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BEVEZETES

A buddhista meditacio szive

Azitt kdvetkezd oldalak célja az, hogy felhivjak a figyelmet aBuddha
altal reank hagyomanyozott »Eberség Utjanak« (Satipatthiina) messze- és
mélyrehatd jelentéségére, és kezdeti Utbaigazitast nyujtsanak e tanitdsok
megértéséhez és gyakorlati alkalmazésahoz.

E kdnyvet azzal a mély meggy6z6déssel bocsatjuk utjara, hogy a
Tokéletes Eberség rendszeres gyakorlasa — Ugy, ahogyan azt a Buddha a
Satipatthanaval foglalkoz6 beszédében tanitotta — még ma is a tudat fej-
lesztésének legegyszerlbb és legkdzvetlenebb, mégis a legalaposabb és
leghatékonyabb mdédszerétjelenti, legyen sz6 akar a hétkdznapi feladatok-
ra és problémakra valo felkészilésr6l, akar a legmagasabb célrol: arrél,
hogy a tudat végérvényesen megszabaditsa magat a mohdsag, a gy(lolet
és a hamistudat béklyoitol.

A Buddha tana a meditacios targyak és szellemi gyakorlasi moédsze-
rek gazdag valasztékat kinalja a kiilénféle egyéni sziikségleteknek, jellem-
fajtaknak és képességeknek megfelel6en. Ezekamaddszerek azonban végsé
soron mind az »Eberség Utjaban« futnak 6ssze, amit maga a Mester »az
Egyetlen Utnak« (vagy: az Egyedili Utnak; ekayano maggo) nevezett. Az
Eberség Utjat ezért joggal nevezhetjiik »a buddhista meditacié szivének,
s6t akar »az egész tanitds szivének« (dhamma-hadaya) is. Val6ban ez a
hatalmas sziv all a tan teljes testét (dhamma-kiya) atszov6 és éltetd véraram-
lasok kézéppontjaban.

A Satipatthiina médszer hatdkore

Az Eberség 6si Gtja ugyanagy gyakorolhaté ma is, mint 2500 évvel
ezel6tt. Egyforman alkalmazhaté keleten és nyugaton, az élet forgataganak
kell6s kdzepén éppugy, mint a szerzetesi cella békéjében.

A Tokéletes Eberség jelenti tulajdonképpen a Helyes Eletmod és a
Helyes Szemlélet nélkiilozhetetlen alapjat — barhol, barmely id8ben, barki
szamara. Uzenete nemcsak a Buddha és Tana (Dhamma) elkdtelezett hivei-
nek életbevagdan fontos, hanem mindenki szamara, aki az oly nehezen
kézben tarthat6 tudat mesterévé kivan valni, s ki kivanja bontakoztatni
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Bevezetés

annak — hatalmas erd és hatalmas boldogsag megvaldsitasara képes —
rejtett képességeit.

Abeszéd kezdetén, ahol megfogalmazédik annak magas célja, hang-
zik el a kijelentés, mely szerint e modszer ,,a nyomorusag és banat legy6-
zésére, a fajdalom és a szomorudsag megsemmisitésére” irdnyul. S hat nem
olyasvalami-e ez, amit mindenki szeretne? A szenvedés egyetemes emberi
tapasztalat, s ezért egy olyan mdédszer, amely képes annak gydkeres meg-
szUntetésére, altaldnos emberi érdekl6désre kell, hogy szamot tartson. Bar
a Szenvedés folott aratott vegso gy6zelemtdl az egyes emberek esetleg még
messze vannak, az odavezetd Gt vilagosan ki van jeldlve. S ami taldn még
fontosabb: a Tokéletes Eberség modszerének hatékonysaga mar az Gt
legkezdetibb szakaszaiban is kbzvetlenil és lathatéan megmutatkozik, sok
kisebb csataban segitve benniinket gy6zelemhez a Szenvedés felett. Az
ilyesfajta gyakorlati eredmények, amelyek boldogabbé tesznek benntinket,
ugyancsak életbevadgoan fontosak kell, hogy legyenek mindenki szdmara,
tal azon a hatékony segitségen, amit a modszer a szellemi fejlédésiink
egésze szempontjabdl nyaijt.

A Satipatthana valddi célja nem kevesebb, mint a Szenvedéstdl valo
végsé megszabadulds — a Nibbana, ami egyben a Buddha tanitasanak
legmagasabb célkit(izése is. Az ide elvezetd kdzvetlen és egyenes Osvény
azonban, amelyet a Satipatthana nyujt, valamint az ezen dsvényen valo
folyamatos el6rejutas is kitartd6 meditacios er6feszitést igényel, amit az
Eberség néhany kivalasztott tirgya vonatkozasaban kell gyakorolni. Az itt
kovetkez6 oldalakon rovid, bevezet§ dtmutatast adunk ezekhez a gyakor-
latokhoz.

Mikdzben azonban a legmagasabb cél elérésére téreksziink, ugyan-
olyan fontos az Eberség altalanos, a hétkoznapi élettevékenységeink szint-
jén torténé alkalmazasa is. Ez adja a sajatos és felfokozott Eberségre
iranyulé eréfeszitéstink nélkuilozhetetlen alapjat. Ez oltja be azonkivil a
még gyakorlatlan tudatba az Eberség attit(idjét és altalanos »hangulatat, s
szoktatja hozza annak »szellemi klimajdhoz«. A sz(ikebb, »vildgi« kdrben
tapasztalt jotékony hatésai aztan az alkalmazasi tertlet kiterjesztésére in-
dithatjdk az embert, s az immar a legf6bb cél megvaldsitasara iranyuld
rendszeres gyakorlas vallalasara 6sztondzhetik. Ez az oka annak, hogy az
alabbiakban kuilénos figyelmet szentellink az Eberség altalanos aspektusai-
nak, vagyis hogy az milyen helyet foglal el altaldban az emberi életm(iko6-
désben.

A Satipatthanaban éppugy bennerejlik egy igazi megvilagosodas-tan
teremt6ereje, mintannak id6feletti, egyetemes vonzasa. Elég tagas és mély,
ugyanakkor kell6en egyszerl és tavlatos ahhoz, hogy alapjat és keretét
képezhesse egy mindenkihez sz6l6, eleven Dhammanak, vagy legaldbbis ekként
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szolgaljon az emberiség ama jelentékeny, s egyre ndvekvd része szamara,
akiket nem elégitenek ki tobbé a kiilonféle vallasi, vagy al-vallasos nyugta-
tok, s akik mégis atérzik életiikben és tudatukban azoknak a megoldéasra
vard, nem anyagi természetld problémaknak a slirgetését, amelyekre sem
a tudoméany, sem a vallasos hit nem tud megnyugtato valaszt adni. Egy
ilyen mindenkihez sz616 Satipatthiina Dhamma céljara lényeges, hogy részle-
tesen kidolgozzuk e mddszernek a mai probléméakra és korilményekre
tortéend alkalmazasat. Ebben a vonatkozasban e néhany oldalon csupan
rovid elgondolasokat van modunk kézolni (Id. kiillondsen a 78. oldaltdl).
Ezek kiegészitése és részletes kidolgozasa egy mas alkalomra, vagy mas
szerz6kre marad.

Azon, kiilléndsen nyugati olvasék szamara, akik még nem mozognak
otthonosan a buddhista irodalomban, az aldbbiakban kéz6ljik a legfonto-
sabb informacidkat azokrol a témahoz kapcsolddo szévegekrél, amelyeken
a Satipatthiina 6si hagyomanya alapul.

A beszéd, annak cime és a kommentar

A Buddha éaltal eredetileg elmondott »Beszéd az Eberség Alapzatai-
rol« (Satipatthtina Suttd) két helyen fordul el6 a buddhista szentirasban: (1)
mint a »K6ézepes Gyljtemény« (Majjhima Nikilya) 10. beszéde és (2) mint a
»HosszU Gyljtemény« (Digha Nikilya) 22. beszéde, mely utobbi helyen a
Mahu-Satipatthiina Suttd, azaz »Nagy Beszéd... sit.« cimet viseli. Az utébbi
véltozat csupan abban kilénbézik az el6bbitdl, hogy részletesen targyalja
a Négy Nemes Igazsagot is a »tudattartalmak szemlélése« cimi részben,
amely ezekkel foglalkozik. A jelen munkaban a méasodik, terjedelmesebb
valtozat forditasat kozoljuk (a kotet masodik részében), s a rovid »beszéd«
megjeldlés az alabbiakban mindig erre vonatkozik.

A cim. — A pali nyelv( »sati-patthiina« szédsszetétel els6 tagja, a sati
(szanszkritil smrti) eredetileg az »emlékezet«, »emlékezés« jelentésekkel
rendelkezett. A buddhista széhasznalatban, s kiléndsen a pali nyelvi
szentiratokban azonban csak kevés helyen 6rizte meg a »korabbi esemé-
nyekre tortén6 emlékezés« jelentését. E szovegekben aszo jelentése sokkal
inkdbb a jelenre vonatkozik, s egyfajta altalanos lélektani fogalomként
szerepel a »figyelés«, vagy »tudatossag« értelmében. A pali nyelv(i szent
szovegekben a sz6 hasznalata még ennél is gyakrabban egy olyasfajta
odafigyeld attitGdre korlatozodik, amely a buddhista tanitas értelmében j6,
Udvos, vagy helyénvalé (kusala). Itt jegyezziik meg, hogy ajelen kotetben
az »éberség« szOval torténd forditast a sz6 legutolsé értelemben térténd
hasznéalatara tartottuk fenn. A »sati« ebben az értelemben azonos a Nemes
Nyolcrétli Osvény hetedik tényez6jével, ahol a Sammii-sati, vagy » Tokéletes
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Eberség« név alatt szerepel, s ezt itt is kifejezetten »az Eberség négyes
Alapzataként« szoktdk magyarazni.

Az Osszetétel masodik tagja, a patthana az upatthana sz6 helyett all,
ami sz6 szerint »kdzelhelyezést« — vagyis a tudat »odahelyezését«, »ott
tartasat«, tudatossagat, megalapozottsagat — jelenti. Ez a kifejezés igen
gyakran fordul el§ a »sdiz'val« kapcsolatban kilonféle nyelvtani formékban.
llyen példaul beszédiinkben a satim upatthapetva, sz6 szerint »fenntartvan
az éberségét« fordulat. S6t a valészinileg nagyon régi szanszkrit valtozat-
ban a beszéd cime is Gigy hangzik, hogy Smrti-upasthana-siitra. Az ott adott
magyarazat szerint a teljes szét talan olyasforman lehetne visszaadni, mint
»az Eberség ott-tartasa.

A cim értelmezésének szamos lehetséges modozata k6zott a Kom-
mentar emliti azt a magyarazatot, amely szerint az Eberség »f6 helyét«
(padhanam thanarif), vagy »sajatos tartomanyét« (gocara) a beszéd altal leirt
négyféle targy, vagy szemlél6dés (test stb.) jelenti; ez sugallja egy olyasfajta
forditas lehetdségét, mint »Az Eberség targyai«, vagy »Az Eberség alapza-
tai«, melyek kézll az utdbbit yettik at ajelen munkaban is.

Kivanatos volna azonban, ha a buddhista irodalom nyugati olvasoi
korében ehelyett inkdbb maganak a »Satipatthana« szénak a hasznalata
valna megszokottd, olyan egyéb nehezen lefordithaté kifejezésekhez ha-
sonldéan, mint amilyen a Kamma (Karma), Dhamma stb.

A beszédhez kapcsolédé Kommentart azok az 6si exegetikai munkak
tartalmazzak, amelyek a két fentebb emlitett, az alapszdveget is magukban
foglalé kanonikus gy(jteményhez irédtak. E kommentarok — legalédbbis a
lényegiket tekintve — csaknem bizonyosan a Tan legkorabbi id6szakaira
datadlodnak. A buddhista Pali Kanonhoz irédott 6si kommentarok teljes
eredeti szévege azonban val6szinlleg nem maradt fenn azi.u. IV. szazadig.
A ma rendelkezéstinkre all6 valtozat egy Ceylon tertletén talalt korai
szingaléz valtozat pali nyelvre torténd visszaforditasa, s talan ujrafogalma-
z&sa. Ezt a pali nyelvre torténd visszaforditast azi.u. IV. szdzad nagy tudésa
és kommentarirdja, Buddhaghosa végezte el, aki néhany illusztracios célt
szolgalé torténeten kivial valoszinlileg nem tett hozza sokkal tébbet a
szbveghez, mint néhany sajat megjegyzését azon kivil, ami mar részet
képezte a ceyloni hagyoméanynak.

Miutdn e Kommentarnak létezik mar egy szdévegh( angol forditasa
a megboldogult ceyloni Ven. Mahathera Soma (1960) tollabél,1sziikségtelen-
nek latszott ezt az anyagot teljes terjedelmében megkettézni. A beszédhez

1. The Way of Mindfulness (Az Eberség Gtja), translated by Bhikkhu Soma, Colombo 1949
(Lake House Bookshop).
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irott magyarazo6 jegyzetekben azonban felhasznaltuk azt, s e Kommentar
néhany altaldnos érdeklédésre szamot tarto bekezdését a kotetiink harma-
dik részét képez6 antoldgiaba is folvettik.

Azok szdméra azonban, akik szeretnének a beszéduinkre vonatkozé
teljes exegetikai anyaggal megismerkedni, nagyon hasznosnak bizonyul-
hat a Kommentar Ven. Soma altal készitett forditasanak a tanulmanyozasa.
E szdveg nemcsak a targyunk szempontjabél bir kdzvetlen jelent6séggel,
hanem gazdag informéaciot szolgaltat kiilonféle egyéb buddhista alaptani-
tdsokkal kapcsolatban is, s ezenkivil szamos izgalmas torténetet is tartal-
maz annak bemutatdsara, milyen hdsies és eltékélt modon jartak az
Egyetlen Utat a régmault szerzetesei, bevilagitd részleteket ismertetve meg
azok gyakorlatabol.

A Satipatthiina a keleti hagyomanyban

Kelet azon buddhista orszagaiban, amelyek ragaszkodnak a felhigi-
tatlan, eredeti tanitasok hagyomanyéhoz, aBuddha egyetlen mas beszéde
sem Orvend akkora népszer(iségnek és megbecstilésnek — beleértve elsd
beszédét, a hires bendareszi prédikaciot is —, mint éppen a Satipatthiina
Sutté:

Ceylon szigetén, Lankan példaul, amikor ajambor vilagi hivek Gjhold
idején maguk is magukra vallaljdk a novicius szerzetesekre kételez6 tiz f6
el6irdas kozul nyolcnak a gyakorlasat, egy nappalt és egy éjszakat a kolos-
torban toltve el, igen gyakran valasztjak ezt a Suttat, hogy azt olvassak,
hallgassak, recitaljak, s rola elmélkedjenek. Sokan még ma is 6rzik ottho-
nukban a Satipatthiina egy tisztelettel 6vezett, tiszta szévetbe burkolt pél-
danyat, amelyetid6réliddre el6vesznek, hogy esténként, a csalad tagjainak
felolvassak azt. A haldoklé buddhistak agyanal is gyakran idézik ezt a
beszédet, hogy a tavozni késziil§ szivét a Mester megszabadulasrol sz6lé
nagy Uzenetére hangoljak, s ezen keresztil megvigasztaljak és megorven-
deztessék 6t. Jollehet a nyomdatechnika korszakaban élink, mégis maig
€16 szokas Ceylonban, hogy egy irnokkal elkészittetik a Sutta palmalevelek-
re jegyzett, kéziratos valtozatat, amelyet aztan valamelyik kolostor konyv-
taranak ajanlanak fel. Ajelen sorok szerz6je Ceylon egyik régi kolostoraban
csaknem kétszaz ilyen kéziratbol all6 gyljteménnyel talalkozott, melyek
kozil tébb is draga boritéval volt ellatva.

E hatalmas tisztelet, melyet ez az egyetlen kanonikus szdveg képes
volt kivivni maganak, részben annak tulajdonithatd, hogy a Satipatthiina
Suttd egyike azon kevés beszédeknek, amelyeket maga a Mester jeldlt ki,
kuléndsen hangsilyos és Ginnepélyes modon vezetve be és zarva le 6ket.
Onmagaban ez atény azonban aligha magyarazza e kitartd, tobb ezer éven
at tarto paratlan megbecsiilést. Az Ut huszonét évszazadon keresztil foly-
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tatott, hosszu és eredményes gyakorldsanak a hatédsa is szerepet jatszott
abban, hogy a Suttat egy olyan er6kisugarzas vegye koril, mely maga koral
mély tiszteletet hiv elé.

Barcsak tovabbra is kifejthetné jotékony hatdsait Buddha e halhatat-
lan beszéde, keletkezésének helyét6l és idejétdl tavol, a nyugati féltekén is!
Barcsak segitene ez hidat épiteni a kiilonb6z6 fajok kdzott, megmutatva az
emberi természet kdzos gyodkereit, s felmutatva egy olyan kdzoés jove
lehet6ségét, ahol a nemessé érlelddott tudat Grrd lesz az emberi végzeten!

Az Antologia

E kdnyvink els6 két részéhez — a tanulmanyhoz és az alapszoveg-
hez — irott bevezet6 utan széljunk még néhany sz6t a harmadik részrol
is, amelyben az Eberség Utjara vonatkozo tovabbi buddhista szovegeket
gydjtottiink ossze.

E szovegek kiegészité magyaradzatokat kinalnak a beszéddel kapcso-
latban a komoly tanul6 szdmara, és bemutatjak a Satipatthana olyan oldalait
és alkalmazasait is, amelyek az els6 két részben csak futélag, vagy egyalta-
lan nem kerlltek emlitésre. Ezt az antologiat els6sorban szdveggydijte-
meénynek szantuk a téma tanulméanyozasahoz; reméljik azonban, hogy a
puszta informéacionyujtason tilmendéen az elmélkedés nyersanyagaként is
szolgal majd, amihez az olvaso Gjra meg Ujra visszatérhet, hogy abbdl friss
inspiraciot meritsen.

E szOovegek legnagyobb részét a theravada iskoldban 6rzétt Pali Ka-
nonbdl meritettiik, amely a Buddha tanitasainak legrégebbi és leghitele-
sebb forrasa. E kanonbdl kiléndsen a Beszédek Gyl(ijteményébe (Sutta
Pitaka) tartozé Samyutta-Niklya (a Rokon, vagy Csoportositott mondasok)
bizonyult a Satipatthiinaval foglalkoz6 szévegek gazdag forrasanak: egy-
részt az a csoport, amelyet err6l is neveztek el Satipatthana-Samyuttanak;
maésrészt az Anuruddha-Samyutta cim( rész, amelyet a Satipatthanat kiemel-
ked6 szinten gyakorld nagy Arahantrél kapta a nevét; végul a Salayatana-
Samyutta, avagy »A hat érzékelési alaprol sz6l6 szdvegek csoportja cimet
viseld rész, amely sok értékes anyagot tartalmaz a belaté megértés (vipas-
sana) kifejlesztésérdl az alapveté megismerési folyamatok kézegében.

Bar e valogatds hangsulyat a theravada irodalom képezi, hianyzott
volna a kétetbél, ha a Buddha eredeti Igéjének hangjai mellett nem csen-
dulne fel az a csodalatos visszhang is, amelyet a korai mahayana irodalom-
ban valtott ki a Satipatthana. A korai mahayana sutrakat koétetliinkben a
Santideva gyUdjteményes munkajabdl, a Siksa-samuccaya cim( antologiabol
vettidézetek képviselik. Ezek az idézetek Santideva sajat mestermdvével, a
Bodhicaryavatiraval egyltt jol mutatjdk, milyen nagyra értékelte e szerz6 az
Eberség jelent6ségét a Tan keretén beliil. Santideva néhany letisztult, gy6-
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nyord megfogalmazasatjoggal tekinthetjik klasszikusnak, s szavaira érde-
mes gyakran emlékezniiik azoknak, akik az Eberség Utjat jarjak.

Amennyiben az Eberség és a Satipatthana e magas értékelése a korai
mahaytna irodalomban nem marad meg pusztan térténeti emléknek, ha-
nem a kdvetbk életét és gondolatait formalo tevékeny eré'vé valik, akkor az
a szellemi torekvés kozos szalaibol szov6dd' erés és szoros 6sszekotd
kapcsot képezhet a mahayana és a theraviida iskolak k6z6tt, hattérbe szoritva
a kétféle hagyomany kozotti kilénbdz6ségeket. Ehhez kivantunk hozza-
jarulni, amikor egy mahayana résztis beiktattunk ajelen kétetbe, amit azok,
akik jaratosak ennek irodalméaban, bizonyara jelent6sen tovabb tudnanak
bdviteni.

Kéttényrél azonban ebben az 6sszefliggésben sem szabad megfeled-
kezni. ElI6sz6r: amint azt a Mester maga is annyira hangsilyozza abeszéd-
ben, a Satipatthiina tulajdonképpeni célja ésbennerejl6 ereje a szenvedéstdl
valé végsd megszabadulas (Nibbiina) megvalésitdsa. A mahayana bodhisattva
eszményének komoly elkdtelezettje azonban, aki Ggy tesz fogadalmat a
Buddhasag elérésére, hogy teljesen tudatdban van e dontés kdvetkezmé-
nyeinek, vissza kell, hogy fogja az egyéni megszabadulasra iranyulé torek-
vését, miel6tt még magasztos céljat megvaldsitotta volna. Kdvetkezeés-
képpen el kell kertilnie, hogy a Satipatthanat a belat6 megértés (vipassana)
modszeres kifejlesztésére hasznalja, hiszen az még a jelenlegi életében
kénnyen egy olyan szintre (a »folyamba t6rténé belépés«, vagy sotapatti
szintjére) juttathatnd el, ahol a végs6 megszabadulas legkés6bb hét létesi-
Iés mualtan visszafordithatatlanul bekdvetkezik; s ez természetszerileg
bodhisattva-palyajanak is a végét jelentené. A Satipatthiina teljes kord gya-
korlasaval szembeni ilyesfajta megszoritds a theravada néz8pontjabol, a
Buddha sajat utasitasa fényében meglehetfsen furcsa helyzetet teremt.
Barhogyan is all a helyzet azonban, ahhoz bizonyara nem férhet kétség,
hogy aki aBuddhava valas faradsagos Utjat valasztja, annak nagyon magas
fokU éberségre, éles tudatossagra, vildgos megértésre és céltudatossagra
van sziksége. E tulajdonsdgok hianyaban aligha tudné az élet viszontag-
sdgai kozepette elsajatitani, fenntartani és tovabbfejleszteni azokat a magas
erényeket — a paramik tokéletességeit —, amelyek a Buddhava valas nél-
killozhetetlen kellékei. Es e vallalkozasaban hosszU szakaszon keresztil
egyutt haladhat theravada testvérével. A megvilagosodasra és végleges
megszabadulasra irdnyulo végso eréfeszitésében természetesen a teljesen
kifejlesztett Satipatthana Egyediili Utjan keresztiil neki is el kell majd érnie
a belatd megértés (vipassana) csUcsait. Ez az az Gt, amelyen az 06sszes
Megvilagosodott haladt és haladni fog, legyen sz6 akar Buddharél, akar
Pacceka-Buddharél, vagy Arahantrél (vo. a Ill. rész 1. szOvegében szerepl6
stanzaval).
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A tavolkeleti mahayanci iskolak kdzil elsésorban a kinai csan és ajapan
zen all a legkdzelebb a Satipatthana szelleméhez. Modszereik, céljaik és
alapvetd filozéfiai elgondolasaik kiilonbdz6sége ellenére is erds és kozeli
kapcsolat ismerhet6 fel a Satipatthiinaval, és sajnalatos, hogy mindeddig ezt
kevesen vették észre, vagy hangsulyoztak. K6zos példaul avaldsaggal vald
kdzvetlen szembesités — az ember sajat tudatat is beleértve —, a hétk6z-
napi életnek és a meditaciés gyakorlasnak az 6sszeolvadéasa, a fogalmi
gondolkodas meghaladasa a kdzvetlen tapasztaldson és énmegfigyelésen
keresztil, valamint az itt-és-most hangsulyozésa. A zen kdvet6je ezért sok
olyat talalhat a Satipatthiina theraviida hagyomany szerinti bemutatasaban
és gyakorlataban, ami kdzvetlen segitséget nyUjthat szamara a sajat 6své-
nyén. Minthogy azonban a zen mar jelentds irodalommal képviselteti ma-
gat nyugaton, felesleges ismétlés lett volna masutt mar megjelent
illusztrativ szovegek Ujboli kdzlése.

Terjedelmi okokbol le kellett mondanunk arrél is, hogy akar régebbi,
akar mai nyugati szerzét felvegytink az antologiaba, pedig ez fliggetlen
tanubizonysagul szolgalhatott volna az Eberség egyetemes jelent6ségére
az emberi tudat alapszerkezete és jov6beli fejlédése szempontjabol.

Zaromegjegyzések

E kdnyv els6 része, A buddhista meditaci6 szive a beszéd révidebbik
valtozataval egyutt két kiadasban is megjelent Ceylonban (Colombo 1954
és 1956; »The Word of the Buddha Publishing Committee«2). A jelen
kiadasba néhany kisebb kiegészités és valtoztatas mellett egy teljesen 0j, a
»légzés tudatositasaval« foglalkozo fejezetet is beillesztettlink (6. fejezet). A
beszéd rovidebb valtozatat pedig a hosszabbikkal valtottuk fel, amely a
Négy Nemes Igazsag részletes magyardzatadval a Buddha tanitadsanak a
lényegét testesiti meg.

Az elsd rész egy roviditett (az 5. és 6. fejezetet nem tartalmazd) német
nyelv( valtozata bekerilt a szerz§ Satipatthiina, Der Heilsiueg buddhistischer
Geistesschulung3 ciml koényvébe is, amelyet 1950-ben jelentetett meg a
konstanzi székhelyl Christiani Kiadé. Ugyanez a kiadd Der einzige Vleg®
cimmel az antologia német nyelvd valtozatat is megjelentette (Konstanz,
1956), amelyt6l a jelen kdtet angol valtozata csupan néhany kihagyott és
néhany hozzaadott széveg tekintetében kiilénbdzik. A szerz6 kdszdnettel
tartozik a német kiaddnak, Dr. Paul Christiani-nak, hogy volt szives enge-
délyezni e copyright ala es6 anyag felhasznaldsat az angol valtozat elké-

2. A Buddha Igéje Kiadéi Tarsulat.
3. Satipatthiina, a buddhista szellemi képzés Gidvoziidés-Utja.
4. Az egyetlen ut.
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szitésehez. Kulén nagyra értékeljuk Dr. Christiani partfogd er6feszitését,
amit a németorszagi buddhista irodalom fellenditése érdekében tett.

Biztato latni, hogy mennyire fokoz6dik ameditacio iranti érdeklédés
ugy keleten, mint nyugaton, s hogy ez az érdekl6dés legalabbis részben
6szinte belsd igénybdl fakad. Reméljik, hogy a jelen kotet sok orszaghan
tud majd segitséget nyudjtani mindazok szamara, akik szeretnék kibonta-
koztatni az emberi tudat lehet68ségeit a nagyobb kiegyensulyozottsag és
erd, s a valésag mélyebb tudatosodasa irdnyaban, hogy ezen keresztul
végul elérjék a mohosagtol, gydlolettél és hamistudattol valé végérvényes
megszabadulast.

Erdei Remeteség
Kandy, Ceylon NYANAPONIKA THERA

15



Kiejtési Utmutatoé
a szovegben szerepld pali és szanszkrit kifejezésekhez

A pali és a szanszkrit nyelv hangkészlete nem fedi pontosan a magyar nyelv
hangkészletét. Mivel a szOveg igen sok pali nyelvi kifejezést tartalmaz, amelyek
részben a kotetben szerepld' szutra kulcsfogalmai, fontosnak tartottuk, hogy e
kifejezések pontosan azonosithaték és visszakereshetd'k legyenek. Ezért a pali és
a szanszkrit szavak atirasdhoz nem a népszerdisitd irasokban megszokott, egysze-
rsitett magyar nyelv( atirdst hasznaltuk, hanem a tudomanyos munkékban
hasznalatos fonetikai atirasi kddot, amelynekbet(i egy az egyben megfeleltethetd'k
e nyelvek hangkészletének. Az alabbiakban az &tirasi kod azon bet(iit soroljuk fel,
amelyek a magyar nyelvben nem fordulnak el6, vagy amelyek kiejtése 1ényegesen

bet(k kiejtése Iényegében megfelel a hasonld alakd magyar betdk kiejtésének.

a révid, nyilt a, mint a német Satz széban; vagy tompa, elnyelt 6

a hosszu &

e hosszu, zart é

0 hosszu 6

a hosszu G, illetve hosszu i

r ar betd itt mint maganhangzoé szerepel, enyhe i-szer(i utancsengéssel
1 az 1betl mint atvezet6 maganhangzd, enyhe i-szer(i lecsengéssel,

olykor Ir-ként hangzik
ai, au rovid kett6shangzok, melyek a kiejtésben 0sszeolvadnak

tdn at, d, illetve n hangot gy képezzlk, hogy a nyelv hegyét folfelé
hatrahajlitjuk, a fog helyett a fog gytkénél képezve a hangot

th, dh, bh, a megfelel6 massalhangzdkkal egyitt ejtendé h nem a torokban kép-

kh, th, dh, z8dik, hanem azon a helyen, ahol magat az alapmassalhangzét

gh, jh, eh  megformaljuk (hasonldéan, mint az angol széeleji t, d hangoknal)
gyenge, halk torokhang, ami a szvégi maganhangzét kdveti, ugy,
hogy a sz& még 6rzi azt a tartast, amely a maganhangzét megformalta.
Asimah viszont a magyar h-hoz hasonlé gyenge gégehang.

c, eh ejtése mint a magyar cs, illetve csh (a h kiejtését Id. fentebb)
j'ih ejtése mint a magyar dzs, illetve dzsh (a h kiejtését Id. fentebb);
azonban ajn kiejtése dny!
mint a magyar ny
mint a magyar j
mint a magyar sz
mint a magyar s
palatélis s: a nyelv hegye lefelé hajlik, gytke pedig a szajpadlast érinti
th, n nazalis hangzok; kicsit hasonlo, mint pl. a magyar gomba,
ill. banda sz6ban
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AZ EBERSEG UTJA

JELENTOSEG, CELOK ES MODSZEREK

Segitd Uizenet

Korunkban, két vilaghaborud utan a térténelem megismételni latszik
az emberiségnek adott leckéjét, mégpedig hallhatébban, mint valaha, mert
a zlirzavar és a szenvedés, ami sajnos a politikai torténelemtél elvalasztha-
tatlannak latszik, az emberiség egyre ndvekvd részét érinti kbézvetve, vagy
kozvetlentl. Mégsem latszik, hogy e leckébdl tébbet tanultunk volna, mint
korabban. A gondolkodo6 elme szdmara az Ujabbkori térténelem altal el6-
idézett szenvedés szamtalan egyedi eseténél is szivsajditébb és elszomori-
tobb latni a az emberi viselkedésnek azt az értelmetlen és tragikus 6n-
ismétlését, ami az emberiséget Ujra meg Ujra a hdborinak nevezett dihoén-
g6 6rulet kirobbantasara sarkallja. Ma is ugyanannak a régi, jol ismert
mechanizmusnak a m({ikodését latjuk: a mohdsag és a rettegés kozjatékat.
A hatalom irdnti vagyat, az uralkodni vagyast csak a félelem tartja alig-alig
féken — a félelem az ember sajat, rendkivili erejlvé fejlédott pusztitd
eszkozeit6l. A félelem azonban nem a legmegbizhatobb fék az emberi
indulatokon, raadasul maga is tovabb mérgezi a légkoért egy allandé aka-
dalyoztatottsagi érzést teremtve meg, ami megint csak tovabb szitja a
gydlélet langjait. S az emberek még ma is csak betegségik tlneteivel
kiiszkddnek, mikdzben vakok annak okaira, amelyek nem masok, mint a
minden rossz Buddha &ltal kimutatott harom erés gydkere (akusala-mula):
a mohosag, a gy(ilolet és a hamistudat.

E beteg és szellemileg teljesen leépilt vilAgunkba azonban eljutott
egy 6rok bolcsességet és csalhatatlan Gtmutatast hordozé @si tanitas, a
Buddha-Dhamma — vagyis a Megvilagosodott Tana —> magaval hozva
gyogyito erejli tGizenetét. Felteszi szamunkra komoly és részvétteli, mégsem
tolakodo halk kérdését: vajon ez a kor, a vilag népei készek-e megragadni
a segitd kart, amelyet a Magasztos nyujt a szenved6 emberiség felé id&fe-
letti tanitasan keresztil? Vagy pedig megint megvarja a vilag, amig sikerul
felidéznie egy Ujabb és minden korabbinal kegyetlenebb megproébaltatast,
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ami kdnnyen az emberiség végso' anyagi és szellemi pusztulasaban végz6d-
het?

A viladg népei gondolkodés nélkil eléfeltételezik, hogy eré'forrasaik
kimerithetetlenek. E minden alapot nélkiil6z6' hiedelem azonban ellentét-
ben all a mdlandoésag térvényével, a sziintelen valtozas tényével, amit a
Buddha oly er6sen hangsulyozott. A mulando6sag térvénye azt a torténe-
lem és a mindennapi élet altal egyarant igazolt tényt is magaban foglalja,
hogy az anyagi és szellemi regeneralddast lehet6vé tévd kiils6 feltételek,
valamint az ehhez sziikséges belsd készség és vitalis er6k sohasem korlat-
lanok, sem az egyének, sem anemzetek szaméara. Hany olyan birodalomrol
tudunk a maltban, amely ne omlott volna végiil 6ssze — lett Iégyen bar oly
hatalmas, mint a maiak —, shany olyan ember volt, akinek ne kellett volna
minden blnbanat és »joszandék« ellenére szembesulilnie véglil a megma-
sithatatlan ténnyel, hogy »tul kés6«? Sohasem tudhatjuk, hogy nem éppen
ez a pillanat, vagy a jelenlegi helyzet-e az, amely utoljara nyitja meg
szdmunkra a lehet6ség kapujat. Nem tudhatjuk, hogy vajon az er, mely-
nek liktetését ha halvanyan is, de még ott érezziik az ereinkben, nem az
utols6-e, ami még képes volna benniuinket kimozditani siralmas helyze-
tinkbél. Ezért van, hogy ez ajelenlegi pillanat a legértékesebb. ,,Ne hagyd,
hogy elszaladjon el6led!" — figyelmeztet a Buddha.

A Buddha tzenete hatékony segitséget kinal a vilag szamara ajelen-
kori szenvedések és problémak megoldasaban, és képes az orokké ott
bujkalé Kor gyokeres meggydgyitadsara. A nyugati emberben kétely ébred-
het, hogy miképpen segithetne jelenlegi problémain egy, a tavoli ésidegen
keletr6l szarmazo tanitas. Masok pedig — akar keletiek is— azt kérdezhet-
nék, hogy ugyan mit is mondhatnanak a 2500 évvel ezel6tt kimondott
szavak »modern vilagunk« szamara, tul az esetleges altalanossagokon?
Akik a térbeli tavolsag ellenvetésével élnek (valdjdban faji kilénbséget
értve ez alatt), azok tegyék fel maguknak a kérdést, hogy vajon Benaresz
valéban idegenebb hely-e egy londoni polgar szamara, mint Nazaret,
ahonnan az ugyanezen polgéar életének és gondolkodasdnak fontos és
megszokott részévé valt tanitds szarmazott? Azonkivil azt is el kell ismer-
nidk, hogy arégmultban, atavoli Gordgorszagban felfedezett matematikai
torvények nem kevésbé érvényesek ma is, akdr Nagybritannidban, akar
masutt nézzik. E kételked6knek azonban kiilondsen az élet szamos olyan
alapvetd tényén érdemes elgondolkodniuk, amelyek az egész emberiség
szamara k6zodsek. A Buddha ugyanis elsGsorban éppen ezekr6l a tényekrol
beszél. Akiknek pedig az id6beli tavolsaggal szemben van ellenvetésik,
azok bizonyara fel tudjak idézni szamos régen elhunyt bélcs és kdltd becses
szavait, amelyek még ma is oly mély és rokon hurokat penditenek meg a
sajat szivinkben, hogy az eleven és bens6séges kapcsolat er6s érzése fog
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el benniinket e vilagunkbol régen eltdvozott, nagy emberek iranyaban. Az
ilyen élmények éles ellentétet képeznek a tarsadalom »nagyon isjelenlévé«
ostoba fecsegésével, a radidval és a sajtoval, amelyeket ha 6sszehasonli-
tunk a szépség és bodlcsesség Gsi hangjaival, akkor legfeljebb csak egy
modern kellékekbe 6ltdztetett k6korszaki ember szellemi szinvonalat su-
garozzak magukbdl. Az igazi bolcsesség mindig fiatal, s mindig kozel all a
nyitott szellemhez, amely felklizd6tte magat annak csucsaira és kiérdemel-
te a lehet8séget, hogy meghallja azt.

A tudatrol sz6l6 tanitds — a Buddha Uzenetének szive

Buddhanak az emberi bdlcsesség tet6pontjatjelentd tanitasa vegulis
nem valami t6link tavolesd, idegen, vagy elavult dologgal foglalkozik,
hanem olyasvalamivel, ami k6z6s az egész emberiség szdmara, ami 6rokkeé
fiatal, s ami kdzelebb van hozzank, mint akar a sajat keziink és labunk —
nevezetesen az emberi tudattal.

Abuddhista tanitasban atudatjelenti akiindulépontot, a gyujtopon-
tot, s mint a szent felszabadult és megtisztult tudata, a tet6pontot is.

Nagy jelent6séggel biré tény — amelyen érdemes elgondolkodni —,
hogy mig aBiblia azon szavakkal veszi kezdetét, hogy ,,Kezdetben teremté
Isten az eget és a foldet...", addig a Dhammapada, a buddhista szentiras
egyik legszebb és legnépszer(ibb kdnyve a kdvetkez6 szavakkal indit: ,,A
tudat el6zi meg ajelenségeket, a tudat hatarozza meg 6ket, a tudat teremti
meg 6ket.. " (Kassapa Bhikkhu értelmezése szerint). E komoly szavakjelen-
tik a Buddha csendes és nem vitatkozé, mégis megingathatatlan valaszat a
bibliai hiedelemre. Ez az a pont, ahol a két vallas Utjai szétvalnak: az egyik
a tavolba visz egy képzeletbeli tulvilag iranyaba, a masik hazavezet ben-
ninket, egyenesen a sajat sziviinkbe.

Atudataz, ami alegk6zelebb all hozzank, hiszen kizarélag a tudaton
keresztul vagyunk tudatidban az ugynevezett kilsé vildgnak, beleértve a
sajat testiinket is. ,,Ha valaki megérti a tudatot, akkor mindent megértett"”
— 5z6l egy mahayana buddhista szoveg (Ratnamegha Sitra).

A tudat a forrasa minden jonak és rossznak, ami felmeral bennink,
vagy ami kivulrél ér benniinket. Pontosan ez a felismerés fogalmazodik
meg a Dhammapada els6 két versszakaban, vagy sok mas példa kozil
Buddhénak az alabbi szavaiban is:

»Barmely rossz, rosszal kapcsolatos, vagy rosszhoz tartozé dologrol
legyen is sz6 — mindez a tudatbdl fakad.
Barmely jo, joval kapcsolatos, vagy jéhoz tartozo dologrél legyen is
sz6 — mindez a tudatbo6l fakad."

Anguttara Nikiya I.
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igy tehat ahhoz, hogy le tudjunk térni a vészterhes utrol, s képesek
legylnk avilagotjelenlegi valsagaban megmenteni, sziikségképpen befelé
kell fordulnunk a sajat tudatunk titkos kamréiba. Csak a belsé valtozason
keresztll kdvetkezhet be kivil is valamilyen atalakulas. Mégha e kiilsd
véltozas csak lassan kéveti is a belsét, sohasem fordul el6, hogy elmaradna.
Ha sikerll a sajat tudatunkban egy er@s ésjol 6sszerendezettbelsé kézpon-
tot létrehoznunk, akkor fokozatosan szét fog oszlani a peremvidéken
észlelt z(irzavar, s a periférias er6k maguktdél elrendez6dnek e gyudjtépont
korul, atvéve annak tisztasagat és erejét. A tarsadalom rendezettsége, vagy
zavara az egyéni tudatok rendezettségét, vagy zavartsagat tikrozi, sannak
a kdvetkezménye. Ez nem aztjelenti, hogy a szenvedd emberiségnek meg
kellene véarnia egy Uj aranykor hajnalat, amikor »minden ember jo«. A
tapasztalat és a toérténelem azt mutatja, hogy gyakran az eltokélt és belatas-
sal bird, valéban nemes emberek egy kis csoportja is elegendé olyan »j6é
csomopontok« kialakitasdhoz, amelyek koré aztdn odagydlhetnek mind-
azok, akikben nincs meg a batorsag vezetni, de hajlandéak a kdvetésre. Az
Ujabbkori térténelem persze megmutatta, hogy a rossz erdi is ugyanilyen,
vagy talan még nagyobb vonzer6t képesek kifejteni. Mégis egyike a kevés
vigasznak e nem teljesen vigasztalan vilagban, hogy nem csak a rossz,
hanem a j6 is jelentfs »fert6z6« er6vel rendelkezik, ami annal inkabb
megmutatkozik, minél inkabb vessziik magunknak a batorsagot, hogy
kiprébaljuk ezt.

»1gy hat a sajat tudatunkban kell megszilarditani ajo 6sszes gyokerét;
a sajat tudatunkat kell atitatni az igazsag es6jével; a sajat tudatunkat
kell megtisztitani minden gatlo tényez6tél; a sajat tudatunkat kell
er6tdl sugarzova alakitani."

Gandavyiiha Sitra

A Buddha lzenete tehat éppen abban a segitségben all, amit a tudat
szamara képes nydjtani. A Magasztost kivéve senki sem adott ilyen toké-
letes, alapos és hatékony segitséget. Ezt még akkor is fenn kell tartanunk,
ha kell6képpen méltanyoljuk a modern analitikus Iélektan jelent&s elméleti
és gyogyaszati eredményeit. Az utdbbi szamos képvisel§je — élikon C.G.
Junggal, anagy egyéniséggel — hatarozott fordulatot tett a vallasi aspektus
fontossaganak a felismerése és a keleti bolcsesség megbecsilése iranyaba.
A tudattal foglalkoz6 modern tudomany sok elméleti és gyakorlati részlet-
tel egészitheti ki a Buddha tudat-tanat; segithet leforditani azt a modern
kor fogalmainak nyelvére; elsegitheti annak elméleti és gyogyité alkalma-
zasat korunk sajatos egyéni és tarsadalmi problémaira. A buddhista tudat-
tan meghatarozo alapelvei azonban mais 6rzik teljes kor(i érvényességiket
és potencialjukat; Iényegiket nem érinti a kor és az uralkod6 tudomanyos
elképzelések semmilyen valtozasa. Ez azértvan igy, mert az emberi létezés
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alaphelyzetei magukis vég nélkil ismétlédnek, saz ember testi és szellemi
felépitettségének f6 tényei a lényeguket illetéen még ezutdn is nagyon
hosszU ideig valtozatlanok maradnak. Barmely, az emberi tudattal foglal-
kozé tudomanynak, vagy a tudat befolyasolasara iranyulo kisérletnek e két,
viszonylag tartés tényez8bdl kell kiindulnia — az emberi élet tipikus ese-
ményeib6l egyfell, saz ember jellegzetes testi és szellemi felépitettségébdl
masfel6l. A Buddha tudatrol sz6l6 tanitasa paratlan vilagossaggal ragadja
meg e két tényezé mindegyikét, s ez ruhdzza fel e tant annak »id6tlen«
jellegével, ennek kdszdnheti nem csékkend »modernségét« és érvényét.

A Buddha Gizenete — mind a tudatrol sz6l6 tanitds — harom dolgot
tanit a szamunkra:

a tudat megismerését — a megismerését annak, ami oly kézel van
hozzank és mégis oly ismeretlen;

atudat alakitasat— az alakitdsatannak, amioly makacs és engedetlen,
s mégis teljesen hajlékonnya tehetd;

a tudat felszabaditasat — a felszabaditasat annak, ami mindenitt
békly6ktol szenved, s meégis elérheti a szabadsagot itt-és-most.

A harom felsorolt arculat kdzil az els6be csoportosithatjuk mindazt,
amit a Buddha tudatrdl sz6l6 tanitasdnak elméleti aspektusaként lehetne
meghatarozni. Ezzel itt csak annyiban foglalkozunk, amennyiben ez kote-
tink els6sorban gyakorlati céljai szempontjabdl elengedhetetlen.

Helyes Eberség — a Buddha tudatrol szol6 tanitasanak szive

A Buddha gydgyité Gzenetének, valamint tudatrol szol6 tanitdsanak
0sszes mondanivaloja belesdrithetd a ,,Légy éber!" intésbe, amely teljesen
athatja Buddhanak az »Eberség Alapzatair6l« szol6 nagy prédikaciojat
(Satipatthana Suttd). Ez az intés természetesen csak akkor valik értelmezhe-
tévé, ha emellett az ,,Ebernek lenni — de mire vonatkoz6an?" és az ,,Eber-
nek lenni — de hogyan?" kérdéseket is megvilagitjuk. Avalaszt e kérdések-
re maga a beszéd, az ahhoz ir6dott 6si kommentar, valamint az aldbb

kdvetkez6 tomor értelmezés adja meg.

Ha a korabbiakban azt mondottuk, hogy a tudatrol sz6lé tanitas
képezi aBuddha tizenetének kiinduld-, gyujté- és teté6pontjat, akkor ehhez
most hozzéa kell tenniink, hogy a helyes Eberség ugyanezt a helyet foglalja
el magan a tudatrol sz6l6 buddhista tanitason beldl.

Az Eberség tehat

1. Mintamilyen pl. a szliletés, betegség, dregség és halal, nemiség és csaladi élet; élelem,
szeretet, vagy hatalom keresése stb.
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a tudat megismerésének mindent nyitd varazskulcsa, s ebben az érte-
lemben a kiindulépont;

a tudat alakitasanak tokéletes szerszama, s ebben az értelemben a
gyujtépont;

a tudat megvalositott szabadsaganak fennséges kifejez6dése, s ebben
az értelemben a tetépont.

Joggal nyilvanitotta ezért a Buddha az »Eberség Alapzatait« (Satipat-
thana) az »Egyetlen Utnak« (ekayano maggo).

Mi az Eberség?

