatt minden beléd vetett bi-
zalmam elszallhat, és akkor nem leszek képes megtanulni
ezt a modszert. Most van itt az ideje, uram, kérlek, tanits
meg rd most!

A Buddha jol megnézte &t, és felismerte: - Igen, ennek az
embernek mir tényleg nincs sok hiera, néhiny percen bellil
meg fog halni. Most kelt megtanuinia a Dhammit, itt és nosc.

De hogyan lehet az utca kbzepén allva Dhammit tanita-
ni? Csak néhiny szdt mondott, de ezekben az egész tanitis
benne rejletr

— A latdsodban csak litis legyen; a hallisodban semmi mas
ne legyen, csak hallis; a szaglisodban, izlelésedben, ériaté-
sedben semmi mis ne legyen, csak szaglas, izlelés, érintés, az
észlelésedben pedig csak észlelés.
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Amikor a hat érzékszerv barmelyikét érd kiilsé inger ha-
tisira érzések jelennek meg, ne értékeljiik, ne mindsitsiik
azokat.

Amikor az észlelés elkezdi a dolgokat jonak vagy rossznak
értékelni, akkor sajat, vak reakcidink kovetkeztében torzitva
fogjuk latni a viligot. Ahhoz, hogy megszabaditsuk tudatun-
kat minden régzilt szokdstol, meg kell tanulnunk a maltbé-
li reakcidink altal meghatirozott értékeléseinket felszimolni,
és reakcid nélkil tudatosnak maradni.

A remete tiszta tudatii ember volt, s ¢z a néhiny sz6 elég
volt neki. Ott helyben leiilt az 0t mellé, és figyelmét a belsd
valésigra irdnyitotta. ftélkezés és reagalds nélkiil, pusztin a
bels® véltozasok folyamatit figyelte 6nmagiban.

Elete utolsé perceiben elérte a végsd célt, és tdkéletesen
megszabadult.*
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KILENCEDIK FEJEZET
A CEL

LMinden, aminek természete a keletkezés, annak természete
az elm@las.” A Buddha tanitisainak ezen valdsig megtapasztali-
sa a lényege. A tudat és a test nem mids, mint dllanddan keletke-
28 & elmld folyamatok Osszessige. Szenvedésiink aziltal jon
létre, hogy ragaszkodm kezdunk ezekhez a folyamatokhoz, s
mindaz, amihez ragaszkodunk, valdjiban mulandé és lényeg nél-
killi. Ha kozvetleniil felismeniik e folyamatok muland6 termé-
szetét, akkor a hozzijuk kot8dé ragaszkodisunk elmakk. Ez az a
feladat, amelyre a2 meditild vallalkozik: megérteni sajat maga
mulandé természetét, a folyamatosan valtozo testi érzések meg-
figyelése révén. Amikor egy érzés megjelenik bens&jében, akkor
nem reagil ri, és engedi, hogy léurej6yjén, majd megsziinjon.
Eziltal lehetdvé teszi, hogy a régi tudati beidegzédések mdara fel-
szinére keriljenek, majd elmiljanak. Amikor a régziilt szokisok
és a ragaszkodis megszinnek, akkor a szenvedés is megsaiinik, €s
megtapaszialjuk a megszabadulast. Ez hosszti munka, ami folya-
matos gyakorldst igényel. A mediticié jotékony hatisai minden
egyes 1épésnél folyamarosan jelentkeznek, de azck eléréséhez is-
mételt erSfeszitésre van szilkség, Csak tiirelmes, kitarté és folya-
matos munkadval juthat el a gyakorl6 a végsé célig.

A VEGSO IGAZSAG FELTARASA

Az osvényen haladva hirom illoméson megytnk keresz-
til. Az els& egyszerilen annyi, hogy megranuljuk a médszert
— hogyan és miért is kell azt végeznink. A masodik, amikor
dcaleetjik azt a gyakoratha. A harmadik pedig az elmélynlés,
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melvnek sordn a technikat hasznilva elmélyedunk sajat vald-
sagunkban, és ezileal 2 végsG cél irdnyiba haladunk.

A Buddha nem tagadta a lithato vilig lérezésée: az alakok, a
formak, a szinek, az izek, a szagok, a fijdalmak és az 6romok,
a gondolatok és az éxzelmek, valamint a lények, beleéreve on-
magunk és masok 1étezését. Csupdn annyit allitote, hogy ezek
nem a végsd valdsigot jelentik. A szokdsos litismédunkkal
csak a jelenségek durvabb rendszerét laguk, amelybe a fino-
mabbak belebtvozédnek. Mivel csak maght a rendszert laguk,
2z azt alkord OsszetevOket pedig nem, ezére alapvetden a k-
18nbsegeknek vagyunk tudatiban. Ez az oka annak. hogy meg-
kiilénboztetiink, cimkézink, elényben részesitiink, ¢léitélete-
ket alkotunk, s ezileal elkezdjik a dolgokat szeretni, és nem
szeretni — ami folyamatos sovirgassal és elutasitissal jar.

Ahhoz, hogy a sévirgis és az elutasitas szokasitdl képe-
sek legytink megszabadulni, az kell, hogy a dolgokrdl ne
csak atfogo, altalanos képunk legyen, hanem azokat mély-
ségukben is 1assuk, s hogy €szleljitk a lithaté valdsagot al-
kotd, a felszin alatc regld jelenségekec 1s. Pontosan ez az,
amire a Vipasszani meditacié gyakorlisaval képessé valunk.

Természetesen birmilyen énmegfigyelés érnumagunk leg-
kézenfekvibb teriileteivel kezdddik: a test kilonbozd ré-
szeivel, a végtagokkal és a belsé szervekkel. Ha jobban
megvizsgiljuk, felismerjik, hogy a test bizonyos részei
szilirdak, masok pedig folyékonyak. Vannak, amelyvek
mozgisban vannak, masok pedig pihennck. Lehet, hogy a
testhomérsékletet a levegd hojétdl eltérdnek érezzuk, Min-
dezek a megfigyelések segithetnek az dnmagunkra vonat-
kozo, fokozott tudarossig kifejlesztésében, bir ezek meg
mindig az alakki és formivé osszeille, lithatd valdsig vizs-
gélatinak az eredményei. Ezért a megkiilénbozeetés, vagyis
a tetszés €s a nemtetszés, a sdvirgds és az elutasitis tovabbra
1s fennmarad.
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Meditaloként tovabb haladunk, a bensénkben tapasztal-
hato testi érzések tudatositasinak gyakorldsival. Eziltal t6r-
vényszerlien olyan finomabb valdsigokat titunk majd fel,
melyeknek eddig nem volturk wdariban. Eidszor a testunk
killonboz részein megjelend. eltérd test érzéseknek lesziink
tudatdban, melyek 0gy tiimk, hogy felbukkannak, fennma-
radnzk egy darabig, majd eltiinnek. Bar most mar a felszin
moge haroliunk, még mindig a lathato valosig Gsszefiggd
rendszereit szemléhiik. Ezért még nem vagyunk mentesek a
megkilonbéztetéstdl, a sovirgistdl. és az elutasitistol.