Az Eberség — barmily nagyra becsiiljik is és barmily csodalatos
teljesitményekre képes — egyaltalan nem valamiféle »misztikus« allapot,
ami meghaladnéa az atlagember tudasat és lehetGségeit. Eppen ellenkez6-
leg, nagyon is egyszerd és mindennapi, mindannyiunk szamara jol ismert
dologrdl van sz6. Elemi megnyilvanulasi formdjaban, amit a »figyelem«
cimsz6 alatt ismeriink, egyike a legfontosabb tudatm(kodéseknek, ami
nélkil egyaltalan nem is volnank képesek érzékelni semmilyen targyat. Ha
egy érzékszervi targy megfelel6en er@s ingert fejt ki, akkor ez a figyelem
alapformajat valtja ki, ami a targy kezdeti »észrevevésében, a targy felé
torténd elsé »odafordulasban« nyilvdnul meg.2Ennek készénhetd, hogy az
Ontudatlansag sotét araman keresztiltdr a tudatossdg (amely mivelet az
Abhidhamma — a buddhista pszicholégia — tanitasa szerint ébrenlétiink
minden masodpercében szamtalan alkalommal megtorténik). A tudatos-
sag csirdjanak, vagy kezdeti figyelemnek ez a m(ikddése még meglehets-
sen primitiv mdlvelet, mégis dontd jelent&séggel bir, mert ez jelenti a tudat
elsé kiemelkedését az 6ntudatlansag altalajabal.

Az észlelési folyamat eme els§ szakasza természetesen a targynak
meég csupan nagyon altalanos, elnagyolt képét eredményezi. Ha a targy
irant tovabbi érdekl6dés mutatkozik, vagy elég er6s annak az érzékekre
gyakorolt hatdsa, akkor a kdvetkez§ l1épésben szorosabb figyelem iranyul
a részletekre is. A figyelem ekkor mar nem csupéan a targy kualénféle
jellegzetességeit veszi szemigyre, hanem annak a megfigyel6hdz vald
viszonyat is. Ez teszi lehetdvé a tudat szdmara, hogy a jelenlegi észlelését
0sszehasonlitsa a multb6l felidézett hasonlé észlelésekkel, s ilyen modon
véalik lehetségessé a tapasztalatok 6sszehangolasa. Ez a szint, amelyet a
lélektanban »asszociativ gondolkodasnak« neveznek, nagyon fontos lépést
jelent a szellemi fejlédésben. Mindez az emlékezés és a figyelem (vagy

2. V6. a buddhista pszicholégia (Abhidhamma) avajjana (sz6 szerint: [a targy felé t6rténd']
»odafordulas«) kifejezésével. Ez az elsd' azoknak a tudatmozzanatoknak a sordban,
amelyek minden egyes elemi észlelési mivelethez nélkilozhetetlenek.
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éberség) kozotti szoros és allandd kapcsolatra is felhivja a figyelmet, s
részben ezzel magyardzhato, hogy miért fejezi ki a buddhista szent iratok
nyelve, a pali mindkét mdveletet ugyanazzal sati sz6val.3 Emlékezés hia-
nydban a valamely targyra irdnyulo figyelem csupén elszigetelt tényeket
szolgéltatna, mint ahogyan az allatok esetében a legtobb észlelés ilyen is.

Az asszociativ gondolkodasbél bontakozhat ki az evolucids fejlédés
kovetkez6 fontos Iépcséfoka: a tapasztalatok altalanositasa, vagyis az el-
vont gondolkodas képessége. Az itteni kifejtés szempontjabol ezt is a
megismerés masodik szintjéhez sorolhatjuk, amit a figyelem kibontakozasa
tesz lehet6vé. E masodik szintnek eddig négy jellegzetességét ismerhettiik
fol: a nagyobb részletgazdagsagot, a megfigyel6re tortén6 vonatkoztatast
(szubjektivitast), valamint az asszociativ, illetve az elvont gondolkodast.

Az emberiség szellemi életének tilnyomd része manapsag e mésodik
szint sikjan zajlik. Ez nagyon tag tartomanyt foglal magaba: a hétkdznapi
tények figyelmes észlelését6él és mindennapi munkank figyelmes végzésé-
t61 kezdve egészen a tudos kutatbmunkajaig, vagy a filozéfus kifinomult
gondolataiig. Ezen a szinten az észlelés bizonyosan részletesebb és atfo-
gobb, nem biztos azonban, hogy egyszersmind megbizhatébb is. Hiszen
hibas tarsitadsok és egyéb adalékok, érzelmi és intellektualis el6itéletek,
vagyteljeité gondolkodas és hasonldk torzithatjak azt el, nem is beszélve
minden hamistudat elsé és legf6bb okaroél: arrél a tudatos, vagy 6ntudatlan
el6feltevésrél, amely a dolgoknak maradandé szubsztanciat, az él61ények-
nek pedig valamiféle én-t, vagy lelket tulajdonit. Ezek a tényez6k egytte-
sen még a legkdzonségesebb észlelések és itéletek megbizhatésdgat is
komolyan leronthatjak. Azok tdlnyomoé része, akikhez nem jutott el a
Buddha-Dhamma Utmutatéasa, egész életiikben megmaradnak ezen a mé-
sodik szinten, csaklgy, mint azok, akik nem alkalmazzak ezt az Gtmutatast
a sajat tudatuk mddszeres fejlesztésére.

A figyelem fokozatos fejl6désének kovetkez6 lépcs6foka mar maga-
nak a Tokéletes Eberségnek, vagy Tokéletes Figyelemnek (samma-sati) a
szintjére emel benniinket. Azért nevezziik ezt »tokéletesnek«, mert tisztan
tartja a tudatot minden, a megismerést meghamisité befolyastol; mert a
Tokéletes Megértés alapja, egyszersmind része és 6sszetev6je; mert meg-
tanitbenniinket arra, hogy tokéletes modon a helyes dolgot cselekedjiik; s
végil mertaBuddha altal kijeldlt végso, tokéletes célt szolgalja: aszenvedés
kioltasat.

3. Az emlékezésnek a buddhista pszicholégiadban jatszott szerepét illetéen lasd a szerzé
Abhidlwmma Studies (Tanulméanyok az Abhidhammarél) cimd kéonyvének 39. oldalat (Fre-
win & Co., Colombo, 1949).
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Az észlelés és a gondolkodas targyai a Tokéletes Eberség fényében
ugy jelennek meg, hogy mar keresztlilmentek az éles, megvesztegethetet-
len elemzés tisztitd folyamatan, s ezért immar megbizhaté nyersanyagot
jelentenek az 6ssze tobbi szellemi mivelet— az elméletalkotés, a gyakorlati
és erkdlcsi dontések stb. — szamaéra; s amit kiildén is meg kell emliteni: a
valdsag e torzitatlan leképezése szolgalhat szilard alapként a f6 buddhista
meditacios gyakorlathoz, melyben a meditalé mindenjelenséget mulando-
ként, szenvedésnek aldvetettként és szubsztancia-, 1élek- és én-nélkuliként
képes szemlélni.

Félreértés ne essék: a szellemi tisztasdgnak az a magas szintje, amit a
Tokéletes Eberség képvisel, a képzetlen tudat szamara minden, csak nem
»kozeli« és »megszokott«. A gyakorlatlan tudat még a legjobb esetben is
legfeljebb csak ennek a hatarat érintheti meg olykor-olykor. Ha azonban
kovetjiik a Satipatthana médszer altal kijeldlt utat, akkor a Tokéletes Eberség
ilyen kodzeli és megszokott allapotta fog fejlédni, mivel a gydkerei — amint
azt korabban kimutattuk — a tudat teljesen hétkdznapi és elemi m(ikodés-
formaira nyulnak vissza.

A Tokéletes Eberség ugyanazokat a funkciokat latja el, mint a két
alacsonyabb fejl6dési fok, csupan egy magasabb szinten. E kdz6s funkciok:
a tudatossag egyre tisztdbba és intenzivebbé tétele, s a valdsag olyan
leképezése, ami egyre inkabb megtisztul minden hamisitastol.

A fentiekben réviden vazoltuk a szellemi mikddések fejlédését,
ahogyan az az észlelés egyes szintjeiben és az ezeknek megfelel6 mingségi
kulénbségeiben visszatikrézddik: az dntudatlansagtél a tudatossa valasig;
a targy els6 halvany tudatosodéasatél annak tagoltabb észleléséig és részle-
tes megismeréséig; az elszigetelt tények észlelésétdl azok oksagi és egyéb
0sszefliggéseinek felismeréséig; a még pontatlan, fogyatékos, vagy elgité-
letekt6l eltorzitott megismerést6l a Tokéletes Eberség altal biztositott tiszta
és torzitatlan leképezésig. Lattuk, hogy valamennyi szinten az éberség, vagy
figyelem mindségi és intenzitasbeli novekedése az, ami kulcsszerepet jatszik a
kovetkez8, magasabb szintre térténd atlépésben. Ha az emberi tudat ki
akarja kuralni magat jelenlegi beteg allapotabdl, s szilard eltokéltséggel a
tovabbi fejlédés Utjara kivan lépni, akkor ismétcsak az Eberség kiralyi Gtjan
keresztil teheti ezt.

Ut a tudatfejlédéséhez

A fejl6dés masodik szintjét — a viladg targyainak kiterjedt, de még
mindig torzitott megismerését — az emberi tudat mar biztosan birtokolja.
Ez azonban legfeljebb mar csak a szélesség dimenziojdban fejlédhet tovabb,
vagyis Uj tényeket és részleteket tehet hozza a meglév6khdz, s finomithatja
azok anyagi célokra torténd felhasznalasat. A részletekre vonatkozé isme-
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retek gyarapodasaval a modern tarsadalom igen messzire ment a tdlzott
specializdlédasban, annak minden jétékony és kadros hatdsaval egyutt. Az
ilyen egyoldalu fejl6dés bioldgiai kdvetkezményei kdzismertek: a faj dege-
neral6dasa, majd végil kihaldsa, amint az az ériasi test( és aprdocska agyu
torténelem el6tti 6riasgyikokkal tértént. A mai veszély viszont a kizarélag
anyagi célokat szolgalo, egyoldalt agytevékenység tulstlyba kertilése az
érzéki oromok irdnti szomj és a hatalomvagy szolgélataban. Az ezzel jaré
veszély, hogy az emberiséget egy nap kdnnyen legazolhatjak sajat tulfejlett
agyanak sztileményei — testet gyilkol6 talalméanyai és szellemgyilkos »sz6-
rakozésai«. A modern civilizacio sorsaban kénnyen megismétlédhet az
okor technikai csodajanak, a babiloni toronynak az 6sszeomlasa, melynek
épit6i ugyancsak nem értették meg egymast, hanem csak harcoltak egy-
massal. Buddha kdzéputja az az orvossag, amely egyedil megakadalyoz-
hatja e katasztr6faba torkoll6 fejleményeket. Ez az 6rok védangyal, amely
— ha hallgatunk r& — megovhatja az emberiséget attél, hogy hajotdrést
szenvedjen a szellemi, lelki és tarsadalmi széls6ségek sziklain.

Nem lehet elégszer ismételni: ha az emberiség tovabbra is kizarodlag
amasodik fejl6dési szinten marad meg, akkor stagnalas, ha nem katasztréfa
var rd. Csak a szellemi tisztasag— vagyis afigyelem és az éberség min6sége
—terén tett Uj eldrelépés hozhat friss mozgast és Gjabb haladast a modern
tudat struktdrajaban. Ezt az el6relépést az itt ismertetésre kertil Eberség
Utja.segitségével valdsithatjuk meg. Az utat azonban az »emberség« biztos
alapjara kell épitentink (vd. Konfuciusz), vagyis egy olyan erkdélcsiségre,
amely éppoly magasztos, mint amennyire realista. S ezt az erkdlcsiséget
ugyancsak megtalalhatjuk a Buddha-Dhammaban.

A Tokéletes Eberséget, illetve a Satipatthanat a Buddha kifejezetten a
tudat felszabaduldsahoz, sezaltal avalédi emberi nagysaghoz vezet6 Gtnak
nyilvanitotta. Ebbél tud kibontakozni az Uj ember, az igazi »fels6bbrend (i«
lény, akirdl oly sok nemes szellem mellett oly sok félrevezetett ember is
almodott, s mely eszményt oly sok hibas irany( er6feszités torekedett
megvaldsitani. Ennek az allitdsnak az igazolasara hadd alljon itt az alabbi
emlékezetes beszélgetés, amely a buddhista szent iratokban maradt rank:

Sariputta, a Mester legkivalobb tanitvanya, igy szdlitotta meg a
Buddhat: ,,Szokdas, Uram, »nagy emberekrél« (maha-purisa) beszélni.
Mennyiben nagy, Uram, egy ember?" A Buddha igy vélaszolt: ,,Aki
felszabadult tudattal rendelkezik, Sariputta, az a nagy ember; felsza-
badult tudat hianyaban senki sem nagy ember. S hogy hogyan valhat
a tudat, Sariputta, felszabadultta? Nos, a szerzetes a testet... az érzé-
seket. .. a tudatot... a tudat tartalmait tudatositva szemlélédik, atlel-
kestlten, tiszta tudatossaggal és éberen... Aki ilyen médon szem-
1é16dik, annak tudata eloldodik a szennyez6désektdl és felszabadul.
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igy szabadulhat fel a tudat, Suriputta. Akinek pedig a tudata felszaba-
dult, az — kijelentem — nagy ember; felszabadult tudat nélkil pedig
— kijelentem — senki sem nagy ember."

(Samyutta Nikaya 47,11)

A kovetkez6 oldalakon pontosan errél a Tokéletes Eberségrél lesz
sz6, mely ily magas céllal és ily hatalmas potencialokkal rendelkezik.

A Tokéletes Eberség és annak felosztasa

A Tokéletes Eberség a szenvedés megsziintetéséhez vezeté Nemes
Nyolcrétli Osvény hetedik tényezdje. Az 6svénynek ezt a tagjat a kanoni-
kus magyarazatok kifejezetten az »Eberség [négyes] Alapzataként« (Sati-
patthiina)hatarozzak meg. Ezért a Tokéletes Eberséget és az »Eberség Alap-
zatait«, vagyis a Satipatthanat itt egymadssal felcserélhetd fogalmakként
hasznaljuk.

Targyai tekintetében a Tokéletes Eberség négyrétd: iranyulhat (1) a
testre, (2) az érzésekre, (3) a tudatallapotra, vagyis a tudat altalanos allapo-
tara egy adott pillanatban, és (4) a tudattartalmakra, vagyis a tudatossag
koralirt tartalmaira, vagy targyaira az adott pillanatban.

Ezek adjak a négy »szemlél6dést« (anupassana), ami a beszéd f6
fejezetét képezi. Olykor a négy Satipatthananak is nevezik 6ket abban az
értelemben, hogy ezek az Eberség, vagy Sati alapvet6 targyai.

A buddhista szentirasban az »éberség« (sati) kifejezéshez gyakran
kapcsolodik egy masik fogalom is, amit itt »tiszta tudatossdgnak« (sampa-
janna) forditottunk. E két fogalombdl a pali nyelvben a sati-sampajanna
Osszetett sz6 képezhet8, ami nagyon gyakran fordul el6 a buddhista szo6-
vegekben. Ennek az dsszetett kifejezésnek a kontextusaban az Eberség
(sati) els6sorban a »puszta figyelem« attitlidjére és gyakorlasara vonatkozik
a tudat tisztan befogado allapotdban. A »tiszta tudatossadg« (sampajanna)
viszont akkor Iép mikodésbe, amikor valamilyen tevékenységet kell vé-
gezniink, beleértve ebbe a megfigyelt tdrgyakon vald tevékeny, reflektalo
gondolkodast.

E két fogalom a Tokéletes Eberség, vagy Satipatthana altalanos fel-
osztasaként is felfoghatd, amennyiben annak két jellegzetes alkalmazasi
modjatjelentik. Az alabbiakban el6szor e kett8s felosztassal foglalkozunk,
mig az Eberség targyai szerint torténd, négyes felosztasa kés6bb keriil sorra.

Az Eberség helye a buddhista tan keretében

Az »éberség« kifejezés sokféle dsszefliggésben fordul el6 abuddhista
szentirasban, s a tan kulcsfogalmainak tobbféle csoportositasidban is szere-
pel. Ezek koézul itt most csak a legfontosabbakat emlitjiik meg.
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Mint »Tokéletes Eberség« (samma-sati), a »szenvedés kioltasahoz ve-
zet6 Nemes Nyolcrétli Osvény« hetedik tényezéje. Ez a Nyolcrétl Osvény
alkotja a Négy Nemes Igazsag negyedik tagjat. A Nyolcrétl Osvény har-
mas — erényre, koncentraciora és bdlcsességre — torténd felosztasdban a
Tokéletes Eberség a masodik csoportba, a koncentracio (samadhi) csoport-
jaba tartozik a Tokéletes Er6feszités és a Tokéletes Osszpontositas tarsasa-
géban.

Az Eberség ezenkiviil az elsé a hét Megvilagosodasi Tényez6 (bojjhan-
ga, Id. 127. old.) kozott. Mégpedig nemcsak a felsorolas sorrendjében az
els6, hanem azért is, mert ez képezi a tovabbi hat tényezd teljes kifejleszté-
sének az alapjat, kdziluk is els6sorban a masodikhoz, az »[anyagi és
szellemi] jelenségek vizsgalatahoz« (dhamma-vicaya-sambojjhanga) nélki-
I6zhetetlen. A valdsag kdzvetlen tapasztalati felismerése csak az Eberség
megvildgosodasi tényezdjének a segitségével (sati-sambojjhangd) valodsitha-
t6 meg.

Az Eberség egyike az 6t képességnek (indriya) is, melyek koziil a
tovabbi négy abizalom, az er6, az dsszpontositas és abdlcsesség. Az Eberség
— tdlazon, hogy 6nmagéaban véve is alapvet6 képesség— amasik négyhez
valé viszonylatadban is fontos szerepet jatszik, amennyiben 6rkédik azok
egyenletes és kiegyensulyozott fejl6ddésén, kiilondsen a bizalom (hit) és a
bolcsesség (értelem), illetve az er6 (vagy energia) és az 0sszpontositas (vagy
belsd nyugalom) helyes kiegyensulyozasan.
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2.
EBERSEG ES TISZTA TUDATOSSAG

A cimben szerepl6 felosztas két tényezdje kozill sajatos, »puszta
figyelem« jellegével az Eberség adja meg a kulcsot a Satipatthiina megkii-
I6nbodztetett modszeréhez, s ez az, amelyik végigkiséri annak rendszeres
gyakorlasat, a legelsd Iépésektdl kezdve egészen a legmagasabb cél meg-
valdsulasaig. Ezért els6ként és nagyobb részletességgel ezzel foglalkozunk.

I. APUSZTA FIGYELEM

Mitjelent a pusztafigyelem?

Puszta figyelemr6él akkor beszélhetiink, amikor tisztan és 6sszesze-
detten a tudatdban vagyunk mindannak, ami vellink és benniink térténik az
észlelés egymast kovet6 pillanataiban. Azért nevezzik ezt »puszta« figye-
lemnek, mert csupén az észlelés puszta fényeire iranyul, ahogyan azok az
Ot testi érzéken, vagy a tudaton keresztiil megjelennek (a buddhista felfo-
gas szerinta tudat mintegy a hatodik érzékiink). Mikdzben a hatfajta érzéki
benyomasokra figyeltink, a figyelminket, vagy az éberséglinket a tapasz-
talt tények puszta regisztralasara korlatozzuk anélkil, hogy akar tettekkel,
akar szavakkal, akar olyasfajta szellemi miveletekkel reagalnank azokra,
mint amilyen az 6nmagunkra vonatkoztatas (beleértve a tetszést, nemtet-
szést sth.), megitélés, vagy az azokrol térténd gondolkodas. Ha a puszta
figyelem gyakorlasanak szentelt hosszabb-révidebb id8 alatt ilyesfajta bel-
s6 gondolatok meriilnének fel a tudatunkban, akkor ezeket is a puszta
figyelem targyava tesszik anélkil, hogy akar elhessegetnénk azokat, akar
beléjik bocsatkoznank; egyszerlen réviden tudatositjuk, s aztan elenged-
juk Bket.

Ennyiittelégisahhoz,hogy megértsiik a puszta figyelem gyakorlasat
meghatarozé altalanos elvet. Arészletes mddszertaniismereteket a gyakor-
lashoz a 4. és az 5. fejezetben taldljuk. Az itt kdvetkezd oldalakon a puszta
figyelem gyakorlasdnak elvi és gyakorlati jelent6ségével kivanunk foglal-
kozni, tovdbbéa azzal, hogy milyen eredményeket varhatunk annak alkal-
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mazdasatdl. Tanacsosnak lattuk e kérdéseknél egy kicsit nagyobb részletes-
séggel elid6zni, hogy azok, akik vallalni kivanjdk ennek az egyesek szamara
nyilvan szokatlan modszernek a gyakorlasat, az annak hatékonysagaba
vetett bizalommal és az egésznek a céljat is értve tudjanak hozzakezdeni.
Ez a kezdeti értés és bizalom azonban csak a sajat gyakorlas soran szerzett
személyes tapasztalatok nyoméan tud majd el véglegessé és megingatha-
tatlanné erdsodni.

Alapossag

Minden arra érdemes er6feszitésnek alaposnak kell lennie, ha azt
akarjuk, hogy elérje a céljat; kilondsen igy van ez egy oly magasra tord és
faradsagos vallalkozas esetében, mint amilyen a Buddha altal kijel6lt, a
szenvedés kioltasat célul tiz6 Nemes Nyolcrétli Osvény. Ennek az Os-
vénynek a nyolc tényezdje kozott éppen a Tokéletes Eberség képviseli az
alapossagnak ezt az elengedhetetlen elemét, bar a Tokéletes Eberségnek
ezen kivil még sok mas oldala is van. Abuddhista szentirdshan a Tékéletes
Eberségnek tulajdonitott egyik jellemz8 min6ség a »feltiletesség hianyac,
ami termeészetesen ugyanaz negativ moédon kifejezve, mint amit mi az
»alapossag« pozitiv fogalmaval jeldltink.

Nyilvanval6, hogy magéahoz a Tokéletes Eberség gyakorlasahoz is a
legnagyobb foku alapossag sziikséges. Ennek a hidnya, vagy elhanyagolasa
esetén valami éppen ellentétes minéséggel lenne dolgunk, mint ami meg-
érdemli az Eberség nevet, és médszeriinket még a siker esélyétél is meg-
fosztanank. Mint ahogy a labilis és gondatlanul lefektetett alapozés is
el6bb-utébb katasztrofalis kovetkezményekhez vezet, mikdzben a szilard
és meghizhat6 alapozas jétékony hatasait még a tavoli jévében is élvezhet-
juk.

Eppen ezért a Tokéletes Eberséget is az elején kell kezdeni. A puszta
figyelem maddszerének felhasznalasaval visszatér a dolgok csira-allapoté-
hoz. A tudat tevékenységére alkalmazva ez aztjelenti, hogy a megfigyelés
visszahuzédik az észlelési folyamat legels6 szakaszdba, amikor a tudat még
tisztan befogadé allapotban van, és a figyelem atargy puszta észrevevésére
korlatozodik (Id. a 24 oldaltdl). Ez a szakasz nagyon révid, a tartama szinte
alig észlelhetd, s amint azt mar emlitettik, a targyrél csupan fellletes,
teljességet nélklil6z§ és gyakran hibas képet szolgaltat. Ennek az elsé be-
nyomasnak a helyeshitése és kiegészitése mar akdvetkezd észlelési szakasz
feladata volna, amire azonban nem mindig kertil sor. Gyakran ezt az els§
benyomast kezeljik hitelesként, s6t ahhoz a masodik szakasz dsszetettebb
szellemi mdveleteit jellemzd Gjabb torzitasokat tesziink hozza.

Itt veszi kezdetét a puszta figyelem gyakorlasa, ami ennek az elsé,
befogadd jellegl tudatallapotnak a szandékos er@sitését és mivelését je-
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lenti, hosszabb id6t biztositva annak szdmara a megismerés folyamataban
betdltott fontos feladatanak az ellatasahoz. A puszta figyelem biztositja e
folyamat alapossagat azaltal, hogy gondosan megtisztitja és el6késziti a
talajt az 6sszes tovabbi szellemi mivelethez. A puszta figyelem e tisztitd
mUkodésével az egész modszer magasztos céljat szolgalja, amitbeszédiink
a »lények megtisztitdsdban« hataroz meg, s amit a kommentar a tudat
megtisztitasaként magyaraz.

A puszta targy elérése

A puszta figyelem a targy minél pontosabb, puszta regisztralasabol
all. Ez egyaltalan nem olyan kdonny( feladat, mint amilyennek latszik, mert
nem az, amit szokas szerint csindlunk — kivéve, amikor teljesen érdek
nélkdl veszink szemugyre valamit. A legtdbbszér azonban nem a dolgok
érdekmentes megismerésével torédink — »Ugy, ahogyan azok valéban
vannak« —, hanem asajat szlikebb vagy tdgabb, nemesebb vagy alantasabb
érdekeink szempontjabol itéljuk meg és »kezeljuk« azokat. A testi és a
tudati vilagunk dolgait cimkékkel aggatjuk tele, s ezek a cimkék legtébb-
szor vildgosan magukon viselik 6nds érdekeink és korlatolt latdsunk nyo-
mait. Altalaban e cimkegydjtemény vildgaban éliink, ez hatarozza meg
cselekedeteinket és reakcidinkat.

igy aztan a puszta figyelem — cimkékt6l mentes — attitlidje egy Uj
vilagot nyit meg az ember szdmara. Els6ként azt ismerjuk fel, hogy ahol
addig azt hittik: egységgel van dolgunk — vagyis egyetlen észlelési
mUveletben leképezett egyetlen targyrél —, ott valéjaban sokasagrol, a
kulonféle testi és szellemi folyamatok egész sorozatardl van szg, amelyek
nagyon nagy gyorsasaggal kdvetik egymast, s amelyek mindegyike a neki
megfelel6 észlelési miveletben kerll leképezésre. Megddbbenve azt is
felismerjuk ezenkivil, mennyire ritkan fordul el8, hogy csak a tiszta, vagy
puszta targynak vagyunk a tudataban, anélkil, hogy ehhez tovabbi, a
targytol idegen jarulékok ne adédnanak. Az egyszer( latasészlelés eseté-
ben példaul — ha a latvany csak egy Kicsitis érdekes a megfigyel6 szadmara
— igen ritka, hogy pusztan a latas targya jelennék meg a maga tisztasaga-
ban és egyszer(iségében; ehelyett olyan hozzaadott szubjektiv itéletek
fényében latszik az megjelenni, mint pl. szép vagy cslinya, kellemes vagy
kellemetlen, hasznos, haszontalan, vagy karos. Ha pedig él6lény észlelésé-
rél van szé, akkor ebbe még az az el6feltevés is beleszévddik, hogy ,,Ez itt
egy személyiség, egy én, mint amilyen »én« magam is vagyok."

Ebben az allapotaban — vagyis a szubjektiv adalékokkal valé szoros
0sszefonddottsdgdban — az észlelés elmeriil az emlékezet tarhazaban. S ha
az asszociativ gondolkodéas ismét felidézi, akkor torzitd befolyasat immar a
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hasonlé targyak jov6beli észlelése soran is ki fogja fejteni, az azokkal
kapcsolatos itéleteken, déntéseken, hangulatokon stb. keresztul.

A puszta figyelem feladata, hogy kikiisz6b6lje mindezeket az adalé-
kokat a tulajdonképpeni targybol, hogy az ezen keresztil énmagaban
jelenhessen meg az észlelés mez@jében. Kés6bb magukat ezeket az adalé-
kokat is egyenként szemuigyre vehetjik, ha kivanjuk, az észlelés kezdeti
targyat azonban meg kell kisérelntink ezekt6l mentesen tapasztalni. Ez
kitarté gyakorlast igényel, melynek soran a fokozatosan egyre élesed
figyelem mintegy egyre finomabb szévésl szitaként el6szor a durvabb,
majd a finomabb adalékokat is képes lesz kisz(rni, egészen addig, mig
végul csak a puszta targy marad.

A targy ilyen pontos meghatarozasanak és korulhataroldsanak a
szUkségességét maga a Satipatthana Suttad is hangsllyozza, rendszeresen
kétszer emlitve meg az éberség vonatkozd targyat; példaul ,,A testet tuda-
tositva a testet szemléli”, s nem pedig az ezzel kapcsolatos érzéseit, vagy
gondolatait, amint arra a kommentar is kifejezetten felhivja a figyelmet.
Vegyilk azt a példat, amikor valaki mondjuk ranéz egy sebre a karjan. A
latas tulajdonképpeni targya ebben az esetben kizardlag a megfelel6 test-
részbél, valamint annak séralt allapotabdl all. Ennek kiilénbdz8 sajatossa-
gai — pl. a hus, vér, genny sth. — a »test szemlélésének« a targyai lesznek,
kulondsen »a test részeire« vonatkozo gyakorlatban. A seb keltette fajdalom
az »érzések szemlélése« gyakorldsdhoz szolgalhat alkalmas targyként. Az
atdbbé-kevésbé tudatos elképzelés, hogy valamiféle én, vagy 6nmagam az,
aki megsebesult és akit fajdalom ért, (mint hamistudat) a »tudatallapotok
szemlélése«, avagy a »tudattartalmak szemlélése« korébe tartozhat — utob-
bi esetben azon szellemi »béklydk« egyikeként, amelyek a testi érintkezésen
keresztil mertlhetnek fel (lasd a beszéd érzékelési alapokrol sz4l6 szaka-
szat). Az indulat, amelyet (latszélag ugyanebben a pillanatban) a sebet
okoz6 személy irdnyaban esetleg érzink, ugyancsak a tudatallapotok
szemlélése kdrébe (mint »gydldlettel toltott tudat«), vagy a tudattartalmak
szemlélése korébe (»a gydldlet, mint akadaly«) tartozhat. Ez a példa talan
elég jol illusztralja a puszta figyelem altal elvégzend6 miiveletek gyors
valtakozasat.

A puszta targyhoz torténd eljutds messzire ér6 fontossdgat maga a
Buddha is hangsulyozta. Egyszer, amikor egy szerzetes rovid Gtmutatasért
fordult hozza, aBuddha a kévetkez§ szabalyt irta el6 szamara a gyakorlas-
hoz:

»~Amitlatsz, abban csak a latottlegyen benne; amithallasz, abban csak
a hallott legyen benne; amit [illatként, izként, vagy tapintasként]
érzékelsz, abban csak az érzékelt legyen benne; amit gondolsz, abban
csak a gondolt legyen benne" (Udana, 1, 10).
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A Mester e tomor, de sulyos kijelentése szolgalhat tarsként és veze-
téként mindazok szdmara, akik a puszta figyelem gyakorlasanak szentelik
magukat.

A pusztafigyelem haromszoros értéke

A puszta figyelem ugyanazzal a harmas értékkel rendelkezik, mint
amit kordbban a Buddha tudatrél sz6l6 tanitdsanak, valamint a Tokéletes
Eberségnek altalaban tulajdonitottunk: hatékony és hatalmas segitségnek
fog bizonyulni a tudat megismerésében, alakitasaban és felszabaditasaban.

1. A pusztafigyelem értéke a tudat megismerese szempontjabol

A tudat maga az az elem, amelyben és amelyen keresztil élink, s
ugyanakkor mégis ez a legmegfoghatatlanabb és legrejtélyesebb. A puszta
figyelem azonban azon keresztiil, hogy el&szor tlrelmesen szemuigyre
veszi a szellemi folyamatok alapvetd tényeit, képes fényt gyujtani a tudat
rejtélyes homalyaban, s szildrdan meg tudja ragadni annak szétfolyé ara-
mat. Az éberség puszta figyelemmel kezd6dd rendszeres gyakorlasa el fog
latni benniinket mindazokkal a tudatra vonatkoz6 ismeretekkel, amelyek
gyakorlati céljaink — vagyis a tudat uralasa, fejlesztése és végsé felszaba-
ditdsa — szempontjabodl 1ényegesek. De még a Satipatthana-mdédszer eme
eleve gyakorlatias beallitottsagan tdl is: ha a tudat terjedelmének egy
koralhatarolt, de fontos szektoraban sikeril a tokéletes éberséget és a tiszta
tudatossagot szildrdan megalapoznunk, akkor ez a vilagossag fokozatos és
természetes médon szét fog terjedni, mig végul a tudat birodalmanak
nagyon sotét és tavoli, mindeddig hozzaférhetetlen zugaiba is be fog
hatolni. Ez f6ként annak tudhaté be, hogy e folyamatban a megismeré
kutatds eszkoze is gydkeres valtozason megy keresztil: maga a vizsgalédo
tudat is nagyobb athaté erére és vilagossagra tesz szert.

A Bolcsesség csak az Eberség altal szemuigyre vett dolgokat képes
megérteni, a homalyban maradt dolgokat nem" (Kommentar a Sutta Nipdta-
hoz). A kutatni szdndékozott metszetet, ha mikroszkop segitségével kivan-
juk azt megvizsgalni, el6bb gondosan el8 kell késziteni, meg kell tisztitani,
meg kell szabaditani a kiils6 rdrakodasoktoél, svégul stabilan el kell helyezni
a lencse alatt. Ugyanigy kell el6késziteni a »puszta targyat« is a puszta
figyelem segitségével ahhoz, hogy a bdlcsesség vizsgalatanak targyava
valhasson. Ez tisztitja meg a vizsgalddas targyat az elitéletek és szenvedeé-
lyek szennyez@&déseitdl; ez tisztitja meg az idegen adalékoktdl és a nem
odatartoz6 szempontoktdl; ez tartja szilardan a Bolcsesség Tekintete elé,
lelassitva az észlelési, vagy megismerési folyamat befogadé szakaszabol az
aktiv szakaszba tortén6 atvaltast, jelentfsen javitva ezaltal az alapos és
szenvtelen vizsgalat esélyét.
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A puszta figyelemnek ez az el6készit6 mikddése nemcsak a tudat
elemz8 — vagyis felbont6 és megkilénboztetd, a targy felépitésének ele-
meit feltaro — tevékenysége szempontjabol fontos. Ugyancsak segitséget
nyudjt a nem kevésbé fontos szintézis miveleteihez, amelyek a targy mas
dolgokkal valo dsszefliggéseit, azokhoz fiz6d6 kapcsolatat, kdlcsdnhata-
sait, kondicionalt és kondicional6 természetét tarjak fel. A kell6 ideig tarto
puszta megfigyelés hianyaban ezek k6zll az 6sszefiiggések kdzlil szamosat
egyaltalan nem fogunk észrevenni. Igen fontos és szadmos, kéztik gyakor-
lati terileteken is alkalmazhaté tétel — amit érdemes mindig fejben tarta-
nunk —, hogy a dolgok kdzo6tti kapcsolatokat csak akkor tudhatjuk meg-
bizhatéan feltarni, ha el6bb a kapcsolat egyes tagjait is alaposan meg-
vizsgaljuk mindazon aspektusaikbdl, amelyek a kilonféle lehetséges kap-
csolédasok alapjaul szolgalhatnak. Gyakori hibaforras a bdélcseleti rend-
szerek és a tudomanyos elméletek szintetizald részében a nem kielégit6
analitikus el6készités. S a puszta figyelem mddszere éppen ezt az el6ké-
szitést és annak alapos végrehajtasat biztositja. Mar korabban (lasd a 32.
old.) emlitettiik ennek jotékony hatasait a szellemi gyakorlas szempontja-
bol, ami ittels6sorban érdekel benniinket, sami a kdvetkez6 oldalakon még
vilagosabba fog majd valni.

A puszta figyelem megengedi, hogy a dolgok el6szér 6nmagukért
beszéljenek, nem szakitva meg e folyamatot elhamarkodottan kimondott
végs6 itéletekkel. A puszta figyelem lehet8séget ad a dolgok szdmara, hogy
végigmondjadk mondanivaldjukat, s ezen keresztil megtanuljuk, hogy va-
I6ban nagyon sokat tudnak k6zdIni magukroél, aminek ajé részét kordbban
észre sem vettik, vagy elnyelte azt akiils6 és bels6 zaj, amiben a hétkdznapi
ember szokas szerint él. Miutan a puszta figyelem a megszokott itéleteink
ellapositd és beszikité hatasa nélkul lattatja a dolgokat, egyszersmind
allandoéan Gjnak latja azokat, mintha csak els6 alkalommal talalkozna ve-
luk; igy egyre gyakrabban fog el6fordulni, hogy a dolgok valéban valami
Uj és érdekes arculatukat nyilvanitjak felénk. A puszta figyelem beallitott-
sagaval térténd tiarelmes id6zés ilyenforman tag horizontot nyit meg a
megértésunk el6tt, s latszolag eréfeszités nélkiil juttat el benniinket olyan
eredményekhez, amelyeket a tiirelmetlen intellektus gorcsos er6feszitése
sohasem tudott volna elérni. A dolgok megszokésaink altal diktalt, elha-
markodott behataroldsa, cimkézése, téves megitélése és hibas kezelése
miatt gyakran a tudas fontos forrasai maradnak zarva el6éttiink. A nyugati
embereknek kilondsen nagy szikségik volna arra, hogy eltanuljdk a
keletiekt6l, hogyan tartsdk a tudatukat gyakrabban és hosszasabban e
befogadd, mégis élesen figyel6 allapotban — azzal a tudati attitiddel, ami
nyugaton legfeljebb csak a tudésoknal, vagy kutatéknal fordul el§, pedig
egyre inkdbb kodzkinccsé kellene, hogy valjon. A puszta figyelem attit(idje
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kitart6 gyakorlas esetén a tudas és inspiracié gazdag forrasanak fog bizo-
nyulni.

Melyek marmostapuszta figyelem segitségével elérhet6 sajatos ered-
mények a megismerés szempontjabol? Itt csak azt anéhdnyat emlitjik meg
ezek kozil, amelyek a leginkabb fontosak. Amit itt csupan roviden van
modunk elmondani, azt ki-ki maga is igazolhatja, kiegészitheti és kib6vit-
heti az Eberség Utjan szerzett sajat »Gti élményeivel«.

Mar emlitettiik — alapvet6 fontossaga miatt mégsem art mégegyszer
megismételni — azt, hogy az észlelés latszélag egységes mivelete a puszta
figyelem fényében szdmos, egyre tisztdbban megkilénbodztethet6 szakasz-
ra bomlik fel, amelyek gyors egymasutanban kovetik egymast. Ebb6l az
alapvetd megfigyelésbdl fokozatosan a bennerejlé egyes tények gazdag
b6sége bontakozik ki, a bel6lik levonhaté messzire mutaté kévetkezteté-
sekkel egyutt. Mindez igazi tudomanyos megfigyelésnek fog bizonyulni a
sz6 eredeti— »tudast nyujté« — értelmében (C.J. Ducasse). Felismerhetévé
fog valni példaul szdmunkra az észlelési folyamat alapvetd szakaszoltsaga:
a viszonylag tiszta4 érzéki adatok megjelenitése, valamint az azok kiérté-
kelésének és értelmezésének kés6bbi szakasza. A buddhistak szaméara 6s-
id6k 6ta ismert ez a lélektani felismerés, amely mar magéanak a Mesternek
abeszédeiben is megfogalmazdédott, majd késébb az Abhidhamma kdényvei-
ben és kommentarjaiban kertlt részletesen kidolgozasra. Az »eset puszta
fényeinek« és az azokhoz val¢ attitlidnek ez a megkilénb6ztetése nemcsak
tudomanyos (»tudast nyujto«) jelentéséggel bir, hanem messzire mutaté
gyakorlatijelent6sége isvan: ennek révén hatarozhaté meg az alegkorabbi,
s éppen ezért legigéretesebb pont, ahol még befolyasolhatjuk az adott
helyzet tovabbi alakuldsat— maramennyiben ez az ahhoz val6 attitddink-
tél figg. Ennek az aspektusnak az atgondolasa azonban mar a kévetkezd,
a tudat alakitasarol sz6l6 fejezet dolga.

Ha valaki a puszta figyelmet gyakorolja, a tudatat ér6 els6 er6teljes
benyomads valdszinileg a valtozas 6rokké jelenlévd tényével torténé koz-
vetlen szembesilés lesz. ADhamma fogalmaiban kifejezve ez ugyanaz, mint
az els6 az élet harom nagy jellegzetessége, vagy ismertet6jegye kozul,
nevezetesen a mulandésag (anicca). Az egyes események szlletésének és
halalanak nem sz(in6 egymasutanja a puszta figyelmen keresztil megfi-
gyelve egyre nagyobb ereji élménnyé valik, aminek dént§ kévetkezmé-
nyeilesznek az egész meditaciods fejlédéstinkre. A pillanatonkénti valtozas-

4. A»viszonylag tiszta« kifejezésben foglalt fenntartas azért sztikséges, mert az Abhidham-
ma altal alkalmazott behatéan részletes vizsgalédas szerint mar az érzéki adatok
megjelenitésének legkorabbi szakasza is magan viseli a kordbbi hasonl6é benyomésok
szubtilis lenyomatat.
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nak ebbdl az élményébdl idével a l1étezés masik két jellegzetességének —
vagyis a kdrnak (szenvedés, nem kielégit6 jelleg, dukkha) és a személytelen-
ségnek (anatta) — a kdzvetlen tudatossaga is kibontakozhat.

Bar a valtozas tényét — legaldbbis bizonyos mértékig — tébbnyire
mindenki elismeri, a hétkdznapi életben rendszerint csak akkor valik ez
igazan tudatossd az emberekben, amikor az nagyon er6sen megérinti 6ket,
akar kellemes, akdr — mint legtobbszér — kellemetlen értelemben. A
puszta figyelem gyakorldsa azonban erételjesen ranevel benniinket arra,
hogy a valtozds minden pillanatban kisér benniinket; hogy még az id6 tort
része alattis olyan gyakorisaggal zajlanak a valtozasok, hogy az meghaladja
amegismer6képességiinket. Az elsé id6ben valészinilileg meg fog débben-
teni benniinket — mégpedig nemcsak intellektudalisan, hanem egész 1é-
nylinkben —, hogy milyesfajta vilagban élink valdjaban. Azaltal, hogy
szemt6l szembe kerlltliink a valtozassal — a sajat testiinkben és tudatunk-
ban egyarant elevenen felismerve azt —, tulajdonképpen elkezdtik »a
dolgokat olyannak latni, amilyenek valdjaban«. Es ez kuillénésen érvényes
a »tudat dolgai« vonatkozédsaban. A tudatot nem lehet megérteni anélkdil,
hogy ne aramlasként ismerjuk azt fel, s e ténynek a tudat megismerésére
irdanyulé minden vizsgalddasunk soran a tudatdban kell, hogy maradjunk.
A valtozas tényének és természetének a kimutatasaval a szellemi folyama-
tokban a puszta figyelem gyakorlasa alapvet6é mddon jarul hozza a tudat
megismeréséhez. A valtozas tényének a megmutatasa negativ értelemben
jarul hozza ehhez, kizarva a tudat barmely esetleges statikus felfogéasat,
amely maradandé 6sszetevéket, rogzitett tulajdonsagokat stb. tételezne fel.
A valtozas természetébe torténd bepillantas pedig pozitiv hozzajarulast je-
lent, amennyiben részletekbe mend, gazdag informaciot szolgaltat sza-
munkra a szellemi folyamatok dinamikus természetérél.

Az érzékszervi észlelésre 0sszpontositott puszta figyelem fényében
egyre nagyobb tisztasaggal fog feltarulni el6ttiink az anyagi és szellemi
folyamatok sajatos jellege, azok 6sszjatéka, valtakozd megjelenése, vala-
mint a tudat alapvetd »targyiasito« miikddése.

Azt, hogy itt»targyiasitd« (vagyis targyként felfogo, targyként kezeld)
mikddésrél, valamint anyagi és szellemi folyamatokrél beszéliink, csupan
elemzésiink gyakorlati célja miatt tessztik. Szé sincsen arrél, hogy ez vala-
miféle alany-targy, vagy szellem-anyag dualizmus melletti allasfoglalasun-
kat juttatna kifejezésre. Ugyanigy nem allunk a csak szellemet, vagy csak
anyagot elismer§ monizmus partjan sem. A Buddha fligg6 keletkezésbdl
(paticca samuppada) kiindulé koézéputja meghaladja a monista, pluralista,
vagy dualistarendszerek ilyesfajta elgondolasait. Afeltételekhez kotottség,
viszonylagossag és allandé aramlas e vilagaban, amely a puszta figyelem
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gyakorlasa soran kdzvetlen élménnyé valik, az ilyen merev fogalmak ha-
marosan teljesen hasznalhatatlannak fognak bizonyulni.

E néhany utdbbi, odavetett megjegyzésiink a tudat megismeréséhez
torténd tovabbi, elméletibb jelleg(i hozzajarulasra mutat rd& ama emlitett,
régi bolcseleti attit(idok vonatkozasdban, amelyek hibas ténybeli premisz-
szakbél indulnak ki, majd e premisszakhoz illeszked6 hatalmas elméleti
felépitményeket hoznak létre. Ehelyitt azonban nem célunk kdzvetlenil
foglalkozni ezekkel a problémakkal. Ebben az 6sszefliggésben csupan arrol
van sz6, hogy a hétkdznapi tapasztalasban éppugy, mint a behaté vizsga-
I6dasban egy olyasfajta elkiilonilés mutatkozik mind a megismerés folya-
mataban, mind annak tartalmaiban, ami elég erés ahhoz, hogy indokoltta
tegye a hagyomanyos alany-targy, vagy szellem-anyag fogalompéarok
pragmatikus célt alkalmazasat.

Miutdn a puszta figyelem gyakorladsdnak eredményeképpen bhizo-
nyos terjedelmet és mélységet ért el a tudati eseményekkel valo foglalko-
zasban, egyszercsak kdzvetlen bizonyossagga valik a meditalo szadmara,
hogy a tudat semmi mas, mint a sajat megismer6 mikddése. Sehol — sem e
m(ikoédeésen belll, sem azon kivil — nem azonosithaté semmiféle egyéni
m(ikodtet6 tényezd, vagy bennerejl6 entitas. llyen médon asajatkdzvetlen
tapasztalasunkkaljutunk el aléleknélkiiliség, vagy személytelenség (anatta,
skr. anatma) nagy igazsadgahoz, felismervén, hogy minden létforma mentes
barmiféle bennerejlé személyiségtél (éntdl, Iélektdl, enfolottitdl stb.), vagy
barmilyen médon megfogalmazott bennerejlé szubsztanciatdl. Az anatta e
paratlan és forradalmi tanitdsa még a modern lélektan szamara is jelent8s
mértékben »tudast nyljté« lehet, mivel a gyokereiben érinti valamennyi
tudattal foglalkozé tudomanyt. Az adott tudomanyteriletek kutatdi sza-
mara nyilvanvaloak kell, hogy legyenek az ebbdl addédé kdvetkeztetések,
még akikor is, ha itt nincs moédunk ennek illusztraldsara. Amikor azonban
az anatta tanat paratlannak neveztik, akkor ezzel egyben meg is kivantuk
kaldnboztetni azt mindattol, amit nyugaton »lélektan Iélek nélkil« cimszd
alatt ismernek; az utobbi ugyanis tébbnyire materialista szinezet(, s azt
pejorativ hangsullyal olykor »lélek-telennek« is szoktdk nevezni. A bud-
dhista pszicholdgia semmi esetre sem materialista, sem a sz6 filozéfiai, sem
etikai értelmében. Az én-nélkiliség tandnak valodi bélcseleti és etikaijelen-
t0ségét— beleértve annak »érzelmi tonusat« is— csupén ateljes buddhista
tanitas 6sszefiiggésében lehet megérteni, a maga elszigeteltségében nem.
Késbbb lesz még alkalmunk arra, hogy visszatérjiink ehhez a kérdéshez.

A puszta figyelem a fentieken kivil még sok meglepd, de egyben
hasznos informacioét szolgaltat szamunkra a sajat tudatunk m@kodésérol:
a sajat érzelmeink és szenvedélyeink mechanizmusairdl, értelmi ergink
megbizhatosagarol, valodi és tettetett inditékainkrdl, és lelki életiink sok
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mas aspektusarél. Gyenge és er@s pontjainkra egyarant vilagos fény vetll,
és ezek kozll soknak elsd izben ébrediink a tudatara.

A puszta figyelem e modszere, mely oly sokat segithet a tudat megis-
merésében és ezen keresztil a vilag megismerésében, az igazi tudds elja-
rasmodjaval és attit(idjével allithaté parhuzamba: targyanak és fogalmai-
nak vilagos meghatarozasaval kezd6dik; elGitéletmentesen fogadja a ma-
gabol a targybol szarmazo utmutatasokat; igyekszik kizarni, vagy legalabb-
is csokkenteni a szubjektiv tényez6k szerepét az itéletalkotasban; tartozko-
dik az itéletekt6l mindaddig, amig nem tortént meg a tények alapos vizsga-
lata. Ez a vérbeli kutatoszellem, ami a puszta figyelem attitidjében meg-
nyilvanul, mindig egyesiteni fogja a Buddha-Dhammat az igazi tudo-
mannyal, még akkor is, ha ez nem jar egyutt az éppen divatban 1évd
elméletek elfogadasaval. Céljait tekintve azonban aBuddha-Dhamma sem-
miképpen sem azonos a vilagi tudomanyokkal, hiszen azok csupan a
tények feltarasara és magyarazatara korlatozédnak. A Buddha tudatrol
sz6l6 tanitdsa viszont nem korlatozddik a tudat elméleti megismerésére,
hanem annak alakitasat, s ezen keresztiil maganak az életnek az alakitasat
is célozza. E célkit(izésében ugyanakkor talalkozik a modern lélektan ama
agaval, amely a tudatra vonatkozo6 elméleti tanitdsok gyakorlati felhaszna-
lasat célozza.

2. A pusztafigyelem értéke a tudat alakitasa szempontjabol

A viladgban el6forduld, ember okozta szenvedés legnagyobb része
nem annyira a szandékos gonoszsag, mintinkabb a tudatlansag, figyelmet-
lenség, gondatlansag, elhamarkodottsag és az énuralom hidnyanak a ko-
vetkezmeénye. Igen gyakran az éberség, vagy a bélcs megfontolas egyetlen
pillanata is elegendd volna ahhoz, hogy megakadalyozza a szenvedés és a
bln egy-egy messzira kihaté lancolatat. Azzal, hogy a puszta figyelem
szokasos attitidje szlinetet iktat be a cselekvés megkezdése elé, képessé
valhatunk megragadni azta révid, de dénté pillanatot, amikor a tudat még
nem Kkertlt rd egy meghatarozott attit(id, vagy cselekvés kijeldlt palyajara,
hanem még elég nyitott ahhoz, hogy alkalmasabb iranyokat is felvehessen.
A kovetkez6 pillanat mar teljesen atalakithatja a helyzetet, véglegesen
tulstlyba engedve kerilni a beliilr§ fakadd felbGszult indulatokat és téves
megitéléseket, vagy a kivulrél bearamlo artalmas befolyasokat. A puszta
figyelem lelassitja, s6t olykor meg is allitia a gondolatb6l a cselekvésre
torténé atmenetet, s ezaltal tobb id6t biztosit a szamunkra ahhoz, hogy
éretten tudjunk doénteni. Ez a lelassitas életbevagdan fontos mindaddig,
amig a haszontalan, karos és gonosz tettek és szavak tdlsdgosan er@s
hajlammal rendelkeznek bennlink a spontan megjelenésre, vagyis mind-
addig, amig az eseményekre és gondolatokra adott kdzvetlen reakcidéként
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ilyenek jelennek meg, nem hagyva esélytabdlcsesség, dnfegyelem ésjézan
ész belsd »fékjeinek« a kozbeavatkozasara. A »lelassitas« szokasanak elsa-
jatitdsa hatékony fegyvernek fog bizonyulni a szavainkban és tetteinkben
jelentkezd elhamarkodottsag ellen. Azaltal, hogy a puszta figyelem segit-
ségével megtanulunk szinetet tartani, lelassulni és egy id6re megalini,
jelent6sen megnovekszik a tudat hajlékonysaga és fogékonysaga, s a nem
kivanatos fajtaju reakciok nem fognak tobbé automatikusan, ugyanolyan
gyakorisdggal el6fordulni, mint kordbban. Ha e megszokott, korabban
ellenallas nélktl hagyott, vagy meg sem kérddgjelezett reakcidink els6bbsé-
gét rendszeresen kérdésessé tessziik, akkor fokozatosan el fogjak vesziteni
erejiket.

A puszta figyelem id6t hagy a szamunkra annak a megfontolasahoz
is, hogy vajon egy adott helyzetben sziikséges és tanacsos-e egyaltalan
barmilyen testi, lelki, vagy sz6beli tevékenység bevetése. Gyakran tulsago-
san er@s bennink ahajlam arra, hogy sziikségtelenil is beavatkozzunk, és
ez is sok szenvedés és felesleges bonyodalom el8idéz6je, amit pedig kony-
nyen elkertlhetnénk. Ha megismerjik a tudatnak azt a békés nyugalmat,
amivel a puszta figyelem attit(idje ruhaz fel benniinket, akkor kevéshé
fogunk kisértést érezni arra, hogy elhamarkodottan cselekvésbe lendul-
junk, vagy més emberek tigyeibe artsuk magunkat. Ha ilyen médon csok-
kennek az életiinkben a konfliktusok és a bonyodalmak, akkor a tudat
alakitasara iranyuld eréfeszitésiink a tovabbiakban kisebb ellenallasba fog
utkozni.

Az utoljara emlitett két ponttal (az »elhamarkodottsaggal« és a »be-
avatkozassal«) kapcsolatos gyakorlati tanacs tehat réviden abban all, hogy
jol nézzink kordl, miel6tt elrugaszkodunk, adjunk a tudat szamara lehe-
t6séget a dolgok hosszasabb és alaposabb attekintésére, rakjunk gyepl6t a
»minden aron cselekedni« akar6 ¢szténzéseinkre.

A puszta figyelem kizardélag ajelennel foglalkozik. Ismét megtanitja a
szamunkra azt, amit oly sokan elfelejtettek: hogy hogyan éljink teljes
tudatossaggal az itt-és-mostban. Megtanit benninket szembenézni a jelen-
nel anélkil, hogy a madalttal, vagy a jovével kapcsolatos gondolatokba
menekllnénk. A mult és ajov6 az atlagos tudat szamara nem a megfigye-
Iésnek, hanem csupdan a reflexidénak a targyai. S a hétkéznapi életben a mult
és a jove6 igen ritkdn valnak a bolcs moédon torténd' reflektalas targyaiva;
rendszerintinkabb csak a nappali &imodozés és hit dbrandozés targyaként
szerepelnek, marpedig az ilyesmi a Tokéletes Eberségnek, a Tokéletes
Megértésnek és a Tokéletes Cselekvésnek egyarantalegnagyobb ellensége.
A puszta figyelem megfigyel8i posztjat hiségesen 8rizve, nyugodtan és
kotédésmentesen kdveti az id6 sztinet nélkili &ramlésat: nyugodtan Kivar-
ja, amig ajovd dolgai ténylegesen is megjelennek a tekintetlink el6tt, silyen
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modon a jelen targyaiva valnak, hogy aztadn ismét eltlinjenek a mult
utvesztBiben. Mily sok energidankat vesztegetjiuk el a multtal kapcsolatos
haszontalan gondolatokra: elmulott napok utadn s6varogva értelmetlenl,
hiabavalo sajnalkozasok ésblinbanat kbzepette; vagy szavainkat és gondo-
latainkatamdlt banalitasainak értelmetlen, kér6dzd ismételgetésével toltve
meg! Ajovének szentelt gondolataink nagy része ugyanilyen ostoba: hiud
remények, fantasztikus tervek és Ures almok, megalapozatlan félelmek és
semmire nem vezet§ aggdédasok. Mindez ugyancsak olyan csal6dasok és
kiabrandulasok forrasa, amit a puszta figyelem segitségével elkertilhetiink.

A Tokéletes Eberség visszaszerzi az ember szamara szabadsaganak
elveszett igazgyongyét, kiragadva azt az id6 sarkanyanak karmai kozial. A
Tokéletes Eberség levagja az emberrdl a malt béklyoit, amit enélkiil sajat
maga is ostoba modon csak er@sitene az arra toértén6 gyakori vagyakozo,
sajnalkozo, vagy bankodo visszatekintgetéssel. A Tokéletes Eberség attol is
megodvja az embert, hogy ajelen pillanatban lancolja le magat félelmek és
remények, elévételezett jov6beli események elképzelésével. A Tokéletes
Eberség tehat helyreéallit szamunkra egy olyan szabadsagot, amit csak a
jelenben lehet megtaldlni.

A multra és ajovdre irdnyulo gondolatok képezik a nappali almodozas
f6 nyersanyagat, amely szivos és ragacsos, vég nélkul ismételgetd anyaga-
val elarasztja a jelen tudatossaganak szilk tartomanyat, nem hagyva lehe-
t6séget annak alakitdsara, s6t még inkdbb amorffa és bambava téve azt. Az
ilyen haszontalan nappali almodozéasok jelentik a koncentracio f6 akada-
lyat. Ledllitasuk biztos modja az, ha a tudatot hatarozottan a kozvetlenul
el6tte megjelend targyak puszta megfigyelésére szoritjuk minden olyan
alkalommal, amikor nincs kiiléndsebb sziikség, vagy dszténzés valamilyen
céliranyos cselekvés, vagy gondolat kivitelezésére, s ezaltal egyfajta szelle-
mi vakum fellépése fenyeget, amibe kdnnyen bedramlanak a nappali fan-
tdzidk. Ha pedig mégis betdrnének, akkor magukat ezeket a nappali kép-
zel6déseket kell a szoros megfigyelés targyava tenni, hogy ezen keresztul
megfosszuk 6ket a tudatot felhigito erejuktél, s végul szétoszlassuk Gket.
Ez példa arra a kés6bb részletesen is targyalasra kertil6 rendkivil hatékony
madszerre, hogy »hogyan alakithatjuk at a meditéacié akadalyait a meditécid
targyaiva.

A puszta figyelem rendet teremt a tudat elhanyagolt zugaiban. Meg-
mutatja szamunkra azt a szamtalan homalyos és toredékes észleletet, befe-
jezetlen gondolatmenetet, zavaros képzel6dést, lefojtott érzést stb., ami
nap mint nap keresztiilszalad a tudatunkon. Szellemi energidink e haszon-
talan fogyasztoi egyenként gyengék és erétlenek, felhalmozodasuk révén
azonban egyre jobban képesek lerontani a szellemi mikddések hatékony-
sagat. Mivel e gondolat-toredékeket tébbnyire hagyjuk elmerilni a tudat-
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talanban anélkil, hogy kell6képpen megfigyelnénk 6ket, azok természetes
modon befolyasoljakjellemink, hajlamaink és tendencidink alapstruktara-
it. Egyre jobban cstkkentik a tudat altalanos terjedelmét és vilagossagat,
valamint annak képlékenységét, vagyis alakithatdsagat, atalakulasi képes-
ségét és fejleszthet6ségét is.

A tudatunk elhanyagolt és piszkos zugaira vonatkozd, egyaltalan
nem hizelg6 6nismeret, amire a puszta figyelem attitlidjével gyakorolt
onmegfigyeléssel tehetiink szert, bels6 ellenallast fog ébreszteni benniink
adolgok ilyetén allasadval szemben, ahol a tisztasag és a rend rendetlenség-
be fordul, s a tudat nemesféme salakka valik. E taszitd érzés nyomadsa
fokozni fogja az Eberség Utjanak gyakorlasara iranyulé lankadatlan eréfe-
szitéslinket, s fokozatosan ellen6rzésiink ala vonhatjuk az addig gondatla-
nul elfecsérelt szellemi energidinkat. Itt a puszta figyelem természetes
»rendez6« mikddése szolgdlja a tudat alakitasat.

Asajat tudatunkra iranyitott puszta figyelem ezenkivil ellatbenntin-
ket mindazzal a tudatra vonatkozd hiteles informéacioval is, amely elenged-
hetetlen annak sikeres alakitasahoz. Teljes figyelminket a felmerilé gon-
dolatainkra iranyitva jobban megismerjik erfs és gyenge pontjainkat,
vagyis képességeinket és fogyatékossagainkat. Az utébbival kapcsolatos
Onamitas, vagy az el6bbire vonatkozo tudatlansag eleve lehetetlenné tesz
barmiféle 6nnevelést.

A puszta figyelem segitségével kifejlesztett abbéli készséglink, hogy
arossz, vagy karos dolgokat azonnal a valodi neviikén tudjuk nevezni, az
els6 1épést jelenti azok kikliszobodlése iranyaba. Ha példaul a tudatallapot
szemlélése soran az ember vilagosan a tudatdban van annak, hogy ,,vagya-
koz6 gondolatvan jelen”, vagy a tudattartalmak szemlélése soran felismeri,
hogy ,.e pillanatban az izgatottsdg akadalya mertlt fel bennem", akkor a
vildgos megfogalmazasnak ez az egyszer(i szokésa belsd ellenallast hoz
lIétre bennlink ezekkel atulajdonsagokkal szemben, amely egyre er8sebben
fogja éreztetni a hatasat. E szenvtelen és rovid, egyszer( »regisztralas«
gyakran sokkal hatékonyabbnak fog bizonyulni, mint az akarat, érzelmek,
vagy észérvek mozgositasa, mely utdbbiak tdébbnyire inkdbb csak még
merevebb ellenallast hivnak el a tudat szembenalld er6ibél.

Kedvez§ tulajdonsagaink természetesen ugyancsak sokkal vilago-
sabba valnak el6ttiink, sezek kézil azok is lehet8séget kapnak a kifejl6dés-
re és a gyumolcsodztetésre, amelyek addig csak gyengén voltak jelen, vagy
amelyekre nem forditottunk kelld figyelmet. A tudas és az energia eladdig
feltaratlan forrasai nyilnak meg el6ttiink, s olyan képességeink keriilnek a
napviladgra, amelyek korabban a sajat magunk szdmara is ismeretlenek
voltak. Mindez er@siteni fogja az dnbizalmunkat, ami oly fontos a bels6
haladashoz.
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Ilyen és hasonld6 mdédokon bizonyul a puszta figyelem egyszer( és
kényszermentes modszere a leghatékonyabb segitségnek a tudat alakitasa-
ban.

3. A pusztafigyelem értéke a tudatfelszabaditasa szempontjabol

Javasoljuk az olvasé szamara, hogy esetleg prébéalja meg — el8szor
csak néhany napig — amennyire csak tudja, fenntartani a puszta figyelem
attitidjét a tudataban megjelend személyek, az élettelen kdrnyezet és a
napi események iranyaban. Aki kiprobalja ezt, az hamarosan észre fogja
venni, mennyivel harmonikusabban telnek az ilyen napjai, mint azok,
amikor a legcsekélyebb ingernek is engedve azonnal tettekkel, szavakkall,
érzelmekkel és gondolatokkal avatkozik be az események zajlasdba. Mint-
ha csak egy lathatatlan pancél védené a kilvilag banalitasaival és zaklata-
saival szemben, oly higgadtan és megelégedetten télti el az ember az ilyen
napokat, mikdézben egyre inkabb mamorité kdnnyedség és szabadsag ér-
zése tolti el. Ugy érzi magat az ember, mintha egy zajos és nyiizsg6 témeg
kell6s kozepébdl felmenekilt volna egy hegy tetejének a csendjébe és
maganyadba, s felszabadult séhajjal tekint vissza onnan a lent zajlé nyizs-
gésre és kavargasra. Az eloldodéas békéje és boldogsaga az, amit ilyenkor
tapasztalunk. Azéltal, hogy hatralunk egy Iépést a dolgoktol és az embe-
rekt6l, az irdntuk valé attitlidink csak még baratsagosabba valik, mert nem
lesznek jelen azok a fesziltségek, amelyek a belebonyolédas, a vagyak és
ellenszenvek, vagy mas énes vonatkoztatas nyoman tdébbnyire felgerjed-
nek. Az élet jelentés mértékben kénnyebbé, belsé és kiils6 vilagunk pedig
tdgasabbéa valik. Azonkivil észre fogjuk venni, hogy a vilag a korabbi
mennyiségl beavatkozasunk nélkil is ugyanolyan jél m(kddik, nekink
magunknak pedig kimondottan jot tesz ez a visszafogottsdg. Hany olyan
belebonyolddas térténik, amit ne lehetne elkerilni, shany olyan probléma
van, amely ne oldédna meg a kézrem(ikédésink nélkul! Ezen keresztil
valik lathatéva a puszta figyelem jétékony hatasa a karmikus tettektél —
vagyis a vilagépit6 és banatteremt6 tevékenységtél — val6 tartozkodas
szempontjadbol, legyenek azok bar kdvetkezményeikben akar jok, akar
rosszak. A puszta figyelem meg fog tanitani benniinket a »hagyni« mévé-
szetére, leszoktat benniinket arrél, hogy el-foglaltak legytink, s eltérit ben-
ninket a szokasos beavatkozasainktol.

A dolgokkal, az emberekkel és az dnmagunkkal szembeni bels6
tdvolsag, amire atmenetileg és részlegesen szert tesziink a puszta figyelem
gyakorlasaval, a sajat tapasztalatunkon keresztil mutatja meg szamunkra
a végs6, tokéletes eloldddasnak és az ebbdl fakado boldogsagnak a lehetd-
ségét. Felruhaz benniinket azzal abizalommal, hogy ez az id6leges/eZreéllas
egy nap a szenvedés vilagabdl torténé teljes Mépéssé valhat. Egyfajta
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kostolot nydjt a szamunkra, vagy legaldbbis segit fogalmat alkotni a legma-
gasabb szabadsagrol, az »életben megvalosulé szentségrél« (ditthadhamma-
nibbana), amire az emlékezetes szavak utalnak: ,,A vilagban, de nem a
vilagé".

A tudat végsd, legmagasabb felszabaduldsdnak a megvaldsitasdhoz
is a puszta figyelem kovacsolja ki szdmunkra a f6 eszkdzt — azt az igazsag-
ba tortén6 legmagasabb behatolast, amit a Dhammaban belatasnak (vipassa-
na) neveznek. Az itt leirt modszernek egyedil ez jelenti a végsd céljat, ez
tudat-felszabaditd6 mikodésének a legmagasztosabb megnyilatkozasa.

A belatds a buddhizmusban a létezés harom alapjellegzetességének
— vagyis a milanddsagnak, a szenvedésnek és a személytelenségnek —
az athato felismerését jelenti. Nem csupan ezeknek az igazsdgoknak a
fogalmi tudasardl, vagy intellektualis megértésérél van itt sz6, hanem azok
az eme igazsdgok mogotti tények ismételt meditativ tudatositasa hoz létre
és érlel meg. A belatas az életiinket atalakitd tudasnak ahhoz a fajtdjahoz
tartozik, amire a francia filoz6fus Guyeau gondolhatott, amikor ezt mon-
dotta: ,,Ha valaki tudja és mégsem eszerint cselekszik, akkor tokéletlen a
tuddsa." A belatas lényegi természetéhez tartozik, hogy egyre ndvekvd
eloldodast és a vagyaktol valé egyre teljesebb szabadsagot hoz létre, ami a
tudat végsdé megszabadulasaban tet6zik mindattol, ami a szenvedések
vilagaba vald bebdrtdénzottségét elGidézte.

Azt a valosdggal valé kdzvetlen szembesiilést, ami id6vel majd bela-
tassa érlelédik, a puszta figyelem és altalaban a Satipatthana gyakorlasa
hozza létre. Ennek a mddszeres kifejlesztését a kés6bbiekben ismertetjik.
Azonban e gyakorlatnak mar a megszokott életinkben térténd, esetenkénti
kiprébalasa is meg fogja mutatni a tudatra gyakorolt felszabadité hatasat,
ha pedig kitartéan alkalmazzuk, akkor ez nagyon kedvez6 szellemi hatteret
teremt a szigoru és rendszeres gyakorlashoz.

A belatds természetéhez tartozik, hogy mentes a vagyakozastol, a
hamistudattél és az ellenszenvt6l, és hogy a kilsé és belsé vilAgunkban 1év6
minden dolgot »puszta jelenségként« (suddha-dhamma), vagyis személyte-
len folyamatként mutatbe. A puszta figyelem attit(idjétis ugyanezjellemzi,
s ezért utébbinak a gyakorlasa mintegy akklimatizalja, hozzaszoktatja a
tudatot a tokéletes belatas és a végsé megszabadulas hatalmas magassagai-
hoz.

Annak szamara, aki most indul el az 6svényen, a tokéletes belatas és
elold6déas e magas célja még nagyon tavolinak latszhat, azonban a puszta
figyelem gyakorlasaval szerezhet6 rokon élmények hatasara mindez im-
mar mégsem lesz teljesen idegen. Az ilyen tanitvany mar most bizonyos
fokU bens6séges ismeretségbe kertil a majdani céllal, s ezaltal az olyan

44



2. Eberség és tiszta tudatossag

pozitiv vonzer6t gyakorol re4, amit sohasem volna képes kifejteni abban
az esetben, ha pusztan absztrakt elv maradna, amelynek nincs semmi
megfelel6je a gyakorld sajat személyes tapasztalataban. Aki ralépett az
Eberség Utjara, annak szamara Ggy jelenik meg a cél, mint egy magas
hegység korvonalai a tavoli horizonton; s e kdrvonalak egy id6 utan
megszokott baratként kezdenek visszatekinteni a vandorra, aki Ujra meg
Ujra odapillant, mikdzben még oly tavol e magas csucsoktoél, farasztd atjat
réja. Bar a zardndoknak figyelme nagyobbik részét még a laba alatt 1évé,
gyakran gorongyos utra, a kilonféle akadalyokra és az 6svény zavarba ejt6
forduldira kell irdnyitania, mégis fontos szdmara, hogy tekintetét id6rdl
idére céljanak magas ormaira fliggeszthesse, amikor azok megjelennek
tapasztalasa horizontjan. Ezek tartjak a szeme el6tt utazasdnak valodi
irdnyat, és segitenek neki visszatalalni, amikor eltéved. Ezek téltik fel Gjra
er6vel megfaradt labait, 6ntenek batorsagot a szivébe, s adnak szamara
reményt, ami bizony gyakran elhagyna, ha a hegység latvanya allandéan
el volna takarva el6le, vagy csupan halloméasbol és olvasméanyaibél tudna
réla. Ezek emlékeztetik arra is, hogy »az Gt apr6é 6érémei« kdzepette se
feledkezzék meg egy pillanatra sem a dics6 csucsokrol, melyek ott varjak
Ot a latéhatéar szélén.

Il. A tiszta tudatossag

A puszta figyelem elfogadd és eloldott attitlidje bizonyosan joval
nagyobb teret kaphatna, s kellene is, hogy kapjon a szellemi életiinkben,
mint amit megszoktunk, sezért foglalkoztunk itt ezzel ennyire részletesen.
Ez azonban nem feledtetheti el vellink a tényt, hogy a hétkdznapi életben
a puszta figyelmet altalaban csupan korlatozott ideig lehet fenntartani,
eltekintve azoktol az id8szakoktol, amelyeket kifejezetten az ilyen jellegl
gyakorlatoknak szenteliink. A nap minden draja valamilyen testi, szobeli,
vagy gondolati tevékenységet kivan télink. EI6sz6r is ott van a testi moz-
gés, vagy tevékenység iranti szamtalan igény, legyen sziikség bar akar csak
egy egyszerU testhelyzetvaltoztatasra. Azutan a csend megelégedettségé-
nek a védelmét is Ujra meg Ujra el kell hagynunk, és szavak utjan kény-
szerUlink kapcsolatba Iépni méasokkal. S véglil maga a tudat sem tudja
elkeriilni, hogy ne hatarozza meg a sajat helyzetét 6nmagéhoz és a kilvi-
laghoz képest, s ne bocsasson ki cselekvési utasitasokat minden nap szam-
talan alkalommal. A tudatnak kell valasztania, megitélnie a helyzeteket, s
dontéseket hoznia.

Eletiink nagyobbik, tevékeny felével a Tokéletes Eberség masodik
aspektusa, a tiszta tudatossdg (sampajanna) foglalkozik. A Satipatthana gya-
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korlasanak egyik célja az, hogy fokozatosan a tiszta tudatossag valjon
valamennyi testi, szobeli és szellemi tevékenységlink szabalyozo6 elvévé.
Ennek feladata, hogy mind e tevékenységeinket célszer(ivé és hatékonnyé
tegye, a valdsaghoz igazitsa azokat, s 6sszhangba hozza 6ket megértésiink
legmagasabb szintjével. A »tiszta tudatossag« kifejezést Ugy kell érteni,
hogy a puszta figyelem tisztasdgadhoz hozzdadddik a cél és a valdsag teljes
tudatossaga, mind belsd, mind kiils6 értelemben. Més széval: a tiszta tuda-
tossdg a helyes figyelmi bedllitodason (sati) alapulé pontos tudas (nana),
vagy bdlcsesség (panna).

Bar maga a beszéd csak a tett és a sz tiszta tudatossagardl szol, s
ennek megfelelden atiszta tudatossaggal a test szemlélésér6l sz616 fejezet-
ben foglalkozik, magatol értetédik, hogy cselekvéseink harmadik kapujat,
a gondolkodasunkat is a tiszta tudatossag ellendrzése ala kell vonnunk.

ATISZTA TUDATOSSAG NEGY FAITAIA

A buddhista hagyoméany, amely a Buddha beszédeihez irott kom-
mentarokban 6lt testet, a tiszta tudatossag négy fajtajat kiilldnbozteti meg:
(1) a cél tiszta tudatossagat (satthaka-sampajanna), (2) az alkalmassag tiszta
tudatossagét (sappaya-sampajanna), (3) a tertlet [ti. a mediticio targyterile-
tének a] tiszta tudatossagat (gocara-sampajanna), és (4) a valésag [sz0 szerint:
a hamistudattél valdo mentesség] tiszta tudatossagat (asammoha-sampajan-
na).

1. A cél tiszta tudatossaga

A tiszta tudatossagnak ez az els6 fajtaja feltételezi, hogy miel6tt
cselekednénk, mindig feltessziik magunknak a kérdést, vajon a szandé-
kunkban allo tett valéban 6sszhangban van-e a sajat céljainkkal, térekvé-
seinkkel és eszményeinkkel, vagyis hogy valéban célszerl-e az adott cse-
lekvés akar a szlikebb gyakorlati értelemben, akar az eszményeinket tekint-
ve. Amennyiben ez még nem volna megszokott a szamunkra, a puszta
figyelem gyakorlasan keresztiil megtanulhatjuk, hogyan iktassunk be szii-
neteket a cselekvéseink elé, hogy e kérdést még kell§ id6ben feltehessiik
magunknak.

Egyesek azt gondolhatnak, hogy acéliranyos cselekvést nem sziiksé-
ges kulon tanulmény, vagy gyakorlas targyava tenniuk, hiszen mint »értel-
mes lények«, amugyis eleve »racionalisan«, vagyis célszerlien cselekszenek.
Azonban még ha az Eberség Utjanak végs6 céljatol el is tekintiink, akkor is
be kell latnunk, hogy az ember egyaltalan nem viselkedik mindig raciona-
lisan; még olyankor sem, amikor a szeme el6tt meglehet6sen sz(kkord,
alapjaiban 6nds és materialista cél lebeg. Az ember nagyon gyakran meg-
feledkezik a céljairdl, programjardl és elveirél, olykor még egészen nyilvan-
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valo elénydket is elszalaszt, s mindezt nemcsak kapkodasa, vagy szenve-
délyei miatt, hanem sokszor csupan pillanatnyi szeszélyének, gyermekes
kivancsisaganak, vagy a lustasaganak engedve. Illyen és egyéb, masodlagos
okok kovetkeztében az emberek gyakran terel6dnek olyan irdnyokba,
amelyek meglehetésen killénb6znek a sajat életcéljaiktol és valddi érde-
keikt6l.

Annak a szdmtalan benyomaéasnak a hatésa alatt, amely a kilsd és
bels6 sokasag (papanca) vilagabdl allanddan rank zadul, teljesen érthetd, s6t
a legtébblink szamara bizonyos fokig elkertlhetetlen, hogy olykor-olykor
eltérilink életiink f6 iranyatol. Am ez annal is inkabb sziikségessé teszi,
hogy az ilyen eltériilések gyakorisagat igyekezziink a lehet6 legalacso-
nyabb szinten tartani, s hogy térekedjink azok teljes kiktiszobdlésére, ami
azonban majd csak a szent (arahat) tokéletes éberségében fog megvaldsulni.
Az ilyen letéréseket a céliranyos élet egyenes 6svényérél azonban nem
lehet azaltal megszintetni — s6t még csak jelent6sen csokkenteni sem —,
hogy a szaraz ész, vagy a moralizalas parancsuralmi médszereivel, er6-
szakkal probaljuk 6ket visszaszoritani. Az emberben 1évd érzelmi oldal
ugyanis — melynek szdmara az ilyen szeszélyes eltériilések és kicsaponga-
sok sokszor szelepként, vagy egyfajta tiltakozdsként m(ikédnek—, hama-
rosan felldzadna ezzel szemben, s6t megtorlasként a viselkedés valamely
latvanyosan irraciondalis megnyilvanulasat idézhetné el6. A tudat irracio-
nélis rétegeibe tortén6 »békés behatolas« érdekében, hogy az ott m(ikdédd
er6ket valoban meg tudjuk nyerni a tudatos céljaink megvalositasaban vald
kozremlkodésre, vallalkozasunkat ismét »az elején kell kezdeni«: a puszta
figyelem széles alapjainal. E gyakorlat egyszerl, kényszermentes és Ki-
egyensilyozé modszerével atudatban mikodo fesziiltséggerjesztd, sezen
keresztiil a célirdnyos tevékenységet akadalyozo er6ket fokozatosan bele-
terelhetjik céljaink és eszményeink f6 &ramaba. Az emberi tudat kiilonféle
tendenciainak és szilkségleteinek, valamint a sokféle emberi tevékenység-
nek a célirdnyos 6sszehangoldsahoz az énuralom — vagyis a tudatos
ellendrzés — rendszeres, am ezzel egyltt szerves és természetes kiter-
jesztésére van szikség. Csakis ilyen madon érhetjik el érzelmeink egyre
fokozottabb kiegyensulyozottsagat, s jellemink &ltaldnos stabilitasat és
0sszhangjat, melytdl immar alapvetéen idegen lesz minden 6nkény és
szeszély, nem is beszélve a viselkedés »latvanyos irracionalitasairdl« és
Onpusztité hajlamairdl. A puszta figyelem kényszeritést6l mentes modsze-
re jelenti az ilyen dnuralomnak — vagyis az érzékek és a tudat ellen&rzé-
sének — biztos alapjat. A »megalini és gondolkodni« szokasanak er6si-
tésével ez teremti meg a cél tiszta tudatossdga szamara a lehetdséget, hogy
mikddésbe jojjon; s a tények torzitdsmentes megjelenitésével ez latja el a
tiszta tudatossagot megbizhaté nyersanyaggal dontései meghozatalahoz.
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Megtorténhet — s az ilyesmi utélag mindig mély megbanéshoz
szokott vezetni —, hogy egy mulé szeszély, vagy fantazia kedvéért megfe-
ledkezliink valamely magas eszménylnkrél, egy fontos célunkrél, vagy
csupan atmenetileg félretessziik azt; s kés6bb, amikor szeretnénk ismét
felvenni, immar teljesen elérhetetlennek fog bizonyulni a megvaltozott
kuls6 helyzet kdvetkeztében, amit mi magunk idéztiink el§ éppen ezzel az
atmeneti kiruccanasunkkal. Az is el6fordulhat, hogy a cél, vagy az eszmény
azok miatt a bels6atalakulasok miatt valik elérhetetlenné, amelyeket ugyan-
csak a sajat magatartasunk idézett el. Kevesebb okunk lesz az elszalasztott
alkalmakon sajnalkozni, ha kimdveljik magunkban a cél tiszta tudatossa-
gat, egészen addig, amig az mélyen a természetiinkké nem valik.

Ha viszont valaki ahhoz szokik hozz4, hogy engedjen minden sze-
szélyének, s hagyja magat kdnnyen eltériteni a sajat céljaitél, akkor ez
fokozatosan aladssa benne az olyan tulajdonsagokat, mint amilyen az
energia, kitartds, 6sszpontositas, hliség stb., mig végil e vonasok olyan
mértékig legyenglilhetnek benne, hogy immar képtelenek lesznek nem-
csak az eredeti cél megvaldsitasara, de még arra is, hogy e célt igazan
méltanyoljak. llyenkor gyakran megtorténik, hogy az illet6 eszményei,
vallasi meggy6z6dései, s6t még a hétkdznapi céljai és ambicioi is az érintett
személy szamara szinte észrevétlentl Gres héjja valtoznak at, amit mar csak
puszta megszokasbol hurcol magéaval.

E néhany megjegyzés talan elegendd annak megmutatasdhoz, mily
slirgetd sziukség van céltudatossagunk er@sitésére és hatésugaranak kiter-
jesztésére a cselekvéseinkben. Ezt a cél tiszta tudatossagéanak allandé gya-
korlasaval érhetjik el. Mindennek a negativ m(ikddése abban all, hogy
ellene hat a tetteinkben, szavainkban és gondolatainkban jelentkez8 szét-
szdrtsdgnak, rendezetlenségnek és céltalansdgnak, ami az emberi tevé-
kenység tdlsdgosan is nagy részét uralja. Pozitiv hatasa pedig az, hogy
O0sszpontositja az ember szétszért energiait, s alkalmas eszkozt formal
azokbol az élet feletti uralom megszerzéséhez. A cél tiszta tudatossaga ilyen
maodon hozzajarul ahhoz, hogy egy erds belsd kézpont tudjon képzédni a
jelleminkben, ami elég hatoképes ahhoz, hogy fokozatosan valamennyi
tevékenységlinket céljainkhoz tudja hangolni. A cél tiszta tudatossaga a
tudat vezet§szerepét is er@siti azaltal, hogy hatarozott és ratermett kezdemé-
nyez6készséggel ruhazza azt fel olyan esetekben is, ahol korabban passziv
modon engedett a kiils6 és bels6 késztetéseknek, vagy pusztan automa-
tikusan reagalt azokra. Gondoskodik ezenkivil a cselekedetek bdlcs meg-
valogatasarol és kordaban tartasarol, amit a modern életforma altal diktalt
benyomasok, érdekl6dések, elvarasok stb. zavarbaejtd sokasaga tesz elen-
gedhetetlenné. Az er6s céltudatossdg nem hagyja magat ezekt6l kbnnyen
eltériteni.
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Az emlitett kezdeményez6készség igazi célja, illetve a cselekedetek meg-
vélogatasanak valdban jotékony hatdsu vezérl6 elve a Dhammaban valé gya-
rapodas (dhammato vuddhi), vagyis a Buddha felszabadit6 tananak egyre
mélyebb megértése, és az annak gyakorlasaban valé el8bbrejutas. A régi
tanitdk szerintezjelenti azt az igazi célt, amire atiszta tudatossag elsé fajtaja
vonatkozik. Ha egyszer valaki teljes sulyaban megértette a szenvedés
igazsagat, akkor az el6bbrejutas a szenvedés kioltasahoz vezetd dsvényen
valéban a legéget6bb sziikségletté valik, s ez lesz az emberi élet egyetlen
valodi és torekvésre érdemes célja.

2. Az alkalmassag tiszta tudatossaga

Valamely cselekvés alkalmassdganak a tiszta tudatossadga az adott
korilmények kozott azt a tényt részesiti kell6 méltanylasban, hogy nem
mindig all hatalmunkban a legcélszer(ibb és legkivanatosabb cselekvéssort
vélasztani, hanem vdlasztasunkat (amir6l fentebb beszéltiink) gyakran
korlatozzak a korilmények, vagy a sajat képességeink korlatai. A tiszta
tudatossag e masodik fajtaja az alkalmazhatésag mivészetére tanit meg
benniinket, vagyis arra, hogy hogyan alkalmazkodjunk az idé, a hely és az
egyéni jelleg altal timasztott feltételekhez. Visszafogja az emberi 6hajok és
vagyak, célok és eszmények vak hevességét és akarnoksagéat. Segit megki-
mélni az embert sok sztikségtelen kudarctél, amelyekért csalédottsagunk-
ban, vagy elbatortalanodottsdgunkban gyakran a célt, vagy az eszményt
okoljuk, ahelyett, hogy a sajat elhibazott eljarasunkat ismernénk fel azok
okaként. Az alkalmassag tiszta tudatossaga megtanit benninket a »megfe-
lel6 eszkdzdk megvalasztasaban tandsitott Gigyességre« (npaya-kosalla) —
egy olyan tulajdonsagra, amivel maga a Buddha is a legmagasabb fokon
rendelkezett, s amit oly csodalatra méltéan tudott alkalmazni az emberek
oktatdsdban és vezetésében.

3. A meditacio teriletének tiszta tudatossaga

A tiszta tudatossag els6 két fajtaja a hétk6znapi élet merében gyakor-
lati céljaira is alkalmazhatd, bar a vallasi eszményhez (dhamma) val6 igazo-
das meéeg az ilyen gyakorlati alkalmazasok tekintetében is elvarhatd. A
Dhamma, mint életet atalakitd er6 tulajdonképpeni teriiletére azonban még
csak most Iéplink be. A tiszta tudatossag harmadik fajtdja révén a Dhamma-
ban hasznalt jellegzetes tudatfejlesztési modszerek beéplilnek magaba a
hétkdznapi életiinkbe; negyedik fajtaja (a »valésag« tudatossaga) réveén
pedig ugyanez a Dhamma alapvet6 elvével — az »egyén« személytelensé-
gének, vagy abszolut cseppfolydssaganak a tételével — is megtorténik.

A meditacio teriletének tiszta tudatossagat a régi kommentarirok
ugy magyarazzak, hogy az ember ,,Nem hagyja ott a meditaciés targyat"
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meég amegszokott napi tevékenységei kdzben sem. Ezt kétféle mdédon lehet
és kell érteni.

(1) Ha valamely kiilonds, vagyis korulirt meditaciés témat haszna-
lunk a gyakorlashoz, akkor meg kell prébalnunk azt a napi foglalatossa-
gainkhoz kozvetlenlil szikséges tevékenységekbe és gondolatokba is bele-
keverni; vagy forditott irdnyb6l fogalmazva: magat az elvégzendd tevé-
kenységet is el kell helyezniink a meditacionk keretében, példaul a medi-
tacids témaillusztracidjaként. Az étkezés folyamatat példaul kénnyen dssze
lehet kapcsolni a test mulanddsagarol, a négy elemrél, a figgdségrél stb.
folytatott elmélkedéssel. llyen modon a meditacio és a hétkéznapi élet
addig két kulén teriilete 6sszeolvad egyméssal — s ez mindkettének a
javéara valik. Amennyiben — s ez gyakran van igy — nem sikertlne kapcso-
latot talalni a jelenlegi tevékenységiink és meditacidnk sajatos téméaja
kozott, vagy csupan homalyos és mesterkélt, valoédi értéket nélkil6z6
0sszefliggést tudnank felmutatni, akkor helyesebb, ha a meditacios téman-
kat szandékosan »lerakjuk egy id6re, mint a keztinkben cipelt javainkatx,
anélkil azonban, hogy arrdl megfeledkeznénk, s a dolgunk végeztével,
amint tudjuk, Gjra felvesszik azt. Ezt az eljarast ugyancsak ugy lehet
tekinteni, mint ahol az ember »nem hagyja ott a meditacios targyat.

(2) Ha azonban az ember meditaciés gyakorlata az altalanos Eberség
az ittismertetett értelemben, akkor sohasem kertlhet olyan helyzetbe, ahol
félre kellene tennie a meditaciés témajat, hiszen az valéjaban mindent
magéaba foglalhat. A Tokéletes Eberség gyakorlatanak Iépésrél Iépésre ma-
gaba kell olvasztania a test, abeszéd és a tudat minden tevékenységét, ugy,
hogy végul aztan mar az ember sohasem fogja elhagyni meditaciés témajat.
Hogy valakinek milyen messzire sikertl eljutnia ebben, az tudatanak az
egyes eseményekben valé jelenlététél, valamint a szorgalmas gyakorlas
novekvd szokdas-formald erejétdl figg. E mddszer kdvetbjének arra kell
torekednie, hogy az élete valjon eggyé a szellemi gyakorlataval, gyakorlata
pedig valjon eleven életté.

A Tokéletes Eberség gyakorlasanak »teriilete« (gocara) nem vonhat6
meg merev hatarokkal. Birodalma alland6an novekszik, az élet egyre Gjabb
terileteit olvasztva magaba. A Mester a Satipatthana médszer mindent
magéaba 6lel6 targyteriletére utalt, amikor egyszer ezt mondotta: ,,Melyik,
0 szerzetesek, aszerzetes terilete (gocara),5 a legsajatabb atyai birtoka? Nos,
az Eberség e négy alapzata az."

Ezért aki e médszert gyakorolja, annak mindig meg kell kérdeznie
magatol Santideva szavaival:

5. Lehetséges, hogy a tiszta tudatossag e harmadik fajtajanak a nevét — agocara-sampa-
jannat — e kozismert szovegrészre torténd utalasként valasztottak.
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Az éppen adott korilmények kézott hogyan gyakorolhat6 az Eber-
ség?"

Aki nem felejti el ezt a kérdést allanddan feltenni maganak, s aztan
ennek megfelel6en is cselekszik, arrél elmondhaté, hogy rendelkezik a
Tokéletes Eberség »teruiletének tiszta tudatossagavalk.

Ennek az elérése bizonyosan nem kdnny feladat, azonban csékken-
ni fognak a nehézségek, ha a tiszta tudatossag els6 két fajtaja el6késziti
ehhez atalajt. A cél tiszta tudatossaga révén atudat szert tesz egy bizonyos
foku szilardsagra és »alakito erére«, ami nélkiilézhetetlen ahhoz, hogy a
hétkdznapi életiinket bele tudjuk olvasztani »gyakorlasunk teriiletébe«. Az
alkalmassag tiszta tudatossaga pedig a szellemi hajlékonysag és alkal-
mazkoddképesség kiegészitd tulajdonsagait segit kifejleszteni. Ha ilyen
modon kézelebb kerGInliink ameditacios tudat szintjéhez, utdna mar kény-
nyebb lesz a »gyakorlas teriletére« torténd belépés, majd annak fokozatos
kiterjesztése.

A val0Oség tiszta tudatossaga

A val0Gsag (sz6 szerint: a hamistudattol valé mentesség) tiszta tuda-
tossaga a realitas kend6zetlen tudatositasanak tiszta fényével eltadvolitja az
emberbdl annak legmélyebben gydkerezd és legmakacsabb régeszméjét:
az »énbenc, lélekben, vagy barhogyan jellemzett 6rokkévalé szubsztancia-
ban valo hitét. Ez a téveszme — abel6le fakadé sévar vaggyal és gyldlettel
egyutt— jelenti annak a létkeréknek, vagy szenvedés-forgatagnak az igazi
hajtoerejét, amelyhez — akar egy kinzéeszkézh6z — hozza vannak kotve
a lények, hogy azon Gjra meg Ujra 0sszetorjenek.

A »val0sag tiszta tudatossadga« annak a felismerésnek a jelenlétét és
tisztasagat jelenti, hogy a tiszta tudatossag els6 harom fajtaja altal végre-
hajtott mikoédésekben, vagy azok mégott nincs semmiféle bennerejl6 sze-
mélyiség, én, énmagam, lélek, vagy barmiféle hasonld szubsztancia. A
meditalonak itt kell szembenéznie a leger6sebb belsé ellenallassal, mert az
emberi gondolkodas e legnagyobb teljesitményével, a Buddha anatta-tani-
tdsdval szemben makacs ellenallast tamaszt az »én« és az »enyém« fogal-
maiban torténé gondolkodas és cselekvés vilagunkkal egyid8s szokasa,
valamint az »6nérvényesités« formajaban megnyilvanulo élniakaras hatal-
mas Osztonereje. A f6 nehézség nem annyira az anatta-tan elméleti megér-
tésében és elfogadasaban rejlik, mint inkdbb annak tirelmes, ismételt és
allando alkalmazasdban a gondolkodas és a cselekvés sajatos eseteire. A
tiszta tudatossadg negyedik, »hamistudattél mentes« fajtajanak éppen e
nehézség leklizdésében all a maga sajatos feladata; s e feladathoz a tiszta
tudatossag masik harom fajtdjanak a segitsége is életbevagoan fontos. A
mélyen gybdkerez6, 6nkénpontd gondolkodasi szokasok és énes 6szténok
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hatalma csak azaltal torhetd meg, szorithatd vissza és kiiszébdlhet6 ki, ha
ujra meg Ujra gyakoroljuk magunkat az adott pillanatban felmertl6 gon-
dolatok és érzések pusztan személytelen folyamatokként torténé szemlé-
letében.