Ha szorgalmasan folytaguk 2 gyakorlast, akkor el6bb-
utébb elérkeziink egy olyan szintre, ahol az érzések termé-
szete valtozik meg. Bkkor egész testunkben egységes, inom
érzéscket tapasztalunk, melyek nagy sebességgel keletkeznek
és miilnak el. Athatoltunk az Gsszefiiggd rendszereken, hogy
felismexjiik a hittérben meghtizodo, az azokat felépitd jelen-
ségeket — a szubatomi részecskéket, melyekbdl végss soron
minden anyag keletkezik. Ekkor kozvetlentl! rapasztaliuk «
részecskék mulandd természetét, melyek folyamatosan ke-
letkeznek és clmulnak. Ekkor barmit is vizsgdljunk Snma-
gunkban — a vért. a csontot, a szilird, a folyékony vagy a
giznemii terilleteker, mindegy, hogy az adott rész szép vagy
csunya, mundenutt csupan vibracidk omeget rapaszialink
majd. melyeket nem lehet egymistdl megkilonbdztetn,
Veégul tehit mepszimik a mepkilonbozretés €5 a cimkézés
folyamata. Ekkor sajat testiinkén beliil megtapasztaljuk az
anyag végsd valdsigit: azt. hogy folyamatos viltozasban,
dramlisban van, keletkezik ¢és elmalik,

Ehhez hasonloan a tudati folyamatok idthat6 valésiginak fi-
nomabb szintjére is képesek vagyunk behatolni. Példaul egy pil-
Janatra felbukkan a tetszés vagy a nemtetszés, mely mdltbéli rog-
z{lt szokdsunkbol fakad. A kévetkezd pillanatban tudatunk
megsmeétli a tetszés és a nemtetszés reakcidjat, és addig isméth
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azt pillanatrdl pillanatra, mig az sovargassd vagy clutasitissa fejld-
dik. Mi mér csak ennek a felerésodon reakeionak leszink tuda-
tiban. Fzzel a febzines észlcléssel azonosulunk, és kLﬂOnbséger
teszink a kellemes és a kellemetlen, a jo és a rossz, a kivint és a
nem kivint dolgok kozoén. Biztosan megszabadulhatunk erds ér-
zelmeinkedl, ha elkezdjitk vesei érzéseinker szemlélni. Ahogy az
anyag sern mds, mint szubatomi részecskék finom hullimai, ugy
az exGs €rzésck sem misok, mint a pillanamyi tetszések &
nemters2ések megszilirdult formdi, a testi érzésekee adott pilla-
natnyi reakcok. Amunt egy erds érzes a finomabb formiba oi-
dadik, nines ergje tobbé, hogy felidkerekedjen rajtunk.

A testiink killonbdz részein megjelend durva érzések meg-
Agyelésécdl haladunk az egységes, Gnomabb érzések meghigye-
Iése felé, melyek testiinkben folyamatosan keletkeznek és mual-
nak el. A testl érzések keletkezésének és elmilisinak rendkiviili
gyorsasaga miart ilyenkor mindezt egész testiinkén ithalado
aramlatként, vibraciék dramlisakent tapasztalhatjuk meg. Bar-
bovi irdnyitsuk is figyelminker a testinkben, nem alilunk
mast, mint keletkezést és elmdlist. Amukor egy gondolat jele-
nik meg a tudatunkban, akkor wdatdban lesziink az azt kovetd
fizikai érzéseknek, amint keletkeznek és elmiinak. A test é&s a
tudat litharo szilardsaga feloldodik, és megtapasztaljuk az anyag.
a tudat, & a tudati képz8dmények végsé valdsigit, ami nem
mids, mint vibricio, rezgés, rendkivill gyors keletkezés és elmi-
las. Aky ezt az igazsdgot megrapasztalta, ezt mondta:

Az cgész vilgg langokban dll,
Az egész vildg fristté vdlik,
Az ggész vildg ég,

Ax egész vildg vibrdl

Ahhoz, hogy a feloldddisnak ezt a fazisit, a bhangdt elérje
a meditdlo, nem kell semmi mist tennie, mint kifejleszieni
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a tudatossdgot és a semlegességet. Ahogy a tud0s is egyre pa-
tanyibb jelenségeket képes felfedezni mikroszképja élesre al-
litdsaval, dgy fejleszti ki a gyakorlé is onmagdban — 2 tuda-
tossdg €s a semlegesség megteremtésével — a finomabb belsé
valosig szemlélésénck képességét.

Amikor megjelenik ez az élmény. az kéuségtelenil nagyon
kellernes. Minden fajdalom feloldédik. s minden érzéketlen
terillec eltinik. A gyakorld békésnek, boldognak és dldotet-
nak érzt magit. A Buddha igy ija ezt le:

Amikor valaki megrapasztalja

a midati-testi fofyamatok keletkexését és elmildsdt,
Alddst &s gyonyirn érez.

Eléri a halhatatlansigot, amint a bolcsek teszik

Az osvényen haladva az dldis mindenképpen megjelenik,
amikor a tudat és a test lieszdlagos szilirdsign feloldédik. Azt
gondolhamndnk. hogy a kellemes allapotban valé gyonyorko-
dés a végeél. Ez azonban pusztin egy dtmenen dllomis. Innen
tovabb kell menniink, hogy megtapasztaljuk a testen és tuda-
ton til 1évs végsd valosagot, és megvaldsitsuk a szenvedéstdl
vald teljes megszabadulast.

Sajit mediticids gyakorldsunk sorin e szavak jelentése tel-
Jesen viligossd vilik a szimunkra. Ahogy a licharé valdsagtdl
haladunk a finomabb felé, elkezdjik &lvezni az egész testiin-
ket 4thatd vibracidk aramldsat. Aztin egyszer csak eltinik ez
az dramlis. Tsmér intenziv, kellemetlen érzéseker tapaszta-
lunk testunk bizonyos részein, mig mishol semmit sem ér-
ziink. Tudarunkban megint er8s érzelmek jelennek meg. Ha
ekkor elucasitast kezdiink érezni ezzel az 0j helyzettel szem-
ben &s sévirgunk a szabad dramlis vtin. akkor nem értertuk
meg a Vipasszanat. Igv olyan jitékka alakitortuk a gyakorlast,
amely sorin a célunk a kellemes érzésck elérése és a kelle-
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metlenek elkeriilése vagy legy8zése letr. Ez ugyanaz a jacék,
mine amit egész élctunkdn dc Jjatszottuak ~ a vég nélkuli tec-
szés, nemtetszés, vonzddis és elutasitis jitéka, mely csak
szenvedést ckozhat.