Itt rovid kitér6ként helyénval6 néhany sz6t széIni a személytelenség
igazsaganak »érzelmi ténusarél« is, miutan oly gyakran itélik azt meg
hibdsan. A személytelenség tényének a feltarasa — torténjen bar az akar
elmélkedéssel, akar a puszta figyelem modszeres gyakorlasanak az ered-
meényeképpen —, 6nmagaban véve bizonyosan éppoly tiszta és érzelem-
mentes, mint a kutaté tudoés attitiidje. Azonban a tokéletesen felilemelke-
dett szentet (arahant) kivéve mégis lehet ennek az emberben érzelmi visz-
szacsapésa is, mint ahogyan ez a tudomanyos kutatas cafolhatatlan ered-
ményeivel kapcsolatban is megtorténhet. A személytelenség belatasanak
ez az érzelmi visszahatasa azonban nem korlatozodik egyetlen modalitas-
ra, skiléndsen nem arraareménytelen és szomoru allapotra, amit az elitél§
»lélektelen« sz6 fejez ki (lasd 38. oldal). Az »érzelmi szinezet« a megfigyeld
nézdpontjatol és belsé fejlédési szintjétdl figgben valtozik; végs6 lecsengé-
sét pedig a szent higgadt der(ijének zavartalansagaban éri el. A személyte-
lenség tényével valo tényleges — s nem pusztan elméleti — szembesiilés-
kor, amit a puszta figyelem tesz lehetévé, bizonyosan er8sen atérzi az
ember annak egész sulyat, mégpedig teljes létezéslink sulyaval egyetem-
ben, amelynek ez a legjelentésebb ténye. Nem ez lesz azonban az egyetlen
érzelmi élmény, ami az anatta (a személytelenség) tudatossa valasabol
fakad. Régmult korokban élt és mai meditalok egyarant magasztos boldog-
sagérzésrél szamolnak példaul be, amely a mamortdl és elragadtatastol a
derds, higgadt 6romig terjed. Mindezek azt az atszellemultséget és felsza-
badultsagot fejezik ki, amit az ember akkor érez, amikor meglazul az »én«
és az »enyém« merev, satuhoz hasonlité szoritasa; amikor ellazulnak az
ezek altal keltett testi és lelki feszUltségek; amikor egy idére kiemelhetjuk
fejinket a haragos orvénylésbdl és aradatbdl, amelybe az »én« és az
»enyém« kényszere sodort benniinket; amikor egyre erésebben a tudatara
ébrediink annak, hogy éppen a személytelenség ténye tartja nyitva sza-
munkra a szabadulas kapujat att6l a kértél, amire oly élesen ddébbentiink
rd a személytelenség sulyos aspektusaként jellemzett allapotban.

A tiszta tudatossag negyedik fajtajanak van még egy masik fontos
feladata is, amelynekigen nagy jelent6sége van a kiegyensulyozott haladas
szempontjabdl a kér kipusztitdsdhoz vezet6 dsvényen.

Azzal, hogy megkezdi a tiszta tudatossag els6 harom fajtajanak gya-
korlasat, a tanitvany maga mogott hagyja a tiszta figyelem addigi viszony-
lagos biztonsagét és tavolsagtartasat, s visszatér a célirdnyos cselekvések
kockéazatos vilagaba. A cselekvés ugyanis visszahatast idéz el6 mindabbdél,
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amire irdnyult. Azonban még ha e visszahatasoktol egyelére el is tekintiink,
a tanitvdny mar a legelején szembesilni fog a ténnyel, hogy csaknem
minden cselekedete csak még jobban belerantja 6t a vilag kavalkadjanak
(papanca) a labirintusdba, amihez a sajat cselekedete is hozzaadja a maga
részét. A cselekvés bennerejld tendencidja, hogy szaporodjék és megsok-
szorozodjék, hogy felfokozza és kiterjessze dnmagat. A tanitvdny még a
tiszta tudatossag elsé harom fajtajanak gyakorlasa soran is észre fogja
venni, hogy a cselekedetei 0j érdekl6dések, tervek, célok, kotelességek,
bonyodalmak egész sorat vonjak maguk utan. Ennek kévetkeztében min-
dig ki lesz téve a veszélynek, hogy elveszitse mindazt, amit az addigi
gyakorlataval egyszer mar elért, illetve hogy mindez kicsusszon a latoteréb6l
— hacsak nem rendkivul éber. S itt siet a segitségére a valdsagh(, vagy
hamistudattol mentes tiszta tudatossag, a személytelenség eleven bizo-
nyossaga. ,,Beltl nincs én, aki cselekedne, kivil pedig nincs én, akit a
cselekveés érintene!" Ha ezt tudataban tartja az ember — mégpedig nem-
csak a nagyobb vallalkozasaiban, hanem hétkéznapi élete kevésbé fontos,
kisebb tevékenységei kdzepette is—, akkor abelsé tavolsagjotékony érzése
fog kialakulni az ugynevezett »sajat« cselekedeteitdl, s egyre inkdbb fug-
getlenedik az ilyen cselekvésekbdl fakado barmely sikertdl vagy kudarctdl,
dicsérettél vagy szidalomtél. Miutan a cselekvés célszer(iségét és alkalmas-
sagat vildgosan megallapitottuk, immar a sajat kedvéért és a sajat jogan
hajtjuk végre azt. Pontosan emiatt nem fog a latszolagos k6z6nyodsség,
amivel a cselekedetet végrehajtjuk, semmiféle energiaveszteséghez sem
vezetni a végrehajtas soran. Eppen ellenkezéleg: ha hianyoznak az allandé
6nmagunkra, masokra, vagy az eredményre irdnyuld oldalpillantasok,
akkor kizarolag a tevékenységnek szentelhetjik magunkat, ami 6nmaga-
ban is fokozza a siker esélyeit.

Ha az ember nem kapaszkodik tobbé teljes szivével és lényével a
cselekedeteibe, ha nem hajszolja tébbé a sikert és a hirnevet, akkor kevésbé
fog fenndllni annak a veszélye, hogy sajat cselekedeteinek 6nmaga altal
teremtett aramlatai a samsirai 6cean Ujabb és Ujabb vidékeire sodorjak 6t.
Az elsd cselekvésh@l fakado tovabbi Iépések felett is kdnnyebb lesz fenn-
tartania ebben az esetben egy bizonyos ellendrzést, s6t amennyiben ez
tanacsosnak mutatkozik, »meg tudja szakitani« a cselekvést és vissza tud
hazodni a »nem-cselekvésbe«, vagyis a puszta figyelem attitlidjének béké-
jébe és oltalma ala.

A vilagi célok érdekében folytatott cselekvés, ami afel nem szabadult
tudatot jellemzi, a legtobbszdr csupan Gjabb kotelékeket teremt. A »cselek-
vések altal Iétrehozott kotelékek« (kamma) e vildgaban fenntartani a lehet6
legnagyobb foku »cselekvési szabadsagot« — ez a valdsag tiszta tudatossaga-
nak sajatos feladata és teljesitménye, amit a tiszta tudatossdg masik harom
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fajtajaval egyuttmikodésben hajt végre. Ennek kiegészitését, a »nem-cse-
lekvés szabadsagat«, vagy a dolgok »hagyasanak a szabadsagat« a puszta
figyelem maodszerével sajatithatjuk el (lasd 43. old.). Korabban (27. old.)
idéztik a Mester egy mondasat, amely szerint a valoban nagy — vagyis
szent — ember felszabadult tudata a Satipatthana tokélyre vitt gyakorlasa-
nak az eredménye. Most, hogy mar megismertiik az Eberség és a tiszta
tudatossag altal megvaldsithatd kétféle szabadsagot, jobban megérthetjik
e mondasnak a Satipatthana felszabadit6é hatasara vonatkozo lGizenetét.

Végezetll van a tiszta tudatossag negyedik fajtdjanak még egy olyan
vonasa, ami emlitést érdemel. A valésag tiszta tudatossaga révén az élet
tevékeny részét is at fogja itatni a személytelenség (anatta) valéban forra-
dalmi gondolata, ami a Buddha kdzépponti, a szenvedéshdl valé megsza-
badulas szempontjab6l legdontébb tanitdsa. Ennek befolyasat ezért nem
volna szerencsés arra a néhany drara korlatozni, ami a vilagi kotelességek
kozepette elmélkedés és meditacié céljara az embernek rendelkezésére all.
Eletiink rovid. Nem engedhetjilk meg magunknak, hogy ennek nagyobbik
részét, amit a mindennapi élet gyakorlati feladatainak szenteliink, halott
ballasztként cipeljik magunkkal, vagy olyan pariaként kezeljik, akivel
elvégeztetjik a nélkilozhetetlen, de megvetett rabszolgamunkat, mikdz-
ben szandékosan, vagy hanyagsagbdl alacsony kulturdlis szinten tartjuk.
Nem engedhetjik meg magunknak, hogy életiink e hatalmas szektorat
kihasznalatlanul és ellenérizetlenil hagyjuk, hagyva, hogy a legtébb gon-
dolatunk, érzelmunk és cselekedetiink dnkényesen kdéboroljon, gyakran
sajat magunknak okozva Kart.

Még ha el is tekintlink attol, hogy a Satipatthana moédszer alapvetd
elve életiinknek és a szellemi gyakorlatunknak az 6sszeolvasztasa, életiink
rovid tartama 6nmagaban is parancsold szikségszerliséggé teszi, hogy
annak minden pillanatat az altala kinalt lehet6ségeknek megfelel6en, s6t
még a leghétkdznapibb tevékenységeket is Ugy, ahogy vannak felhasznaljuk a
szabadulads mivének a megvaldsitasahoz. A val@sag tiszta tudatossaga végzi el
életiinknek e felszabadito tudassal torténd atitatasat, kiilénos tekintettel a
személytelenség kdzvetlen megtapasztalasara.

Tibeti bolcsesség:

»Elengedhetetlen egy olyan meditacios rendszer, ami létrehozza a
tudat barmire tortén6 6sszpontositdsanak a képességét.
Elengedhetetlen egy olyan életmod, amely képessé tesz benniinket
arra, hogy minden tevékenységet az 6svény eszkdzeként hasznosit-
sunk." (Evans-Wentz Tibeti Yogajabol)

Nos, a Satipatthana éppen egy ilyen »meditaciés rendszer«, és éppen
egy ilyen »életméd«.
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Zaromegjegyzések a gyakorlas kétféle médjahoz

Miutan a tiszta tudatossdg targyaldsadnak a végére értink, itt is a
gyakorlategy olyan vonasahoz jutottunk el, ami szoros parhuzamot mutat
a puszta figyelemre vonatkozé ismertetésiink zarégondolataival. Biztato
tény, hogy a komoly gyakorlasnak mar a kezdeti szintje is rokonsagban és
megfelelésben all a teljes eloldddés és felszabadulas legmagasabb céljaval.

A»nem-cselekvés szabadsaganak« a puszta figyelem szintjén torténd
felmutatasa kapcsan lattuk, hogy az alkalmas megfigyel8i helyzetbe torté-
nd atmeneti félredllds megfelel a szenvedések vilagabdl torténé végsd, a
szent altal megvalésitott fczlépésnek. A tiszta tudatossag szintjén féleg an-
nak negyedik fajtaja, abarmely cselekvés vonatkozasaban egyre fokoz6do
felilemelkedettség feleltethetd meg a szent »tdkéletes cselekvésének,
amely bar 6nmagéban véve célirdnyos, mégis teljesen dnzetlen és mentes
minden ragaszkodastdl. Bar avilag »j6 cselekedetként« észleli azt, a szentre
vonatkozdan nincs semmiféle karmikus kdvetkezménye, snem kényszeriti
6t egy Uj létestilésbe.6 A tiszta tudatossaggal végrehajtott cselekvés —
felilemelkedettsége mértékében és akarmikus belebonyolédottsagot csok-
kentd m(kodése értelmében — a szent e »tokéletes cselekvésének« a
kozelitéseként foghatd fel.

A gyakorlas két modja, az Eberség (puszta figyelem) és a tiszta
tudatossag segitik és kiegészitik egymast. A puszta figyelem iskolajaban
elsajatitott nagyfoku éberség és dnfegyelem jelentésen megkdnnyiti sza-
munkra, hogy a cselekedeteinket és a szavainkat a tiszta tudatossag iranyi-
tasa ald helyezzik, s ne a helyzetekre adott énkéntelen reakcidk, szenve-
délyeink sodrésa, vagy csaléka dbrandképek tereljék azokat. A tiszta tuda-
tossag viszont tobb teret és alkalmasabb Iégkort teremt a puszta figyelem
gyakorlasahoz, elcsititva és ellenérzése ala vonva a célokat hajszol6 cselek-
vések és a nyugtalan gondolatok vilagat.

A puszta figyelem szolgaltatja azokat a gondosan és szenvedélymen-
tesen megsz(rt tényeket, amelyekre a tiszta tudatossagu cselekvés a don-
téseit, a tiszta tudatossdgu gondolkodas pedig a kdvetkeztetéseit bizton-
sadggal alapozhatja. A puszta figyelem sziri ki azokat a téves elgondolasokat
és hibas értékeket, amelyeket vakon raerészakoltunk a puszta tényekre. A
tiszta tudatossag cseréli ki azutan ezeket a Dhammabél szarmazd, kritikusan
megvizsgalt elgondolasokra és igazi értékekre.

6. A szent »tokéletes cselekvését« kivalto tudatallapotokat az Abhidhamma kriya-javanak-
nak nevezi. Amint e név is kifejezi, ezek pusztan funkcionalis »cselekvési késztetések,
vagy »cselekvési inditékok« a szent tudatdban, amelyek nem rendelkeznek tobbé a
kamma koévetkezményeket el6idézé' tulajdonsagaval.
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A puszta figyelem fokozza az emberi tudatfogékonysagat, sfinomitja
annak érzékenységét; a tiszta tudatossag pedig a tevékenyen alakito és
teremt6 energidkat vezeti és er6siti. A puszta figyelem gondoskodik az
intuicié gyarapodasarol, meg&rzésérdl és finomitasarol, ami az inspiracio
és a megujulads oly nélkiilozhetetlen forrasa a cselekvés és a racionalis
gondolkodas vilagaban. A tiszta tudatossag viszont, mint tevékeny és
0szténzb erd arrdl gondoskodik, hogy a tudat tokéletes eszk6zzé valjon a
kiegyensulyozott fejl6dés és a végsd felszabaduldas megvaldsitasanak ke-
mény feladatahoz. Egyszersmind a szenvedd emberiség érdekében végzett
Onzetlen munkara is kiképez benntinket, ellatva benniinket a bélcsesség
éles szemével és a biztos kez( jartassaggal, amelyek ugyanolyan nélktl6z-
hetetlenek egy ilyesfajta szolgalathoz, mint a meleg sziv. A tiszta tudatos-
sagot az teszi alkalmassa egy ilyen kiképzésre, hogy Kitling iskolaztatast
nydjt a tudat szamara a céliranyos, korultekint6 és dnzetlen cselekvés
teruletén.

A Satipatthana tehat a maga kétféle aspektusanak teljességében a
befogadas és az aktivitas tokéletes egyensulyat hozza létre az emberi tudat-
ban. Ez is a Buddha kdzéputjanak egyfajta megnyilatkozasa a Tokéletes
Eberség teriiletén.
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3.
AZ EBERSEG NEGY TARGYA

1.ATEST 2.AZERZET 3.ATUDATALLAPOT
4. ATUDATTARTALMAK

A Tokéletes Eberség targyai az egész embert felolelik, annak teljes
tapasztalasi tartomanyaval egyltt. Atesttdl és annak miikodéseitél egészen
az érzésekig, illetve az észlelési és gondolkodasi folyamatokig és az azok
tartalmat képez6 jelenségekig terjednek. A Tokéletes Eberség targykore az
»embernek« nevezett 6sszetett Iény legprimitivebb és legmagasabb aspek-
tusait egyarant magéban foglalja: az allatokkal k6zos funkciditél — a tap-
lalkozastoél és kivalasztastdl — kezdve egészen amegvilagosodasi tényez6k
magasztos cslcsaiig. Itt megint csak e modszer két alapelvével talalkozha-
tunk: a mindenre kiterjed6 alapossaggal, valamint a kdzéput-jelleggel,
mely minden kizar6lagossagot és egyoldalusagot kerlilve a teljesség és
0sszhang megvalositasara torekszik. Szellemi gyakorlatunk e médszer ré-
vén széles és szilard alapot nyer, mivel aszemélyiség teljességére épul. Egy
ilyen alapozéas nélkiil kbnnyen megtérténhet, hogy a személyiség figyel-
men kivil hagyott, alabecsult, elhanyagolt vagy tudomasul nem vett réte-
geibdl hatalmas ellener6k gerjednek, amelyek komolyan kéarositjdk, s6t
akar teljesen meg is semmisitik hosszas szellemi er6feszitésiink eredmé-
nyeit. Eljarasmédunk alapossaga teszi a belsd fejlédéstink Gtjat oly biztossa,
amitjoggal elvarhatunk egy ily magassagok elérésére torekvé vallalkozas-
ban. Szamolnunk kell tovabbé a kiilénféle bels6 konfliktusokkal is, amelyek
oly sok energiat emésztenek fel, s oly sok vereség okai a szellemi kiizde-
lemben; példaul a »készen &llé szellem és a gyenge hus«, vagy az érzelmek
és az értelem sth. konfliktusaval. E konfliktusokisjelentésen csékkenthet6k
vagy enyhithet6k, ha egyforma figyelmet szenteliink az ilyen konfliktusok
mindkét oldalanak, sazokhoz egyarantbdlcs megértéssel kdzelitink. Méd-
szerink pontosan a fejl6désnek ezt akiegyensulyozottsagat biztositja. Ami
folott uralmat kivanunk nyerni, vagy amit meg kivanunk haladni és at
kivanunk alakitani, azt el6szér meg kell ismernink és meg kell értentink.

Ezért elengedhetetlen, hogy e modszer kdvetdje az Eberség Buddha
beszédében emlitett mind a négy targyat, vagy szemlélédését gyakorolja,
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valahanyszor azok a napi tapasztalasa korébe keriilnek. Bar a rendszeres
meditacios gyakorlas (amint azt kés6bb latni fogjuk) a »testre iranyul6
szemlél6dés« néhany kivalasztott témajara 6sszpontosul, ekézben azért
elegend6 alkalom adédik arra, hogy az éberség egyéb targyai is a figyelem
gyujtéopontjadba keriljenek, s ilyenkor azokat is teljes figyelminkben kell
részesiteni.

A »gyakorlashoz szolgal6é itmutatasok«

Amaddszer teljessége és alapossadga mas teriletekre is érvényes, amint
azt abeszéd minden egyes gyakorlata utan ismétléd6, egyfajta »gyakorlas-
hoz sz6l6é Gtmutatdsként« értelmezhet6 részei példazzak. Ezek mindig
olyasforman kezd6dnek, hogy ,,igy id6zik, szemlélve a testet beltlrél [6n-
magéaban], ...kivilrél [méason], ...beltlrdl és kivulrdl egyarant..." Az »at-
mutatas« els6 része értelmében minden gyakorlatot el6szér 6nmagunkra
kell alkalmaznunk, majd masokra (akar altalanos értelemben, akar egy
meghatarozott személy vonatkozasaban, aki éppen a megfigyelésiink ko-
rébe esik), végul pedig mindkettére. A régiek nyilvanvaléan nagyon fon-
tosnak tekintették ezt a harmas ritmust a gyakorlas valamennyi aspektusa
vonatkozdsaban. Az erre tortén6 utalds nemcsak a Buddha kilénb6zé
beszédeiben fordul el6 tobbféle 6sszefliggésben és alkalmazassal, hanem a
kés6bbi pali nyelvl irodalomban is. Az Gtmutatast kovetve kikliszobdlhe-
t6k azok atéves itéletek és nem teljes megallapitasok, amelyek az éberség
nem eléggé kiterjedt voltabodl és az egyoldall attitidokbél fakadnak.

Az utbbbit illetéen itt vannak példaul a C. G. Jung &ltal leirt alapvet6
jellemtipusok: az extravertalt és az introvertdlt, vagyis a talnyomoérészt
kifelé, illetve befelé fordulé emberek. Az el6bbi embertipus természetes
maodon hajlik arra, hogy kivil szemlélje a dolgokat, mig az utobbi figyelme
tobbnyire befelé iranyul. A fentebb adott Gtmutatas hlséges kdvetésével
ellensulyozhatjuk mindkét fajta részleges szemlélet fogyatékossagait. A
gyakorlads e harmas alkalmazasa természetes modon Kijavitja mindkét
jellemtipus hidnyossagait, s végil egy eszményi egyensuly megteremtését
eredményezi. A Tokéletes Eberség e modszere, mint maga a testet 6ltott
kozéput mindkét szélséséges tipust ellatja azzal, ami szdmara hianyzik,
mégpedig mindkettejiik szadmara érthet6 és elfogadhaté mdédon. E rovid
magyarazatban azonban nincs alkalmunk még jobban behatolni ennek
részleteibe.

Sok dolgot kénnyebb megérteni, ha méasokban, vagy kulsé dolgok-
ban figyeljik meg 6ket, mint ha 6nmagunkon. Ez ugyanis alaposabb és
részrehajlastél mentesebb megfigyelést tesz lehetévé, s az erények és fo-

7. Lasd 116. oldal.
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gyatékossagok, valamintazok kévetkezményei vildgosabb fényben tudnak
megjelenni. Masfel6l azonban ha afigyelmunk kizarélag kilsé személyek-
re és dolgokra irdnyulna, akkor kdnnyen megfeledkeznénk az éberség
mindennél fontosabb, 6nmagunkra térténé alkalmazasarol. Ez példaul a
mulandodsaggal stb. kapcsolatos elmélkedésekben Ontudatlanul is igen
kénnyen megtdrténhet. Pedig ha csak nagyon altalanos értelemben folyta-
tunk ilyesfajta elmélkedéseket, anélkil, hogy koézvetlenil alkalmaznank
azokat a sajat esetiinkre is, akkor ezek csak nagyon korlatozott hatast
fognak tudni elérni.

A harmas ritmusU( gyakorlas harmadik szakaszaban a kiils6 és bels6
dolgokat azok kdzvetlen egymasutanisagaban tessziik a szemlélédés tar-
gyava. Osszehasonlitvan 6ket, igen sokat tanulhatunk a rajtuk megfigyelt
hasonlosagokbdl és kiilonbségekbdl. Azonkivil mindez rairanyitja afigyel-
muinket a dolgok egyazon csoportjanak belsd és kiils6 dsszetev6i kozott
fenndllé kapcsolatokra, példaul a sajat testlinket és a kiulsd természetet
alkotdé anyag azonossagara, a kilonféle kiilsé és belsd jelenségek kozotti
okséagi és egyéb sszefliggésekre, roviden: a feltételekbe agyazottsag, vagy
viszonylagossag fényeire. Az dsszefliggéseknek és feltételeknek ez az ala-
pos szemugyre vétele épp oly fontos a val6sag atfogé megértéséhez, mint
a kulonféle elemzések eredményei. Végul pedig a gyakorlas e harmadik,
Osszekapcsolt szakasza mutatja meg szamunkra az 6sszegyjtott ismeretek
és tapasztalatok altalanos érvényességét, s ezen keresztil barmely szemlé-
I6désiink korébe vont targy személytelen jellegét. Ez fog fokozatosan
elvezetni benninket odaig, amikor a kilsé és bels6, vagyis 6nmagunkhoz
és masokhoz tartoz6 dolgokat egyarant megjelenésik pillanatatél fogva
személytelen folyamatokként tudjuk szemlélni.

Meg kell azonban jegyezniink, hogy a belatas rendszeres meditativ
kifejlesztése soran kizarolag bels6 targyakat veszink fel és helyeziink a
puszta figyelem fokuszdba. Ennek az az oka, hogy az ember csak a sajat
testi és szellemi folyamatait tudja kdzvetlentl tapasztalni. Marpedig amire
ebben az esetben téreksziink, az kbzvetlen tapasztalas révén szerzett felis-
merés (paccakkha-nana), mégpedig a sz0 legszigorubb értelmében; ez a
buddhista belatds-meditacid (vipassana-bhavana) egyik megkilénboztetd
ismérve. Akovetkeztetést, elmélkedést és hasonldkat a gyakorlas kezdetén
teljesen ki kell zarni, s ezek kés6bb is csupan korlatozott szerephez juthat-
nak egyfajta kozjatékként, amikor példaul a jelen fényeinek meditativ
megfigyelésébdl kovetkeztetéseket vonunk le az ugyanolyan fajta multbéli
ésjovébeli események vonatkozasdban. A szorosan vett meditaciés gyakor-
las keretein kivll azonban ilyenkor is lehet és kell is gyakorolni a kilsé
targyakra iranyuld Eberséget is. A kiils6 targyak — példaul mas emberek
testi és szellemi tevékenysége — vagy kdzvetlen érzékszervi megismerés,
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vagy kovetkeztetés Gtjan hozzaférhet6ek a szamunkra. Ezek szemlélése
kulénbozé' jelleget 6lthet az egyes gyakorlatok (beszédiinkben megadott)
sajatos részleteinek megfelel&en, s a fontossaguk is igen kiilonb6z6 lehet.
E témat azonban itt csak érinthetjik anélkil, hogy részletekbe bocsat-
koznank.

Az egyes gyakorlatok végzésének masodik modja ugyancsak harmas
ritmust kdvet: afigyelem el6szor a vonatkozo targy keletkezésére (1), majd
felbomlasara (2), végil a keletkezésere és felbomlasara egyarant (3) iranyul.
Amint arra mar korabban rdmutattunk, a valtozas tényének és természeté-
nek ez akdzvetlen tapasztaladsa az egész gyakorlas kulcsatjelenti, sdontéen
meghatarozza annak sikerét. E szakasz minden ismétl6dé el6fordulasa
alkalmaval érdemes fellapozni a beszédhez irott kommentart. A kommen-
tar nem a valtozas tényeinek és természetének tényleges meditativ megfi-
gyelésével foglalkozik, hiszen ehhez nem magyarazatra, hanem szorgal-
mas gyakorlasra van sziikség. Ehelyett inkabb azt vildgitjia meg, hogy
hogyan hasznosithaték e meditaciébol meritett megfigyelések az elemz6
elmélkedésben, shogyan érthet6 meg azok mélyebb jelent§sége a Dhamma
tdgabb 6sszefiiggésében. Ezenkiviil még azt a tényt is érdemes itt megem-
liteni, hogy a keletkezésnek és felbomlasnak ez aszemlélete az elmélkedés-
be atemelve elénydsen hasznalhat6 bizonyos spekulativ elméletek elkeri-
lésére, illetve cafolasara. A Buddha tanitasa szerint a megsemmistlésben
valo hittel (boélcseleti nihilizmus, materializmus stb.) a keletkezés tényét, az
orokkévalésagban vald hittel (teizmus, panteizmus, naiv realizmus stb.)
pedig a felbomlas tényét lehet szembeallitani.

A targyalt szovegrész fennmarado része a fentebb emlitett kétféle —
a dolgokat bels6ként stb., illetve keletkezésik szerint stb. szemlél§ —
gyakorlas eredményeire kivan utalni. ,, Test van", ,,érzések vannak" sit., de
nincs klén én, nincs bennerejlé személyiség, vagy lélek. A szdveg e szavai
a belatas szempontjabél fogalmazzdk meg az eredményeket, vagyis a
dolgok valdsaghi szemléletét fejezik ki, gy, ahogyan azok ténylegesen
vannak. A tovabbiakban ezt olvashatjuk: ,,Figgetlentl létezik, semmihez
sem kot6dve." Ez az eloldédas attitidjét fejezi ki, ami az el6bbiek eredmé-
nye. Az ismétlédé szdvegrész e zarémegallapitasa — a kommentar megfo-
galmazasdban — a gyakorlas eredményeképpen bekdvetkezd felszabadu-
last fejezi ki az ember két f6 »fligg6sége«, vagy kotédése aldl: a hibas
nézetek (ditthi) és a mohd vagy (tanha) rabsagabdl, vagyis értelmi és irracio-
nalis, elméleti és gyakorlati kdtelékeibdl.

A fentebb attekintett szOvegrész nagyon jOl példazza a Tokéletes
Megvilagosodas (sammi-sambodhi) forrasabél szarmazo kijelentések kiilén-
leges mindségét. E kijelentések péaratlanul teljesek és véglegesek, mind az
értelmuket, mind a kifejezésmaddjukat tekintve, s ezaltal mély meggy6z6-
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dést képesek kdzvetiteni mindazok szdmara, akik egy kicsit is méltanyolni
tudjak ezt a min6séget. E beszédek Iényegi természetéhez tartozik, hogy
bennik az igényesség egyszeriliséggel tarsul, s ennek kdvetkeztében a
megértés barmely szintjén kielégitének mutatkoznak. A tudatra gyakorolt
hatdsuk pedig egyszerre megnyugtato és izgaté: megnyugtatd, mert csilla-
pitjak a kétsegeket és konfliktusokat, s azzal a mély megelégedettséggel
toltik el olvaséjukat, mint amirdl beszéltiink; s a mélységuk, vagy maskép-
pen fogalmazva a »latoteriik kiterjedtsége« révén ugyanakkor izgatdakis.

Itt pusztan csak jelezni tudtuk a Mester e latszélag egyszer( szavai-
nak messzire- és mélyrehatd jelent6ségét. Aki ezek Utmutatdsa szerint
gyakorol, satapasztalatair6l bdlcsen elmélkedik, az ennél sokkal tébbet fog
felfedezni réluk.

A kovetkez6kben az egyes szemlélédésekkel és gyakorlatokkal fog-
lalkozunk abban a sorrendben, ahogyan a beszédben szerepelnek.

I. ATEST SZEMLELESE (kayanupassana)

1. A légzés tudatositasa

A test szemlélésével foglalkoz6 szévegrész a »belégzés és kilégzés
tudatositasaval« (anapana-sati) kezd6dik. Itt azonban ez kifejezetten éberség-
gyakorlatot jelent, s nem olyasfajta »/égzégyakorlatot«, mint amilyenek a
hindu jéga pranayamai. Abuddhista mddszer szerint végzett gyakorlas nem
tartalmaz »lélekzet-visszatartast«, sem a légzés folyamataba torténd barmi-
lyen beavatkozast. Egyszer(ien csak nyugodtan, »puszta figyelemmel« ko-
vetjik annak természetes aramlasat, szilard és kézbentartott, mégis
kénnyed, »lebeg6« figyelemmel, mentesen minden merevségtél és er61ko-
déstdl. Tudatositjuk magunkban alégzés hosszabb, vagy rovidebb terjedel-
mét, azonban nem igyeksziink azt szandékosan befolyasolni. Arendszeres
gyakorlas eredményeképpen ennek ellenére magatol végbemegy a légzés
egyfajta elnyugvasa, kiegyensulyozodasa és elmélyiilése; a légzés ritmusa-
nak elnyugvasa és elmélylilése pedig megnyugtatélag és elmélyitéleg hat
az egész életritmusunkra. Illyen médon a légzés tudatositasa a testi-lelki
egészség fontos tényezdjévé valhat, bar mindez a gyakorlasnak csupan
mellékterméke.

A légzés mindig velink van. igy a napi foglalatossagaink minden
szabad, vagy »Ures« percében rairanyithatjuk — sré s kell, hogy irdnyitsuk
— a figyelminket, még akkor is, ha nem vagyunk képesek ezt azzal a
magas fokU 6sszpontositassal végezni, mint ami atulajdonképpeni gyakor-
lashoz sziikséges. Atudatnak a »légzés-testre« torténd iranyitasa— még ha
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az csak ilyen roévid és esetleges id6szakokra korlatozddik is— ajé kdzérzet,
megelégedett boldogsag és rendithetetlen nyugalom egyre észrevehet6bb
érzésével ajandékoz meg benniinket. Az ismételt gyakorlas eredménye-
képpen pedig egyre jobban kifejlédik e boldog tudatallapot, mikdzben a
figyelmink is egyre élesebbé és természetesebbé valik.

Ha néhany tudatos, mély és nyugodt Iélekzetet iktatunk be valamely
folyamatos tevékenységiink megkezdése elé, ennek is nagyon jotékony
hatasat fogjuk tapasztalni mind 6nmagunkra, mind a tevékenységiinkre
nézve. Amennyiben sikeril ezt a gyakorlatot szokasunkka tenntnk, vala-
hanyszor fontos dontés el6tt allunk, felel6s kijelentéseket kell tennink,
izgatott személlyel kell beszélnlink stb., sok elhamarkodott cselekvéstél és
beszédt6l fogjuk magunkat megoévni, s a kritikus helyzetekben is meg
fogjuk tudni 8rizni a tudatunk egyensulyat és hatékonysagéat. Ha zavardé
benyomaésoktol, az Ures tarsasagi fecsegéstél, vagy barmely mas kellemet-
lenségtél kivanjuk tavoltartani magunkat, egyszeriden a légzésink figyelé-
sével kdnnyen és masok szamara észrevétlentl visszahtzédhatunk ma-
gunkba. Mindez csupan néhany példa arra, hogy a légzés tudatositasdnak
még az ilyen esetleges, az élet mindennapi vesz6dségei kbzepette torténd
alkalmazasa is milyen jotékony eredményekkel jarhat.

Az ilyen esetek meggy6z6en mutatjak, mennyire hatékony médszer
a légzés tudatositasa a testi-lelki ingertltség és nyugtalansag csillapitasara,
akar hétkdznapi, akar magasabb célok érdekében. Ezenkiviil egyszer( utat
jelent a koncentraci6 és a meditacio kezdeti szintjeinek az eléréséhez, amit
akar mas gyakorlatok el6készitéseként, akdr 6nmagaban is alkalmazha-
tunk. Elérhetéek azonban e gyakorlat segitségével a koncentracié maga-
sabb fokozatai, s6t még a meditacids »elmélyedésekben« (jhana) megvalo-
suld teljes szellemi egyesitettség is; s ezen a szinten a légzés tudatositasa
mar korantsem egy egyszer(i kis médszer, hanem az alkalmazésra legérde-
mesebbek egyike. Aki eljut a gyakorlas e magas szintjére, annak szamara
elérhetdvé valik a négy meditacios elmélyedés, s6t még egyes ezeken tul
fekvd szellemi allapotokat is megvalGsithat. A gyakorlas e fejlett szintjérdl
a buddhista hagyomany igy vélekedik: ,,A kilénféle meditaciés témak
(kammatthana) k6zott az elsé helyen a légzés tudatositasa all. Az 6sszes
Buddhak, Paccekabuddhék és szent tanitvdnyok szamara ez szolgalt a cél
elérésének alapjaul, mint ahogy az itt-és-mostban valo jéllétiket is ez
alapozta meg."

A légzés a tudatos és az dnkéntelen testi mikddések hatarvonalan
helyezkedik el, s ezaltal j6 kiindulasi lehet6ségetjelent a test feletti tudatos
ellen6rzés korének a kiterjesztéséhez. A légzés tudatositasa ilyen médon
kdzvetlenlil hozzajarulhat a Satipatthana egyik részfeladatanak a kiteljesi-
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téséhez, amit Novalis szavaival igy lehetne megfogalmazni: ,,Az ember
véljon 6nmaga tokéletes eszkdzéveé!7

Bar ahagyomany alégzés tudatositasat els6sorban az elnyugvas-me-
ditacid (samatha-bhavana) egyik targyanak tekinti, s azt a meditaciés elmé-
lyedések (jhana) lIétrehozasahoz ajanlja, e médszer abelatas kifejlesztéséhez
(vvpassana-bhavaria) is felhasznalhat6. Utobbira az ad alkalmat, hogy a
puszta figyelem targyava tett Iégzésen nagyon jol megfigyelhet6 a mualan-
dosag 6ceanjanak hullamzasa, az allando keletkezés és felbomléas.8

Alégzés tudatositdsa hozzajarul a test valodi természetének altalanos
megértéséhez is. Hasonléan ahhoz, ahogyan az 6si misztikus gondolkodas
a lélekzetet magaval az életer6vel azonositotta, a buddhista hagyoméany a
légzést a testi mlkodések képvisel§jeként (kaya-sankhara) kezeli. A l1élekzet
nyilvanvalé tinékenységében a test mulandésagat ismerhetjtik fel; a révid,
nehéz, vagy elfulladd 1égzésben, illetve a légz&szervi elégtelenségekben a
testhez kapcsolodo szenvedésnek ébredhetlink a tudatara; amozgékony szél
elem (vayo-dhatu) megnyilvanuldsaként tekintett 1égzés a testet mint sze-
mélytelen folyamatok m(ikodését mutatja be, nyilvanvaléva téve, hogy a
testben nincs semmiféle szubsztancia; véguil a légzés fliggése bizonyos szervek
hatékony miikodésétél, illetve masfelSl az él6 szervezet fliggése a légzéstdl
a test kondicionalt természetét vilagitjdk meg. A légzés tudatositdsa ilyen
modon hozzésegit benniinket a test igazi megértéséhez, s ahhoz, hogy e
megértésiink eredményeképpen el tudjunk attol szakadni.

2. A testtartas tudatositasa

E gyakorlat altalanos, mindennapi életiink soran térténd alkalmaza-
sanak els@sorban az a célja, hogy fokozza a pillanatnyi testi viselkedésiink
tudatossagat jaras, allas, ulés, vagy nyugalomba helyezkedés kdzben.
Gyakran megtorténik, hogy a gondolatainkat teljesen ajaras célja koti le, s
az kiszoritja a jards muveletének a tudatossagat; vagy hogy figyelminket
kizardlag az allva, vagy ulve végzett tevékenységiinknek szenteljik, s
k6zben maguk e testhelyzetek teljesen kihullanak a tudatunkbél. Bar a
hétkéznapi életben nem lehetséges — s nem is volna kivanatos —, hogy
allandodan teljesen tudataban legylnk a testtartasunknak, az éberség e
fajtdjanak gyakorlasa mégis sokféle gyakorlati szempontbél hasznosnak
bizonyulhat. Ha az ember figyelmét a testhelyzetére iranyitja, jaras kézben
ezzel visszafoghatja ideges sietségét; az egyéb testhelyzetekben pedig el-
kertlheti, vagy kijavithatja testtartasanak karos és sziikségtelen torzulasait,
s ezzel elejét veheti azon tartasi fogyatékossagok kialakulasanak, amelyek-
kel egyre tobbet kell az orvostudomanynak foglalkoznia gyermekeknél és

8. A gyakorlas részleteit illetéen lasd a 6. fejezetet és a Harmadik rész 39. szdvegét.
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feln6tteknél egyarant. Elkertlhetjik a test és ennek kdvetkeztében a tudat
szUkségtelen kifaradaséat, s megakadéalyozhatjuk a test feletti tudatos ellen-
6rzés korének a beszlikulését. A test fegyelmezett mozgésa az 6nmaganal
lIévd tudat természetes kifejezddése.

Ami a Satipatthiina végsd céljat illeti, a tartds tudatositdsa magaval
hozza a test személytelen természetének kezdeti tudatosodasat, s ezaltal
elinditja az attdl valo belsd elidegenedést. A gyakorlas soran eljutunk oda,
hogy a kuldnféle testhelyzeteket éppoly egykedviien szemléljuk, mintha
csak egy életnagysagl bab automatikus mozdulatait figyelnénk. A bab
tagjainak a mozgésa teljes idegenségérzettel tolt el benniinket, s taldn még
egy kicsit szorakoztat is benninket, mintha csak egy marionett-el6adas
nézéterén Ulnénk. Azaltal, hogy a testtartasainkat ilyen kivilallé objektivi-
tassal szemléljuk, elkezd szétoszlani 6nmagunknak a testiinkkel torténd
megszokott azonositasa.

A szorosabban vett meditacids gyakorlas soran a testtartasok tudato-
sitasa jelenti az egész napi gyakorlas kiindulépontjat, s a meditalé a kés6b-
biek soran is mindig erre kell, hogy visszaterelje a figyelmét, valahanyszor
nem koti azt le az éberség egyetlen mas targya sem (lasd 5. fejezet). A
testtartasok — kiiléndsen a szigoru gyakorlas soran kifejlesztett éles tuda-
tossagukon keresztil — ugyancsak alkalmat nyujtanak ajelenségek pilla-
natonkeént! keletkezésének és felbomlasanak a megfigyelésére, valamint
mindazokra a test természetével kapcsolatos egyéb megfigyelésekre is,
amelyekre kordbban utaltunk.

3. Tiszta tudatossag

A tiszta tudatossagnak a test valamennyi m(ikodésére ki kell terjed-
nie: anégy testhelyzetre éppugy, mintanézés, hajlitas, nyujtas, 6ltézkddés,
evés, ivas, Urités, beszélés, csendben maradas, ébren levés és elalvéas stb.
muaveleteire. E gyakorlat altaldnos elveit, céljat és értékét mar korabban
jellemeztik. Roviden Osszefoglalva: a tiszta tudatossag koridltekintd és
célirdnyos cselekvésre tanit benniinket (1) a gyakorlati céljaink megval6si-
tadsa érdekében; (2) a Dhammaban valé el6bbre jutas célkit(izésének megva-
I6sitasaert; (3) a hétkdznapi élet és a szellemi gyakorlas fokozatos Ossze-
olvasztasaért; (4) elmélyitendd a testi folyamatok személytelenségére vo-
natkozo belatasunkat, a napi tapasztalas kozegében is tudatositva azt; (5) a
testtd6l ennek eredményeképpen bekévetkezd elszakadas érdekében.

Az el6z6 gyakorlatban az éberség csupan a testtartasok kiséréje volt,
egyszer(ien csak regisztradlva azok el6fordulaséat, amikor felvettink egy-egy
helyzetet. A tiszta tudatossag els6 és masodik fajtaja (a »cél« és az »alkal-
massag« tudatossaga) ezzel szemben iranyité hatést fejt ki a kiilonféle testi
tevékenységekre. Az el6z6 gyakorlat a testtartasokat és azok személytelen
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jellegét teljes mértékben, de csak altalanossagban tudatositotta. A tiszta
tudatossag negyedik fajtaja (a »valosagra« vonatkozo) ezzel szemben az
érintett folyamatok részletes elemzését is magaban foglalja, s ezaltal azok
személytelen természetének mélyebb megértéséhez vezet.

4. A test részei

Ez a meditaci6 mintegy szikéhez hasonl6an megnyitja a testiinket
takaro bérfeliiletet, s lathatova teszi mindazt, ami mdgotte rejlik. E szellemi
boncolas szétoszlatja a test egységes voltara vonatkozé homalyos elképze-
lIéstinket, megmutatva annak kiilonb6z8 részeit; azonkivil megszinteti a
test szépségének illaziojat, feltarva annak tisztatalansagat. Ha a testet sétald
csontvazként képzeljuk el, amit rajtal6gd hus- és bércafatok takarnak, vagy
kiilonb6z6 furcsa alakl szervek egyitteseként latjuk azt, akkor kevésbé
fogunk hajlani arra, hogy 6nmagunkat az un. »sajat« testtel azonositsuk,
vagy egy masik lény teste utdn vagyakozzunk.

Amennyiben sikerll a tudatunkat a testrészek szemlélésén keresztil
kell6en dsszpontositani, Ugy, hogy kdzben ne legyen Grra rajtunk se az
érzelmi undor, se a vonzodas, akkor a gyakorlas folyaméan egyre jobban el
fogunk tudni szakadni a testiinktél, s er6feszités nélkul kijézanodunk az
érzékiség minden formajabol. Bar ez az eredmény mindaddig atmeneti és
tokéletlen lesz, amig a megval6sulas 6svényének (nrahatta) masodik és
harmadik szintjét9 el nem érjiik, e meditacionak az altalanos éberség kere-
tében végzett szorgalmas gyakorlasa nagy segitséget jelenthet e magas cél
megkozelitésében. Ha valaki elérte, hogy e szemléletmodot kénnyen és
gyorsan fel tudja kelteni, az a gyakorlati életben is a javara fog valni —
példaul ha a sajat testhez val6 er8s és szorongat6 kotédéssel kell megkiiz-
denie (sulyos betegség, vagy veszély esetén), vagy ha érzéki kisértéseknek
kivan ellenalini.

E meditaciéo azonban nem a testi vonzddas érzéseinek az elfojtasara
irdnyul, az érzelmi undor ellenerejét szegezve szembe azokkal, hanem a
kot6déstél valo eréfeszitésmentes elidegenedést és a test valodi természe-
tének ndvekvd felismerését célozza és eredményezi. Bar a testrészek szem-
Iélésének e modszerét olykor »a test undorité voltarol folytatott elmélke-
désnek« is nevezik, a helyesen folytatott gyakorlas nem az er6szakos
elforduléds, vagy az undor »hangulatat« idézi, hanem a higgadt elemzd
megfigyelés zavarhatatlan nyugalmat, s6t egyfajta emelkedettséget.

E meditacié azok szamdra is jotékony hatasu lehet, akik még nem
szantdk el magukat a »hds 6rémeinek« a feladasara, hanem csupan na-
gyobb fokd uralomra szeretnének szert tenni érzelmi és érzéki reakcioik

9. Az egyszer visszatérd (sakadagami) és a vissza nem tér6é (amgami) szintjeit.
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felett. A modern varoslaké az érzéki ingerek valdsagos aradatanak van
kitéve, amelyek kilondsen a nemi ¢sztont veszik célba. Ezek az ingerek
sokféle csatornan érik 6t nap mint nap: a szinpadrél és a vetitévaszonrol,
aradiobol és a televizidbol, az irodalom és a mlivészetek felél, a szennyiro-
dalom és az almdvészet irdnyabol, a hirdetésekbdl és a képeslapok szines
cimfotdirdl. Az atlagos miveltség(i varosi ember hajlamos félvallrdl venni
ezeket, s nem térédik vellk. Azt hiszi, hogy 6 foldtte all mindennek, még
ha részt is vesz e kétes zsibvasarban, amennyiben az szérakoztatja, vagy
szamara kellemes. A naponkénti ismétlédés kdvetkeztében azonban a
szubtilis behatas, amit ezek az ingerek a tudatara és a tudattalanjara gya-
korolnak, jéval er6sebb lehet, mint ahogyan azt gondolna, s fokozatosan
meélyrehatd valtozasokat idézhet el6 egész lelkialkatdban — érzelmi, er-
kolcsi és intellektudlis téren egyardnt. Az ilyen artalmas befolyasokkal
szemben csak hatarozott védekezés esetén van esélylink. A testrészek
szemlélése itt hatékony mdodszernek bizonyulhat egy tudatos és tudattalan
szinten egyarant m(ikédd, hatékony védelem kiépitésére az ilyen fert6zé-
sekkel szemben.

5. A négy elem

Ez agyakorlatfolytatja atest tobbé-kevésbé személytelen 6sszetev6k-
Ire torténd felbontdsat, az anyagnak arra a négy elsédleges megnyilvanu-
lasara vezetve azt vissza, amely k6z0s benne és az élettelen természetben.
Ennek a gyakorlatnak az eredménye is a kijozanodas, az elidegenedés és
az elktlénulés, valamint a test én-nélkuliségére torténd fokozott raébredés.