Ahogy viszont né a bolcsességiink, felismerjitk, hogy a dur~
vibb érzések visszatérése — akdr t6bb felolddddsélmeényt kdve-
toen 15 —, a flddés jele es nem a visszaesése. A Vipasszanat
nem azzal a célla) gyakoroljuk, hogy eny adott érzést megta-
pasztaljunk, hanem hogy megszabaditsuk tudatunkat minden
rogzule szokistdl. Ha reagdlunk, figgetleniil attal, hogy mi-
lyen erzésr8l van szb, akkor azzal fokozzuk szenvedésinket.
Ha viszont kiegyensiulyozotiak maradunk, akkor el8seginik,
hogy a rdgziilt szakisok cgy része tivozzon, s ckkor a test ér-
zés olyan eszkdzzé vilik, amely megszabadit benninket a
szenvedéstl. A kellemetlen érzésck semleges megfigyelésével
megszabadulunk az elutasitdstdl. A kellemes érzések semleges
megfigyelésével megszabadulunk a sovirgastol. A kdzombos
grzésck semlepes figgyelésével pediy megszabadulunk o nem-
wudastdl. Ezéri semmilyen érzés vagy rapasztalat donmagiban
véve nem lehst 36 vagy rossz. JO az, ha kiegyensilyozotrak
maradunk; rossz, ha elveszitjik a semlegességiinket.

Ezt megértve, minden testi érzést eszkozként hasznilunk
a rogeule szokisok megsziintetésére. Ezt a szintet szankhdra-
upékkhdinak hivjik, ami az Osszes rogziiliséggel szembeni
scrulegességer jelenn, amely IEpéscdl Iépésce elvezet 2 meg-
szabadulis végs6 igazsigihoz, a nibbandhoz.

A MEGSZABADULAS MEGTAPASZTALASA
A megszabadulas lchetséges. Az ember képes minden rég-
zillt szokastdl és szenvedéstél megszabadulni. A Buddha ezt

igy magyarizza:
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Vannak olyan topaszialatok, melyek nil varnak a teljes
anyagi és tudati wildgon, de mégsem nevezhetok sem evildgi-
nak, sem tilvildginak, sem mindkettinek egyszerre, mint
ahogyan Holdnak sem és Napnak sem. Ezt digy hivom,
hogy a nem keletkezés, a nem elmiilis, sem nem maradan-
do, sem newt haldl, sem nem tfjdsziiletés. Ezt nem tartja
Jenn semmi, nem felédik, nincs semunilyen alapja. Ez a
szenvedés vige.*

igy folytatta:

Létezik egy nem sziiletett, nem lirejovs, nem teremtett, fel-
tételekhez nem kotott. Ahol nincs nem sziileteti, nem Itrejo-
vd, nem teremiett és feltételekhex nem kéedtt, ate smeretlen a
szuiletésiol, o IetrejOttol, a teremtettil és a feltételekhez kotor-
161 valo megszabadulds. De mivel létezik a nem sziiletett, a
nem ltrejove, a nem tevemtets, és a feltbtelekhez nem kotott,
ezért tudjuk, hopy ltezik a nem sziiletettsl, o nem léirejot-
tél, a niemn teremtettSl és a feltételekhez nem kirudl vald meg-
szabadulds ?

A nibbéna nem csupin egy olyan allapot, amelybe halila
utdn juthat az ember, hanem olyasvalami, amit itt és most,
ounmagunkban képesek vagyunk megtapasztalni. Nem azére
mutatjik be tagadé formiban, mert negativ élmény, hanem
azért, mert misképp képrelenség leirni. Minden nyelvnek
megvannak a maga szavai, amivel kifejezi a fizikal & tdan
vilig jelenségeir, a testen é&s tudaton tali jelenségek bemuta-
tisira viszont nincsenek fogalmak és szavak. Ez felerte all
minden kategbéuanak s megkiilonboztetésnek. Csak gy
tudjuk leirni, hogy mi nem az.

Val&jaban mincs is éntelme lefrni, hogy oy az a nibbinma. Min-
den leiras csak félrevezetd. A rola vald beszéd és vita helyett az
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a fontos, hogy megrapasztaljuk. ,,A szenvedés megsziintetésé-
nek e nemes igazsigit magnunknak kell felfedezniink” — mond-
ta a Buddha.® A nibbina csak akkor vilik valésiggsd sedmunkra,
ha megtapasztaljuk azt; ekkor minden szé lényegtelenné valik.

A megszabadulds végsd igazsiginak megtapasztalésshoz els-
s20r 2 lithat6 valosig mogé kell hatolnunk, hogy megtapasztal-
juk tudatunk és testink feloldédisat. Minél mélyebbre jutunk a
Jithat$ valbsigon thl, anndl inkdbb elengedjitk a sOvargist, az
elutasitist és a ragaszkodist, és ann3l kozelebb keriiliink a vég-
s6 igazsighoz. Folyamatosan gyakorolva eljutunk arra 2 szintre,
ahonnan a kévetkezd 1épés a nibbdna. Nincs értelme sévirogni
utina, és nincs értelme kételkedni benne, hogy eiérjiik. Bizto-
san bekovetkezik mindenkinél, aki a Dhammic helyesen gya-
korolja. Hogy mikor, azt senki sem tudja. Ez egyrészt az adott
személyben felhalmozott beidepzédéseke®], masrészt az ezek el-
tévolitdsira tett erbfeszitések mértékécsl fugg. Az egyetlen do~
log, amit a cél elérése érdekében tenniink kell az, hogy folytai-
Juk a testi &rzésck reakeid nélkili megfigyelését.

Azt nem rudjuk, hogy mikor tapasztaljuk meg 2 nibbdna vég-
0 1gazsigit, de azt biztosithagjuk, hogy folyamatosan haladjunk
felé. Tudatunk jelenlegi dllapotat urathatjvk. Ha fenntargjuk a
semlegességer, fliggetlentl atdl, hogy mi térténik rajrunk kiviil
vagy rajrunk belii, akkor ebben a pillanatban elérjiik a megsza~
badulast. Aki elérte a végsd célt, ezt mondta: ,,A sévirgds meg-
szuntetését, az elutasitis megsziintetését és a nemtudds megsziin-
tetését hivjuk sibbdndnak.” Olyan mértékben tapasztaljuk a
megszabadulist, amilyen mérrékben fisggetlenediink ezektél.

Minden olyan pillanatban, amikor a Vipasszanit helyesen
gyakoroljuk, megapaszialhatjuk ezt a megszabaduldst. Végiil
15, 2 Dhammdénak itt és most kell eredményt hoznia, nemcsak
a jovbben. Az tit minden 1épésénél meg kell tapasztalnunk an-
nak jotékony hatisait, é minden egyes lépésnek kozvetleniil
a végsd célhoz kell vezetnie. Az a tudat, amelyik ebben a pil-
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lanatban mentes a beidegzddésekedl, békés tudae. Minden
ilyen pillanat kozelebb visz benniinket a megszabadulashoz.
Nem kiizdhetlink a nibbdne kifejleszeéséet, mivel a wibbdna
nem létrejon, hanem egyszeriien csak van. Viszent kizdhe-
tink annak a tulajdonsignak a kifejlesztéséért onmagunk-
ban, amely segit abban, hogy elérjiik a nibbdndt, s ez a rulaj-
donsig nem mds, mint a semlegesség. Minden pilianatban,
anukor reakcid nélkil figyeljok meg a valdsigor, akkor
kozelebb jutunk a vépsé vaidsighoz. A tudat legmagasabb
mindsége a valosig teljes tudatossigan alapuléd semlegesség,

A VALODI BOLDOGSAG

Egyszer megkénték a Buddhit, hogy magyarizza el, mi a va-
16di boldogsag. Felsorolt killonféle jé cselekedeteket, melyek a
boldogsaghoz vezetnek, & valdssgos dldist jelentenek. Mind-
ezen alddsok két karegériaba sorolhaték: a csalad és a rirsada-
lom irinti kotelezeuségek teljesitésével olyan cselekedeteket
végezni, melyek hozzijiruinak misok jolétéhez, és olyan cse-
lekedeteket végezni, amelyek tisztifjak a tudatot. Az egyén jol-
léte elvilaszthatatlan misokéeal. Es végiil ezt mondea:

Az élet huilimhegyei és hullimvolgyei kézott

a tudat mégis rexdidletlen marad,

nem panaszkodik, nem hoz létre szennyexzddést, mindig
bizronsdgban érxi magdt;

ez a legnagyobb boldogsag.”

Nem szimit, mi bukkan fel sajat testiink és tudatunk mik-
rokozmoszaban vagy a kulviligban, képesek vagyunk szem-
benézm vele — nem feszilségged, eojrott sdvargassal vagy
clutasitassal, hanem teljes kénnyedséggel, a tudat mélyérel
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fakadé mosollyal. Semmilyen helyzetben — legyen az kelle-
mes vagy kellemetlen, kivint vagy nem kivint — nem
lesziink ingeriiliek, s a mulandésig megértésével tokéletes
biztonsigban érezzitk magunkat. Ez a legnagyobb ildis.

Annak tudata, hogy a sajit mesterem vagyok é&s hogy sem-
mi sem kerekedhet feltil rajtam, hogy mosolyogva el tudok fo-
gadni mindent, amit az élet hoz — a tudat tékéletes egyensi-
lydt, a valédi megszabadultsigot jelent. Ezt 2 Vipasszani
mediticié gyskorlisival it és most el lehet elérni. Ez valddi
semlegesség, nem negativ hozziillis vagy passziv zirkozortsig.

Nem a vilig problémii el8l menckvést keresd, a fejéc a
homokba dugéd ember vak beletorédése, fisult kézénye ez.
A tudat valodi egyensiilya a problémak és a valésig szintjei-
nek teljes tudatossigin alapul.

A sbvirgastdl &s elutasitistdl vald mentesség nem érzéket-
len, kbzonyds hozziallast jelent, amikor valaki a sajit meg-
szabaduldsit élvezi, mik6zben nem gondol masok szenvedé-~
sérc. Epp ellenkezdleg: az igazi semlegességet ,szent
elfogulatlansignak™ nevezik.

Ez dinamikus mindség, a tudat tisztasiginak a kifejezBdése.
Amikor mdatunkat megszabaditjuk a vak reakeid rdgziilt szo-
kisaeol, akkor az elszor lesz képes kreativ, pozitiv cselekedetek
megvaldsitisira, ami produkeiv és jotékony dnmagunk és min-
denki més szimdra is, A semlegesség mellett megjelennek a tisz-
ta tudat mds mindségei is, mint a jéakarat, a szeretet, amely
viszonzas €s elvards nélkil keresi misok jolétét; az egyirttérzés
misok gyengeségei, szenvedései Jattan, és az egyiit érz8 orém
misok sikere és j6 szerencséje lttin. Ez a négy tulajdonsig toe-
vényszer(i eredménye a Vipasszani gyakorlasénak.

Koribban mindig megprobaltuk megtartani azt, ami j6 volt
nektink, ami pedig rossz, azt igyekeztiink masoknak tovibbad-
ni. Most wiszont megértjilk, hogy sajit boldogsigunkac nem
érhegjitk el mis kirira, és csupin az hoz boldogsigot. ha ma-
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sokat is holdoggi teszlink. Ezért arra edreksziink, hogy meg-
osszunnk masokkal minden jét, amuvel nu rendelkezunk. Miu-
tin megszabadulunk a szenvedéstd és megrapasztaljuk a meg-
szabadultsig békéjét, feliseruk, hogy ez a létezd legmagasably
j6. Ekkor az ember azt kivimja, hogy misck is tapasztaliik meg
ezt a jdt, és raldljik meg a szenvedésiikbdi kivezetd uat.