A test négy elemre torténé felbontasa (dhatu-vavatthiina) énallé gya-
korlatként is mindig nagy megbecsiilésnek drvendett a buddhista hagyo-
maéanyban, mivel nagyon hatékonyan képes megtdrni a test zart egység
jellegének és szubsztancialitdsanak a latszatat.10 Bar a Satipatthana 5. feje-
zetben bemutatasra kerilé gyakorlasi rendszerében e meditaciot nem te-
kintik killén gyakorlatnak, az mégis kdzeli ismeretségbe juttat benninket
elsésorban a mozgas elemmel (vagyis a leveg6vel, a vayo-dhatuval), mely az
egyik az emlitett rendszerben leggyakrabban alkalmazott két f6 meditacios
targy: a hasi mozgas és a lélekzet kdzil. A meditalé szamara nyilvanvaléva
lesz, hogy a pali buddhizmus kései kommentarirodalméban el&forduld
leirdsok a testen bellli 1égzés-, vagy mozgas-test jellegzetes vonasairol és
funkcioirolll nem pusztan kdvetkeztetésen, elvonatkoztatason vagy spe-

10. Ennek a fajta meditaciénak a gyakorlasahoz a Visuddhimagga XI. fejezete ad részletes
Utmutatast (Nanamoli Thera forditasdban jelent meg The Path of Purification [A meg-
tisztulas 6svénye] cimmel; Colombo, 1956).

11. Lasd Visuddhimagga, id. md, 399. old.
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kuléacion alapulnak, hanem tényleges meditacios tapasztalatokon. A szor-
galmas gyakorlas soran fokozatosan a masik harom anyagi elem természete
is egyre vilagosabba valik.

6. A temetdi szemlélddések

E meditaciok targyait vagy a kodzvetlen megfigyelésbdl meritjik,
vagy ha ez nem lehetséges, akkor élénken magunk elé képzelve szemléljik
e targyakat. E targyak lényegében a holttestet mutatjak annak kiilénb6z6
felbomlasi stadiumaiban. Céljuk az, hogy a szenvedélyesen érzéki termé-
szetl meditalét kidbranditsadk vagyanak targyabdl (bar bizonyos esetekben
mas maédszerek e célra alkalmasabbnak bizonyulhatnak). Ezenkivil leckét
adnak az ember szamara a mulandosagbol, megmutatva az dsszetett test
felbomlasat, ami pedig oly elevenen élettel toltottnek latszott mas Iények,
de kiilondsen a sajat magunk esetében: ,,Azutanigy alkalmazza ezt magara:
'Bizony, ez az én testem is ugyanolyan természet{, mint az a test, ez is
olyanna lesz, ez sem kerilheti el a sorsat."™

E szemlélddések ravilagitanak arra az oncsalasra is, amely a test
»enyémnek« tekintésében és dédelgetésében rejlik, hiszen ugyanez holnap
mar az elemekhez tartozik, vagy a madarak és a férgek prédéajava valik. E
szemlélédések kdzelebb hozzak hozzank a halal tényét is.

A fejl6dés egymasutanisaga itt is ugyanaz, mint korabban: a kijéza-
nodas és elidegenedés kivaltotta ellenszenvet a testt6l torténd teljes elki-
I6nalés koveti, ami az annak személytelen természetére torténd éles radob-
benésbdl fakad.

A régi Indiaban barki kénnyen megfigyelhette e szemlél6dések tar-
gyait a temet6kertekben, ahova a szegények, vagy a kivégzett bin6z6k
holttestét egyszerien kitették, az elemekre, valamint az ég és a fold vadal-
lataira bizva azok eltiintetését. Manapsag mar ritkan van alkalmunk tény-
legesen is latni e targyakat, de azért a hullahazakban, halottas kamrakban
vagy boncoldtermekben még a mai varosi ember is megtalalhatja ezeket, s
hat sajnos az emberi mohdsag, gydldlet és ostobasag kévetkeztében még
mindig kindl a csatamez§ is ilyesfajta latvanyokat.

ZarOmegjegyzések a test szemlélésével kapcsolatban

A »test szemlélésének« gyakorlatai, amelyeket ebben a fejezetben
targyaltunk, mindkét fajta gyakorlasra adnak példat: részben a puszta
figyelem, részben pedig a tiszta tudatossag gyakorlasanak a kérébe sorol-
hatok.

Valamennyi ismertetett gyakorlat k6zds vonasa volt, hogy a testtel
kapcsolatos elkiloniléshez vezetnek, ami a test valddi természetének a
megfigyelésébdl és igazi megértésébdl bontakozik ki. Az elkiiléntlés tar-
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gyai vonatkozasaban uralmat és szabadsagot is biztosit. Ez a test esetében
is igy van. Nincs sziikség a test gyotrésére ahhoz, hogy biztositsuk a tudat
afolotti uralmat. Az Eberség és tiszta tudatossag egyszerd(, realista és kény-
szermentes Utja az énuralomhoz és a szabadsaghoz vezet6 olyan kézéput,
amely egyarant folotte all az 6nkinzas és az érzékiség szélsdségeinek.
Kdvetve ezt a »szenvedés és a gyasz megsziintetéséhez vezet6 egyetlen
utat« az 6svényen halad6 vandor teste konny(vé és engedelmessé valik; s
még ha atestet fajdalmak és betegségek lepnékis el, atudat higgadt der(ijét
mindez mar nem fogja érinteni.

Il. AZ ERZETEK SZEMLELESE (vedananupassana)

A paéli vedana kifejezés, amit itt »érzetnek« forditottunk, egyszerden
csak a testi, vagy lelki eredet(i kellemes, kellemetlen és k6z0mbos érzetek
jelolésére szolgal. Az angol nyelvben megszokott »feeling« forditas jelen-
téstartomanyatol eltér6en azonban nem hasznéalatos e sz6 az »érzelem«
értelmében is, mely utobbi sokkal 6sszetettebb lelki tényezé.

A fenti értelemben vett érzet a barmely érzéki benyomasunkra adott
elsé reakciotjelenti, sezért kilonleges figyelemre tarthat szamot mindazok
részérdl, akik a tudat ellendrzésére torekszenek. A »fligg6 keletkezés«
(paticca-samuppada) képlete, amelyen keresztiil aBuddha bemutatja ,,ennek
az egész szenvedéstomegnek a kondicionalt keletkezését", az érzéki be-
nyomast tinteti fel az érzet f6 feltételeként (phassa-paccaya vedana), mikoz-
ben az érzet a maga részérél a moho vagynak, s kovetkezményesen a még
ennéliserdteljesebb tapadasnak a potencidlis feltétele (vedana-paccaya tanha,
tanha-paccayt upidanam).

Az érzet tehat az egyik kritikus pont a szenvedés kondicionalt kelet-
kezésében, mivel ez az a pont, ahol az érzésbdl kilonféle szenvedélyes
érzelmek gerjedhetnek, s ezért itt lehet arra is esélyiink, hogy megtorjik
ezt az ostoba lancolatot. Ha képesek volnank az érzéki benyomas keletke-
zésétkodvetben azonnal megalini, saz ebben a szakaszban felmerilé érzetet
megnyilvanulasanak mar e legels6 fazisaban a puszta figyelem targyava
tenni, akkor ezzel elejét vehetnénk annak, hogy az érzetb&l mohé vagyak
és egyéb szenvedélyek bontakozzanak ki. Ebben az esetben az érzet kime-
ril a »kellemes«, »kellemetlen«, vagy »k6z6mbos« puszta megallapitasa-
ban, s elég id6 marad a tiszta tudatossag szadmara, hogy kézbelépjen és
dontson afelveendd attit(id, vagy az esetleges cselekvés kérdésében. Ezen-
kivil ha a puszta figyelem segitségével felismerjik az érzetek keletkezésé-
nek a kondicionaltsadgat, valamint azok fokozatos elenyészését és Uj érze-
tekkel valo felvaltodasat, akkor a sajat tapasztalatunk alapjan ismerhetjik
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fol, mennyire sziikségtelen, hogy szenvedélyes reakciokba sodrodjunk,
amelyek csak a szenvedések Uj lancolatat inditanék el.

Az érzetnek ez a lelki torténésekben betdltott dontd szerepe teszi
érthetdévé, hogy miért foglal el az érzetek szemlélése abuddhista szentiras-
ban hasonldan fontos helyet a tudat vonatkozasaban, mint amilyet a négy
anyagi elemr6l folytatott elmélkedés jatszik a testtel kapcsolatban.12 A
Satipatthana meditacio (5. fejezetben ismertetésre keril6) mddszeres gya-
korlasanal is, amint a gyakorld eljut arra a szintre, hogy az éberség testi
targyaival kapcsolatban immar siman képes haladni, a meditaciés mester
azt tanacsolja, hogy forditson figyelmet a gyakorlas soran és azzal kapcso-
latban jelentkez6 elégedettség- és elégedetlenség-érzésekre. Aki tanitd nél-
kul gyakorol, annak is célszerld ugyanigy eljarnia, ha mar uagy latja, hogy
jol rajta tudja tartani figyelmét az alapveté testi targyakon.

Ezek az elégedettségi és elégedetlenségi érzések természetesen meg-
lehet8sen Osszetett tudatéllapotok, s (a fenti meghatdrozas értelmében)
nem tiszta »érzetek«. Ha azonban puszta figyelemmel fordulunk feléjuk,
akkor ez megfosztja 6ket érzelmi 6sszetevGikt6l és énes vonatkoztatdsuk-
tol; egyszerlen csak kellemes, vagy kellemetlen érzékelésekként fognak
megjelenni, sigy nem lesznek képesek tdbbé a meditaloét a tulzott mamor,
vagy az elkedvetlenedés allapotdba sodorni, ami csupan eltéritené 6t a
haladas utjarol.

Az ugynevezett érzelmi beéllitottsdgu embereket a valésag »érzet-
aspektusanak« indokolatlan talhangsulyozasa jellemzi. Az ilyen emberek
ismételten és szenvedélyesen kér6dzenek a tapasztalataik kellemes és
kellemetlen vonasain, s ezéaltal felnagyitjak azokat. Az ilyesmi gyakran a
helyzetekr@l alkotott széls6séges nézetekhez és eltllzott reakciékhoz ve-
zet, legyen az elragadtatas vagy lehangoltsag, tulértékelés vagy alabecsuilés
stb. Azonban még a kimondottan érzelmi tipusoktél eltekintve is, ha egy-
szerlGen csak nem tartja valaki ellen6rzése alatt az érzeteit — amint az
atlagember esetében ez a helyzet —, akkor ez 6nmagaban is hajlamosséa
teszi az embert a tulzdsokra, az ebbél fakado 6sszes csalodassal és kielégi-
letlenséggel egydttt. Mily gyakran halljuk; ,,Ez, vagy az az én egyetlen
boldogsagom!", vagy ,,Ez, vagy az a halalomat jelentené!" Az Eberség a
maga halk hangjan azonban csak ennyit mond: ,,Ez csupan egy kellemes
érzet, sok masikhoz hasonléan — és semmi tdébb!" Vagy: ,,Ez csupan egy
kellemetlen érzet, sok masikhoz hasonléan — és semmi tébb!" Az ilyen
attitld sokkal inkdbb hozza tud jarulni a bels6 kiegyensulyozottsdghoz és
megelégedettséghez, amire oly nagy szikségink van az élet viszontag-
sdgai kozepette.

12. Lasd a Harmadik rész 48-51. szovegeit.
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Az érzések vildgdnak masik veleszlletett gyengesége — amennyiben
nem all az értelem és a bdlcsesség ellendrzése alatt— annak szélsgséges és
kritikatlan szubjektivitasa. Az ellendrizetlen érzetek a legkevésbé sem kér-
dbjelezik meg azokat az értékeléseket, amelyeket oly nagyvonalGan aggat-
nak a kilonféle személyekre és dolgokra; még csak azt sem veszik tu-
domasul, hogy ugyanezen dolgoknak teljesen mas értékelése is lehetséges;
kénnyen figyelmen kivil hagyjak, vagy sértik méasok érzéseit — vagyis
masok érzelmi értékeit —, s mindez csupan az oly mérhetetlentl naiv
oénkozpontlsaguk miatt. Ebben az esetben is a Tokéletes Eberség jelentheti
a gyogymodot, kiterjesztve az elfogulatlan megfigyelést masok »érzéseire«
is, amelyeket azutan 6sszehasonlithatunk a sajatjainkkal, a beszédben
foglalt »gyakorlasi utmutatasoknak« megfelelGen.

Az érzések szemlélésének a szévege a beszéd megfogalmazasaban
elészor egyszerien csak megjel6li az éppen felmerilt érzet altalanos miné-
ségét, mint kellemest, kellemetlent, vagy k6zémbdst. Majd megismétlédik
ugyanez a kijelentés, az érzetek harom fajtajat ezuttal a vilagi, vagy ma-
gasztosabb jelleglikre vonatkoz6 mindsitéssel kombinalva. Az ilyesfajta,
puszta megkilénboztetést kifejez6 megfogalmazasok nagyon nagy segit-
séget nyujtanak az érzelmi élet finomitasaban, a nemes érzetek er@sitésé-
ben és az alantas érzetek kiklisz6bolésében. Az éppen felmertld érzet
természetének rovid és egyszerd, de ismétl6dd regisztralasa nagyobb ha-
tast fog gyakorolni az érzelmi életiinkre, mint amire barmilyen magasztalas
vagy megvetés, elitélés vagy biztatas altal Iétrehozott érzelmi, vagy racio-
nélis ellennyomads képes lenne. A tapasztalat azt mutatja, hogy az érzelmi
beallitottsdgt emberek is kevéshé fogékonyak masok érveire vagy érzelmi
reakcidira, mint az egyszerd, révid és hatarozott, ismétl6dd szuggesztiv
kijelentésekre — melyek esetében féleg a bels6 meggy&z6dés ereje és
magabiztossaga tesz rajuk benyomadst. Ugyanez az elv a sajat érzelmeink
vonatkozasaban is érvényes. A puszta figyelem egyszerl( eszkdéze — a
beszédben szerepld szimpla kijelentések felhasznaldsaval — nagyon haté-
kony eszkéznek fog bizonyulni arra, hogy jobban az iranyitasunk és ellen-
6rzéstnk alad tudjuk vonni az érzelmek nehezen megfoghato vildgat. Anapi
életinkben kilén6sen olyankor fontos ez, amikor kritikus helyzetekben a
sajat magunk és masok érzelmeinek gyors, egyszer(, de hatékony keze-
lésére van sziikség.
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I1l. A TUDATALLAPOTOK SZEMLELESE (cittiinupassana)

Ebben a gyakorlatban is magat a tudatot helyezziik a puszta figyelem
tukre elé. A megfigyelés targya ebben az esetben a tudat, vagy tudatossag
altalanos allapota, illetve szintje az adott pillanatban. E célra a beszéd ide
vonatkozo része kiilonb6z6 példakat mutat be, amelyek egymassal ellen-
tétes — jotékony vagy karos, fejlett vagy fejletlen — tudatallapotokat
sorakoztatnak fel, pl. vdggyal eltoltott és vagy nélkali tudat, gyf(lolettel,
vagy hamistudattal eltoltétt, illetve gy(lolett6l, vagy hamistudattol mentes
tudat, 6sszpontositott, vagy nem 06sszpontositott tudat stb. Ez aldl csak a
beszlkilt és a szétszort tudat emlitése jelent kivételt, ahol két egyforman
kéros, bar természetikben ellentétes tudatallapot kertil szembeallitasra.

A tudat altalanos képzése szempontjabdl a tudatallapotok szemlélé-
sének f6 haszna abban rejlik, hogy e gyakorlat az dnvizsgalatigen hatékony
modszere, amely egyre nagyobb dnismerethez juttat benntinket. E gyakor-
latesetében isegyszerlien regisztraljuk atudatallapotunkat, akar agy, hogy
visszatekintlink arra, akar pedig Ugy, hogy— ha ez lehetséges és kivanatos
—, kdzvetlenil szembenéziink ajelen pillanatban fennallé hangulatunk-
kal, vagy tudatallapotunkkal. Ez a fajta mdédszer, amelyben hagyjuk, hogy
amegfigyelés puszta tényei 6nmagukértbeszéljenek és sajat maguk fejtsék
ki hatasukat a tudatra, tdvésebbnek és hatékonyabbnak bizonyul annal a
fajta introspekciondl, amelyben 6nigazold, vagy énvadlo érvelésekbe bo-
nyolédunk, vagy rafinalt eszk6zokkel igyekszink feltarni bizonyos »rejtett
inditékokat«. Az dnvizsgéalat utobb emlitett médjai a killénféle embertipu-
sok esetében akar sulyos fogyatékossagokat, vagy akadalyokat is el6idéz-
hetnek ajellemfejlédésben (bar ez nem sziikségszer(i). Egyesek gércsdsen
onmagukra figyel6vé valnak, elbizonytalanodnak magukban, képtelenné
valnak az egészségesen spontan viselkedésre és reakciokra; masokban e
modszerek allandé belsé konfliktusokat, kisebbségi és blintudati érzéseket
eredményeznek (bar vannak, akik ezt élvezik); megint méasok elhitetik
magukkal, hogy sikeres az dnigazolasuk, s teljesen a sajat dnhittségtikbe
burkoloznak. S csaknem mindegyiktkbelecsuszik azok 6nelégiiltségébe és
Ontetszelgésébe, akik azzal dicsekszenek, hogy 6k »az introspekcid szellemi
Osvényét« jarjak. A puszta tudomasul vétel tiszta és tolakodastél mentes
modszere teljesen kikiszobéli, vagy legaldbbis nagymértékben csokkenti
az ilyesfajta kockazatokat, s ha rendszeresen alkalmazzuk, akkor kbnnyen
a tudat természetes mikdodésmodjava valik, minden mesterkéltségtél,
vagy 6nkdzpontd vonatkoztatastél mentesen.
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Az ilyesfajta 6nvizsgdalat becsliletessé tesz benniinket 6nmagunkkal
szemben, ami a belsd fejl6déshez és a lelki egészséghez egyarant elenged-
hetetlen.

A legtdbb ember gondosan kerili, hogy tulsagosan koézeli pillantast
vessen a sajat tudatara, nehogy a sajat hibainak és fogyatékossagainak a
latvdnya megzavarja 6nelégiltségét, vagy komolyan aldassa 6nbecstilését.
Ha pedig olykor mégsem tud kitérni az el6l, hogy ne szembesiiljon a
hibaival, igyekszik oly gyorsan, ahogyan csak lehet, kimagyarazni a kelle-
metlen igazsagot. Ezzel az attit(iddel azonban nem fogja tudni megakada-
lyozni a nemkivanatos vonasok Ujboli megjelenését és meger6sodését.

Masfel6l arra is sziikség van, hogy az ember j6 tulajdonsagai is teljes
figyelemben részesiljenek, amikor felbukkannak, kiléndsen, ha még
gyengék; ez nagymértékben 6szténozni fogja fejlédésiket. Gyakori mu-
lasztasunk, hogy ajo tulajdonsagainkra sem forditunk kiilondsebb figyel-
met, azokat sem tudatositjuk kell6képpen.

A tudatallapotok szemlélése mindkét fajta mulasztasunkat jévateszi.

A modszeres meditacids gyakorlas soran atudatallapotok szemlélése
segit felmérni a sajat fejlédésinket, illetve kudarcainkat (példaul, hogy
0sszpontositott-e a tudatunk, vagy sem). Ezenkivil a szemlél§dés soran tett
egyszer(i megallapitasok segitséglinkre lesznek abban, hogy meg tudjunk
birk6zni a meditacio kdzben jelentkezd elterelédésekkel és egyéb zavarok-
kal. Ha példaul méregbe gurulnank valamilyen zavaré zaj miatt, akkor a
»haraggal eltoltott tudat« puszta megallapitasa gyakran dnmagdéban is
képes eloszlatni az ingerlltség érzését, az érzelem nélkuli dnvizsgalat
allapotaval valtva fel az érzelmileg nyugtalan tudatallapotot. Az ilyen
eljaras emellett eltereli a figyelmet az eredeti zavaro ingerrél (a zajrél), s a
ktlsé targyak fel6l a bels6kre iranyitja at a tudatot.

Ezen és még sok mas példan lathatjuk, mennyi jotékony hatassal
jarhat mar maganak a puszta figyelem egyszeri modszerének a bevetése
is a kiilonféle alkalmazasi tertleteken.

IV A TUDATTARTALMAK SZEMLELESE (dhammanupassana)

A négy szemlél6dés eme utolso fajtajanak rendszeres gyakorlasaval
atudattartalmak (dhamma— a sz0 itt e sajatos értelemben szerepel), vagyis
a gondolkodasunk tartalmai fokozatosan a Dhamma gondolatformait ve-
szik fel, a Buddhanak a valdsagra és a felszabadulasra vonatkozé tanitasa
értelmében. A beszéd e részében megadott 6t gyakorlat egy, a célra meg-
feleld valogatast jelent az igazi latassal 6sszhangban Iév6 gondolatformak-
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bol és doktrinalis elvekbdl, s természetes mddon a szabadulas célja felé
tereli a tudatot. Ezeket, amennyire csak lehet, be kell illeszteniink a min-
dennapi életlink gondolatmintaiba, s fokozatosan fel kell valtanunk velik
mindazokat a gondolatokat, amelyek nem alljak ki a Tokéletes Megértés
vizsgalatat, vagy amelyek az Eberség atjatél idegen célokkal és elképze-
lésekkel allnak szoros kapcsolatban.

Az els6 gyakorlat az 6t f6 szellemi akadallyal (mvarana), a negyedik
pedig a megvilagosodas hét tényezd6jével (bojjhanga) foglalkozik; mas szo-
val e két gyakorlat az elhagyasra kertlé, illetve az elsajatitandé tulajdonsa-
gokat oleli fel. Ezenkivil a »béklydk« (samyojana) cimsz6 alatt a harmadik (a
hat érzékelési alappal kapcsolatos) gyakorlat is utal tovabbi lekiizdend6
tulajdonsagokra.

Az elsé és a negyedik gyakorlat elsd része egyarant a puszta figyelem
gyakorlasa korébe tartozik. E bekezdések tartalma réviden a kdvetkez6: ha
jelen van, vagy hianyzik a meditalébél valamelyik szellemi akadaly, vagy
megvildgosodasi tényezd, akkor e ténynek teljesen a tudataban kell lennie.
Ugyancsak a puszta figyelemhez tartozik a harmadik gyakorlat kévetkez§
része: ,,.. .6s vilagosan tudja, hogy mely béklydk merilnek fel e kettd [pl. a
szem és a forméak] figgvényében."

Mindharom fentebb emlitett sz6vegrész a tudat pillanatnyi allapota-
ra vonatkozé puszta megéllapitast fogalmaz meg, tgyhogy ezek szigortian
véve atudatallapotok szemlélése korébe tartoznanak. Azért kertltek mégis
erre a helyre, mert ezek jelentik a nélktlézhetetlen el6késziletet mindha-
rom gyakorlat masodik részéhez. E masodik részben a tiszta tudatossag
alapos és céliranyos vizsgalati mddszerének alkalmazasara kertl sor az
alabbi feladatok megoldasahoz: (1) hogyan kertlhet6k el, kiizdheték le
atmenetileg és kiiszobdlhet6k ki véglegesen a szdban forgo béklyok és
akadalyok; (2) hogyan hozhatdk létre és fejleszthetdk ki a megvildgosodasi
tényez6k. E két feladat mindegyikéhez — a negativ és a pozitiv értelmd
feladathoz egyarant — elengedhetetlen, hogy bens&séges ismeretségbe
keriljunk azokkal a feltételekkel, amelyek a megfelel6 tudatallapotok fel-
meridlését, illetve fel nem merilését el6idézik. A beszéd ezeknek a feltéte-
leknek a feltarasat altalanossagban emliti, ilyesforman: ,,Vilagosan tudja,
milyen modon kertl sor a még fel nem merdilt [akadaly, békly6, megvila-
gosodasi tényez@] felmerulésére..." sit.

E tudati tényez6k felmertlésének, illetve fel nem mertlésének néha-
ny alapvetd feltételét a beszéd megfelel bekezdéseihez irott (29, 31 és 33
sz.) labjegyzetekben fogjuk megtalalni; akit ennél részletesebben érdekel,
az Buddhaghosanak a beszédhez irott kommentarjahoz13 fordulhat.

Nem elég e »feltételeket« csupan elméletileg ismerni. Csak az akada-
lyok és a megvildgosodasi tényez6k tényleges, Gnmagunkon torténé meg-
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figyelésével gyljthetjuk fokozatosan dssze az 6sszes nélkiilozhetetlen in-
formaciét azokrdl a kiilsé és belsd korilményekrél, amelyek e tulajdonsa-
gok felmerilését és fel nem merulését elGsegitik, illetve akadalyozzak. E
koralményekakulonb6z6 egyének esetében eltéréekis lehetnek, sgyakran
nem vagyunk teljesen a tudataban azoknak a tipikus helyzeteknek, ame-
lyek kiilléndsen er6sen provokaljadk e kedvez§ és kedvez6tlen tulajdonséa-
gok felmerulését, vagy fel nem merilését. Az ezekkel torténé figyelmes és
ismételt megismerkedés segit elkerilni a kedvez6tlen helyzeteket, illetve
el6idézni a torekvéseink szempontjabél kedvez6 helyzeteket. Ez jelent8s
tamogatast jelent szamunkra a fejlédés utjan.

E harom gyakorlat (az els6, a negyedik és a harmadik gyakorlat
maésodik szakasza) a tudat megismerését és a tudat fejlesztését szolgélja.

A maésodik, a harmadik (annak els6 szakaszaban) és az 6todik gyakorlat
viszont, amelyek a tapadéas 6t osztalyaval (upadana-kkhandha), a hat érzéke-
lési alappal (ayatana) és a Négy Nemes lgazsaggal (sacca) foglalkoznak,
magat a valésagot irjak le annak teljes terjedelmében — mindegyik a maga
sajatos maédjan, mas-mas szemszogbdl.

E harom gyakorlat teszi képessé a meditalot arra, hogy a hétk6znapi
tapasztalatait, amelyeket szokasa szerint valamiféle — val6jaban nem léte-
z6 — bennerejld én-re vonatkoztat, 6sszhangba hozza a dolgok tényleges
természetével, amiben nincs semmi maradandé és mozdulatlan, sem sze-
mélyes, sem személytelen. A beszéd konvencionalis form4ja (vohara, vagy
sammuti), ami a ténylegesen létezd személyiség hiedelmén alapul, ezen a
ponton alakul 4t a Dhamma »végs6«, a tényekkel 6sszhangban 1év6 megfo-
galmazéasi modjava (paramattha). llyen modon az élet egyes tapasztalatait
0sszefliggésbe hozhatjuk a Dhammaval mint egésszel, s a megfelel6 médon
elhelyezhetjik azokat a tan rendszerében.

A tudattartalmak szemlélésének ilyetén alkalmazéasara a Kommentar
ad példat, aminek jelent6ségét még inkabb néveli e szévegfordulat rend-
szeres ismétl6dése a Kommentar szévegében. A beszédben szerepl6 gya-
korlatok részletes magyarazatat kovet6en a Kommentar mindig kapcsolat-
ba hozza azokat a Négy Nemes lgazsaggal. Példaul: ,,Nos, a szenvedés
igazsadga a ki- és belégzést megragadod éberség. Az eredet igazsdga a sovar
vagy, ami ezt az éberséget megel6zi és el6idézi. E kett6 el6 nem fordulasa
jelenti a megsziintetés igazsagat. Az igazsag Utja pedig a szenvedés megér-
tésének, eredete elhagyasanak és megszintetése célul tlizésének nemes
Osvénye."

13. Ld. The Way of Mindfulness (Az Eberség Gtja), a 119. oldaltél
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Ez nagyon vildgosan megmutatja a szdmunkra, hogyan lehet és kell
felhaszndalni a tudattartalmak szemlélését a mindennapi életiinkben: vala-
hanyszor a korilmények engedik, hogy éberen és figyelmesen szemuigyre
vegyunk valamilyen — akar aprd, akar jelent6s — eseményt, mindig meg
kell prébalnunk azt kapcsolatba hozni a Négy Nemes lgazsaggal. llyen
modon egyre kdzelebb fogunk kertlni ahhoz az alapfeltételhez, hogy az
életnek eggyé kell valnia aszellemi gyakorlatunkkal, agyakorlatunknak pedigeleven
életté kell valtoznia. Ezaltal a hétk6znapi tapasztalatok vilaga, amely oly
»beszédes« a testi és szellemi megragadas és elutasitas dolgaiban, &m néma
a felszabadito belatas nyelvén, képessé valik a Dhamma 6rok hangjanak
egyre tagoltabb és képzetgazdagabb megszdlaltataséara.

Az érzések, a tudatallapotok és a tudattartalmak szemlélése — ame-
lyek mindegyike az ember szellemi oldalaval foglalkozik—, valamint a test
szemlélése egyarant a Dhamma kozépponti tanitasaban: az anatta, vagy
én-nélkiiliség elvében fut 6ssze. Az Eberség alapzatairdl sz6l6 egész tani-
tobeszéd atfogo elméleti és gyakorlati Gtmutatdsnak tekinthet6 az anatta
felszabadito igazsaganak a megvalésitasahoz, amelynek két aspektusa az
én-nélkiliség és a szubsztanciatél valé mentesség. A Satipatthlina altal
nydjtott Gtmutatds nemcsak ennek az igazsagnak a mély és atfogé megér-
téséhez juttat el benniinket, hanem kiilonféle gyakorlatain keresztil azt is
lehetdvé teszi, hogy a sajat szemuinkkel gy6z6djiink meg annak érvényes-
ségérdl. Ez annal is inkdbb fontos, mert csak az ilyen kdézvetlen latasnak
van az életiinket atalakito és az azon valo tullépést megvalosité hatalma.
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4,
A TUDAT MUVELESE

A tudat mivelése és a sziv m(ivelése

A Satipatthana, a Tokéletes Eberség gyakorlasa a tudat legmagasabb
értelemben vett mQvelését jelenti. Magabdl a tanitobeszédbdl, s az eddigi
magyarazatokbol egyes olvasdkban esetleg mégis az abenyomas tdmadhat,
hogy egy szaraz, hidegen intellektudlis és képzetszegény tanitasrol van szé,
amely kozdmbos az erkdlccsel szemben, s elhanyagolja a sziv mUvelését.
Noha reméljik, hogy a Satipatthana j6zan szOvetében pulzalé meleg élet
nem marad észrevétlen, néhany szot azért szélnunk kell az ilyesfajta
ellenvetésekrol.

Az erkdlcsi megfontolasok latszélagos hianyéat az a tény magyarazza,
hogy a Buddha szamos mas alkalommal a legnagyobb hangsullyal szélt az
erkolcsiségrél, mint barmely magasabb szellemi fejl6dés nélkilézhetetlen
alapjarol. E tény a Mester valamennyi kdvetdje eldtt j6l ismert, s ezért e
sajatos témanak szentelt beszédben nem volt sziikséges azt ismételten
megemliteni. Arra az esetre azonban, ha valakiben ennek ellenére is kétség,
vagy ellenvetés tAmadna, engedtessék meg itt néhany kiegészité megjegy-
zés.

Az egyének és embertarsaik viszonyat szabalyozé erkdlcsét vila-
gunkban el8irasok, szabdalyok és torvények kell, hogy alatamasszak és
vigyazzak, s azonkivil mind aj6zan ész, mind a bdélcselet szintjén értelme-
sen meg kell azt magyarazni. Az erkdlcs legbiztosabb gytkere azonban a
sziv igazi mdvelésében rejlik. ABuddha tanitasaban igen el6kel8 helyet foglal
el a szivilyen irAnyud mavelése, amely eszményi kifejez6dését a tudat négy
magasztos allapotaban, vagy isteni létpontjaban (brahma-vihara): a szeretetben,
részvétben, egyitt ériulésben és felilemelkedett egykedv(iségben talalja
meg.14 Kozilik az 6nzetlen és hatartalan szeretet jelenti nemcsak a masik
harom mind&ségnek, de barmely, a tudat megnemesitésére iranyulo eréfe-
szitésnek is az alapjat. Ezért az Eberség elsédleges feladata a Satipatthana

14. Lasd Nyanaponika Thera: The Four Sublime States (A négy magasztos allapot). Buddhist
Publication Society, Kandy, Sri Lanka.
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4. A tudat m(velése

modszerében is annak felligyelete, hogy egyetlen sz9, tett, vagy gondolat
se sértse meg a hatartalan szeretet (metta) szellemét. Ennek muivelése
sohasem hiadnyozhat a tanitvany oOsvényérdél. , Tartsd ezt [a szeretetet]
éberen!" — hangzik a Metta Sutta, a »A szeretet éneke« klasszikus szévege.

Ezenkivil a Buddha az aldbbiakat is mondotta, ismétcsak 6ssze-
kapcsolva a Satipatthanat a szeretettel:

» Vigyazni fogok magamra' — ezzel a gondolattal kell mdvelni az
Eberség Alapzatait. 'Vigyazni fogok masokra' — ezzel a gondolattal
kell m(ivelni az Eberség Alapzatait. Masokra azzal vigyazunk, ha
vigydzunk dnmagunkra; 6nmagunkra azzal vigyazunk, ha vigyéa-
zunk a tébbiekre.

,Es hogyan vigyaz az ember masokra azzal, hogy vigyaz 6nmagara?
Az [Eberség] ismételt gyakorlasaval, meditacios kifejlesztésével, s a
vele valé gyakori foglalkozassal.

,Es hogyan vigyaz magara az ember azzal, hogy vigyaz a tébbiekre?
Ugy, hogy tiirelmes, er6szakmentes, s részvétben és szeretetben él."

Samyutta-Nikiya 47,19

Az 6nmagunkon valo segites Uzenete

Bevezeténk elején az Eberség Gtjat a »segitség lizeneteként« jelle-
meztik. Mindazok alapjan, amit azéta elmondottunk, immar pontosabban
meghatdrozhato, hogy itt tulajdonképpen az »6nmagunkon vald segités
Uzenetérbl« van sz6. Az 6nmagunkon torténd segités valéjaban az egyetlen
hatékony segitség. Bar a masok altal Gtmutatas, tanacs, egyuttérzés, gya-
korlati kdzrem(kodés, vagy anyagi adakozas formajaban felajanlott és
nyujtott segitség adott esetben donté jelentéségl lehet a szlikséget 1ato
ember szamara, még ilyen esetben is j6 adag »6nmegsegitésre« — elfoga-
dési hajlanddsagra és megfelel§ hasznositasra— van sziikség ahhoz, hogy
az tényleges, hatékony segitséggé valjon.

»Magunk tesszik a rosszat, magunktél szennyez&diuink be;
Magunk tehetjik jova a rosszat, s magunktol
tisztulhatunk meg.
Tiszta és tisztatalan 6nmagunkon mulik:
Senkit sem tehet tisztdva a masik."
Dhammapada, 165. v.

A Tokéletesek csak az utat mutatjak:
Az er6feszités magadra var."
id. md, 276. v.
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Még ha a segités médjanak viligos megmutatasatol el is tekintiink, mar
0nmagaban az az lzenet, hogy van segitség, valodi 6romhir egy olyan
vildgban, mely mindenitt az 6nmaga altal alkotott kdtelékekbe bonyolé-
dott. Az emberiségnek jé oka volna reménytelennek latni barmely segitsé-
get, hiszen a béklydk egyik, vagy masik helyen térténd meglazitasanak
kisérlete rendszerint csupan azt eredményezi, hogy pontosan e mf(velet
kovetkeztében valahol méashol a béklyok még élesebben vagnak a husba.
Mégis van segitség, s ezt a Buddhak, valamint azon tanitvanyaik fedezték
fel, akiknek sikertilt a Buddhak tanitasait teljesen a magukéva tennidk.
Azok, »akiknek a szemét nem fedi be teljesen a por«, nem fogjadk e megvi-
ldgosodottakat 6sszetéveszteni olyan kisérletez6kkel, akik csupan részle-
ges és tlneti — s éppen ezért hatastalan — segitséget kindlnak. Az igazi
Segit6ket arrol a paratlan harmoniarol és kiegyensulyozottsagrdl, kdvetke-
zetességrol és természetességrél, egyszerliségrél és mélységrol lehet felis-
merni, ami a tanitdsaikat és a sajat életiiket egyarant jellemzi. E nagy
Segit6ket a megértés, egylttérzés és biztatds meleg mosolyarél lehet meg-
kilénboztetni, mely allandéan ott sugarzik az ajkukon, oly bizalmat
ébresztve bennink, ami tdInd minden kétségen.

E biztatd mosoly a Buddhak arcan ezt sugarozza felénk: ,,Te magad
is elérheted! A halhatatlansag kapui nyitva allnak!" Réviddel azutan, hogy
atlépte a megvilagosodas kapujat, a Buddha a kévetkez§ kinyilatkoztatast
tette:

»Jonnek majd utdnam gy&zedelmes szentek,
akik a szennyez6déseknek véget vetnek."

A Buddha altal a magasztos cél eléréséhez nyujtott »Gtmutatas« nem
hideg kdzdnnyel tértént; nem egyszerden csak intett egyet az Gt irdnyéba,
s nem is csak egy homalyos szovegeket és bonyolult térképvazlatot tartal-
maz6 »papirfecnit« nyomott azok kezébe, akiknek tapasztalt vezetére és
segitére volt sziikségiik. Nem hagyta teljesen magukra a zardndokokat,
hogy azoknak kizardlag a sajat szegényes eszkdzeikre (ha volt nekik egyal-
talan) timaszkodva kelljen roni az Gtjukat, elgyotort testtel és zavart tudat-
tal. A Buddha altal nydjtott »Gtmutatas« kitér azoknak az eréforrasoknak az
ismertetésére is, amelyek a hosszu utazashoz elengedhetetlenek — olyan
er6forrasokra, amelyeket a zarandokok valdjdban 6nmagukban hordoz-
nak, anélkil, hogy néma 3jultsdgukban tudatdban lennének azoknak. A
Buddha Ujra meg Ujra hangsulyozottan allitotta, hogy az ember teljesen a
birtokdban van valamennyi er6forrasnak, ami az 6nmagéan valo segitéshez
szikséges. Ezeket az er6forrasokat a legegyszer(bb és legatfogobb médon
éppen a Satipatthana mddszerén keresztil mutatta be. Az egésznek alénye-
ge két szbéba belesiritheté: ,,Légy éber!" Ez annyit jelent, hogy Légy éber
tudataban a sajat tudatodnak! S hogy miért? A tudat rejt magaban mindent: a
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szenvedés egész vilagat annak eredetével egyitt, de egyben a kér végsé
megszlntetését és az ahhoz vezet§ 6svényt is. Hogy ezek kézll az egyik,
vagy a masik valik-e uralkodéva, az megint csak a sajat tudatunkon malik:
azon, hogy milyen iranyt vesz a tudat aramlasa a tudat-tevékenység e
pillanataban, amellyel éppen most szembesulink.

A Satipatthana mindig a tudat tevékenységének e donté jelent6ségd,
jelen pillanataval foglalkozik, s ezért sziikségképpen az 6nmagunkra ha-
gyatkozast tanitja. Ezt az 6nmagunkra hagyatkozast azonban fokozatosan
kell kifejleszteni, mert az emberek — nem tudvéan, hogyan lehet a tudat
szerszamat kezelni — hozzaszoktak ahhoz, hogy masokhoz és a megszo-
kasokhoz igazodjanak; s az elhanyagolas kdvetkeztében az emberi tudat e
csodalatos szerszama valéban megbizhatatlanna valt. Ezért az énuralom
Satipatthana altal mutatott (tja egészen apro lépésekkel kezd6dik, amitmég
a magukban egyaltalan nem biz6 emberek is meg tudnak tenni.

A Satipatthana— olyan egyszer(iséggel, ami nagyon isillik egy 6nma-
gat az egyedili utnak nyilvanité tanitashoz — valéban igen keveset kivan
az elindulashoz: csupan annyit, hogy vegyuk hasznalatba a tudat egyik
legelemibb mikddésmadjat, afigyelmet, vagy kezdeti odafigyelést. Ez va-
I6ban annyira kdzeli és megszokott mindenki szdmara, hogy ennek alapjan
barki, aki ezt kivanja, kénny(iszerrel megteheti az 6nmagara hagyatkozas
iranyaba vezetd els6 lépéseket. Es ugyanilyenismerdsek e figyelemgyakor-
latok els§ targyai: a mindennapi életiink apré tevékenységei és feladatai. Az
Eberség annyit tesz ezekkel, hogy kiemeli 6ket megszokott vaganyukbdl,
s hozzaférhet6vé teszi 6ket a kdzelebbi megfigyelés és jobbitds szamara.

A hétkdznapi élettevékenységeknek az a lathato javulasa, ami a gon-
dos odafigyelés, alapossag és koértltekintés hatasara bekovetkezik, tovabbi
0sztonzést ad a szamunkra ahhoz, hogy folytassuk az énmagunk megse-
gitése iranyaba tett er6feszitéseinket.

Eszrevehet6 javulas fog bekdvetkezni a tudat allapotaban is, amennyi-
ben a kézbentartott cselekvés és gondolat csillapité befolyasa jo kdzérzetet
és boldogsagot teremt ott, ahol korabban az elégedetlenség, rosszkedv és
ingerlékenység uralkodott.

llyen médon tehatbizonyos fokig enyhtlni fognak amindennapi élet
terhei, és ez kézzelfoghato bizonyitékot szolgéaltat a szdamunkra arra nézve,
hogy a Satipatthana médszere valéban képes a szenvedés hatékony csilla-
pitasara. E kezdeti eredmények azonban legfeljebb csak annyiban lesznek
a Dhamma szerint valék, amennyiben azt mar »az elején is jétékonyként«
(iadi-kalyana) lehetjellemezni. Ennél magasabb eredmények is varnak rank:
az ut k6zépso és végsd szakaszanak jotéteményei, s neklink ezek elérésére
kell térekednunk.
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A tovabbi gyakorlas soran a hétkoznapi élet apré dolgai nagy bdlcsessé-
geket kinyilatkoztaté tanitdéinkka valnak, amint fokozatosan megnyilik
hatalmas mélységi dimenzidjuk. Ahogy lassan megtanuljuk érteni a nyel-
viket, a Dhamma nagy horderej( aspektusai is a sajat kdzvetlen tapaszta-
lasunk korébe keriilnek, sezaltal megnévekszik a sajat tudatunkba, sannak
rejtett er6forrdsaiba vetett bizalom.

Az ilyen életh6l meritett kdzvetlen tanitas hatadsara az ember fokoza-
tosan megtanulja félretenni sziikségtelen szellemi ballasztjat és tilbonyo-
litott gondolatait. Latvan, hogy a Tokéletes Eberség kivalaszto és ellen6rzé
befolyasa alatt az élet mennyire letisztul és megkdnnyebbedik, az ember
fokozatosan megtanulja azoknak a gyakorlati életében jelentkez8, sziikség-
telen bonyodalmaknak a kezelését is, amelyeket megszokasainak és igé-
nyeinek gondolkodas nélkili érvényesitése idéznek eld.

A Satipatthana helyredllitja az egyszerliséget és természetességet egy
olyan vilagban, amely egyre bonyolultabba és problémaktél terheltebbé
vélik, s egyre inkabb mesterséges eszkdzokre bizza magéat. E mddszer az
egyszer(iséget és természetességet elsésorban az azokban magukban ben-
ne rejl6é erények kedvéért tanitja, azonban a szellemi 6nmegsegités felada-
tat is megkonnyiti ezen keresztdl.

Bizonyos, hogy vilagunk a sajat természete szerint is nagyon o6ssze-
tett, azonban ezt az 0sszetettséget nem kellene a végtelenségig fokozni, s
nem sziikséges, hogy az oly bonyolult és zavarbaejt6 legyen, mint amilyen-
né az emberek Ugyetlensége, tudatlansaga, féktelen szenvedélyei és mohé-
saga formaltak. Mindezek a tulajdonsagok, amelyek az élet egyre fokoz6do
bonyolultsagat el6idézik, a Tokéletes Eberség szellemi gyakorlataival haté-
konyan visszafejleszthet6k.

A Satipatthana megtanit benniinket, hogyan birk6zzunk meg az élet
e zavarba ejt6 Osszetettségével és az abbol fakad6 problémaéakkal: elészor is
hajlékonysaggal és alkalmazkodéképességgel ruhdzza fel a tudatunkat, ami
képessé tesz bennlinket az odaill§ valasz gyors megtalalasara a valtozo
helyzetekben, »ligyessé tesz benniinket a helyes eszkdzok alkalmazéasa-
ban« (vagyis kifejleszti benniink az alkalmassag tiszta tudatossagat). Ami
az élet 6sszetettségének elkeriilhetetlen minimumat illeti, a Tokéletes Eber-
ség segitségével ez is jelentds mértéekben az ellen6rzésiink ala vonhato. E
célbdél megtanit benniinket példaul arra, hogyan tarthatjuk rendben mind
vilagi, mind erkélcsi vonalon az Gigyeinket, adéssagok és hatralékok nélkil;
hogyan hasznaljuk és tartsuk kézben az énuralom gyepl@it; hogyan han-
goljuk ossze az élet sokféle tényét, s hogyan rendeljik ala azokat egy er6s
és nemes célnak.

A csokkenthet6'bonyodalmak vonatkozasaban a Satipatthana felmutat-
ja szamunkra az igények egyszer(iségének az eszményét. Napjainkban kul6-
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nésen fontos ennek az eszménynek a hangsulyozasa, tekintettel arra a
veszélyes modern tendencidra, ami az Gjabb és Gjabb igények mesterséges
felkeltésében, propagéaldsaban és az azokra torténé raszoktatasban nyilva-
nul meg. E tendencianak a tarsadalmi és gazdasagi életben megnyilvanulé
kovetkezményei a haboruk masodlagos okaiva valnak, mikdzben azok
elsédleges okat e tendencia gytkere — a mohosag — képezi. Az emberiség
anyagi és szellemi boldoguléasa érdekében parancsold sziikségszer(iség e
kedvez6tlen fejlédés visszafogadsa. Ami pedig sajat témankat, a szellemi
Onmegsegitést illeti — hogyan valhatna a tudatunk 6nmagara hagyatko-
zbva, ha tovabbra is alarendeli magat az egyre kiterjedtebbé val6 képzelt
szikségletek e vég nélkali, kimeritd hajszajanak, ami a méasoktol val6 egyre
nagyobb fligg6ségbe torkollik? Az élet egyszer(iségét éppugy érdemes
mdvelni annak sajat, bennerejl6 szépségéért, mint az altala nyujtott sza-
badsag kedvéért.

Vessiink most egy pillantast az elkeriilhet6 belsé bonyodalmakra,
vagy legaldbbis néhanyra ezek kozul. E terlileten a Satipatthana megtanit
benniinket, hogyan vonhatjuk ellen8rzésiink al és tehetjlikjobba alapvetd
eszkdziinket, a tudatot, valamint megmutatja szamunkra a helyes célt,
amelynek érdekében azt alkalmaznunk kell.