A Vipasszand mediticié logikus eredménye: a mettd-bhdvand.
a joakarat kifejleszeése a tébbi ember irfnyiba. Lehet, hogy ko-
ribban 15 hangoztattuk ezt, de 2 rudatunk mélyén jelen vaole
még a sovargis és elutasitds. Most bizonyos fokig megsziinik a
reagalas folyamata és az 6nossép régl szokdsa, s a joakarat ter~
mészetesen irad a tudat mélyerdl. Ez a jéakarat a tiszta tudat
timogat¢ erejével nagyon erdteljes tad lenni, és bekés, harmo-
mkus Mgkort teremt mindenk: javara,

Vannak, akik azt hiszik, hogy mindig kiegyenstlyozottnak
lenni az¢ jelentd, hogy az ember tobbé nem élvezherti az €leter
annak sokszingségében, olyan, mintha egy fest® az osszes szing
tartalmazd palettibol csak a sziirkér hasznilnd, vagy mint ha
egy zongorin, valaki csak a kozépss Cat jirszand. Ez a semle-
gesseg felreértése. A valdsig az. hogy a zongora hamisan szol,
&s nem s tudjuk, hogyan kell jatszani rajra. A billentyiik pusz-
t iitégetése az Onkifejezés nevében csupin hangzavart okoz.
Ha viszont megtanuljuk, hogyan kell felhangolni a zongorit,
{s megtanulunk jitszani rajta, akkor zenélhetiink. A legalacso-
nyabbtdl a legmagasabbig, a bllentyiik teljes skildjét hasznil-
hatjuk, és minden leiitdtt hang harméniar &s szépséget teremt.

A Buddha azt mondta, hogy ha wdatunkat megtiszeigjuk
es elénik a ,tokéletességig fejlesziert bolesességet”, akkor
megeljiik az ,,0rémor, az ildast, 2 nyugalmat, a tudatossagot,
a teljes megértést és a valodi boldogsigot”.” Kiegyenstilyo-
zott tndateal jobban tudjuk élvezni az életet. Amikor kelle-
mies helyzetbe kertilink, akkor tékéletesen élvezziik annak
zamatat, mivel elterelés nelkiil, tokéleresen tudatiban va-
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gyunk a jelen pillanatnak. Amikor pedig ez az élmény elmi-
lik, nem lesz rosszkedviink. Tovibbra is mosolygunk, mert
tudjuk, hogy ennek térvényszeriien meg kellett valtoznia.
Ehhez hasonléan, amiker kellernetlen helyzetbe keriiliink,
nem valunk zaklatottd, hanem megértjok azt, s eziltal fcl-
ismerhetjiik, hogyan viltozeathamnink rajta. Ha erre nines
méd, akkor is békések maradunk, hiszen j6l tudjuk, hogy ez
1z élmény i1s mulandd, és torvényszeriien elmubk, Tehar
azdltal, hogy tndatunkar fesziiltségekts] mentesen tartjuk,
sokkal ¢lvezhet&bb és eredményesebb életet élhetiink.

Van egy torténet arrd), hogy Burmaban az emberek kri-
uzéltik Sayagyi U Ba Khin tanitvanyait, mert hiinyoltik be-
I6lilk a Vipasszani meditdldhoz illd komoly viselkedést.
A wanfolyam sorin — a krinzilok bevallasa szerint — mindig
komolyan gyakoroltak, ahogy azt kell, de a végén mégis
mindig baldogok voltak és mosolyogtak. Amikor a kritika
eljutott az egyik legjobban tisztelr szerzeteshez, Webu Saya-
dawhogz, azr vilaszolta: ,azért mosolyognak, mett tudnak
mosolyogni”. Ez a mosoly nem ragaszkodisbol vagy tudat~
lansigbol fakad, hanem a Dhammabdl. Aki megtisztitotta a
tudatit, nem fog szomord arccal jimi-kelni. A szenvedéstdl
megszabadulva természetes dolog, hogy mosolyog. Amikor
az ember ¢lsajatit egy modszert, ami a megszabaduidshoz ve-
zet, akkor természetes, hogy boldog.

Ez a szivbd| j6v6 mosoly nem tejez ki mist, mint békeér,
semlegességet és joakaratot. A mosoly, ami minden helyzet-
ben ragyog, az a valddi boldogsig. Ez a2 Dhamima célja.

Kérdések &s vilaszok

Azon gondolkodom, hogy a kinzv gondolatokat lehet-e ugyan-
tgy kezelni, mwint a fizikai fijdalmat.
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S. N. Goenka; Csak fogadja el a tényt, hogy kinzé gondolat
vagy érzelem van jelen a wudatiban. Eddig mélyen el vole
nyomva, €s most a tudat felszinére jotr. Ne menjen bele a rész-
leteibe, Csak fogadja el az trzelmeket érzelmeknek, és figyelje
meg, milyen testl érzést tapasztal ezzel parhuzamosan. Nincs ér-
zelem fimkal érzés nélkal. Kezdje el szemiel a testi érzésekert,

Akkar azt az érzést bevessiik, ami az érzelemhez taptozik?

Figyeljen meg birmilyen megjelend érzést Nem tudhata,
hogy melyik érzés tartomk az adott érzelemhez, ezért sose
prébalja ezt meg — ez értelmetien erdfeszités lenne. Akkor,
amikor egy adorr érzelem van jelen a tudatban, minden tes-
ti érzés, amit ekkor tapasztal, kapesolatban van az érzelem-
mel. Csak figyelje meg az érzéseket, és értse meg — | ezek az
trzések € mulanddak. F2 az €rzelem 15 amitgsa. Lassuk,
mennyi ideig tart.” Meg {ogja litni, hogy ezzel elvigya az ér-
zelem gyokerét, és az elmdlik.

Mondhatjuk-¢ azt, hogy az érzelom és g testi érzés ugyanaz?

Egyazon érem két oldala. Az érzelem tudati, az érzés fizi-
kai, de a keud osszefugg. Valojiban minden érzelemer és
mindent, ami a tudatban felbukkan, biztosan egy testi érzés
kisér. Ez a természet tOrvénye.

Az érzelem tudati dolog?

[gen, tudati.

De ax egész testiink is a tudat vésze, nem?

Tudatunk szoros Osszefiiggésben van az egész testiinkkel.

A tudatossdg jelen van a lest minden sejtjiében?

Igen. Ezért képes egy adott érzelemhez tartozd érzés a
testben barhol felbukkanni. Az érzések megfigyelésével tes-
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tinkben kétségtelenill megfigveljuk az adott érzelemhez
kapcsoldde testi érzéseket, s eziltal megszabadulunk az adott
érzelemtsl,

Ha iiliink, de nem vagyunk képesek semmilyen érzést topasz-
talni, akkor is van haszna a gyakorlisnak?

Ha al & figyelt a Kgzéser. 22 lecsendesiu és dsszpontositje
a tudatot, de amig nem tapasetal érzéseket, addig a tudat mé-
lvének megtisztuldsa nem mdkdédhet a mélyebb szinceken.
A tdat mélyén g reakeid a folyamatosan megelend érzések-
kel indul.

A hétkoznapokban, ha van néhany szabad percink, segit, ha
csendben mamdvink, és megfipyeljiik testi brzéseinket?

[gen Még nyitott szemmel is, ha épp nincs mis tenniva-
lénk, jo, ha tudatiban vagyunk testi érzéseinknek.