A bels6 és kiils6 bonyodalmak ndvekedésének egyik gyakori oka a
szukségtelen és kéretlen beavatkozas. Aki valéban éber, az els6sorban a sajat
tudatanak a dolgaival térédik. A puszta figyelem szokasanak az elsajatitasa
hatékonyan visszafogja az alland6 kézbeavatkozasra irdnyuld késztetésiin-
ket, hiszen éppen ellentéte a beavatkozdsnak. A korultekint§ cselekvést
iranyitd tiszta tudatossag ezutan gondosan megvizsgalja a végrehajtani
szandékozott beavatkozo mavelet céljat és alkalmassagat, s tobbnyire elta-
néacsol benniinket attol.

Sok bels6 bonyodalmat a tudat szélséséges attit(idjei, valamint az élet-
ben mikddd kulonféle ellentétparok nem bélcs mdédon térténé kezelése
idéz el6. Barmely szélsdséges attitlid folvétele korlatozza az ember cselek-
vési és gondolkodasi szabadsagat és az igazi megértés lehetéségét; csok-
kenti a figgetlenséget és az énmagunknak nyujtott hatékony szellemi és
gyakorlati segitség esélyeit. Ha az ember nem ismeri az ellentétparokat
korméanyzé torvényszeriliségeket, vagy azok 6rok konfliktusdban az egyik
szélséség partjara all, akkor kiszolgaltatott babba valik azok ismétl6dd
orvényléseiben. A Satipatthana, mintaBuddha kdzéputjanak a kifejez6dése
olyan at, amely a széls6ségek és ellentétek folétt, s azokon tul vezet.
Kijavitja az egyoldalu fejlédést, feltdltve a fogyatékossdgokat és lefaragva
a tulzasokat. Aranyérzékkel ruhaz fel benntinket, s egyensilyra és 6ssz-
hangra térekszik, ami nélkal a tartés énmagunkra hagyatkozas és énma-
gunk hatékony megsegitése nem volna lehetséges.
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Példaként azt a két ellentétes jellemtipust lehetne emliteni, amelye-
ket C. G. Jung allitott fel és dolgozott ki részletesen: az introvertaltat (vagy
»befelé forduldt«) és az extravertdltat (vagy »kifelé forduldt«), amelyek
részben atfedést mutatnak olyan egyéb ellentétparokkal is, mint amilyen
pl. a szemlél6do' és a tevékeny, a maganyos és a tarsasagi tipus stb. A
Satipatthanat a kozéput-jelleg oly mélyen atitatja, hogy e két tipust egyarant
képes vonzani, s6t képes mindkettd kiegyensulyozasara is.

Azok, akik kezd6k a meditacidban, gyakran fajdalmasan kénytelenek
szembesilni azzal a szakadékkal, ami a hétkdznapi életben tapasztalt és a
szellemi gyakorlataiknak szentelt, behatarolt id6tartam tudatallapota ko-
zott mutatkozik. A Satipatthana gyakorlasa csokkenti ezt a szakadékot, s6t
fokozatosan 6sszeolvasztja egymassal amindennapi életiinket és a gyakor-
last, ami mindkettének ajavéara valik. Az emlitett szakadék sokakat bator-
talanitott mar el, akik er6feszitéseik kudarca folytan elhagytdk a tudat
mUvelésének és szellemi 6nmegsegitésnek az utjat, s olyan hiten alapulo
tanok irdnyaba fordultak, amelyek szerint az emberen csak a kegyelem
segithet. Aki az dnmagunkra hagyatkozas és dnmagunkon vald segités
Satipatthana mddszerét gyakorolja, azzal nem tdrténhet meg az ilyesmi.

A belsd bonyodalmak maésik forrdsa a tudatalatti hatalmas és ellen-
Orizhetetlen befolyasa. A puszta figyelem gyakorlasanak eredményekép-
pen azonban ezzel is természetes és kodzeli, egyszoval »baratibb« kapcso-
latba kertliink, ami annak tudhaté be, hogy jobban megismerjik testiink
és szellemink finom rezduléseit, mik6zben a »kivaras és odafigyelés«
attitidje segit elkerdlni a tudatalatti tartomanyaba torténé durva és karos
beavatkozasokat. llyen modon, s az Eberség lassan, de biztosan terjedd
fényében a tudatalatti egyre »tagoltabba« valik, s egyre ellendrizhet6bbé is
lesz, vagyis egyre inkdbb képessé és hajlandéva valik 6sszehangolédni a
tudatos iranyitd tendencidkkal és segiteni azokat. Marpedig ha csokkennek
a tudatalattibdl felmertl6 irdnyithatatlan kiszamithatatlan befolyasok,
akkor az 6nmagunkra hagyatkozas biztosabb alapokra helyez6dhet.

Az dnmagunkra hagyatkozas e szellemének kdszénhetd, hogy a
Satipatthana gyakorlasahoz nincs szikséglnk sem kifinomult technikara,
sem kils6 segédeszkdzokre. A gyakorlds nyersanyagat a mindennapi élet
szolgaltatja. Semmi kdze sincs semmiféle egzotikus kultuszhoz vagy szer-
tartashoz, nem részesit semmiféle »beavatasban« és »ezotérikus tudasban«
azon kival, amit 6nndén megvilagosodasunk nyujt a szamunkra.

Miutan az éppen adott életkérilményekbdl indul ki, a Satipatthana
gyakorladsahoz nincs sziikség a teljes elvonulasra, sem a szerzetesi élet valla-
lasara, bar aki felvallalja a gyakorlast, abban egy id6 utan fokozodhat az
erre iranyulo vagy és igény. Alkalmankénti elvonuléasi id6szakok beiktatasa
azonban segithet a szigoru és médszeres gyakorlasra val6 raszoktatasban,
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s felgyorsithatja a fejl6dést. A nyugati tarsadalmaknak szintén biztositani-
uk kellene a lehet6séget az ilyen alkalmankénti, megfelel§ kdérnyezetbe
tortéend elvonuladshoz. Még ha a szigord meditacios gyakorlas szempontja-
bol vett értékukt6l el is tekintlink, az ilyen »csend hézainak« légkdre
alkalmas lehet arra, hogy biztositsa a varosi civilizacié hatasai al6l valo
testi-lelki regeneralédast.

A Satipatthana az ¢nfelszabaditas Gtja. Miutan a kamma térvényén ala-
pul, vagyis azt vallja, hogy a sajat tetteinkért mi magunk vagyunk felelések,
végsoh célkitlizését és egész gyakorlatat tekintve nem lehet k6zds nevez6re
hozni olyasfajta hiedelmekkel, amelyek valaki méas révén térténd megval-
tasban, isteni kegyelemben, vagy a papok imadsagaiban reménykednek.

A Satipatthana a szellem dolgait tekintve mentes mindenféle dogmatél,
s nem hivatkozik »isteni kinyilatkoztatasra«, sem semmiféle kiilsé tekin-
télyre. A Satipatthana kizarélag azokra az els6 kézbdl szarmazé felismeré-
sekre épit, amelyeket kdzvetlenll a sajat tapasztalasunk szolgéaltat. Meg-
tanit benniinket arra, hogy miképpen tisztithatjuk meg, tagithatjuk ki és
mélyithetjik el az igaz tudas e f6 forrasat: a sajat kozvetlen tapasztalasun-
kat. A Buddha igéjét ugy fogadja el és helyezi el a szivében a Satipatthana
kovetbje, mint egy részletes Utirajzot, amit olyasvalaki készitett, aki ezt az
utat mar teljes hosszaban végigjarta, sezért megérdemli abizalmat. Mindez
azonban csak olyan mértékben vélik a tanitvany szellemi tulajdonéava,
amilyen mértékben sikertl azt a sajat tapasztalataival igazolnia.

A Satipatthananak ezt az 6nmagunkra hagyatkoz6 és dnmagunkon
segit6 jellegétjdl tikrozik maganak a Buddhanak a szavai, amelyeket élet
utols6 napjaiban mondott, magaval ezzel az id&zitéssel is kiilénds hang-
sulyt adva azoknak:

»,Nos hat, Ananda, legyetek a magatok szigete, legyetek 6nma-
gatok menedéke! Ne folyamodjatok kiils6 menedékért! Az lgazsag
(Dhamma) legyen a szigetetek, az igazsag legyen a menedéketek! Ne
vegyetek mas menedéket! S hogy hogyan tegyétek ezt?

Nos, Ananda, a szerzetes a testet tudatositva szemléli a testet...
az érzéseket tudatositva szemléli az érzéseket... tudatara ébredve a
tudatanak szemléli a tudatat... a tudattargyakat tudatositva szemléli
a tudattargyakat, atlelkestlten, tiszta tudatossaggal és éberen, taljut-
van a vilagi dolgokkal kapcsolatos vagyakozason és bankodéason.

S mindazok, Ananda, akik ak&r most, akar a haldlomat kévet6en
szigetté valnak a maguk szdmara, menedékké valnak a maguk széa-
mara, nem hagyatkoznak ktils6 menedékre, hanem szigetiikként és
menedékikként az igazsaghoz ragaszkodnak szilardan, sehol mas-
hol nem véve menedéket — nos, Ananda, ezek lesznek az én szerze-
teseim kozul azok, akik el fogjak érni a legmagasabb csicsokat;
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azonban igyekezniuk kell tanulni.”
Mahu-parinibbana-sutta

A komoly tanitvany méltanyolni fogja ennek az utols6 mondatnak a
meggy6z6 erejét.

A tovébbiakat illetéen pedig vilagosan és témdren megmondatott,
hogy miutan a tanitvdny megkapta az utra és a célra vonatkoz6 Gtmutata-
sokat, csupan két szabalya marad asikeres szellemi gyakorlasnak: ,,Kezdjed
el!" és ,,Folytasd!"
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5.
A BURMAI SATIPATTHANA MODSZER

Bar a Satipatthana meditacié sajatsdgos vonasai els6 hallasra, vagy
olvasasra rendkivil egyszeriinek és magatdl értet6dének latszanak, a tény-
leges gyakorlas mddjara vonatkozo elképzelések meglehet6sen homaly-
ban maradtak. A valédi megértés és a tényleges gyakorlds még egyes
buddhista orszagokban is messze elmarad az intellektualis méltanylas és a
vallasi odaadas uralkod¢ attitlidje mogott. E helyzeten szdzadunk elején
idéztek el6 mélyrehaté valtozast olyan kutaté szellem( burmai szerzetesek,
akik ismét vilagosan napvilagra hoztak az Eberség Utjanak péaratlan tu-
lajdonsagait. Sajat odaado meditacids erdfeszitéseikkel szamos akadalyt
sikeriilt — masok szamara is — elharitaniuk az Egyetlen Ut helyes megér-
tésének és gyakorlasanak az atjabol. Sokan voltak Burméban — s hamaro-
san mas orszdgokban is —, akik kovették e szerzeteseket buzg6 valla-
lasukban.

Szazadunk elején tértént, hogy egy U Narada nev( burmai szerzetes,
kedvet érezve atanultak tényleges megval6sitasahoz elkezdett kutatni egy
olyan meditacioés rendszer irant, amely kdzvetlen hozzaférést biztosit a
legmagasabb célhoz, mindenféle jarulékos rarakédas terhe nélkil. Az egész
orszagot bejarvan sok olyan emberrel taldlkozott, akik szigord meditacios
gyakorlatokat folytattak, azonban egyikiikt6l sem kapott szdmara kielégit6
Utmutatast. Keresése soran egy hires meditaciés barlanghoz érkezett a
Fels6 Burméaban fekv6 Szagaing hegységben, sitt talalkozott egy szerzetes-
sel, akit Ggy tiszteltek, mint aki ralépett a szentség — avégsé megszabadu-
last immar visszavonhatatlanul biztosit6 — magasztos 6svényeire
(ariya-magga). Amikor a nagytiszteletd U Narada kérdést tett fel a szamara,
a szerzetes visszakérdezett: ,,Miért keresel a Buddha sajat szavain kivil
barmitis? Talan nem nyilatkoztatta ki szamunkra a Satipatthanat, az egyet-
len utat?"

U Narada megfogadta az Utbaigazitast. Ismét tanulmanyozni kezdte
e szOveget és annak hagyomanyos magyarazatait, elmélkedett rola, s hata-
rozottan elkezdte annak gyakorlasat. Végul eljutott oda, hogy megértette
annak egészen rendkivili jelent6ségét. A sajat gyakorlasa révén elért ered-
mények meggydzték arrdl, hogy megtalalta, amit keresett: a tudat képzé-
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sének vilagosan megfogalmazott és hatékony mddszerét, amely alkalmas
alegmagasabb cél megvalG@sitasara is. Sajat tapasztalatai alapjan fejlesztette
ki a gyakorlas alapelveit és részleteit, amit azutan tovabbadott mindazok-
nak, akik kbzvetve, vagy kdzvetlentl a tanitvanyaiva valtak.

Hogy valamilyen nevet is adjunk a nagytisztelet(i U Narada gyakor-
lasi mddszerének, amely oly hatarozott és radikalis mdédon Ulteti at a
gyakorlatba a Satipatthana elveit, a »burmai Satipatthana médszer« elnevezést
javasoljuk —nem abban az értelemben, mintha burmai talalmanyrél lenne
sz0, hanem mertBurma voltaz a hely, ahol ennek az 8si Gtnak a gyakorlatat
oly ratermetten és energikusan Ujjaélesztették.

Anagytisztelet(i U Narada tanitvanyai gyorsan elterjesztették e méd-
szerismeretét mind Burméaban, mind atdbbi buddhista orszagban, és sokak
szdmaraigen hasznosnak bizonyult e médszer az svényen valo el6rejuta-
suk szempontjabdl. A nagytiszteletd U Narada Mahathera, akit Burmaban
orszagszerte aJetavan (vagy Mingun) Sayadaw néven ismertek, 1955 marcius
18-4an, 87 éves koraban tavozott az él6k sorabol. Sokan ugy vélik, hogy elérte
a végs6 megszabadulast (Arahatta).

Mély 6rommel tolti el az embert, amikor latja, hogy a Satipatthana
gyakorlasa és oktatasa Burmaban napjainkig is viragzik, s jelentés ered-
ményeket tud felmutatni, szembe6tl§ kontrasztot képezve avilagrazudulo
materializmus hulldmaival. A Satipatthana ma is jelent6s er6t képvisel Bur-
ma vallési életében. Az orszagban szamos oktatékézpont mikddik, ame-
lyekben ezrek vesznek részt a szigoru Satipatthana gyakorlatra felkészitd
tanfolyamokon. E tanfolyamokat szerzetesek és vildgi személyek egyarant
latogatjak. A burmai kormany részér6l az érett bolcsesség jele volt, hogy U
Nu miniszterelndksége idején, roviddel az orszag fliggetlenné valasa utan
tAmogatta és batoritotta e meditaciés kdzpontok mikddését, felismerve,
hogy az ezekben képzett szellemek az élet barmely kihivasaval szemben
tdmasztjelentenek az orszag szamara.

A Satipatthana mai tanitoi kdzul a nagytiszteletd Mahusi Sayadaw (U
Sobhana Mahathera) a legkiemelked&bb, aki meditaciés tanfolyamokon
adott személyes Utbaigazitdsaival, valamint kdnyveivel és el6adésaival je-
lent6sen hozzajarult e gyakorlat Burman beltli fejlédéséhez. Ezreknek
segitett tapasztalt és bolcs vezetésével. Férfiak és nék, fiatalok és dregek,
szegények és gazdagok, tanult és egyszerld emberek vallaltak a gyakorlast
a legnagyobb komolysaggal és lelkesedéssel. Es nem is maradtak el az
eredmények.

Elsésorban a nagytiszteleti Mahasi Sayadaw és tanitvanyai eréfeszité-
seinek kdszénhetd, hogy e meditaciés mddszer gyakorlasa rovidesen atter-
jedt Thailandra és Ceylonra is, s mar Indiaban is el6késziletek torténtek
egy meditacios kdzpont létrehozasara.
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UTMUTATASOK A SATIPATTHANA
MODSZERES GYAKORLASAHOZ
AHOGYAN AZT BURMABAN TANITJAK

Altalanos megjegyzések

Az alabbiakban bemutatunk egy olyan tanfolyamot, amely a Satipat-
thana modszere szerinti szigord meditaciés gyakorlas elsajatitasara ira-
nyult. A tanfolyamot a rangooni »Thathana Yeikthdban«l (Burmaban)
tartottdk, a nagytiszteletl Mahési Sayadaw (U Sobhana Mahathera) veze-
tésével.

Egy gyakorlasi id6szak e meditaciés k6zpontban rendszerint egy-két
hdénapig tart. Ezt kdvet6en a meditadlénak a sajat otthonédban kell tovabb
folytatnia a gyakorlast, alkalmazkodva a sajat egyéni életfeltételeihez. A
szigoru gyakorlas id6szakaban a meditalok nem foglalkozhatnak irassal és
olvasassal, sem semmilyen mas tevékenységgel a meditacion és a napi
rutinfeladatokon kiviil. Abeszédetisigyekeznek alehetd legsziikségesebb-
re korlatozni. Avilagi hivek az intézetben valé tartézkodasuk idészaka alatt
be kell, hogy tartsak a nyolc elGirast (atthanga-sila), ami magaban foglalja,
hogy déli tizenkét éra utan nem vehetnek magukhoz szilard taplalékot (s
bizonyos folyadékokat, pl. tejet stb. sem).

A gyakorlati meditacio révid irasbeli ismertetése — még ha az csak a
legelsé néhany lIépésre korlatozodikis, mintajelen kdtetben — nem pétolja
a tapasztalt tanitdé személyes Utmutatasat, hiszen csak egyedul 6§ képes
kell6képpen tekintetbe venni a tanitvany egyénisége és fejlettségi foka
tdmasztotta sajatos kivanalmakat. Az aldbbi jegyzetek ezért csak azokhoz
sz6lnak, akiknek nincs médjuk arra, hogy tapasztalt meditacids mesterhez
forduljanak. llyenek nyilvan nagy szdmban akadnak keleten és nyugaton
egyarant, s ez inditotta a szerz6t arra, hogy e jegyzeteket a kotet f6 téma-
jahoz kapcsolodoé gyakorlati kiegészitésként kdzreadja — még akkor is, ha
tisztdban van ennek eredendé fogyatékossagaival.

A Satipatthana mdédszer alapelve, hogy a tanitvanynak mar a legelsd
lépéseket is a sajat tapasztalatdnak szilard talajan kell megtennie. Meg kell
tanulnia a dolgokat olyannak latni, amilyenek azok a valosagban, és sajat
magéanak kell azokat meglatnia. Nem szabad, hogy befolyasoljak méasok

15. Ejtsd: Jita

16. A Sayadaw burmai sz6, amit az id6sebb, vagy tanultabb szerzetesek tiszteletteljes
megszo6litasara hasznalnak. Jelentése »nagy tanité«.
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sugallatai, vagy elképzelései arra vonatkozdan, hogy mire szamithat, vagy
mit kell latnia. Eppen ezért példaul az emlitett gyakorlati tanfolyam elején
nem adnak semmiféle elméleti magyarazatot, hanem csak a puszta instruk-
cidt kdzuk, hogy az ember mit tegyen és mit ne tegyen a gyakorlas kezdeti
szakaszaban. Amikor azutadn bizonyos gyakorlast kévet6en az éberség
élesebbé valik, s a meditaléban ébersége targyanak olyan vonasai is tuda-
tossa valnak, amelyeket eddig nem vett észre, a meditacidos mester egyes
esetekben esetleg ugy dodnthet, hogy nem csak a szokasos »Folytasd!«
felszélitast adja, hanem réviden utal arra is, hogy a tanitvdnynak milyen
iranyba volna érdemes forditania a figyelmét. Az irdsos Utmutatas hatra-
nya, hogy ilyesfajta utalasokat eleve nem ko6zdélhet, hiszen azok sziikség-
szerlien az egyes meditalok kilénb6z6 fejlettségi fokatdl fiiggenek a gya-
korlas kezdetén. Ennek ellenére ha valaki pontosan koveti az itt leirt
Utmutatisokat, a sajat tapasztalatai is tanitova valhatnak a medital6 szaméa-
ra, s bizonyosan tovabbsegitik 6t, bar el kell ismerni, hogy egy tapasztalt
meditaciés mester vezetése alatt Iényegesen kdnnyebb az elérehaladas.

Ameditécios gyakorlasjellegzetességei a higgadtsag, az 6nmagunkra
hagyatkozas és a figyelmes, éber attitlid. Az igazi Satipatthana mester na-
gyon visszafogott a tanitvanyaival val6 kapcsolatdban: kertli, hogy szemé-
lyiségével »benyomast gyakoroljon« azokra, s igyekszik nem »kévet8ivé«
tenni azokat. Nem folyamodik semmiféle olyan eszkézhoz, ami énszug-
gesztiét, hipnotikus allapotot, vagy akarcsak érzelmi mamort idézne el6.
Tudnunk kell, hogy akik ilyen eszk6zdket hasznalnak akar 6nmaguk, akar
masok vonatkozasaban, azok az Eberség Utjatol idegen 6svényre tévedtek.

Aki ebbe a gyakorlatba kezd, annak tudnia kell, hogy nem szdmithat
»misztikus élményekre«, vagy olcso érzelmi kielégtilésre. Miutan az elején
az ember komolyan eltékélte magat, a tovabbiakban nem szabad ajovébeli
teljesitménnyel kapcsolatos gondolatokba bocsatkozni, vagy gyors ered-
ményekre szomjazni. Ehelyett a figyelmét szorgalmasan és higgadtan ki-
zardlag az itt bemutatasra kertld nagyon egyszerl gyakorlatokra kell
irdnyitania. Kezdetben érdemes e gyakorlatokat énmagukban is célnak
tekinteni, olyan mdédszerként fogva fel ezeket, amelyek er@sitik az ébersé-
glinket és a koncentracios képességiinket. E gyakorlatok barmely mas,
esetleg létez6 jelent6sége amugyis magéatol ki fog bontakozni a meditélé
szamara a gyakorlas folyaman. E jelent6ség halvany kdérvonala, miutan
megjelenik a meditalo latohataran, fokozatosan egyre kivehet8bbé valik,
mig végul parancsolo jelenlétté sCrlisodik a szamara, s ett6l kezdve mar
hatarozottan efelé fog majd haladni.

Azittvazolt mbdszer a »puszta belatds« (sukkba vipassana) csoportjaba
tartozik, vagyis az athaté megértés kdzvetlen és kizarélagos felébresztését
célozza, ameditacios elmélyedések (jhana) el6zetes elérése nélkil (lasd 102.
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oldal). A médszer alkalmazasanak elsé szakaszaban arra iranyul, hogy az
ember a sajat tapasztalatain keresztll felfejtse és megismerje a személyisé-
gében zajlé testi és szellemi folyamatokat (niima-ripa-paricchedd). Ahogy
egyre élesebben tudatosodik benne e folyamatok természete, s a koncen-
traciéja egyre jobban elmélyll (esetleg egészen a »szomszédsagi«, vagy
»kozelségi« koncentracio [upacara-samadhi] szintjéig), a gyakorl6 egyre me-
lyebb belatast nyer a létezés harmas jellegzetességébe — a mulandosagba,
a szenvedésbe és az én-nélkiliségbe. Ez pedig fokozatosan elvezetheti 6t
egészen a szentség szintjeinek (magga-phala) a megvalésitasahoz, vagyis a
végsd szabadulashoz. E végs6 cél megkdzelitése a megtisztulas hét szintjén
(satta visuddhi) keresztil torténik, amelyeket Buddhaghosa »A megtisztulas
Osvénye«17 cimd mive tekint at.

Testi el6készulet

Testtartas. A nyugaton megszokott széken tlés — lelégé labakkal —
meglehetfsen kedvez6tlen annak szamara, aki egyre hosszabb id6t kivan
meditacioban eltélteni anélkil, hogy kényelmetlentl érezné magat, vagy
gyakran valtogatnia kellene a testhelyzetét. Az dnfegyelem terén még
kezdd személy széken tilve kbnnyen enged a labak, vagy a test megmozdi-
taséra iranyul6 legkisebb dhajnak is, még ha nem is zsibbadtak el teljesen
a tagjai; vagy pedig talsagosan mereven tartja magat, amivel testi és lelki
feszlltségeket gerjeszt. A hajlitott 1abu testhelyzetekben viszont az Ulep
széles és szilard alapon nyugszik, s az egész test kiegyensulyozott harom-
szbget képez. Ha a labak keresztezve vannak, vagy 0ssze vannak flizve,
nem olyan kénny( elmozdulni a helyzetbdl, s ennek igénye is kevéshé
jelentkezik. Megfeleld gyakorlassal az ember hossz( ideig képes lehet
fenntartani az ilyen helyzetet.

A legismertebb jéga-tartds, az lgynevezett padmasana, vagy lotusz-
Ulés — ahol a labak teljesen keresztezve vannak — a nyugatiak szamara
meglehetfsen nehéz. Bar a teljes szellemi elmélyedés (jhana) megvaldsita-
sat célz6 meditacidkhoz e tartas igen elényds, a Satipatthana gyakorlasanal
nincs olyan nagy jelentésége. Ezért itt most nem ezt a tartast ismertetjlk,
hanem inkabb két kénnyebb testhelyzetet mutatunk be.

A vimsanaban (»h@si tartds«) a behajlitott bal labat a talajra fektetjuk,
serre helyezzik ra ajobb labat tgy, hogy ajobb térd a bal labfejen, ajobb
labfej pedig a bal térden nyugszik. Ebben a helyzetben a labak nincsenek
keresztezve, csupan be vannak hajlitva.

A sukhasandban (»kényelmes tartas«) mindkét behajlitott labunk
egyenletesen nyugszik atalajon. Abal sarkunk akét lab k6zott helyezkedik

17. Visuddhimagga.
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el; alabujjak a behajlitottjobb térd hajlataba simulnak, amely mintegy abal
lab kiils6 keretét képezi. Mivel ebben a helyzetben a végtagokra semmiféle
nyomads sem nehezedik, ez tekinthet6 a legkényelmesebb tartdsnak, s a
fentebb emlitett burmai meditaciés kézpontban is ezt javasoljak.

Ahhoz, hogy kényelmesen tudjunk ilni e helyzetek barmelyikében,
Iényeges, hogy a térdek stabilan és er6ltetés nélkul fektidjenek fel az ket
tdmaszto feltletre (a padlora, az Glésre, vagy a masik labra). A hajlitott 1abu
helyzeteknek oly hatalmas el6nyei vannak a komoly meditalé szdmara,
hogy érdemes er6feszitést tenni e helyzetek valamelyikének a begyakorla-
sara. Ha valakinek nem olyan kdnny( végrehajtani e testtartasokat, érde-
mes a testhelyzet begyakorlasara kiilon id6t szannia, amit mellékesen —
ki-ki a képességei szerint — elmélkedésre, szemlél6désre, vagy a puszta
figyelem gyakorlasarais felhasznalhatunk. A testhelyzetbegyakorlasa ked-
véért azonban nem szabad elhalasztani, vagy hagyni megzavarni eltokélt
er6feszitésiinket a szellemi 6sszpontositds magasabb fokdnak az elérésére.
E célra 4tmenetileg valamely szdmunkra kényelmes testhelyzetet is fel-
hasznalhatunk, igyekezve, amennyire csak lehet, kikliszobéIni az emlitett
hatranyokat. Az egyik lehetéség olyan egyenes tamlaju széket hasznalni,
amelynek magassaga lehet6vé teszi, hogy a labainkat er6feszités nélkil a
padléra tamasszuk.

Ha behajlitott labakkal tlink, a feneklink ala Gléparnat, 6sszehajto-
gatott takardt vagy ruhadarabot helyezhetlink, hogy a labaknak megfeleld
magassdgba hozzuk azt. A testiinket tartsuk egyenesen, de nem szabad,
hogy a tartasunk talsagosan merev, vagy feszes legyen. A fejiinket enyhén
dontsiuk elbre, s a tekintetiinket tartsuk lazan (er61k6dés nélkul) ott, ahové
afej e helyzetében természetes modon iranyul. E helyre akar valami kisebb,
egyszer( targyat is oda lehet allitani, megkdnnyitendd a tekintetiink ide
térténd dsszpontositasat. Ha valaki ilyen targyat hasznal, a legjobb egysze-
r mértani alakzatot — példaul kockat, vagy kupot — valasztani. A felilet
lehet6leg ne csillogjon, ne verje vissza a fényt, se mas olyan ingert ne
gerjesszen, ami kdnnyen elterelhetné a gondolatainkat. Az ilyen segéd-
eszkdz alkalmazésa természetesen nem kotelezé.

A meditald n6k keleten nem ulnek keresztbetett labakkal, s6t a
fentebb ismertetett hajlitott labu testhelyzeteket sem hasznaljak. Inkabb
nagyméretd, jol kitomoétt parnakon térdelnek a sarkukon tlve, kezeiket a
térdikdén nyugtatva.

Az Ulésmdad kivalasztasa teljesen a meditdléra van bizva, és a sajat
egyeéniségét figyelembe véve, az »alkalmassag tiszta tudatossagaval« kell
eljarnia.
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hz 6ltdzetlink legyen laza, kiiléndsen a csip6nél. Miel6tt elkezdjik a
meditaciot, gy6z6djink meg arrol, hogy az izmaink kell6képpen ellazul-
tak-e példaul a nyakunkban, a vallunk kéril, az arcunkon, akeztinkben sit.

Etkezés. A theravada buddhista orszagokban azoknak, akik egész
napra kiterjedd, szigora meditacios kurzusba kezdenek valamelyik medi-
tacios k6zpontban, tdbb mas szabaly kdzott be kell tartaniuk a szerzetesek
hatodik el6irasat, amelynek értelmében délutdn mar nem vesznek maguk-
hoz szilard taplalékot, sem taplal6 folyadékot. Azok szdmara azonban, akik
nap kdzben dolgoznak, e szabaly nehezen volna betarthat6, bar egy-egy
hétvégére, vagy Unnepnapokra id6zitett meditaciés gyakorlasnal 6k is
megprobalkozhatnak ezzel. Mindenesetre ha valaki komoly és rendszeres
meditacios gyakorlasra szanja el magat, az étkezés terén nagyon kivanatos
a lehet6ségek szerinti mértékletesség. A Buddha nem ok nélkul ajanlotta
ismételten a »mértékletességet az evésben« azok szdméara, akik a medita-
ciénak szentelik magukat. Ha valaki nem elégszik meg a szérvanyos pro-
balkozasokkal, hanem eltdkéli magat arra, hogy tényleges el6rehaladast
fog elérni a meditaciéban, egy id6 utan a sajat tapasztalatai is meg fogjak
gy6zni a mértékletesség jétékony hatasairol.

A lelki attitid

hz itt bemutatasra kertil6 meditacids gyakorlat célja a legmagasabb,
amit csak a Buddha tanitdsa kinalhat. Ezért a gyakorlasba olyan lelki
attitGiddel kell belevagni, amely mélté annak magas céljdhoz. A buddhista
meditalo kezdje a gyakorlatot a hAromszoros menedékvétel felidézésével,
tudatositva magaban ennek az aktusnak a valédi jelent6ségét.18 Ez bizal-
mat ébreszt benne, ami oly fontos a meditacids fejl6dés szempontjabol:
bizalmat a paratlan tanité és vezetd, a Buddha irdnt; bizodalmat tanitasanak
(Dhamma), s ezen belul is killdndsen az Eberség Utjanak felszabadité haté-
konysagaban; s végil bizalmat ébresztbenne az atény, hogy akadtak olyan
Iények, akiknek sikerult teljes egészében megvaldsitaniuk a tanitdst — a
szentek (arahatok), vagy realizalt emberek k6zdsségének atagjai (ariya-san-
gha). Az ilyen meggy6z6dés dromteli bizalmat ébreszt a sajat képességeink
irantis, és szarnyakat ad torekvéseinknek. AHarmas Eszmény kévetdjének
ebben a szellemben kell megkezdenie a meditacioés gyakorlatat, csendesen,
de eltokélve magat a legmagasabb cél elérésére, mégpedig nem valamikor
a tavoli jov6ében, hanem mar most, ebben az életben.

18. Lasd Nanamoli Thera: The Threefold Refuge (A haromszoros menedék). A Buddhist Publi-
cation Society, Kandy altal kiadott ingyenes traktatus.
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»Mostantél a Buddhak és a Nagy Szent Tanitvanyok altal kitaposott svény-
re Iépek. Lusta ember azonban nem kovetheti az Osvényt. GyGzedelmesked-
jenek az er¢'im! Barcsak sikerrel jarnék!"

Azonban még ha valaki nem is buddhista, de akarcsak részben is
kovetni kivanja az Eberség Utjat, érdemes megfontolnia, hogy olyan talajra
Iép, amely a buddhistdk szdmara szent, és ezért megérdemli a tiszteletet.
Az ilyen udvarias tisztelet 6t magat is segiteni fogja az Gton torténd elére-
haladéséaban.

Szilardsagot fog kdlcsénozni az Gton megtett Iépéseinek, ha maga is
Unnepélyes elhatarozast tesz, példaul az alabbi forméaban, vagy ahogyan 6
maga a sajat szavaival megfogalmazza ezt maganak:

A tudatom uralaséért ésfejlesztéséért eréfeszitéseket kell tennem,
ha mar egyszer felismertem ennek sziikségességét.

Miért ne tenném hat most, azonnal?

Az Gt vilagosan ki van jel6lve.

Bar hozna aldast ream és valamennyi lényre mindaz, amit elérek!

A tudatbodlfakad minden baj és boldogsag.
Hogy a bajokat legy6zzem, most az Eberség Utjara lépek.
Bar hozna aldast ream és valamennyi lényre mindaz, amit elérek!

A gyakorlas programja

1. Az altalanos éberség gyakorlasa. A szigoru gyakorlas id6szakaban a
gyakorlas az egész napunkra kiterjed, korareggelt6l késd éjszakaig. Ez nem
jelenti azt, hogy a meditalonak egész id§ alatt kizarolag a meditacio alabb
ismertetésre keriilg, els6dleges targyara kellene iranyitania afigyelmét. Bar
természetesen igyekeznie kell napjaibdl és éjszakaibdl oly sok iddt erre
forditani, amennyit csak lehetséges, a f6 gyakorlat egyes szakaszai kdzott
mindenképpen lesznek kisebb-nagyobb sziinetek. A kezd6k esetében ezek
a szuinetek gyakoribbak és hosszabbakis. Legyenek azonban akar hosszab-
bak, akar rovidebbek, az ilyen id6szakokban sem szabad engedntink, hogy
az éberség vezetd szalat elejtsiik, vagy hagyjuk ellankadni. Az egész nap
folyaman a lehetd legnagyobb mértékben fenn kell tartanunk valamennyi
tevékenységink és észleléstink éber tudatossagat, az ébredéskor megjele-
nd legelsé gondolattdl, vagy érzéklett6l kezdve egészen az elalvas el6tti
utolsé gondolatig, illetve érzékelésig. Ennek az &ltaldnos éberségnek a
gyakorlata a négy testhelyzet — vagyis a jaras, allas, Glés és fekvés —
tudatossagaval (iriyapatha-manasikara) veszi kezdetét, s az végig meg is
marad a gyakorlas k6zéppontjaban. Ez aztjelenti, hogy az ember teljesen
a tudatdban van a pillanatnyi testhelyzetének, barmely abban bekdvetkez§
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esetleges valtozasnak (beleértve a valtoztatasra irdnyulo el6zetes szandé-
kot), barmely a testhelyzettel kapcsolatos érzékletnek (kaya-vinnana), pl.
nyomasérzeteknek— vagyis tapintasi tudatnak —, tovdbba barmely észre-
vehetd fajdalomérzetnek, vagy kellemes érzésnek (»az érzések szemléleé-
se«). Példaul amikor este lefekszlink, vagy reggel felkellnk, tudataban kell
lennink nyugvo testhelyzetiinknek, valamint a fekv6hellyel térténd érint-
kezésnek (»fekvés, tapintas«).

Valészin(, hogy a meditalé nem képes azonnal éberen kdvetni a nap
0sszes, vagy akarcsak legtobb benyomasat és tevékenységét. Megteheti
ezeért, hogy eleinte kizardlag a testtartasra igyekszik figyelni, s éberségét
csak fokozatosan terjeszti ki a nap valamennyi rutintevékenységére — pl.
az 6ltdzkoddésre, mosakodasra, tdplalkozéasra sth. Ez a kiterjesztés néhany
napos teljes id6szakos gyakorlast kdvet6en természetes médon végbeme-
gy, ahogy a tudat nyugodtabbda, a megfigyelés élesebbé és az éberség
felfokozottabba valik.

Egyetlen példa is elég annak megvilagitasara, hogyan lehet az éber-
séget egy egész cselekvéssorra helyesen alkalmazni: reggel felébredvén az
emberben kivadnsag tamad, hogy kitblitse a szajat, s tudataban is van e
kivansagnak (gondolkodasi tudat: »tudatos benne a tudat és a tudattartal-
mak«); bizonyos tavolsdgban magatél megpillantja a poharat és a vizes-
kancsét (latastudat); elindul feléjuk (testtartds-tudat); odaérve megéll
(testtartas-tudat); kinyujtja a kezét a kancsé felé (»tiszta tudatossaggal
cselekszik, amikor a tagjait behajlitja, vagy kinyujtja); megragadja a
kancsot (tapintas-tudat) sit.

Mikozben az ember e tevékenységeket végzi, azt is észre kell vennie,
ha barmely kellemes, vagy kellemetlen érzés meril fel velik kapcsolatban
(»az érzések szemlélése«), vagy gondolat-betdrések szakitjak meg az éber-
ség aramlasat (a tudatallapot szemlélése, »szétszort tudat), esetleg vagy
tolti el atudatot (pl. evés kézben; atudatallapot szemlélése: »vaggyal toltott
tudat«; vagy a tudattartalmak szemlélése: »az érzékivagy akadalyag, illetve
»az izeken és a nyelven keresztil felmerilé béklyd«) sth. Réviden minden
jelenséget, ami csak felmeril — legyenek azok akar testiek, akar szellemiek
—, tudatositani kell magunkban, mégpedig pontosan ugy, ahogyan meg-
jelennek. llyen médon a napi gyakorlas sordn a Satipatthananak mind a négy
targya, vagy szemlél6dése tobbszor is a figyelem kérébe fog kertlni.

Az Eberség ilyen részletes alkalmazasa jelent6sen lelassitja az ember
mozdulatait, amit csak a szigoru gyakorlas id6szakaban engedhetiink meg
magunknak, a hétkéznapi életiinkben viszont erre nem, vagy csak ritkan
nyilik alkalom. E lassitott gyakorlas tapasztalatai és hatasai azonban kés6bb
is sok tekintetben Gdvdsnek és hasznosnak fognak bizonyulni.
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Amikor figyelminket a nap rutintevékenységeire forditjuk, nem
sziikséges azok minden apro részletét tudatositani, mint a f6 témank
esetében. Ha ugyanis igy tennénk, akkor tdlsagosan is lelassulnank. Elég,
ha az éberség figyelmesen kdveti ezeket atevékenységeket, azokat arészle-
teket tudatositva csak, amelyek er6feszités nélkil, mintegy maguktol be-
ugranak a tudatunkba.

Az Eberség ilyen altalanos alkalmazasanak a célja kezdetben a tuda-
tossdg és a koncentracido olyan meértékl erlsitése, ami képessé teszi a
meditaldt arra, hogy a figyelem kihagyasa nélkiil — vagy legalabbis észre-
vétlen kihagyésa nélkil — egyre hosszabb ideig kdvesse éberen a valtakozé
testi és szellemi benyomasok és tevékenységek sziinet nélkili aramlasat.
»Megszakitas nélkuli éberségnek« tekinthetd az is, amikor megbicsaklik
ugyan a figyelem, azonban a meditalét nem sodorja el ajelentkezé gondo-
lat-betdrés, hanem azonnal, vagy rovid id6n belll észreveszi a figyelem
lanyhulésat. A kezd6 szamara az ismertetett eljards megfelel az »altalanos
éberség« normainak.

2. A kivalasztott targyon végzettfo gyakorlas menete. Miutan figyelmesen
végigkovettik a kiilonféle reggeli rutintevékenységeinket, tljink le medi-
tacioés helyzetbe, tudatositva magunkban az ezt megel6z6 lellési szandé-
kot, a mivelet egyes szakaszait, majd végul az »Ulés« helyzetét és az ezzel
jaro »tapintasérzeteket«. Ezutan iranyitsuk a figyelmunket a hasi tajék rend-
szeres emelked6és sullyedé mozgésara, ami a 1égzés folyamatat kiséri. A figyel-
met nem annyira a mozgas latvanydara, mint inkabb az altala keltett finom
nyomaseérzésre kell 6sszpontositani. Az itt ismertetett gyakorlasi formaban
ez képezi az éberség f6 targyat (mul'arammana). Ezt a nagytiszteleti U
Sobhana Mahathera (Mahasi Sayadaw) vezette be a gyakorlatba, miutan na-
gyon hatékonynak talalta.

Nagyon fontos, hogy megértsiik: nem gondolni kell a has mozgasara,
hanem egyszerilen csak éberen érzékelni kell a testi torténést, tudatositva
a has emelkedését és siillyedését annak minden szakaszaban. Meg kell
prébalnunk ezt a tudatossagot sztinet nélkiil — vagy legalabbis észrevétlen
szUnet nélkiil — olyan hosszu ideig fenntartani, ameddig csak ez erélk6dés
nélkil lehetséges. A belatas, amelynek elérése e modszer célja, spontan
modon fog megnyilatkozni a tudatban, a ndvekvd éberség természetes
eredményekeént, vagy beérd gyimolcseként. Amint a Meditaciés Mester
mondotta: ,,A tudas magatél fog megjelenni" (ndnam sayam eva uppajjissati)
— mégpedig annak mértékében, ahogy az egyre élesebbé valé tudatossag
kezdi felfedezni a megfigyelt folyamatok eleddig észrevétlen vonasait. Az
ilyen moédon megszerzett belatas olyan meggy6z6 erével rendelkezik, amit
csak a sajat vitathatatlan tapasztalatunk tud szolgéltatni.
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Bar ahasi mozgéastalégzés okozza, az el6bbire iranyulo figyelem nem
feltétlentil a Iégzéstudatositas (anapiinasati) egy formaja. Az itt leirt gyakor-
latban az éberség targya nem alégzés, hanem csupdan a has enyhe nyomas-
érzetként érzékelhet6 emelkedése és siillyedése.

A kezd6k nem mindig képesek ezt a hasi mozgast rogtén az elején
teljes tisztasagaban érzékelni, de az is el6fordulhat, hogy az érzetet csak
révid, visszatérd id6szakokban tudjak vilagosan megkulénbéztetni. Ebben
nincsen semmi rendkivili, s a szorgalmas gyakorlas soran a megfigyelés
javulni fog. Segithet a has mozgasat észrevehet6bbé — nagyobb gyakori-
saggal és tartésabban kévethetdvé — tenni, ha idénként a hatunkra fek-
sziink; ennek hatasara a mozgas sokkal kivehet6bbé valik. A masik lehet-
séges segitség, ha a keziuinket a hasunkra tesszik, s el6szor igy kdvetjik
annak mozgasat; ennek hatasara az érzet nyomon kovetése a kéz elvétele
utan is kdnnyebbé valik. Ha valaki azt el6ny6snek talalja, nyugvo helyzet-
ben is lehet folytatni a gyakorlatot, feltéve, hogy nem almosodunk el, vagy
nem lankad el a figyelmink. Amennyiben ez mégis bekdvetkezne, meg
lehet prébalni ismét 16 helyzetben folytatni a gyakorlast.

Valahanyszor csokken, vagy elhomalyosodik a hasi mozgas tudatos-
sadga, nem szabad er6lkddni, hogy azt ismét »visszanyerjik«, hanem ira-
nyitsuk figyelmunket az »Ulésre« és az ezzel jar0 »tapintasérzetekre«. Itt a
kovetkez6képpen jarjunk el. Az Ulés latszélag egységes miivelete szamos
érintkezési pontbdl, pontosabban szélva tapintasi érzékelésh6l tevddik
0ssze — példaul a térdek, a csipd, a vallak stb. érzékeléséb6l. A gyakorlas
céljara hatot-hetet valasszunk ki ezek kozil. A figyelminket sorra egymas
utan iranyitsuk ra ezekre, mintha csak egy el6re kijeldlt utat jarnank be, s
utoljara tudatositsuk magat az 016 tartast, mint egészet. Azutan pedig
kezdjuk el ismét ugyanezt a sort: tapintas — tapintas — tapintas — ulés;
tapintas — tapintas — tapintas — Ulés sit. Az egyes érzékieteknél csupan
annyi ideig id6zzink, amig magunkban kimondjuk e révid azonosit6 szo6t
(kés6bb, ha a megfeleld id6i ritmus mar kialakult, a bels6 megnevezést el
kell hagyni). Meg kell jegyezni, hogy az éberség targya itt mindig a megfe-
lel6 érzéklet, snem pedig maguk az érintkezési helyek, vagy a »tapintas —
Ulés« szavak. A kivalasztott »tapintasérzeteket« id6rél id6re valtoztathat-
juk.

Ez a »tapintds — Ulés« tudatositas mintegy a hasi mozgéas tudatosita-
sanak a tamasza, s mint ilyen, a f6 gyakorlat egyik masodlagos targyat
képezi. Gyakorlasa azonban 6nmagéban is értékes a belatas tertiletén meg-
valésitand6 eredmények szempontjabol.

Amennyiben a »tapintds — Ulés« gyakorlasa kdzben észrevessziik,
hogy a hasi mozgds ismét vilagosan kivehet6vé valt, térjink vissza ahhoz,
és ameddig csak lehet, folytassuk ismét a f6 tArgyon a gyakorlatot.
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Ha faradsagot éreznénk, vagy a hosszu Uléstél megfajdulna, vagy
elzsibbadna a labunk, akkor tudatositsuk magunkban mindezeket az érzé-
seket és érzékeléseket, s tartsuk fenn a tudatossdgukat mindaddig, amig
ezek az érzések elég er6sek ahhoz, hogy magukra kényszeritsék afigyelmet
és megzavarjak a meditaciot. Az ilyesfajta érzések és érzékelések sokszor
eltinnek, ha egyszerden csak csendesen és folyamatosan, puszta figyelem-
mel tudomasul vesszik 6ket. llyen esetben visszatérhetlink a f6 targyunk-
hoz. A zavard érzékelések tudatositdsakor pusztan csak allapitsuk meg
roviden a jelenlétiket, de ne »patyolgassuk« 6ket. Ha ugyanis a puszta
fényekhez barmitis hozzatennénk— példaul énes vonatkoztatasokat, sajat
tulzott érzékenységtinket, dnsajnalatunkat, mérgelédésiinket stb. —, ezzel
csupan megerdsitenénk azokat.