Hogy ismen fel g tanitd, hogy tatiitvdnya megtapasztalta a nibbandt?

Vannak moédszerek, amelyekkel ellendrizhetd, hogy vala-
ki megtapaszalta-e a mibbdndr. Ehhez a taniténak megtelels-
en képzeiinek kell Jennie.

Honnan tudia maga a meditils?

Az életében bekdvetkezett viltozisokbdl. Azok az embe-
rek, akik tényleg megtapasztaltik a nibbindt, szentek és tiszta
tudatiiak lesznek, Nem sértik meg tobbé az ot alapszabilyt;
ha hibit kovetnek el, nem titkohjik el, hanem nyiltan el-
mondjik, és erbfeszitése tesznek, hogy legkdzelebb elkeriil-
jek azokat. A ritusokhoz és szertanasokhoz valb rapaszkodas
eltiiirk, mere felismerik, hogy azok pusztin kiilsé formik,
melyek iiresck, hianyzik bel8lik maga a megtapasztalds.
Megrendithetetlen bizalmat éreznek az ésvény irant, amely a
megszabadulishoz vezette 8ket, & nem keresnck mis utakat.
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Végill pedig az ego illiizidja Osszeomlik bennitk. Ha valaki
azt mondja, hogy & megtapasztalta a nibbdnde, de a tudata
ugyanolyan zavaros, a cselekedetei pedig ugyanolyan betege-
sek maradnak, akkor ott valami nincs rendjén. Az életméod-
juknak kell tikrdznie azi, hogy tényleg megtapaszraliik-e.

Nem j6, ha a tanité mindsiti a tanitvinyait — ha kijelend,
hogy elérték a nibbdndt. Killénben az egész ego-épitd ver-
sennyé valik mind a tanito, mind a wanitvinyok szimira,
A tanitvanyok csak a min8sitésért fognak kiizdeni, és minél
tobb kitiintetést ad a tanitd, anndl nagyobb riszteler dvezi.
A nibbdra élmény masodlagossd valik, a mindsités lesz az
elsédleges, és mindez esztelen jatékka vilik. A tiszta Dham-
ma célia, hogy segitse az embereker abban, hogy valéban
megtapaszialjak a nibbdndt, & megszabaduljanak. A ranité és
a tanitds célja az, hogy ténylegesen segitse az embereket,
nem pedig az, hogy erésitse az egojukat.

Hogyan hasonlitand dssze a pszichoanalizist és a Vipasszandt?

A pszichoanalizisben olyan mltbéli eseményeket probilnak
visszaidézni a tudatba, amelyek nagy hatissal voltak a tudati be-
idegzddések kialakulisira. A Vipasszand, ehhez képest, a tada-
ta legmélyebb szintjére viszi a gyakorlét, oda, ahonnan a bei-
degzddés ténylegesen ered. Minden esemény, amit a
pszichoanalizisben megprébilnak felidezni, egyiitt jar egy érzés
megjelenésével a fizikai szinten. Azzal, hogy a meditilo egész
testében, semlegesen megfigyeli a fizikai érzéseket, a beidegzd-
dések megszamlilhatatlan rétegée engedi megjelenni, majd el-
tinni. A rogeilt szokasokkal ezdltal azok gydkereinél foglalko-
zik, {gy azoktdl kénnyen és gyorsan képes megszabadulni.

Mi a valodi egyiitiérzés?

Az emberek szolgilacira, a szenvedéstdl valo megszabadu-
lisuk segitésére vald hajlandésig. Ennek azonban mentesnek
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kell lennie a ragaszkodastsl. Ha elkezdiink misok szenvedé-
se miatt sirihkozni, akkor azzal csak magunkat tessziik bol-
dogtalannd. Az nem a2 Dhamma Osvénye. Ha valodi egyin-
térzés van benniink, akkor a képességeinknek megfelelGen,
minden szeretetiinkkel 1gyeksziink mésokat segiteni. Ugy
segitiink, hogy nem aggdédunk amiatt, hogy mi lesz a szolga-
latunk eredménye. Ez jelenu a kiegyenstlyozott tudatbél
eredd. valodi egyiittérzést.

A Vipasszand az egyetlen méd @ megvildgosodds elévéshez?

A megviligosodist gy lehet elémi, ha vizsgiljuk dnmagun-
kat, & megszabadulunk beidegzédéseinktSl. Ha ezt tessziik,
2 Vipasszandt gyakoroljuk, birhogy hivjuk is. Van, aki sose hal-
lott a Vipasszanardl, a folyamar magatél megindult benne. Ugy
tiinik, ez tortént sok india szenttel is, sajit elmondisuk szerint.
De mivel nem tanultik meg a folyamatot 1épésrdl lépésre, ezért
nem tudtdk azt masoknak elmagyardzni. Itt viszont 1épésrdl
lépésre megtanulhatd a megviligosodishoz vezetd mddszer.

A Vipasszandt az élet univerzdlis mivészetének nevezi. Nem
fogia ez Gsszezavarni azokat a gyakoridkat, akik mds valldshoz
tarioznak?

A Vipasszani nem mis vallisokkal versengd, 4larcba bujtatort
vallis, A meditsloknak semmilyen fillozéfiai doktrinit nem kell
vakon elfogadniuk; arra kérjitk dket, hogy csak azt fogadjsk el,
amit maguk is igaznak tapasztainak. Nem az elmélet, hanem a
gyakorlat a legfontosabb, ami nem mds, mint az erkélcsds visel-
kedés, a figyelem-dsszponositds €8 a tudator megtiszticd belsd
valésiglatis. Milyen vallisnak lehet ez ellen kifogisa? Hogy
zavarhat ez 6ssze barkit is? A gyakorlasnak wulajdonitson fontos-
shgot, 5 eziltal az ilyen kéwségek maguktol megsziinnek,
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AZ OLAJJAL TOLTOTT UVEG

Az anya olajért kiildie a fidt egy tres tiveggel és tiz nipi-
dval a kdzeli boltba. A fid el is ment, megtdltette az iiveget,
de hazafelé elesett és clejtette az liveget. Mieléic fel tndta
volna venni, az ola) fele kifolyt. Ezt litva, sirva ment az any-
jahoz: ,,O, kiomléte az olaj fele! Kidmlow az olaj fele!” Na-
gyon boldogtalan volt.

Az anya elkiildte a masik fidt is a boltba, egy misik tveg-
gel &s tiz rapidval. O is megtoitette az iiveget, s hazafelé me-
net G is elesett és elejiette az Uveget. Az olaj fele megint csak
kifolyt. Felveste az iiveger, és boldogan rohant az anyjihoz:
»O, nézd! Sikeriilt megmentenem az olaj felét! Az {iveg le-
esett, el is tdrhetete volna, Az egész olaj kifolyhatott volna a
foldre. De én megmentertem a felét!” Mindketten ugyan-
tgy, egy félig tires, egy félig teli iveggel mentek az anyjuk-
hoz. Az egyik sirt, hogy féhg lres, a masik pedig orult, hogy
félig tele.

Aztin az anya elkiildte 2 harmadik gyerekét is, egy Gres
Giveggel és egy tizripissal. O is elesett hazafelé és elejtette
az Gveget. Az olaj fele kifolyt. O is felvette az Giveget, &
mint a masodik fid, ordommel mem az anyjihoz: ,,Anyim,
megmentettem az olaj felér!” De az a fiv) szidletetr Vipasszani
fit volt, teli nemcsak optimizmussal, hanem realizmussal is.
Ezért igy szélt anyjihoz: ,,Most elmegyek a piacra, & kemé-
nyen dolgozam egész nap, hogy keressek tiz rapiit és tele-
toltsem az iiveget. Estére tele lesz.” Ez a Vipasszand: pesszi-
mizrnus helyett optimizmus, realizmus és tetrvigy!
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TIZEDIK FEJEZET
AZ ELET MUVESZETE

Minden 6nmagunkra vonatkozd elképzelésiink koézil a
legalapvetébb az én létezése. Ezt feltételezve elsddleges je-
lentdséges tulajdonitunk az énnek, és viligunk kozéppontya-
vi tesszitk. Annak ellenére igy tesziink, hogy kiilonosebb
megerdleetés nélkil lithatjuk, hogy a szdmtalan vilig kozil
csupdn egy, amelyben élank, és a vilig szimtalan teremtmé-
nye kozill ez az én csak egy. Barmekkorira is hizlaljuk énon-
ket, a tér es az 1d6 vegtelenségéhez képest mindig elhanya-
golhaté marad. Az énrél alkotott elképzeléstink nyilvinvalban
téves. Eletiinket mégis az én kiteljesitésének szenteljiik, s
gy hisszitk, hogy ez az it vezet a boldogsighoz. Az a gon-
dolar, hogy masképpen éljiink, természetellenesnek, sdt f&-
lelmetesnek tiinik.

Barki azonban, aki megtapasztalea az éntudat gyStrelmeit,
tudja, micsoda szenvedést jelent az. Ameddig sajit vagyaink-
kal és félelmeinkkel, személyiségunkkel vagyunk elfoglalva,
éniink szilk bortonébe vagyunk zirva, elvigva a vilagtol, az
élert8l. EbbAS] a megszillotr énkozpontlisighol vald kilépés
Jelenti a valddi megszabadulist, mely képessé tesz bennunket
arra, hogy az életre és mds emberekre nyitottan nézziink
szembe a viliggal, és megtaldljuk a valédi kiteljesedést. Nem
onmegtagadisra vagy az &n elfojtisira van szitkség, hanem az
énrd] alkotore téves eszménktd] vald megszabadulisra. Ehhez
pedig meg kell érteniink, hogy amut énnek hivunk, valdji-
ban mulandé, dllanddan viliozé jelenség.

A Vipasszand meditdad segitségével eljuthatunk ehhez a
felismeréshez. Amig mi magunk nem tapasztaljnk meg a test
és a tudat muland6 természetée, addig elkertlhetetlenil az
énkdzpontisig csapdijiban maradunk, s ebbdl adéddoan
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szenvedink. Am amint megkérddjelezzitk az Allandésag illi-
zidfat, az én illnziGja is magatd! eleiinik, és a szenvedés 1s el-
halvinyul. A Vipasszani-gyakorlé szimira az aniccsa, vagyis
az én és a vilag mulanddsiginak felismerése a kulcs, mely a
megszabadulis kapujat nyiga.

A mulandésag megérntésének jelentdsége aszéva a Budd-
ha asszes tanitisit. Azt mondra:

Tobbes ér egyetlen nap az életinkben,

mikor ldtjiuk a kelethezés és elmilds valésdgds,
mint ha szdz evig léteziink,

fel nem fopva azt!

A mulandésig bolesességér a {Bldmiives ckevasihoz ha-
sonlitotra, mely elvig minden gybkeret, ahogy szantja a fol-
det; a hiztetd gerincéhez, mely magasabban van minden tar-
togerendéanal; egy hatalmas kirdlyhoz, aki uralma alatr tartja
hiibérurair; a2 holdhoz, melynek ragyogisa clhomalyositja a
csilfagokat; a felkeld naphoz, mely eloszlagja a soréeséget az
égbolton.? Ezek voltak utolsé szavai: ,,Minden szankhdra —
minden reremtett dolog — mulandéd, Gyakoroljatok szorgal-
masan, hogy felismerjétek ezt az igazsigor.””

Az aniccsa ipazsight nem elég csupan az értelmiinkket el-
fogadni. Nem szabad az érzelmeinkre sem hagyatkozni vagy
pus2tin elhinni azt. Sajit magunknak kell megtapasztalnunk
az anicesa valosagit. A mulandosag és eziltal az ego és a szen-
vedés illuzidjanak helyes megértése a megszabadulishoz ve-
zetd belsé valdsaglatas. Ez a helyes megértés.

A gyakorlé a sila, szamddhi és pannyd gyakorlisival én el ezt
a mepszabadito bolesesseger. Ha nem végezzik ezt a harmas
gyakorlatot, ha nem tesszuk meg a M¥péseket az deon, akkor
nem juchatunk el a belsd valdsiglitisig, és nemn szabadulharunk
meg a szenvedéstdl. Mar a gyakorlis megkezdése elout rendel-
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kezniink kell bizonyos bolcsességgel, a szenvedés igazsiginak
intellektuilis megértésével. Enélkil — még ha ez csak felszines
formiban jelemk is meg — fel sem mernilhet benniink a gondo-
lat, hogy megkeressiik 2 szenvedéstdl valé megszabadulis mod-
Jac. Az cls& lépés a helyes megértés” — mondta a Buddha.*
fgy valéjéban a Nyolerétii Nemes Osvény elsé lépései
a helyes megértés &s a helyes gpondolkodds. Fel kell ismerniink
a problémit, és el kell hatiroznunk, hogy foglalkozunk vele.
Csak ekkor kezdhetjiik el a2 Dhamma gyvakorlsat. Az Gsvény
magalapozasit az erkolcsos éler gvakorolisaval, a szabilyok
cselekedeteinkben valé alkalmazisival kezdjitk. Majd 2 kon-
cemraat fejlesziésével elkezdunk a rudatunkkal foglalkozm, a
épzés rudatositisival gyakoroljuk a szamddhir. Végiil testiink
érzéseit szemiélve kifejlesztiiik a tapasztalaton alapulé bélcses-
séget, mely megszabaditja a tudatot a régziilt szokdsoktél.