Ha azonban a kellemetlen érzések, vagy a faradsag tartésan fennma-
radnak és zavarjak a gyakorlast, megvaltoztathatjuk a testhelyzetiinket
(tudatositva az erre iranyuld szandékot és a m(velet végrehajtasat), vagy
egy id6re atvalthatunk az éber fel-alé jarkalasra. Ha az utébbit valasztjuk, a
lépéseink egyes mozzanait kell tudatositani magunkban. E szakaszok hatos
felosztasat, amitabeszédhez irott kommentéarjavasol, akezd6k rendszerint
tal részletesnek érzik. Eleinte elég, ha a Iépéseinket harom (A), vagy két (B)
fazisra bontjuk. A jaras ritmusahoz jol illeszkedik az aldbbi kétszétagos
szakaszokbol all6 megfogalmazas: A. 1. emel, 2. lendit, 3. lerak; B. 1. emel,
2. lerak (marmint az ember a labat). Ha az ember gyorsabban kivan sétalni,
a két szakaszra torténd felbontast haszndlhatjuk; minden mas esetben
azonban a harmas felbontas az elénydsebb, mert az folyamatosabba teszi
az éberséget, kevesebb alkalmat kinal a kihagyésra.

Az éber sétalgatas e modszere mind koncentracids eszkdzként, mind
a belatas forrasaként kivaléan hasznalhato, kiillondsen a meditadlok egy
tipusa szamara. Ezért 6nmagéaért is gyakorolhatd, nem csak a faradtsag
leklizdését szolgalo »testhelyzetvaltozasként«. ABuddha beszédeiben van
egy gyakran el6fordulé szovegrész, ami igy hangzik: ,,Nappal, valamint
éjszaka az els6 és a harmadik 6rség idején fel-ala jarkalva, vagy uldogélve
megtisztitja tudatat az akadalyozé gondolatoktél."

Ha a fel-ala jarkalast 6nallo gyakorlatként kivanjuk végezni, kivana-
tos, hogy ehhez elég hosszl Gtszakasz alljon rendelkezésre, akar hazon
belil, akar a szabadban gyakorolunk (ahazon beltil ez lehet pl. egy folyoso,
vagy két egymasba nyilé szoba). A tulsdgosan gyakori fordulék ugyanis
megzavarhatjak az éberség folyamatos aramlasat. Erdemes hosszabb ideig
sétalgatni, akar egészen addig, amig el nem faradunk.

A gyakorlasi nap soran végig vilagosan tudatositanunk kell, ha a
gondolataink elterel6dnének, vagy ha figyelmetlenné valnank, s »kihagy-
nank« egyes lépéseket (ajarkalas soran), illetve a hasi mozgas egyes fazisait,
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vagy barmely mas tevékenységink egy részét. Azt is igyekezziink megfi-
gyelni, hogy vajon a figyelem ilyesfajta kihagyéasait azonnal észrevessziik-
e, miutdn bekovetkeztek, avagy az elterel6' gondolatok stb. magukkal
sodornak benntinket— s milyen hosszan —, miel6tt ismét fel tudjuk venni
az éberség eredeti targyat. Torekedjink arra, hogy lehet6leg azonnal észre-
vegylk e kihagyasokat, s rogtdn utana térjlink vissza az eredeti targyunk-
hoz. Az el6relépés e tekintetben ndvekvd éberséglinknek a mértéke. Ahogy
a gyakorlas soran javulni kezd a koncentracié és lelkileg egyensulyba
kertiliink, az ilyen kihagyasok gyakorisaga természetes modon csdkkenni
kezd. Az a készség, amit a figyelemkihagyasok tudatositasanak e gyakor-
lasaval fejlesztiink ki énmagunkban, értékes segitséget jelent szamunkra
az dnfegyelem er@sitésében, valamint abban, hogy megtanuljuk azonnal
felismerni a tudati elszennyez6déseket (kilesa), amint azok felbukkannak.
Magatol értet6dd, mennyire fontos ez az ésvényen valo elérejutasunk és
szellemi fejl6désiink szempontjabal.

Ha nem kivanatos, vagy elterel6 gondolatok bukkannak fel, nem kell,
hogy emiatt idegesekké és ingerultekké valjunk, vagy elbatortalanodjunk.
Egyszerilen tekintsiik magukat e zavar6 gondolatokat is éberségiink (atmeneti)
targyainak, s tegyuk &ket ezaltal gyakorlasunk részeivé (a tudatallapot
szemlélése keretében). Amennyiben atmenetileg, vagy tartésan mégis in-
geriltté valnank szétszort tudatallapotunk miatt, az ingerultség érzésével
kapcsolatban is ugyanigy kell eljairnunk, vagyis a tudattartalmak szemlélé-
sére szolgalo alkalomként kell azt felfognunk, felismerve benne az ellenér-
zés, vagy a nyugtalansag és aggodas akadalyait. Ebben az 6sszefliggésben
a Meditaciés Mester a kdvetkez6ket mondotta: Mivel amindennapi életben
a gondolati targyak sokasaga elkertilhetetlen, s a még meg nem szabadult
tudatban bizonyosan felmerulnek vagyak, ellenszenvek és hasonlo szeny-
nyez6dések is, életbevagdan fontos, hogy e kilénféle gondolatokkal és
szennyezd8désekkel nyiltan szembenézziink, s megtanuljunk banni azok-
kal. Ez a maga maddjan ugyanolyan fontos, mint az, hogy az 6sszpontosi-
tottsag fokozottabb mértékére tegyiink szert. Ne tekintstik hat »elveszte-
getett« idének, amikor mdédszeres gyakorlasunk kézben az ilyen megsza-
kitdsokkal foglalkozunk.

A kivilrél szarmazo elterelé ingerekkel kapcsolatban ugyanezt a
modszert alkalmazzuk. Ha példaul valamilyen zavard zajt hallunk, egy-
szer(en roviden tudatositsuk magunkban, hogy »zaj«. Amennyiben emiatt
idegessé valunk, ezt is egyszer(ien tudatositsuk, mint »haraggal eltdltott
tudatot«. Ezt kdvetSen pedig térjink vissza félbeszakitott meditacionkhoz.
Ha pedig nem sikertl azonnal ilyen mddon eljarnunk, akkor ismételjuk
ugyanezt az eljarast. Ha a zaj olyannyira hangos, vagy tartds, hogy lehetet-
lenné teszi szdmunkra a meditacios témankhoz val6 visszatérést, akkor
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vegyuk tovabbrais ezt az éberséglink targyaul, egészen addig, amig el nem
mulik. llyen esetben a zajt a hat érzékelési alap egyikeként szemlélhetjik,
a tudattartalmak szemlélése (lasd 126 old.) keretében: ,,Tud a hallészervrdl
és a hangrél, s tud a béklyordl [ti. az idegességr6l], amely e kett6 figgvé-
nyében keletkezik.. A zaj hulldimzasa kapcsan tudatosithatjuk a »keletke-
zést és felbomlast«; kdzvetlen el6fordulasa megvilagithatja szamunkra a
felmerulést és az elmulast, illetve ezek kondicionalt természetét.

Ilyen médon a meditaciés gyakorlas zavarait magukat is a gyakorlas
hasznos targyaiva valtoztatjuk at; s ami addig ellenségesnek mutatkozott, az
baratunkka és taniténkka valhat.

Mindazonadltal ha atudat lecsendesedett, illetve akiilsé zavaré ténye-
z68k megszlintek, vissza kell térntink a f6 meditaciés témankhoz, mivel
annak fenntartott gyakorlasa biztositja a gyors el8rejutast.

Azoknal a kezddknél, akik aldvetik magukat a szigord gyakorlasi
folyamatnak, harom-négy 6ras folyamatos éberség tekinthet6 a minimum-
nak, vagyis legaldbb ennyi id6t kell észrevétlen kihagyas nélkul eltdltenitk.
Ez természetesen nem jelenti azt, hogy harom-négy ora alatt letudhat6 az
egész napi gyakorlas. Ha valaki »elveszti az éberség fonalat« — akar e
minimalis id§ letelte el6tt, akar azt kdvet6en —, Gjra meg Ujra fel kell azt
vennie, s folytatnia kell a fenntartott koncentracié gyakorlasat egészen
addig, amig csak lehetséges.

Nyugodt és folyamatos eréfeszitésre van sziikség, amelynek soran
ajanlatos nem tulsagosan sokat tor6dni a testi kényelmetlenség esetleg
jelentkezd érzeteivel, kildndsen a szigoru gyakorlas folyaméan. Ha az em-
ber nem térédik a faradtsag elsé jeleivel, akkor egy id6 utan egyszercsak
egy Uj energiaforras, egyfajta »masodszél« jelentkezését fedezheti fel. Més-
fel6l azonban tulzasokba sem szabad esniink, s ha az er6feszitéstink mar
eredménytelen, akkor hagyni kell magunkat pihenni. Ha az ember éber
marad, akkor az ilyen pihen6id&szakok is beépiilhetnek a gyakorlasba,
legfeljebb ilyenkor kisebb fokl lesz az dsszpontositds. Minél természete-
sebbé és oldottabbd valik éberségiink a kivalasztott, vagy betdrd targyak
allando felmerilésének és eltlinésének a kovetésében, annal kevésbé fog
faradtsagot el6idézni.

Ahogy az éberséglink fokozodik, lehet6séglink nyilik arra, hogy a
nagyon finom gondolatokra, vagy elégedettség- és elégedetlenség-érzeé-
sekre is ktilon figyelmet forditsunk. Ezek gyakran a vonzodas és ellenszenv
erdsebb formainak, valamint a g6g és a kisebbrend(iség, vagy a mamor és
a lehangoltsag érzéseinek a csirdiként mikddnek. Fontos tehat, hogy meg-
ismerkedjink velik, felismerjik 6ket, s megtanuljuk 6ket elég koran meg-
allitani. A multtal, vagy a jov6vel foglalkozé hidbavalé gondolatokat is
kertlIni kell, mert a Satipatthana csak a jelennel térédik.
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Az itt targyalt els6dleges és masodlagos targyakat (vagyis a hasi
mozgast, a tapintas-tlést és ajarast) az egész gyakorlas folyaman megtart-
juk — vagyis nemcsak a szigoru gyakorlas id6szakaban, hanem azt kdve-
téen is —, anélkil, hogy azokhoz barmilyen 0j eszkdzt, vagy egyebeket
hozzéa kellene tenni. Kitart6é alkalmazas esetén ezek az egyszer(i gyakorla-
tok képesek lehetnek benntinket fokozatosan akar a legmagasabb ered-
ményekig is elvezetni. Af6 hangsulyt mindig az els6dleges targyra, vagyis
a has mozgéasara helyezzik.

Vegyes tanacsok

Fontossdgara vald tekintettel mégegyszer hangsulyoznunk kell,
hogy az éberség targyai itt maguk a testi és szellemi folyamatok, ugy,
ahogyan azok megjelennek. A gyakorlas folyaman nem szabad az ezekkel
kapcsolatos gondolatok és érzések mellékvaganyara terelédni. Ha ilyesfajta
gondolatok, vagy érzések mégis felmerilnének, ugy kell eljarni ezekkel
kapcsolatban, ahogyan azt fentebb megbeszéltiik, majd pedig vissza kell
térni az éberség eredeti targyahoz.

Egy bizonyos fenntartassal azért ezzel kapcsolatban is éIntink kell. A
gyakorlas sikeres elérehaladasa soran megtérténhet, hogy a meditalo tu-
datat hirtelen felgyullado vildgossag tolti el gondolatok gyors egymaésutan-
ja forméajaban, amelyek a Dhamma bizonyos részeit, vagy a Mester mon-
déasait addig nem latott, meghtkkent6en Uj oldalukroél vilagitjdk meg; vagy
el6fordulhat, hogy er6s érzelmek — boldogsag és elragadtatottsag — ger-
jednek bennink, mély bizalom, vagy tisztelet ébred benniink a Buddha
irant stb. Az ilyen élmények mély értelmi és érzelmi kielégtiltséggel tolte-
nek el benninket (mely jelleglket, legaldbbis utélag visszagondolva, ob-
jektiven meg kell tudnunk allapitani). Az ilyen pillanatokban a meditalo-
nak maganak kell megitélnie, mekkora teretengedhetaz ilyen gondolatok-
nak és érzéseknek ugy, hogy azok elénydsek legyenek a szaméara. Az
ilyesmi nagyon értékes lehet a jov6beli tovabbfejl6dés szempontjabdl, s
ezért bizonyosan nem szabad &6ket er@szakkal elfojtani; a meditalonak
ugyanakkor mégis tisztaban kell lennie azzal, hogy mindez csupan az altala
végzett gyakorlas mellékterméke. Miutan pedig e gondolatok és érzések
hullamai elcsitulnak, vissza kell térnie megszokott els6dleges és masodla-
gos targyaihoz, s azok segitségével kell tovdbb nyomulnia a belatés tertle-
tén elérhet6 magasabb teljesitmények irdnyaba.

Amint azt korabban (88. old.) megjegyeztik, a f6 gyakorlatokat el6-
sz6r dnmagukeért kell gyakorolni, mint az éberség és a koncentracié er6-
sitését szolgal6 technikakat. Alaposan meg kell ismernink a gyakorlatok
mogott rejlé folyamatokat, s az éberség ndvekedésén kivil nem szabad
masfajta, »gyors eredményekre« térekedniink. A belatas tertletére tartozo
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egyéb eredmények maguktdl megjelennek, ha eljott ennek az ideje. Az
ilyenek elérésére irdnyuld éretlen intellektualis er6lk6dés csak megzavarja
a tudatunk nyugalmat és egypontusagat, amire pedig nagy sziukségik van
az els6dleges és masodlagos targyak sikeres figyelemmel kdvetéséhez. A
gyakorlas kezdetén ezért egyel6re ajanlatos figyelmen kivil hagyni azt a
néhany utaldst, amit a belatas terén elérhet6 eredmények vonatkozéasaban
itt meg kellett tenntink, amelyek azonban a szébeli Gtmutatdsokban nem
szerepelnek.

Hasonlo6 a helyzet az altalanos (egésznapos) éberség gyakorlasaval is,
amivel az els6dleges és masodlagos targyak gyakorlasan kivili 6rakat
toltjuk. Az elsédleges célja ennek is az, hogy az éles tudatossag egy altala-
nosan magas szintjét hozza létre, ami jelent6sen javitja az éberség »csucs-
ordinak« teljesitményét (vagyis a f6 gyakorlatokra torténd odafigyelést). Ez
tartja a tudatot megfelel§ egyensulyban, s ez biztositja annak fokozott
hatékonysagat a »cslcsordkban« végrehajtott »donté tamadashoz«. Ajoté-
kony befolyas azonban a masik irdnyban is érvényesul: azok az eredmé-
nyek, amelyeketabelatas és akoncentracio terén a»csucsordkban«elérink,
az altalanos éberség id6szakaban is er@siteni fogjak az 6sszpontositast és a
tudatossag athato erejét. Gyakran megtorténik, hogy a belatés fontos ered-
ményei el6szér nem az elsédleges targgyal kapcsolatban, hanem valamely
mas alkalommal jelentkeznek a napi gyakorlas soran.

Az egésznapos és a kiemelt gyakorlatokra alkalmazott eéberség érté-
kes, egymast segit6 kdlcsénhatdsara tekintettel kivanatos, hogy aki komo-
lyan elszdnja magéat a Satvpatthiina gyakorlasara, az szenteljen az elején
nehany hetet kizaro6lag erre a célra, hogy az itt ismertetett médon tudjon
gyakorolni. Aszigoru szellemi gyakorlashoz fokozatosan szoktassuk hozza
magunkat: kezdjiik egy-két napos (hétvégi) gyakorlassal, amit azutan ki-
terjeszthetliink egy hétre, s kés6bb akar olyan hosszu id6re, amire csak
lehet8ségiink van. Az ilyen szigoru gyakorléassal toltott id6szakok erds
O0sztdnzést adnak arra, hogy késébb, a hétk6znapi életiinkben is rendsze-
resen folytassuk a gyakorléast.

Amennyiben olyanok az életkdrilményeink, hogy még a szigoru
gyakorlas napjain sem tudjuk teljesen elkerilni a tarsadalmi érintkezést,
erre az id6re tudatosan és szdndékosan tegyuk félre a gyakorlatunkat, s
elégedjiink meg az altaldnos éberség attitidjének a fenntartasaval (pl. a
beszéd tiszta tudatossagat gyakorolva). Miutan pedig ismét magunkra
maradtunk, ugyanilyen szadndékosan és tudatosan vegyuk fel a gyakorlas
elejtett fonalat, ,,ahogy az ember ismét felvesz egy csomagot, amit atmene-
tileg lerakott" (Kommentar).

A modern nagyvarosi életforméaban olykor nehéznek, sét lehetetlen-
nek bizonyulhat a szigoru gyakorlas id6szakahoz alkalmas kériilmények
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megteremtése, még akkor is, ha valaki él az itt javasolt korlatokkal és
hozzaigazitassal. Tébben megkérdezték ezért a Meditacidos Mestert, hogy
varhaté-e egyaltalan eredmény, s milyen mértékd, ha a gyakorlas a napi
rutin altal hagyott rovid szabadid6re korlatozodik, anélkil, hogy egy szi-
goru gyakorléasi id6szak el6zné azt meg. A valasz az volt, hogy Meditacios
Mester vilagi tanitvanyai k6zul tobben is ilyen modon gyakoroltak, tovabb
Gizve kdzben a hivatdsukat, s részben ennek ellenére is j6 eredményeket
tudtak elérni. A fejl6édés azonban a gyakorlas sajatosan buddhista vonat-
kozésait illetéen lassabb és nehezebb, s ugyancsak er6sen fliigg a széban
forgd egyén képességeitdl és kitartasatol. Az egyik parancsolé sziikségsze-
rlség ilyen kértilmények kozott a gyakorlas szigort rendszeressége, még
akkor is, haarendelkezésre allo id6 igen révid. Atudat altalanos fejlédésére
— amint azt e kdtetben tobbszor is megallapitottuk — az ilyen korlatozott
gyakorlas is bizonyosan jétékony hatast gyakorol; s az ilyen eredmények
tovabbi er6feszitésre és fejlédésre fognak 6sztondzni.

llyen korlatozott gyakorlas esetén — akarcsak a szigoru gyakorlast
kovetdotthoni folytatés alkalméaval— afentebb vazolt programot hozzéa kell
igazitani a korilményekhez. (1) Az altalanos (egésznapos) éberség gyakor-
lasa helyett arra kell térekedniink, hogy az egész nap folyaman a lehet6
legnagyobb éberséggel, korultekintéssel és visszafogottsaggal jarjunk el,
igazodva a munkahelyi és otthoni életiink kdvetelményeihez. Még a mun-
kank végzése kozben is gyakran adddik alkalom, ha csak masodpercekre
is, hogy figyelmulnket a testtartdsunkra, vagy a légzésre irdnyitsuk, s ez
maganak a munkanak is a javara valik (lasd 63. old.). (2) Az &sszes rendel-
kezésinkre allo szabadid6t az elsédleges és masodlagos targyak gyakorla-
sdnak kell szentelni, kora reggel éppugy, mint késé éjszaka. Amikor
megkezdjik arendszeres gyakorlast, egy rovid id6szakra érdemes lehet —
amennyiben erre lehetdségink van — félretenni minden méas maganjelle-
gl elfoglaltsagot (beleértve az olvasast is), s a lehet6 legkevesebbre csok-
kenteni a tarsas érintkezéseket. Ez helyettesitheti bizonyos mértékig a
kezdeti szigoru és kizardlagos gyakorlasi id6szakot.

Ha ahétkoznapi kérnyezetiinkben folytatjuk az Eberség gyakorlasat,
mind szellemi, mind gyakorlati okokbdl térekedntink kell arra, hogy lehe-
t6leg minél kevésbé keltsuink feltlinést. Az Eberség és a tiszta tudatossag
gyakorlasdnak a gytimolcseiben kell megmutatkoznia, nem pedig valami
olyan kilsé viselkedésben, ami masok szamara szokatlannak latszik. Ezt
figyelembe véve kell megvalasztanunk rendszeres gyakorlatainkat, s a
felt(in6bb gyakorlatokat tartsuk fenn azokra az alkalmakra, amikor teljesen
egyedul vagyunk.
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A SATIPATTHANA MODSZERES GYAKORLASANAK HELYE
A BUDDHISTA MEDITACIO RENDSZEREBEN

1. A buddhista meditacios rendszer két nagy részre oszthatd: (a) a
nyugvas kifejlesztése (samatha-bhavana) és (b) a belatas kifejlesztése (vipas-
sana-bhavana).

(@) A nyugvas kifejlesztése a tudat teljes 6sszpontositasat célozza, ami
maradéktalanul az Gigynevezett meditacids elmélyedésekben (jhina) valé-
sul meg. Ezek az elmélyedések a 38 hagyomanyos »nyugvasra indité
meditacios téma« (samatha-kammatthana) valamelyikének rendszeres gya-
korlasaval érhetdk el, killonbdz& mértékben. A szellemi egyesitettségnek
és nyugalomnak az a maga foka, ami ezekben az elmélyedésekben megva-
I6sul, atmenetileg teljesen kikapcsolhatja az oOtfajta érzéki megismerést,
valamint a magasabb fokozatokon a diszkurziv és fogalmi gondolkodast is
(utdbbi az els6 elmélyedésben gyengén ugyan, de még jelen van). Amint
az utdbbi ténybd6l magabdl is kitalalhatd, a nyugvas kifejlesztése, illetve a
meditacios elmélyedések a Buddha tanitdsaban csupan a cél elérése érde-
kében alkalmazott eszkdzék, amelyek dnmagukban nem vezetnek el a
felszabadulas legmagasabb céljdhoz. A felszabadulas csakis a belatdson
keresztil érhet6 el. Ezért az elmélyedés allapotaibdl torténé kiemelkedését
kdvet6en a meditalonak azt szoktak tanacsolni, hogy gyakorlatat a belatas
kifejlesztésével folytassa.

(b) A belatas kifejlesztése. Itt a gyakorlé az elmélyedésekben felbukkand
szellemijelenségeket, valamint az ezek alapjaul szolgalé testi folyamatokat
a létezés harmas jellegzetességének a fényében elemzi és szemléli (lasd a
36. oldaltél). Ez a buddhista meditacioban alkalmazott eljaras egyben arra
is szolgal, hogy megdévjon benniinket a meditaciés élmények spekulativ,
vagy beképzeléseken alapul6 értelmezésétél. A koncentracionak azt a fo-
kat, ami a belatas soran elérhetd, s ami annak sikeres gyakorlasahoz szik-
séges, »kozelségi«, vagy »szomszédsagi« koncentraciénak (upacara-samcidhi)
nevezzik. A gondolati megragadas és a diszkurziv gondolkodas e fokon
meég megtartjak teljes erejiiket, az elért szellemi 6sszpontosulas kévetkezté-
ben azonban mar nem terel6dnek el olyan kénnyen a targyak sokfélesége
iranydba, hanem stabilan és hatékonyan a szdmukra kijeldlt vaganyon
haladnak.

Abuddhista szentiras leggyakrabban a nyugvas és a belatas egymas-
sal dsszekapcsolt gyakorlatat ismerteti. Nem ritkan taldlkozhatunk azon-
ban egy olyan modszer leirdsaval is, amit a kés6bbi széhasznalatban
»puszta belatasnak« (sukkha-vipassana) neveztek el. Ez a belatas kdzvetlen
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és kizarolagos gyakorlasat jelenti, az elmélyedések el§zetes megvalositasa
nélkul. Az itt ismertetésre keriil§ Satipatthana mddszer, valamint a gyakor-
las el6z6 oldalakon vazolt irdnyai a puszta belatas kdrébe tartoznak.

Bar maga a »puszta belatas« (sukkha-vipassant) kifejezés nem fordul
el a Buddha beszédeinek kanonikus gydjteményében (Sutta-Pitaka), sza-
mos olyan sz6veg szerepel e gy(ljteményben, amelyek ezt a fajta meditacios
modszert példazzak, vagyis olyan példdkat és Gtmutatdsokat kdzolnek,
ahol a valosag athaté atlatasat kozvetlentil a szentség szintjére térténé
belépés kdveti anélkil, hogy el6tte sor kertilne az elmélyedések megvalo-
sitasara. E szdvegek kdzul néhanyat koétetiink harmadik részébe is felvet-
tink (lasd pl. az 52. és 53. szovegeket).

Eltekintve attol a fajta egyéniségtél, amely természete szerint erds
hajlammal rendelkezik a puszta belatasra épilé megkdézelitésre, kétségte-
lentil az a mddszer az el6ny6sebb, ahol a belatas rendszeres gyakorlasat az
elmélyedések megvaldsitasa el6zi meg. Az elmélyedésekben ugyanis a
tudat nagyon magas foku koncentraciot, tisztasagot és nyugalmat ér el, s
mélyen le tud nyulni az intuicié tudatalatti forrasaihoz. Egy ilyesfajta
el6készités esetén az ezt kdvet6 belatds-gyakorlas rendszerint gyorsabb és
szilardabb eredményekhez vezet. Ezért akinek j6 oka van bizni abban,
hogy képes az dsvényen vald kell6en gyors el6rehaladésra, annak szamara
mindenképpen tanacsos a meditaciojahoz elészor egy olyan »els6édleges
témat« (mula-kammatthana) valasztani, amely elGsegiti az elmélyedések
megvaldsitasat. llyen gyakorlat lehet példaul a 1égzés tudatositésa.

Masfel6l viszont szembe kell néznlink azzal a ténnyel, hogy zajos és
nylizsg6 vilagunkban a régebbi korokhoz képest nagymértékben csokkent
a tudat természetes nyugalma, s a képesség a koncentracid6 magasabb
fokainak az elérésére, mikozben a kétféle gyakorlat mliveléséhez sziikséges
kulsé feltételek is csak igen korlatozottan valdsithatok meg. Ez nemcsak
nyugaton van igy, hanem — bar kisebb mértékben — keleten is, abuddhis-
ta szerzetesi k6zosség nem jelentéktelen részétis beleértve. Az elmélyedé-
sek gyakorlasanak alapvetd feltétele példaul a magany és a teljes csend; s
ezek manapsag bizony nagyon ritka adottsagok. Raadasul az oktatas és a
kdrnyezet egyre nagyobb szamban termel ki olyan embertipusokat, akik
szamara természetlik szerint vonzoébb és jarhatobb Gt a belatas kozvetlen
kifejlesztése.

llyen koérilmények kézott igéretes fejl6dési utak elhanyagolasahoz
vezetne, ha mereven ragaszkodnank a kizarolag az elmélyedéseken ke-
resztil torténé megkdzelitéshez, s lemondanank olyan egyéb mdédszerek
felhasznalasarol, amelyeket egyébként maga a Buddha is hangsulyozottan
javasolt, s amely mdédszerek kénnyebben alkalmazhatdék a mai kilsd és
bels6 feltételekre, mikdzben ugyanugy alkalmasak a kivant cél elérésére.
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Ezek felhasznalasa éppen az alkalmassag tiszta tudatossaganak egyfajta
gyakorlati alkalmazéasat jelenti.

Mig a nyugvas utjan gyakoriak a meditalot elkedvetlenit6, ismétl6do
kudarcok (sokszor marcsak a kedvez6tlen kilsé korialmények miatt is),
addig a belatas kifejlesztésével elérhet6 viszonylag gyors kezdeti eredmé-
nyek er@teljes dsztdénzést és batoritast adnak a nem lankad6 tovabbi erd-
feszitéshez. Azonkivil ha valaki a belatds meditacids fejlesztésén keresztil
mar elérte a kdzelségi koncentraciot (lasd 102. old.), akkor err6l a szintrdl
kiindulva lényegesen nagyobb esélyekkel rendelkezik az elmélyedések
teljes 0sszpontositottsdganak az elérésére, amennyiben erre aspiral.

Valészin(ileg a gyakorlati alkalmazhat6sag fentebb vazolt szempont-
jai is hozzajarultak ahhoz, hogy a modern Burmaban a Satipatthana sokak
tudataban oly szilard gyokeret vert. Az Eberség Utjanak az az odaado
alkalmazéasa és lelkes propagaldsa, amit a burmai hiveknél megfigyelhe-
tink, aszemélyes tapasztalat szolgéltatta meggy6z8désen alapul. Akiemelt
hangsuly azonban, amelyben a Satipatthana gyakorlasa Burmaban, illetve
e kdnyv lapjain is részesil, nem mas modszerek és eszkdzok lebecstlését,
vagy az azoktdl valo eltantoritast célozza. A Satipatthana nem volna az
Egyetlen Ut, ha nem 6lelné magaba az dsszes tobbit is.

Az amodszer, amelyet a fentebbi »Gtmutatasokban« ismertettiink, az
els6 Satipatthana gyakorlaton, a test szemlélésén (kayanupassana) alapul. Az
egész gyakorlas soran — a kezdd els6 lépeseit6l egészen a legmagasabb
csticsokig — az Eberség elsédleges targyaiként itt kivalasztott testi folya-
matok szolgalnak a belatas rendszerezett kifejlesztésének alapjaul. A Sati-
patthiindban szerepl6 tovabbi harom meditaciot (az érzések, a tudatallapot
és a tudattartalmak szemlélését) rendszerezett médon nem gyakoroljuk,
hanem csupén akkor alkalmazzuk ezeket, ha valamelyikik targya spontan
maodon felmertl akar az els6dleges és masodlagos targyakkal kapcsolatban,
akar az altalanos (egésznapos) éberség gyakorlasi tartomanyaban. Ezzel a
Satipatthana teljes gyakorlasi tertletét lefedtik.

Ha a szellemi targyak valamelyik testi targgyal szoros kapcsolatban
jelennek meg, akkornem jelent akkora nehézséget azok szubtilis természe-
tének a feltardsa. Pontosan e targyak finomsaga miatt nem hasznalhatjuk
azokat a belatas rendszeres kifejlesztésének 6nallo targyaiként, ez ugyanis
csak olyan meditalé esetében kecsegtetne sikerrel, aki mar elérte a medita-
cios elmélyedéseket (jhana).

A test szemlélésére helyezett kiemelt hangsulyt a Buddha tanitébe-
szédeiben elhangzott egyes kijelentések éppugy alatdmasztjadk, mint a
kommentarokban 6rzétt hagyomany.

A Magasztos mondotta példaul az alabbiakat:
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»Mindazok szamara, 6 szerzetesek, akik kifejlesztették és rendszere-
sen gyakoroljdk a test tudatossagat, ebben mindaz, ami abdlcsességet
jétékonyan el@segiti, ugyancsak benne rejlik"

(Majjh. 119, Kayagatasati Sutta).

»Ha a test nem atvilagitott [a meditacion keresztiil; abhavito], akkor a
tudat sem atvilagitott. Ha a test atvilagitott, akkor a tudat is at van
vilagitva."

(Majjh. 36, Mahi-Saccaka Sutta).

A »Megtisztulas 6svénye« (Visuddhi Maggd) pedig ezt irja:

»Ha a testi folyamatok megfigyelését kovet6en a medital6 a szellemi
folyamatok felé fordul, s azok nem mutatkoznak meg tisztan, akkor
nem szabad abbahagynia a gyakorlast, hanem Ujra meg Ujra vegye
fel, értse meg, vilagitsa at és hatarozza meg épp a testi folyamatokat.
Ha ugyanis a testi oldal teljesen tisztan, torzitasmentesen és kivehe-
téen jelenik meg el6tte, akkor maguktol kitisztulnak azok a szellemi
folyamatok is, amelyek targyéat az adott testi folyamatok képezik."

»Mivel a szellemi folyamatok csak annak szamara valhatnak vildgos-
s4, akinek a testi folyamatokat mar sikertlt a maguk teljes tisztasaga-
ban megragadnia, a szellemi megragadasara irdnyuldé barmely
torekvésnek a testiség megragadasan keresztil kell a céljat megko-
zelitenie, snem masképpen... Akiigyjar el, az meditaciés témajanak
(kammatthand) gyakorlasaban gyarapodni és fejlédni fog, amig az
teljesen meg nem érik."

Helyénval6 volna itt a meditacidnak arrdl az »els6dleges targyarol«
(a hasi mozgasrdl) is ejteni néhany magyarazé szét, amelyet a nagytiszte-
letd U Sobhana Mahathera vezetett be a gyakorlatba. VValakiben esetleg az az
ellenvetés merilhet fel, hogy e gyakorlat sem a Satipatthana Suttaban, sem
mas szovegekben nem fordul el6. Ez a koérilmény azonban ugyanigy
fennéall szdmos mas testi és szellemi folyamat esetében is, amelyeket szintén
nem emlit meg kifejezetten a szentirds, mégis beletartoznak az éberség
mindent feldleld tartoméanyaba. A széban forgo »elsédleges targy«jol beil-
leszthet6 a beszédnek abba a részébe, amely szerint ,,Tud a testér6l, pon-
tosan ugy, ahogyan az beall", vagy akar ahat érzékelési alaprol sz616 részbe,
amely szerint ,,Tud a tapint6érzékrdl és a tapintasi targyakroél". Az éberség
tagas haldja nyilvan minden tapintasi targyra kiterjed, ami csak el6fordul,
ha az ember észreveszi. Nagyon helyesen jegyezte meg egyik kivalé kortéars
szerzetesunk: ,,Valamennyi kondicionaltjelenség (sankhara) — legyen akar
testi, akar szellemi — alkalmas targya lehet a belatds gyakorlasanak."
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Egy burmai vilagi tanitvany nagyon talalé jellemzést adott arrdl,
hogy hogyan kerlilt ez a gyakorlat bevezetésre, s milyen szellemben tani-
totta azt a Meditaciés Mester. ,,Ezt a gyakorlatot nem a Meditaciés Mester
»talélta ki, snem dnkényesen, vagy szandékosan lett »kifejlesztve«. Inkabb
arrdl voltsz6, hogy a széban forg6 testi folyamatok nem kerulték el a Mester
figyelmét." Miutan tapasztalta, hogy az erre iranyuld figyelem jétékony
hatdsu, gyakorolni kezdte, s kés6bb méasoknak is ajanlotta. A dolognak
nincs semmilyen »misztikus jelent6sége«, hanem csupan testi létezéstink
egy egyszerl és megfoghato fényérdl van szé, amely egyik a sok lehetséges
kozul. A tirelmes gyakorlas révén azonban ravehet§ arra, hogy kinyilva-
nitsa mondanivalGdjat, ami esélyt ad az 4thatd belatas fényének a fellobban-
tasara.

E gyakorlatnak szamos kifejezett el6nye van, amit a tényleges gya-
korlas tapasztalatai csak megerd@sitenek: (1) A hasi mozgas magatol zajlo és
allandoéan jelenlévé folyamat; nem kell szandékosan létrehozni, sigy kény-
nyen atartos és elfogulatlan megfigyelés targyava tehetd; (2) mivel mozgés-
rél van szo, szamos alkalmat kinal arra, hogy belatasra indit6 megfigyelé-
seket tegylnk, példaul a folyamat fazisainak felmertlésével és elt(inésével,
»szliletésével és haldlaval« kapcsolatban. A »légzés tudatositasanak«
ugyancsak megvan ez a két elénye; s tulajdonképpen uUgy tlnik, hogy
csupan ez a két testi folyamat létezik, amelyeknek megvan e két jellegze-
tességuk és ugyanakkor a meditativ megfigyelésnek is alkalmas targyai
(ami nem mondhat6 el példaul a szivvereésrél). Van egy harmadik elény is,
ami kulénésen a hasi mozgast jellemzi, nevezetesen hogy az altala keltett
benyomés elég »durva« és az is marad, ami hatarozott elényt jelent a
belatasra inditdo megfigyelés szempontjabdl. A légzés példaul a meditacios
gyakorlas haladottabb szintjein rendszerint egyre szubtilisebbé valik, Ggy-
hogy egy id6 utan mar alig észrevehetd. Aki gyakorolta mar a belatas-me-
ditaciot, vagy legalabbis megértette annak céljait, azt e harom elény
onmagéaban is meg kell, hogy gy&zze arrdél, hogy a hasi mozgas tudatositasa
kivaloan alkalmas a kivant cél eléréséhez.
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0.
A LEGZES TUDATOSITASA
(Ampam-sati)

UTMUTATASOK A GYAKORLASHOZ

Lehetnek olyan meditalok, akik valamilyen okbol szivesebben valasztanak
a légzeést az éberség elsddleges targyaként, akar az elmélyedések el§zetes
elérése, akar a beldtas kozvetlen kifejlesztése céljabdl. Az 6 kedvikert az
alabbiakban a »légzés tudatositasa« (Andpana-sati) gyakorlasahoz is beiktat-
tunk néhany rovid Gtmutatast. Ezek mind a Satipatthiina-Sutta megfelel§
bekezdésein alapulnak. Egy masik lehetséges gyakorlasi médszert, amely
a lélekzetvételek szamlaldsaval veszi kezdetét, »A megtisztulas Gsvénye«
(Visuddhi Magga) cim( gyljtemény ismertet.

Amint azt kordbban méar emlitettuk, a 1égzés tudatositasdhoz a telje-
sen keresztezett labakkal végrehajtott I6tusziilés a legelénydsebb, bar eh-
hez nem feltétlentl kell ragaszkodni. Elhangzott méar az a figyelmeztetés
is, hogy alégzés folyamatdba semmilyen mddon sem szabad beleavatkozni:
e buddhista gyakorlatban nem szerepel a Iégzés megallitasa vagy vissza-
tartasa, sem annak szdndékos elmélyitése, vagy barmilyen hatarozott idGi
ritmusba torténébelekényszeritése. Az egyetlen feladat éberen és folyama-
tosan kovetni a légzés természetes aramlasat, megszakitas, vagy észrevét-
lentl maradt kihagyas nélkdl. A figyelminket az orrlyukaknak arra a
pontjara kell régziteni, ahova a leveg6 a lélekzés soran nekiltkozik. E
megfigyelési pontot nem szabad elengedni, mert ez az a hely, ahol a
lélekzet Kki- és bedramlésa a legkdnnyebben ellenérizhet6. Nem célszerd
peldaul kdvetni a levegd Gtjat le egészen a test mélyébe és vissza, mert az
csak elterelné a figyelmunket, a lélekzet utjAnak kulonféle szakaszaira
irdnyitva az érdekl6dést. A hely, ahol a Iélekzet érintése a legkivehet6bben
érezhetd, valtakozhat: hol az egyik, hol a masik orrlyukban lehet kifejezet-
tebb; de hatarozott egyéni kilénbségek is mutatkoznak példaul az orr
hosszatél, vagy az orrlyukak szélességétél fliggéen. Azon tal, hogy tuda-
tositjuk magunkban az ilyen véaltakozast, vagy egyéni kiilonbségeket, nem

107



A buddhista meditacié szive

kell kiillondsebben térédni velik, hanem a figyelmiinket els6sorban maga-
ra a légzeésre kell iranyitani, mindig ott, ahol éppen a legkivehet6bb.

Még akkor is, ha az éberséglink szilardan tartja 6rhelyét, észlelhet6
lesz a lélekzet testen torténé athaladasanak tobbé-kevésbé kivehet6 tuda-
tossaga, amit az aramlo levegd finom nyomasa idéz el§; kialon figyelmet
azonban ennek nem szabad szentelni. Mint ahogyan a tekintetink is
mindig magaba oleli a latotérben szereplé szomszédos targyakat, még
akkor is, ha azt egy meghatarozott targyra 6sszpontositjuk, az éberségnek
is van egy bizonyos kiterjedése a gyujtdpontjaul valasztott jelenségen
kivil. A buddhista irodalomban szerepel erre egy nagyon talalé hasonlat:
amikor az ember egy fatdrzset flirészel, figyelme els6sorban a fanak és a
flrész fogainak az »érintkezési pontjara« 6sszpontosul; emellett azonban e
ponton tal is tudataban van a flirész ide-oda mozgdasanak, csupan arra nem
fordit kiilondsebb figyelmet.

A kezd6k gyakran elkdvetik azt a hibat, hogy tulsdgosan feszesek,
vagy onmagukra figyel6k, amikor a figyelmuiket els§ izben forditjak a
lélekzetiikre. Ha az ember mintegy bels6leg rangatja magat efelé, vagy ugy
all hozza, mint aki a zsakmanyra kivan lecsapni, akkor nem sok kapcsolatot
fog tudni talalni alégzés finom folyamataival. A kezdeti elImélkedést, illetve
atdrekvések tudatositasat kdvetéen egészen nyugodtan iranyitsuk a figyel-
muinket a 1égzés természetes dramlasara, s lazan kdvessiik azt, igazodva a
légzés rendszeres ritmusahoz. Nincs szikség semmiféle hangsulyozott
akarati mdveletre (pl. hogy ,,Most pedig meg fogom ragadni a lélekzetet!");
az ilyesmi csak akadalyozna benniinket.

A beszéd idevago része (lasd 116. old.) el6sz6r ezt mondja: ,,Hosszan
(roviden) belélegezvén tudja 'Hosszan (réviden) lélekzem be7" Ez nem azt
jelenti, mintha szandékosan meg kellene nyujtanunk (el kellene mélyite-
nink), vagy le kellene réviditeniink a lélekzetvételt, hanem csupan arrdl
van sz0, hogy vegyuk észre, vajon viszonylag hosszabb, vagy révidebb
lélekzetvétel tortént-e a megfigyelés idépontjdban. Miutan hozzaszokott a
légzés kozvetlen, éber figyeléséhez, a meditadloban teljesen természetes
maddon tudatosodnak a légzési folyamatilyen eltérései, valamint annak sok
mas részlete is. Ugyanugy van ittis, mint az észlelés barmely mas fajtajanal,
példaul a targyak latasészlelése esetében: az alapos és tartés megfigyelés
sok olyan tényt képes felfedni, ami a feltletes rapillantds szdmara észrevét-
len marad.

A meditaldonak rendszeres szorgalmas gyakorlassal el6szér képessé
kell tennie magéat arra, hogy egyre hosszabb ideig kévesse fenntartott
figyelemmel a légzés aramlasat, anélkil, hogy a figyelme kihagyna, vagy
(az elején) észrevétlentil kihagyna. Amikor mar képes arra, hogy husz
percig viszonylag kénnyedén fenntartsa a koncentraciét, szamos egyéb
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részletet is fel fog fedezni a megfigyelt folyamatban. Egyre észrevehet6bbé
valik szamara a tény, hogy még egyetlen ropke lélekzetvételnek is megvan
a maga id6i kiterjedése, s az mint mozgéas vilagosan kivehet8 kezdettel,
kozépsb szakasszal és befejezéssel rendelkezik. E megfigyelés a gyakorlas-
ban valé min6ségi tovabblépés el6hirndke.

A meditalé esetleg észreveheti, hogy az ébersége nem egyforman
tiszta és éles a légzés tartamdanak e harom szakaszaban. Akiknek példaul
lassabb a természete, azokkal el6fordulhat, hogy egy lélekzetvétel zardsza-
kaszanak a megfigyelését kovet6en elmulasztjdk a kovetkez6 1élekzetvétel
kezd@szakaszat, mert nem elég gyorsak ahhoz, hogy rogtén oda tudjanak
fordulni. Vagy ha az ember aggodik, nehogy lekésse a kdvetkezd 1élekzet-
vétel kezdetét, ezzel akaratlanul is atugorhatja a megel6z6 lélekzetvétel
zarészakaszat. Mindez jol illusztralja a buddhista szentirasban szerepld,
igen széles korben alkalmazhat6 figyelmeztetést: ,,nem lemaradni, de tul
sem I6ni a célon."

Az éberség és a figyelem tisztasaga terén jelentkez6 finom ingadozéa-
sok tudatossa valasa sikeres 1épésnek tekinthet6 az éberség és a koncentra-
cid fejlédésében. E megfigyeléseken keresztil a meditdlé hasznos 6n-
ismerethez is jut, ami segiteni fogja 6t abban, hogy lelki bedllitottsdgat a
kiegyensulyozott er6feszités kévetelményeihez igazitsa, keriilve mind a
talzott feszességet, mind a lanyhasagot.

Az éberség ingadozasainak a tudatosodasaval parhuzamosan a me-
ditaléban rendszerint felébred a kivansag és az er6feszités, hogy orvosolja
ezt a fogyatékossagot. Megkisérli éberségét egyenletes szinten tartani a
Iélekzetvétel tartaméanak mindharom szakaszdban. Amikor sikerrel jar,
akkorjut el oda, hogy gyakorlasat a beszédben szereplé harmadik gyakor-
latnak megfelel6en végezze: ,,A teljes [Iégzés-] test tudataban lélekzem be,
s lélekzem ki."

A kett8s er6feszités — a lélekzetvételek egymasutanjanak megszaki-
tas nélkuli figyelése, illetve az egyes lélekzetvételek mindharom szakasza-
nak egyforma tudatositdsa — enyhe fesziiltséget, vagy remegést okozhat
mind a légzési folyamatban, mind pedig az azt megfigyel6 tudatban, ami
az éberség fokozodasaval az ember szdmara észrevehetdvé valik. E megfi-
gyelésh6l ismét csak magatoél értetédéen kdvetkezik, hogy felébred a kivan-
sag és az er6feszités az érintett 1égzési és szellemi folyamatok nagyobb foku
nyugalméanak a létrehozasara. Ez a gyakorlat negyedik és utols6 szintje,
amelyet a beszéd megemlit: ,,A [Iégzés] testi mikddését elnyugtatva lélek-
zem be, s lélekzem ki."19

19. A»légzés tudatositasaval« kapcsolatos fentebbi megjegyzések egy része a hasi mozgéas-
ra iranyul6 éberség esetében isalkalmazhat6; kiillondsen azokra a megjegyzésekre igaz
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Kitarté gyakorlasra van azonban szilkség ahhoz, hogy mindezek a
szintek a medital6 szilard birtokava véljanak, s képessé valjon viszonylag
kédnnyedén elérni azokat. Amennyiben sikerll ezt elérnie, a fejl6dés tovab-
bi lehet6ségei nyilnak meg el6tte.

A légzés elnyugtatdsanak ezen a pontjan a buddhista meditéacio két
f6 vonulatanak Utja (a samatha és a vipassand) &tmenetileg szétvalik.