Es ekkor a sajit tapasztalatunkbol fakadé valédi, helyes
megertés az Osvény elsd lepése lesz A Vipasszand gyakorla-
sival megérgik allanddan viltozd lényiinket, és megszaba-
ditjuk tudatunkat a sovargastol, az elutasitdstdl és a tudatlan-
sagrol. Ilyen tiszia tudattal még a gondolata sem meril fel
anmak, hogy artsunk masoknak. Ehelyett gondolarainkat be-
tolti a minden ember irdnt érzetr joakarat és az egylttérzés,
Artalmatlan, szerény, békés életet dliink mind a beszéd, mind
pedig a cselekvés és megélhetés szingén. Az erkdlesds élet-
bél fakadd nyugodrsag segitsegével konnyebbé valik a kon-
centricié fejlesztése. Es minél erdsebb a koncentricid, boi-
csességiink anndl mélyebbre hatol. Az Gsvény tehic
megszabadulishoz vezetd emelkedd spirdl. Mindhirom gya-
korlat timogatja egymist, mint a haromlibi szék Ybai. Ha
hidnyzik valamelyik lib vagy nem egyenld hossziak, a szék
felborul. Ugyanigy a gyakorlénak is egyiitt kell gyakorolnia
a sildt, a szamddhit és a panuydt.

A Buddha azt mondta:
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Helyes megériésbil helyes gondolkodds fakad;

A helyes gondolkodds helyes beszédhez vezet;

A hulyes beszéd helyes csclekvést eedményez,

A helyes cselekvés helyes megelhetést hoz;

A helyes wmegélhetéshdl helyes erdfeszités fakad;
A helyes erdfeszités helyes éberséghez vezet;

A helyes éberség helyes koncentrdcidt eredményez;
A hetyes loncentrdciobol helyes bolesesség fakad;
A helyes bilesessée megszabadulist hoz®

A Vipasszani meditdcionak mar it és most is megvan a gya-
korlat eredménye. A mindennapi életben szdmtalan esemény
veszélyeztet a tudat kiegyenstlyozotmsagat. Viratlan nehéz-
ségek meriilnek fel; viradanul ellenlibasaink jelennek meg.
Természetesen 2 Vipasszand elsajititisa nem biztosigja azt,
hogy tobbé nem lesz problémink. Az, hogy megtanulunk
hajozni, nem jelenti, hogy mindig nyugodt utunk lesz. Viha-
rok mindenképpen lesznek, a problémik clkeridhetetlenek.
Ertelmetlen onbecsapis lenne megprébilni elmenekithn a
bajok el6). Ehelyett meg kell tanulnunk kijutni 2 viharbél,

Ehhez el6szor is meg kell értentink a probléma valédi ter-
mészetét. Tudatdansigunk miatt kls® eseményt vagy személve
hibdztatunk a nehézség bekdvetkeztéért, s minden erdnkkel a
kiilsé sztuicior probaljuk megviltozeatni. A Vipasszani gya-
kotlisaval azonban rijévink, hogy csak mi vagyunk felel6sek
boldogsigunkért vagy boldogtalansigunkért. A prebléma a
vak reakcid s2okdsibol ered. Ezéw figyelmiinket a tudarunk
régzult reakciéi dltal okozott belsé vibarnak kell szentelntink,
Csupan a nem-reagilis nem oldhatja meg a problémit. Amig
4 rogziilt szennyczdések a tudacalattiban maradnak, eldbb-
utdbb qjra felbukkannak, és elboritjik a tudatot, birmennyi-
re probaljuk is elkeriilni azt. Az egyetlen megoldas az, hogy
megtanuljuk meghgyelni €5 megviltoztatni dnmagunkat.
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Mindezt elég kénny i megérteni, de alkalmazni sokkal ne-
hezebb. A kérdés meginarad: hogyan figyelhetjitk meg 6n-
magunkat? Egy negativ reakcid jelenik meg tudatunkban —
harag, félelem vagy gyiilolet. Mieldtr esziinkbe jutna, hogy
megfigyeljuk, teljesen eliraszt benniinket, és helytelenil be-
szélink vagy cseleksziink. Késébb, miutan megtortént, be-
Yatjuk a hibit és megbanjuk, amir tettink, de aztin legkdze-
lebb ugyantigy viselkedink.

Vagy tegyik [el, hogy amikor észrevesszilk, hogy haraggal
reagilunk valamire. megprobiljuk megfigyelni a haragot.
Amint elkezdjiik, megjelenik tudatunkban a helyzet vagy a
személy, amire vagy akire duhdések vagyunk. Ezaleal még to-
vabb né benniink a harag. Vagyis a legtébben egyszenien
képtelenek vagyunk érzelmeinket az okokedl vagy a korul-
menyektdl figgedenul vizsgilni.

A Buddha azonban a test és tudat végs6 valosigit tanulma-
nyozva feifedezte, hogy amikor egy reakcié tortemk a tudat-
ban, a fizikat szinten kétfajta viltozis jelemk mey. Az egyik
azonnal nyilvinvald: a Kezds kissé erdsebbé vilik. A misik
valtozds finomabb szinten jelentkezik: biokémmiai reakcio, egy
&rzés 16n létre a testben. Megfeleld gyakorlissal egy atlagos
értelmi képességil ember konnyen kifejlesztheri a 1égzés és a
testi érzések megfigyelésének képességét. [gy a tégzés és ax
érzések viltozasit figyelmeztetésnek vessziik, s telismerik a
negativ reakciot, mielét az veszélyes szintre erdsddne. Es ha
ezutén folytatjuk Jégzésunk és érzéseink szemlélésée, kénnyen
megszabadulhatunk a tudati szennyez8désekt6l.

Persze a reagalds szokasa mélyen gydkerezik, nem lehet
régton eltdvolitani. Megis, ahogyan a Vipasszand mediticiot
gvakoroljuk, észre fogjuk venni, hogy a mindennaps életben,
legalibb idonként, az Onkéntelen reagilis helyett csupin
megfigyeljiik Snmagunkat. Ezek a pillanatok késobb fokoza-
tosan névekednek, és a reagilas pillanatai pedig egyre ritkab-
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bak lesznek. Ha mégis negativan reagilunk, a reakeid id6rar-
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