Ha a meditalé az elmélyedések (jhdna) elérésére térekszik a nyugvas
(samatha) elmélyitésén keresztil, akkor tovabb kell folytatnia az elnyugtatas
folyamatét, s a 1égzést egyre finomabba és szubtilisebbé, a I1élekzet &ramla-
sat egyre simabba kell tennie. Bar biztositania kell, hogy ébersége a lélek-
zetvétel mindharom szakaszara kiterjedjen, nem szabad azokra kiléno-
sebb figyelmet forditania. Barmely kiildnbségtévd megfigyelés, vagy vizs-
galodas itt csak akadalyt jelentene. Aki az elmélyedésre torekszik, annak
mintegy egyutt kell isznia a l1élekzés hulldmzé d&raméaval. Ha szorgalmasan
folytatjuk a gyakorlast, a tudat koncentraltsaga egyre inkabb fokozddik,
mig egy id6 utan egyszercsak megjelenhet egy egyszer( bels6 kép, mond-
juk egy csillag, vagy valami hasonld, ami el6revetiti a teljes elmélyedést. A
bonyolult és valtozatos képzetek, vagy latomasok azonban nem a haladas
jelei; az ilyeneket higgadtan tudatositsuk, majd rogton ejtstik is el.

Az elmélyedés elérését célzé egésznapos, vagy félnapos gyakorlas
folyaman végig fenn kell tartanunk az éberséget, azonban mindezt csupan
nagyon altalanos modon, anélkil, hogy figyelmet forditanank a részletek-
re. Ha példaul jarkdlunk, ekdézben is ébernek kell lenniink, nem célszer(
azonban ajaras folyamatat szakaszaira bontani, mint ahogyan azt a belatas
gyakorlasa soran tettiik. Arészletek alapos szemuigyre vétele esetén atudat
tllsdgosan belebonyolédna a targyak sokasagaba, holott ebben az esetben
a cél éppen atudat egyesitése és nyugvasba hozésa.

Ha azonban a meditalo, elérvén az elnyugtatas szintjét, a belatas
kozvetlen Gtjat kivanja kovetni, akkor kifejezett figyelmet kell forditania a
Iélekzetvétel egyes szakaszaira is, kilondsen annak kezdetére és a végére;
azonkivil gondosan figyelemmel kell kisérnie az éberségnek mindazokat
a masodlagos és altalanos targyait is, amelyeket kordbban ismertettiink
(lasd a 95. oldaltdl). Latjuk tehat, hogy ajhanak, illetve a belatas kifejleszté-

ez, amelyeket az egyes mozgasok harom szakaszaval kapcsolatban tettiink.
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sének a modszere csupan a figyelem kissé eltérd fokuszalasaban kiilonbo-
zik egymastol.

Ha a meditalé6 mar szert tett bizonyos jartassagra a belatas gyakorla-
saban, seljutott legalabb az elnyugtatas szintjéig, akkor egy id6 utan ra fog
ébredni, hogy itt tulajdonképpen nem egy, hanem két folyamatrél van szé:
az egyik a légzés, vagy a hasi mozgas testi folyamata (riipa), a masik pedig
az a szellemi folyamat, amely tud err6l (nama). Bar ez elméletileg meglehe-
t6sen magatol értet6dd, a koncentracioban még jaratlan tudatot tilsagosan
is lekoti a megfigyelés targya, semhogy tudatdra tudna ébredni a sajat
tevékenységének. Ha az ismétlés kdvetkeztében mindkét fajta folyamat
tudatossaga kell6képpen meger8sodott, akkor ezek a testi és szellemi
folyamatok paronkénti egymasra kdvetkezéseként mutatkoznak: 1égzés,
tudas; légzés, tudas...

Ha tovabb folytatjuk az er6feszitést, el fog jonni egy pillanat, amikor
az egyes lélekzetvételek, illetve hasi mozgasok végsé szakasza nagyon
erésen kiemelkedik, mikdzben az 6sszes tobbi szakasz visszahuzodik a
hattérbe. A valasztévonal az egyik lélekzet, vagy mozgas befejezése és a
rakovetkez6 megkezdése kozott igen Kkifejezetté valik, s az elmulas igy
felismert ténye mély benyomast fog gyakorolni a medital6 tudatara. Ezen
a ponton Ujabb tovabbfejlédésre lehet szamitani.

E két szint — a kétfajta folyamat paronkénti egymasra kdvetkezése,
illetve a befejez6 szakasz kidomborodasa — a meditacié természetes fejl6-
désébdl kdvetkezik. Ezek elérését nem lehet »akarni«, mikdzben zajlanak
a megfigyelés alatt all6 folyamatok, hiszen ez a figyelmink megszakitasat
jelentené. E megfigyelések a szorgalmas gyakorlas térvényes gytimolcsei-
ként fognak megsziletni. Szébeli oktatds esetén a meditaciés mester szot
sem ejt a tanitvany altal még el nem ért szintekrél, egy ilyen irdsos munka-
ban azonban kénytelenek voltunk legalabb a fejl6dés néhany mérféldko-
vét, vagy ismérvét megjeldlni, mindazon meditalok kedvéért, akiknek
nincs alkalmuk személyes tanité mellett gyakorolni. Ba&r mindenképpen
elényben kell részesiteni egy tapasztalttanitd vezetését, akomoly meditalo
maganyos eréfeszités révén isjelentds fejlédést érhet el, ha kell6en éber és
kritikus a sajat gyakorlataval kapcsolatban.
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AZ EBERSEG ALAPZATAI

igy hallottam. Egy alkalommal a Magasztos a kuru nép foldjén tar-
tézkodott, Kammasadamma vasarvarosaban.

Ott aMagasztos igy szolitotta meg a szerzeteseket: ,,Szerzetesek!" —,
s azok valaszoltak: ,,Igen, Tiszteletremélté Urunk." A Magasztos pedig igy
folytatta:

Ez, vagyis az éberség négy alapzata az egyetlen at, szerzetesek,i a
Iények megtisztitasara, a nyomorusag és a banat legy6zésére, a fajdalom és
a szomordsag megsemmisitésére, a helyes dsvény elérésére, a Nibbana
megvalodsitasara.

Melyik ez a négy? Nos, [e tanitds szerint] a szerzetes a testet tudato-
sitva szemléli a testet, atlelkesulten, tiszta tudatossaggal és éberen, taljut-
van avilagi dolgokkal kapcsolatos vagyakozason és bankédason; az érzése-
ket tudatositva szemléli az érzéseket, atlelkestlten, tiszta tudatossaggal és
éberen, taljutvan a vilagi dolgokkal kapcsolatos vagyakozason és banko-
dason; tudatara ébredve a tudatdnak szemléli a tudatat,3 atlelkestlten,

1. Szerzetesek (pali: bhikkhave; szing.: bhikkhu): a bhikkhu olyasvalaki, aki megkapta a
buddhista szerzetesi rendbe (sahgha) tortén6é magasabb beavatést (upasampada), ami a
fegyelmi szabalyzat (vinaya) elfogadasan alapul. Ebben az 6sszefliggésben azonban a
Kommentar ezt irja: ,,A bhikkhu itt példaként szerepel mindazokra, akik a Tan gyakor-
lasdnak szentelik magukat... A bhikkhu fogalma ebben az esetben mindazokat maga-
ban foglalja,.. .akik vallaljak a gyakorlast."

2. A »testet tudatositva szemléli a testet«, »az érzéseket tudatositva szemléli az érzéseket«
sth. jellegl ismétlések azt célt szolgaljak, hogy a meditalot rdébresszék, mennyire
fontos a tudataban lennie annak, hogy vajon a kivalasztott egyetlen targyra iranyulé
tartés figyelés soran valéban végig annal marad-e, s nem csuUszik-e at egy masik
szemlél6dés tertletére. Példaul valamely testi folyamat szemlélésekor a meditalé
onkéntelenul is attévedhet az adott testi folyamattal kapcsolatos érzések elemzésére.
llyenkor ameditalonak vildgosan tudatositania kell magaban, hogy elhagyta az eredeti
targyat, és atvaltott az érzések szemlélésére. Lasd 33. old.

3. Ekonyv els6 részében a pali »tudat« (citta) és »tudattartalmak« (dhamma) kifejezéseket
olykor szabadabban »tudatallapotnak, illetve »tudattargyaknak« forditottuk, hogy
ezzel is vildgosabban kidomboritsuk jellegiiket.
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tiszta tudatossaggal és éberen, tuljutvan a vilagi dolgokkal kapcsolatos
vagyakozason és bankddason; a tudattartalmakat tudatositva szemléli a
tudattartalmakat, atlelkesilten, tiszta tudatossaggal és éberen, tdljutvan a
vildgi dolgokkal kapcsolatos vagyakozason és bankodason.

I.A TEST SZEMLELESE

1. A legzés tudatositasa

Es hogyan szemléli, szerzetesek, a szerzetes a testet tudatositva a
testet?

Nos, szerzetesek, kimenvén az erd6be lell a szerzetes egy tiszta
helyre, vagy egy fa ala, keresztbe tett labakkal, testét egyenesen tartva,
figyel6 éberséggel.4 Egyszerlen csak éberen lélekzik be és éberen lélekzik
ki.

Hosszan belélegezvén tudja: 'Hosszan belélekzem'; hosszan kiléle-
gezveén tudja: 'Hosszan kilélekzem'; réviden belélegezvén tudja: 'Roviden
belélekzem'; roviden kilélegezvén tudja: 'Roviden kilélekzem'. 'A teljes

[légzés-] test tudatdban lélekzem be' — igy gyakorolja magat. 'A teljes
[légzés-] test tudatdban lélekzem ki' — igy gyakorolja magat. 'A [légzés]
testi mikodését elnyugtatva lélekzem be' — igy gyakorolja magat; 'A

[légzés] testi m(ikodését elnyugtatva Iélekzem ki' — igy gyakorolja magat.5

Ahogy az Ugyes esztergalyos, vagy az inasa hosszi mozdulatot téve
tudja: 'HosszU mozdulatot teszek', vagy rovid mozdulatot téve tudja:
'Rovid mozdulatot teszek', ugyanugy a szerzetes hosszan belélegezvén
tudja: '"Hosszan belélekzem'; hosszan kilélegezvén tudja: '"Hosszan kilélek-
zem'; roviden belélegezvén tudja: 'Roviden belélekzem'; réviden kiléle-
gezvén tudja: '‘Réviden kilélekzem'. 'A teljes [Iégzés-] test tudataban lélek-
zem be'; 'A teljes [légzés-] test tudataban lélekzem ki'. 'A [légzés] testi
mUikodését elnyugtatva lélekzem be' — igy gyakorolja magat; 'A [Iégzés]
testi mikodését elnyugtatva lélekzem ki' — igy gyakorolja magat.

igy szemléli, atestet tudatositvan a testet beltilrél, vagy kivilrél, vagv
belllrél és kivalrél egyarant.6 Tudatositva a test keletkezési tényezGit

4. Sz6 szerint: »éberséget idézve maga elé«.

. E gyakorlatok magyarazatat lasd 108. old.

6. Belllrdl: asajat l1égzését szemlélve; kivulrdl: valaki masnak a 1égzését szemlélve; belilrdl
és kivulrél egyarént: felvaltva szemlélve a sajat és valaki masnak a 1égzését, megszakitas
nélkuli figyelemmel (lasd 58. old.).

7. A keletkezési tényez6k (samudaya dhamma), vagyis a légzés-test keletkezésének felté-
telei: a test a maga teljességében, az orrjaratok és a tudat.

ol
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szemléli azt, vagy tudatositva a test felbomlasi tényezéitO szemléli azt; vagy
atest keletkezési és felbomlasi tényezdit egyarant tudatositva9szemléli azt.
Vagy pedig a tudas és éberség létrehozdsahoz sziikséges mértékben
tudatositja magéaban, hogy 'test van'.11 Szabadon12szemlélddik, semmihez
sem kétédve a vilagon.

igy szemléli a szerzetes valéban a testet tudatositva a testet.

2. A testtartasok tudatositasa

Tovabba, szerzetesek, amikor a szerzetes megy, akkor tudja: 'Me-
gyek'; amikor all, tudja: 'Allok’; amikor ul, tudja: 'Ulék'; amikor lefekszik,
tudja: 'Fekszem'; vagy barmely egyéb testhelyzetet vegyen is fel, tud arrol.

igy szemléli, a testet tudatositvan a testet beltilrél, vagy kivilrél, vagy
belllrél és kivilrél egyarant. Tudatositva a test keletkezési tényez6it szem-
Iéli azt, vagy tudatositva a test felbomlasi tényezGit szemléli azt; vagy a test
keletkezési és felbomlasi tényez@it egyarant tudatositva szemléli azt.13
Vagy pedig a tudds és éberség létrehozdsahoz sziikséges mértékben tuda-
tositja magdaban, hogy 'test van'. Szabadon szemlélédik, semmihez sem
kotédve a vilagon. igy szemléli a szerzetes valdéban a testet tudatositva a
testet.

3. Eberség és tiszta tudatossag

Tovabba, szerzetesek, a szerzetes tiszta tudatossagot alkalmaz, ami-
kor el6remegy és amikor hatramegy;14 tiszta tudatossagot alkalmaz, ami-
kor el6renéz és amikor masfelé tekint; tiszta tudatossagot alkalmaz, amikor
behajlit[ja] és kinyujtja a tagjait]; tiszta tudatossagot alkalmaz, amikor a
kontdsét viseli és az alamizsnas szilkéjét hordozza; tiszta tudatossagot
alkalmaz, amikor eszik, iszik, rag és izlel; tiszta tudatossagot alkalmaz,
amikor a természet szélitdsdnak engedelmeskedik; tiszta tudatossagot al-

8. A felbomlasi tényez6k (vaya-dhamma): a test és az orrjaratok felbomlasa, valamint a
tudatm(ikodés megszlinése.
9. Felvéltva szemlélve Gket.

10. A tudas itt a négyféle tiszta tudatossagot (lasd 46. old.) jelenti.

11. Vagyis csupan testi folyamatok léteznek, melyekben nincs semmiféle én, lélek, vagy
bennerejlé szubsztancia. Az ezutan kovetkez6 szemlélédések hasonlé megfogalmaza-
sait is igy kell érteni.

12. Mohoséagtél és hibas nézetekt6l mentesen.

13. A keletkezési tényez6k a légzés tudatositasat kivéve valamennyi testtel kapcsolatos
szemlél6dés esetében a kovetkezdk: szellemi vaksag, mohd6 vagy, kamma, taplalék,
valamint a keletkezés altalanos jellegzetességei; a felbomlas tényez6i pedig: a szellemi
vaksag, mohé vagy, kamma, illetve taplalék megsz(inése, valamint a felbomlas altala-
nos jellegzetességei.

14. Lésd 46. old.
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kalmaz, amikor jar, all, vagy ul, amikor elalszik és amikor felébred, amikor
csendben van és amikor beszél.

igy szemléli, atestet tudatositvan atestet beltilrél, vagy kivilrél, vagy
bellGlrdl és kivilrél egyarant. Tudatositva a test keletkezési tényezdit szem-
Iéli azt, vagy tudatositva a test felbomlasi tényez8it szemléli azt; vagy a test
keletkezési és felbomlasi tényez§it egyarant tudatositva szemléli azt. Vagy
pedig a tudas és éberség létrehozdsahoz sziikséges mértékben tudatositja
magdaban, hogy 'test van'. Szabadon szemlélédik, ssmmihez sem két6dve
avilagon.

igy szemléli a szerzetes valoban a testet tudatositva a testet.

4. Elmélkedés a test taszitd voltarol

Tovabba, szerzetesek, a szerzetes eképpen gondolkodva szemrevé-
telezi e b6rbe burkolt és tisztatalansagokkal teli testet, a talpatol a feje
bubjaig: ,,E testet haj, sz6r, kormok, fogak, has, b6r, inak, csontok, veld,
vese, sziv, m4j, mellhartya, Iép, tidd, belek, bélfodor, torok, tralék, epe,
nyak, genny, vér, verejték, faggyd, konny, hdj, nyal, nyalka, iztleti folya-
dék, hagy alkotjak."15

Mintha csak egy kett8s szaju élelmiszeres zsakkal volna dolga, amely
kiilonb6z6 fajta gabonaval — hegyi rizzsel, hantolatlan rizzsel, sargaborsoé-
val, zéldborsoval, szezdmmaggal és hantolt rizzsel — van megtdltve, s
amelyet ha egy éles szem(i ember felnyit, igy kell azt vizsgalgatnia: ,,Ez itt
hegyi rizs, ez hantolatlan rizs, ez sargaborso, ez zéldborso, ez szezdmmag,
ez meg itt hantolt rizs." Ugyanigy szemléli, szerzetesek, a szerzetes e b6rbe
burkolt és tisztatalansadgokkal teli testet is a talpatdl a feje babjaig: ,,E testet
haj, ...hagy alkotjak."

igy szemléli, atestet tudatositvan atestet beltilrél, vagy kivilrél, vagy
beltlrdl és kivilrél egyarant. Tudatositva a test keletkezési tényez6it szem-
Iéli azt, vagy tudatositva a test felbomlasi tényez@it szemléli azt; vagy a test
keletkezési és felbomlasi tényezdit egyarant tudatositva szemléli azt. Vagy
pedig a tudas és éberség létrehozasahoz sziikséges mértékben tudatositja
magdaban, hogy 'test van'. Szabadon szemlélédik, semmihez sem kétédve
a vilagon.

igy szemléli a szerzetes valdban a testet tudatositva a testet.

15. A »koponyaban lév§ aggyal« utélag még kiegészitve a test e 32 része a meditéacio igen
gyakori témajat képezi a buddhista orszagokban. A meditaciés gyakorlat részletes
leirdsat a The Path of Purifkation (A megtisztulas dsvénye) VIII. fejezetének 8. bekezdésé-
ben talalhatjuk meg.
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5. EImélkedés az anyagi elemekr6l

Tovéabb4, szerzetesek, a szerzetes szemrevételezi e testet annak elséd-
leges elemei szerint, tekintet nélkiil a helyzetére, illetve elhelyezkedésére:
,.E testet fold elem, viz elem, t(iz elem és leveg6 elem alkotjak."16

Ahogy az ugyes hentes, vagy az inasa levagvan és feldarabolvan a
tehenet, mintha csak négy f6ut keresztez6désében llne, ugyanugy szem-
revételezi a szerzetes is e testet annak els6dleges elemei szerint, tekintet
nelkul a helyzetére, illetve elhelyezkedéseére: ,,E testet fold elem, viz elem,
tliz elem és leveg6 elem alkotjak."

igy szemléli, a testet tudatositvan a testet beltilr6l, vagy kivilrél, vagy
bellGlrdl és kivilrél egyarant. Tudatositva a test keletkezési tényezGit szem-
Iéli azt, vagy tudatositva a test felbomlasi tényez6it szemléli azt; vagy a test
keletkezési és felbomlasi tényezdit egyarant tudatositva szemléli azt. Vagy
pedig a tudas és éberség létrehozasahoz sziikséges mértékben tudatositja
magéaban, hogy 'test van'. Szabadon szemlélédik, semmihez sem kdtédve
a vilagon.

igy szemléli a szerzetes valGban a testet tudatositva a testet.

6. A kilenc temetdi szemlél6dés

(1) Tovabba, szerzetesek, a szerzetes latvan egy felpuffadt, elszinez6-
dott és rothadasnak indult egy napos hullat, vagy két napos hullat, vagy
harom napos hullat, kihajitva a temet6kertbe, igy alkalmazza ezt [az észle-
lést] a sajat testére: ,,Bizony, ez az én testem is ugyanilyen természetd,
ugyanilyenné fog valni és el nem kerilheti ezt." igy szemléli, a testet
tudatositvan a testet beltlrél, vagy kivilrél, vagy belilrél és kivilrél egy-
arant. Tudatositva a test keletkezési tényezdit szemléli azt, vagy tudatositva
a test felbomléasi tényezGit szemléli azt; vagy a test keletkezési és felbomlasi
tényezGit egyarant tudatositva szemléli azt. Vagy pedig a tudés és éberség
lIétrehozasahoz sziikséges mértékben tudatositja magaban, hogy 'test van'.
Szabadon szemlélddik, semmihez sem kdtédve a vildgon.

(2) Tovabba, szerzetesek, a szerzetes latvan a temet6kertbe kihajitva
egy testet, amelyet varjak, héjak, keselylk, gémek, kutydk, leopardok,
tigrisek, sakdlok marcangolnak, vagy kiilonféle fajta férgek 6zonlottek el,
igy alkalmazza ezt [az észlelést] a sajat testére: ,,Bizony, ez az én testem is
ugyanilyen természet(i, ugyanilyenné fog valni és el nem kerulheti ezt."

16. Ezek az »elemek« (dhatu) az anyag els6dleges tulajdonsagait jelentik. A hagyomanyos
buddhista magyarazat szerint ezek a szilardsag (féld), a kohézié (viz), a h6tartalom
(tliz) és a mozgas (leveg6, vagy szél). Lasd a The Pnth of Purification (A megtisztulas
dsvénye) XI. fejezetét.
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igy szemléli, a testet tudatositvan a testet beltlrél, vagy Kivilrél, vagy
bellGlrdl és kivilrél egyarant. Tudatositva a test keletkezési tényezdit szem-
Iéli azt, vagy tudatositva a test felbomlasi tényez@it szemléli azt; vagy a test
keletkezési és felbomlasi tényez§it egyarant tudatositva szemléli azt. Vagy
pedig a tudas és éberség létrehozasahoz sziikséges mértékben tudatositja
magaban, hogy 'test van'. Szabadon szemlél&dik, sesmmihez sem két6dve
avilagon.

(3) Tovabba, szerzetesek, a szerzetes latvan a temet6kertbe kihajitva
egy testet, amely:

az inak altal még ugy-ahogy 0Osszetartott csontvazza enyészett, né-
hany ratapadt véres huscsomoval...

(4) az inak altal még ugy-ahogy 0Osszetartott csontvazza enyészett,
vérfoitoktol tarkitva, has nélkil...

(5) az inak altal még Gigy-ahogy 0sszetartott csontvazza enyészett, &am
a vér és a hus mar teljesen lefoszlott réla, igy alkalmazza ezt [az észlelést]
a sajat testére: ,,Bizony, ez az én testem is ugyanilyen természet(, ugyan-
ilyenné fog valni és el nem kertlheti ezt." igy szemléli, a testet tudatositvan
a testet beltlrél, vagy kivilrél, vagy belilrél és kivilrél egyardant. Tudato-
sitva atest keletkezési tényez6it szemléli azt, vagy tudatositva a test felbom-
lasi tényezGit szemléli azt; vagy a test keletkezési és felbomlasi tényezdit
egyarant tudatositva szemléli azt. Vagy pedig atudas és éberség létrehoza-
sdhoz sziikséges mértékben tudatositjamagaban, hogy 'testvan'. Szabadon
szemlélddik, semmihez sem kotédve a vilagon.

(6) Tovabba, szerzetesek, a szerzetes latvan a temet6kertbe kihajitva
egy testet, amely minden irdnyba szanaszét szorédott csontokka enyészett
— itt egy kézcsont, ott a 1ab csontjai, amott a sipcsont, a combcsont, a
medencecsont, a gerinc és a koponya —, igy alkalmazza ezt [az észlelést] a
sajat testére: ,,Bizony, ez az én testem is ugyanilyen természet(i, ugyan-
ilyenné fog valni és el nem kertlheti ezt." igy szemléli, a testet tudatositvan
a testet beltlrél, vagy kivilrél, vagy beltlrél és kivilrél egyarant. Tudato-
sitva a test keletkezési tényezGit szemléli azt, vagy tudatositva a test felbom-
lasi tényezdit szemléli azt; vagy a test keletkezési és felbomléasi tényez6it
egyarant tudatositva szemléli azt. Vagy pedig a tudés és éberség létrehoza-
sahoz szlikséges mértékben tudatositjamagaban, hogy 'testvan'. Szabadon
szemlélédik, semmihez sem kétédve a vilagon.

(7) Tovabba, szerzetesek, a szerzetes latvan a temet6kertbe kihajitva
egy testet, amely:

kifakult, kagyléhéj szinl csontokra esett szét...
(8) mar tdébb, mint egy éve ott hever6 csonthalomma enyészett...
(9) elkorhadt, porrd omlé csontokka enyészett,
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igy alkalmazza ezt [az észlelést] a sajat testére: ,,Bizony, ez az én
testem is ugyanilyen természet(i, ugyanilyenné fog valni és el nem kertl-
heti ezt." igy szemléli, a testet tudatositvan a testet belilrél, vagy kivilrél,
vagy belulrél és kivilrél egyarant. Tudatositva a test keletkezési tényez§it
szemléli azt, vagy tudatositva a test felbomlasi tényezdit szemléli azt; vagy
a test keletkezési és felbomlasi tényez§it egyarant tudatositva szemléli azt.
Vagy pedig a tudas és éberség létrehozdsahoz sziikséges mértékben tuda-
tositja magaban, hogy 'test van'. Szabadon szemlélédik, semmihez sem
kotdédve a vilagon.

igy szemléli a szerzetes valdban a testet tudatositva a testet.

Il. AZ ERZETEK SZEMLELESE

Es hogyan szemléli, szerzetesek, a szerzetes az érzéseket tudatositva
az érzéseket?

Amikor kellemes érzést tapasztal, a szerzetes tudja: ,,Kellemes érzést
tapasztalok"; amikor kellemetlen érzést tapasztal, tudja: ,,Kellemetlen ér-
zést tapasztalok"; amikor semleges érzést tapasztal, tudja: ,,Semleges érzést
tapasztalok". Amikor kellemes vildgias érzést tapasztal, a szerzetes tudja:
.Kellemes vilagias érzést tapasztalok"; amikor kellemes nem-evilagi érzést
tapasztal, a szerzetes tudja: ,,Kellemes nem-evilagi érzést tapasztalok";
amikor kellemetlen vilagias érzést tapasztal, a szerzetes tudja: ,,Kellemetlen
vilagias érzést tapasztalok”; amikor kellemetlen nem-evilagi érzést ta-
pasztal, a szerzetes tudja: ,,Kellemetlen nem-evilagi érzést tapasztalok";
amikor semleges vilagias érzést tapasztal, a szerzetes tudja: ,,Semleges
vilagias érzést tapasztalok"; amikor semleges nem-evilagi érzést tapasztal,
a szerzetes tudja: ,,Semleges nem-evilagi érzést tapasztalok".17

igy szemléli, az érzéseket tudatositvan az érzéseket beltlrél, vagy
kivulrdl, vagy belilrél és kivilrél egyarant. Tudatositva az érzések kelet-
kezési tényez6it szemléli azokat, vagy tudatositva az érzések felbomlasi
tényezd@it szemléli azokat; vagy az érzések keletkezési és felbomlasi ténye-

17. A haromféle érzés vilagias (sRmisa) és nem-evilagi (niriimisa) tipusainak magyarazatat
a Majjhima-Nikiya (Kozepes hosszlisagu beszédek gyljteménye) 137. beszéde adja meg.
Eszerint a vilagias érzések azok, amelyek ,,a vilagi élethez kapcsolédnak"; a nem-evi-
lagi érzések pedig azok, amelyek ,,a lemondashoz kapcsolédnak”. Kellemes nem-evi-
lagi érzés példaul az a boldogsag, amely a meditaciobdl, vagy a létezés
mulandésaganak a belatasabol sziletik. Kellemetlen nem-evilagi érzés példaul a sajat
tokéletlenségiinkre valé fajdalmas raddébbenés, vagy a szabadulas Utjan torténé lassu
el6rehaladds miatti elkeseredés. Semleges nem-evilagi érzés az a fellilemelkedett
egykedv(iség, amelyre a belatds nyoman tehetiink szert.
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zO6it egyarant tudatositva szemléli azokat. ' Vagy pedig a tudés és éberség
létrehozasahoz szikséges mértékben tudatositja magaban, hogy 'érzések
vannak'. Szabadon szemlél6dik, sesmmihez sem két6dve a vilagon.

igy szemléliaszerzetes valoban, szerzetesek, az érzéseket tudatositva
az érzéseket.

I11. A TUDAT SZEMLELESE

Es hogyan szemléli, szerzetesek, a szerzetes tudatara ébredve tuda-
tdnak a tudatéat?

Nos, avaggyal eltéltott tudatrél a szerzetes folismeri, hogy az vaggyal
telitett; a vagy nélkili tudatrdl, hogy vagytalan; a gyd(lodlettel toltott tudat-
rél, hogy gydloletteli; a gydlolet nélktli tudatrél, hogy gy(lélettdl mentes;
ahamistudatban szenved6 tudatrdl, hogy hamistudattal telitett; a hamistu-
dattél mentes tudatrél, hogy hamistudattdl mentes; a besz(kult tudatal-
lapotrol,19 hogy beszikult; a szétszort tudatallapotrdl,20 hogy szétszort; a
fejlett tudatallapotrél,2l hogy fejlett; a fejletlen tudatallapotrél,22 hogy
fejletlen; a felulmualhaté tudatallapotrdl,23 hogy felGlmualhatd; a felGIlmual-
hatatlan tudatallapotrol,24hogy felilmdlhatatlan; az 6sszpontositott tudat-
rol, hogy 6sszpontositott; a nem 6sszpontositott tudatrél, hogy nem 6ssz-
pontositott; a felszabadult tudatrél,25 hogy felszabadult; a fel nem szaba-
dult tudatrdl, hogy nem felszabadult.

igy szemléli, tudatara ébredve tudatanak a tudatat belilrél, vagy
kivulrél, vagy beltlrdl és kivilrél egyarant. Tudatositva a tudat keletkezési

18. Az érzések keletkezési tényez6i: szellemi vaksag, vagy, kamma, érzéki benyomas
(phassa) és a keletkezés altalanos jellegzetességei; felbomlési tényez6i pedig: az elsé
négy keletkezési tényez6 megszilinése, valaminta felbomlas altalanos jellegzetességei.

19. Ez a tudat merevségére és tehetetlenségére utal; ide tartoznak az olyasfajta tudatalla-
potok is, mint pl. a lehangoltsag, a valaszkészség meglassultsadga, az elbizonytalano-
das, az elfojtasnak tulajdonithaté bels6 fesziltség stb.

20. Ez atudat nyugtalan allapotaira utal, s magaban foglalja az izgatottsagot, szelességet,
valtozas iranti vagyat stb. is.

21. Afinom-anyagi és az anyagisagon tali létsikokat megval6sité meditacios elmélyedések
(ripa- és artipa-jhana) tudatallapota.

22. Az érzéki létallapot megszokott tudata.

23. Az érzéki létallapothoz tartoz6 tudat, amelyhez képest vannak magasabbrendd szel-
lemi allapotok is.

24. Afinom-anyagiésaz anyagisagon tulisikok tudata, amelyeknél nincsen magasabbren-
dd vilagi létallapot.

25. Aszennyez6dések alol ideiglenesen folszabaditott tudat, amitvagy az elmélyedéseken
(jhuna) keresztul érhetiink el, vagy pedig a belatas meditativ kifejlesztésével, amely az
egyes nem-udvos allapotokkal azok ellentéteit allitja szembe.
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tényezdit szemléli azt, vagy tudatositva a tudat felbomlasi tényez§it szem-
Iéli azt; vagy a tudat keletkezési és felbomlasi tényezdit egyarant tudatosit-
va szemléli azt."6 Vagy pedig a tudds és éberség létrehozdsadhoz sziikséges
mértékben tudatositja magaban, hogy 'tudat van'. Szabadon szemlélédik,
semmihez sem két6dve a vilagon.

igy szemléli, szerzetesek, a szerzetes valoban tudatéra ébredve tuda-
tdnak a tudatéat.

IV ATUDATTARTALMAK SZEMLELESE

Es hogyan szemléli, szerzetesek, a szerzetes a tudattartalmakat tuda-
tositva a tudattartalmakat?

1. Az 6t akadaly

Nos, a szerzetes a tudattartalmak szemlélését az 6t akadéllyml tudat-
tartalmainak a tudatositasan keresztiil gyakorolja. Es hogyan gyakorolja a
tudattartalmak szemlélését az 6t akadaly tudattartalmainak a tudatositasan
keresztil?

Nos, szerzetesek, amikor érzéki vé\gy00 van jelen benne, a szerzetes
tudja: ,,Erzéki vagy van bennem", amikor pedig érzéki vagytol mentes,
tudja: ,,Nincsen bennem érzéki vagy." Tudja, milyen mddon keril sor a
még fel nem merilt érzéki vagy felmertlésére; tudja, milyen médon torté-
nik a felmeralt érzéki vagy kikiiszébélése; s tudja, milyen modon keriilhet§
el a kikliszobolt érzéki vagy jovébeli felmerdlése.

Amikor ellenérzés van jelen benne, a szerzetes tudja: ,,Ellenérzés van
bennem”, amikor pedig ellenérzést6l mentes, tudja: ,,Nincsen bennem
ellenérzés." Tudja, milyen moédon keriil soramég felnem meriltellenérzés
felmerudlésére; tudja, milyen médon toérténik a felmertlt ellenérzés kiki-

26. A tudat, vagy tudatossag keletkezési tényezd8i: szellemi vaksag, vagy, kamma, szelle-
miség-anyagisag (mma-riipa) és a keletkezés altalanos jellegzetességei; felbomlasi
tényezd8i pedig: az els6 négy keletkezési tényez6 megsziinése, valamint a felbomlas
altalanos jellegzetességei.

27. Ez az 6t akadaly (mvarana) képezi a tudat fejlédésének Gtjaban all6 legf6bb gatakat.
Ahhoz, hogy el tudjuk érni a belatas teljes kifejlesztésének eléfeltételét képezd elmé-
lyedéseket, vagy akarcsak a megkdzelitési koncentraciot (upacara-samudhi), atmeneti-
leg fel kell fliggeszteniink ezeknek az akadalyoknak a mikodését. Lasd Nyanaponika
Thera: The Five Mentai Hindrances (Az 6t szellemi akadaly), Buddhist Publication Society,
Kandy, 1961.

28. Az otfajta érzéki targy barmelyikére iranyulé vagyrél van szé.
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szbbolése; s tudja, milyen médon kertlhetd el a kikliszébolt ellenérzés
jovébeli felmertlése.

Amikor tompasag és tunyasag van jelen benne, a szerzetes tudja:
»Tompasag és tunyasag van bennem™", amikor pedig tompasagtdél és tunya-
sagtol mentes, tudja: ,,Nincsen bennem tompasag és tunyasag." Tudja,
milyen moédon keridl sor a még fel nem merilt tompasag és tunyasag
felmeralésére; tudja, milyen modon torténik a felmertlt tompasag és tu-
nyasag kikliszobdlése; s tudja, milyen médon kerilhetd el a kiktiszobolt
tompasag és tunyasag jov6beli felmerulése.

Amikor izgatottsag és nyugtalansag van jelen benne, a szerzetes tudja:
.»lzgatottsdg és nyugtalansadg van bennem", amikor pedig izgatottsagtol és
nyugtalansagtél mentes, tudja: ,,Nincsen bennem izgatottsag és nyugta-
lansag." Tudja, milyen médon keril sor a még fel nem mertlt izgatottsag
és nyugtalansag felmerulésére; tudja, milyen médon térténik a felmeralt
izgatottsag és nyugtalansag kiktszobodlése; s tudja, milyen modon keril-
het6 el a kikliszobolt izgatottsag és nyugtalansag jovébeli felmertlése.

Amikor kétely van jelen benne, a szerzetes tudja: ,,Kétely van ben-
nem", amikor pedig kételyt6l mentes, tudja: ,,Nincsen bennem kétely."
Tudja, milyen médon kertil sor a még fel nem merdilt kétely felmerilésére;
tudja, milyen modon torténik a felmerult kétely kiktszébdlése; s tudja,
milyen médon kertilhet6 el a kikliszobolt kétely jov6beli felmerilése.

igy szemléli, a tudattartalmakat tudatositvan a tudattartalmakat be-
lGIrél, vagy Kivulrdl, vagy beltlr6l és kivilrél egyarant. Tudatositva a
tudattartalmak keletkezési tényezd@it szemléli azokat, vagy tudatositva a
tudattartalmak felbomlasi tényezdit szemléli azokat; vagy a tudattartalmak
keletkezési és felbomlasi tényez6it egyarant tudatositva szemléli azokat.29
Vagy pedig a tudéas és éberség létrehozdsadhoz sziikséges mértékben tuda-
tositja magaban, hogy 'tudattartalmak vannak'. Szabadon szemlélédik,
semmihez sem koétédve a vilagon.

igy szemléli a szerzetes valéban, szerzetesek, az 6t akadaly tudattar-
talmait tudatositva a tudattartalmakat.

2. A tapadas 6t halmazata

Tovabba, szerzo%tesek, a szerzetes a tudattartalmak szemlélését a
tapadéas 6t halmazata tudattartalmainak a tudatositdsan keresztiil gyako-

29. A keletkezésitényez6k ebben az esetben az akadalyok kialakulasatel&segit6 feltételek,
mint amilyen pl. a vonzé targyakkal kapcsolatos hibas elgondolas stb.; a felbomlasi
tényez6k pedig azok a kérilmények, amelyek megszintetik az akadalyokat, pl. a
helyes elgondolas.

30. Paliul: upiidana-kkhandha. Ez az 6t halmazat alkotja az tgynevezett személyiséget. Az
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rolja. Es hogyan gyakorolja a tudattartalmak szemlélését a tapadas ot
halmazata tudattartalmainak a tudatositasan keresztul?

Nos, a szerzetes tudja: ,,igy néz ki az anyagi forma, igy az anyagi
forma keletkezése, igy az anyagi forma elmulasa; igy néz ki az érzet, igy az
érzet keletkezése, igy az érzetelmulasa; igy néz ki az észlelés, igy az észlelés
keletkezése, igy az észlelés elmulasa; igy néznek ki a tudattartalmak, igy a
tudattartalmak keletkezése, igy a tudattartalmak elmulasa; igy néz ki a
tudat, igy a tudat keletkezése, igy a tudat elmulésa."

igy szemléli, a tudattartalmakat tudatositvan a tudattartalmakat be-
lGIrdl, vagy kivalrél, vagy belulrél és kivilr6l egyarant. Tudatositva a
tudattartalmak keletkezési tényez@it szemléli azokat, vagy tudatositva a
tudattartalmak felbomlasi tényezdit szemléli azokat; vagy a tudattartalmak
keletkezési és felbomlasi tényez§it egyarant tudatositva szemléli azokat.31
Vagy pedig a tudas és éberség létrehozdsahoz sziikséges mértékben tuda-
tositjia magaban, hogy 'tudattartalmak vannak'. Szabadon szemlélédik,
semmihez sem két6dve a vilagon.

igy szemléli a szerzetes valéban, szerzetesek, a tapadas 6t halmaza-
tanak tudattartalmait tudatositva a tudattartalmakat.

7 7

3. A hat bels6és a hat kiilsd érzékelési alap

Tovabba, szerzetesek, a szerzetes a tudattartalmak szemlélését a hat
bels6 és a hat kiilsé érzékelési alap tudattartalmainak a tudatositasan
keresztil gyakorolja. Es hogyan gyakorolja a tudattartalmak szemlélését a
hat belsd és a hat kiils6 érzékelési alap tudattartalmainak a tudatositasan
keresztul?

Nos, szerzetesek, a szerzetes tud a szemrél, tud a lathat6é formakrol, s
tud a béklyordél,32 amely e kettd [ti. a szem és a formak] fliggvényében

ismétl6d6 szuletések és haldlok formajaban torténdé 6rokos létesulést az tartja fenn,
hogy ezek a tapadéas (uptidana) targyaiva valnak.

31. Az anyagi forma halmazatanak keletkezési és felbomlasi tényez6i ugyanazok, mint a
testtartasé (lasd a 13. labjegyzetet); az érzet, észlelés és tudattartalmak keletkezési és
felbomlasi tényezdit a 18. sz. labjegyzetben, a tudatéit pedig a 26. sz. labjegyzetben
soroltuk fel.

32. Atiz f6 béklyo (samyojana) a Tanitébeszédek GyUljteményének (Sutta-Pitaka) csoporto-
sitdsa szerint a kovetkez6: 1. a személyiségre vonatkozé elképzelés, 2. a szkeptikus
kétely, 3. a kiilsédleges szabalyok, szertartasok és el§irdsok megtisztitd erejébe vetett
hit, 4. az érzéki vagy, 5. a rosszakarat, 6. a finom-anyagi létezés utani vagy, 7, az
anyagtalan létezés utani vagy, 8. az 6nhittség, 9. a nyugtalansag, 10. a szellemi vaksag
(nem-tudas). E tiz tudati békly6 a hat érzék barmelyikén keresztil térténd ellenérizet-
len észlelés kovetkeztében létrejohet. Felmerilésiuk jovébeli elkeriilése a szentség
négy szintjének — a folyamba Iépésnek (sotapatti), stb. — a megvaldsitasan keresztul
lehetséges. Lasd Nyanatiloka: The Word of the Buddha (A Buddha Igéje), Buddhist
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keletkezik; tudja, milyen moédon kertil sor a még fel nem mertlt béklyé
felmeralésére; tudja, milyen modon térténik a felmerilt béklyd kikliszo-
bolése; s tudja, milyen médon kerilhetd el a kikliszobolt béeklyd jovibeli
felmerulése.

Tud a hallészervrél és a hangrél...a szaglészervrél és a szagokrol... az
izleld'szervroi és az izekrél... a tapintéérzékrol és a tapintasi targyakrol. ..a tudat-
rél és a tudattartalmakrdl, s tud a béklyordl, amely e kett6 fliggvényében
keletkezik; tudja, milyen moédon kertl sor a még fel nem merilt béklyo
felmerilésére; tudja, milyen modon torténik a felmertlt béklyé kikliszobo-
lése; s tudja, milyen médon kerilhetd el a kikliszébolt béklyd jovébeli
felmertlése.

igy szemléli, a tudattartalmakat tudatositvan a tudattartalmakat be-
lGIrél, vagy kivulrél, vagy beltlr6l és kivilrél egyardnt. Tudatositva a
tudattartalmak keletkezési tényez6it szemléli azokat, vagy tudatositva a
tudattartalmak felbomlasi tényez6it szemléli azokat; vagy a tudattartalmak
keletkezési és felbomlasi tényez@it egyarant tudatositva szemléli azokat.33
Vagy pedig a tudéas és éberség létrehozdsadhoz sziikséges mértékben tuda-
tositjia magaban, hogy 'tudattartalmak vannak'. Szabadon szemlélédik,
semmihez sem koétédve a vilagon.

igy szemléli aszerzetes valdban, szerzetesek, ahatbelsé és a hat kilsé
érzékelési alap tudattartalmait tudatositva a tudattartalmakat.

4. A megvilagosodas hét tényezGje

Tovabba, szerzetesek, a szerzetes a tudattartalmak szemlélését a hét
megvilagosodasi tényezd tudattartalmainak a tudatositasan keresztil
gyakorolja. Es hogyan gyakorolja a tudattartalmak szemlélését a hét meg-
vilagosodasi tényezd tudattartalmainak a tudatositasan keresztil?

Nos, szerzetesek, amikor jelen van benne az éberség megvildgosodasi
tényezdlje, a szerzetes tudja: ,,Megvan bennem az éberség megvilagosodasi

Publication Society, Kandy, 1959. 35. oldalatél. — A jelen tanitbbeszéd kommentarja
altal adott magyarazat a béklyoknak ett6l kissé eltérd felsorolasat alkalmazza, amely
elsésorban az Abhidhammaéban, a buddhista kdnon bdélcseleti gy(jteményében haszna-
latos.

33. Atiz anyagi érzékelési alap keletkezési tényez6i a szellemi vaksag, moho vagy, kamma,
taplalék, valamint a keletkezés altalanos jellegzetességei; felbomlasi tényez6ik pedig:
a felbomléas altalanos jellegzetességei, valamint a szellemi vaksag stb. elt(inése. A tudat
érzékelési alapjanak keletkezési és felbomlasi tényez6i azonosak maganak a tudatnak
a megfeleld tényezbivel (lasd a 26. sz. labjegyzetet); a tudattartalmak tényez8i pedig
az érzések megfeleld tényez8ivel esnek egybe (lasd a 18. sz. labjegyzetben).

34. Részletes magyarazatukat lasd Piyadassi Thera: The Seven Factors of Enlightenment (A
megvilagosodas hét tényezdje) c. mlivében (Buddhist Publication Society, Kandy).
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tényez@je", amikor pedig hianyzik bel6le az éberség megvildgosodasi té-
nyezdje, tudja: ,,Nincs meg bennem az éberség megvilagosodasi tényez6-
je." Tudja, milyen médon keril sor az éberség még fel nem mertlt megvila-
gosodasi tényezbjének a felmerilésére; s tudja, milyen médon térténik az
éberség mar felmertlt megvilagosodasi tényez6jének a tokélyre fejlesztése.

Amikor jelen van benne a valésag-vizsgalat ... az er6... az elragadta-
tas... a nyugvas... az dsszpontositas... afeliilemelkedett egykedviiség megvila-
gosodasi tényezdje, a szerzetes tudja: ,,Megvan bennem a valésag-vizsga-
lat... felilemelkedett egykedv(iség megvilagosodasi tényez6je"”, amikor
pedig hianyzik bel6le a valosdg-vizsgalat... feliilemelkedett egykedviiség
megvildgosodasi tényezdje, tudja: ,,Nincs meg bennem a valésag-vizsga-
lat... felilemelkedett egykedviiség megvilagosodasi tényez@je." Tudja,
milyen moédon keril sor a valésag-vizsgalat... felilemelkedett egykedv(-
ség még fel nem merult megvilagosodasi tényezdjének a felmerilésére; s
tudja, milyen mddon torténik a valésag-vizsgalat... feliilemelkedett egy-
kedviseg mar felmerilt megvildgosodasi tényez6jének a tokélyre fejleszté-
se.

.igy szemléli, a tudattartalmakat tudatositvan a tudattartalmakat be-
lGlIrél, vagy kivilrél, vagy beltlrél és kivilrél egyardnt. Tudatositva a
tudattartalmak keletkezési tényezdgit szemléli azokat, vagy tudatositva a
tudattartalmak felbomlasi tényez6it szemléli azokat; vagy a tudattartalmak
keletkezési és felbomlasi tényezdit egyarant tudatositva szemléli azokat.36
Vagy pedig a tudas és éberség létrehozasahoz sziikséges mértékben tuda-
tositja magéban, hogy 'tudattartalmak vannak'. Szabadon szemlélédik,
semmihez sem két6dve a vilagon.

igy szemléli a szerzetes valéban, szerzetesek, a hét megvilagosodasi
tényezd tudattartalmait tudatositva a tudattartalmakat.

5. A Négy Nemes Igazsag

Tovabba, szerzetesek, a szerzetes a tudattartalmak szemlélését a
Négy Nemes Igazsag tudattartalmainak a tudatositasan keresztul gyako-
rolja. Es hogyan gyakorolja a tudattartalmak szemlélését a Négy Nemes
Igazsag tudattartalmainak a tudatositadsan keresztil?

35. Dhamma-vicaya. A kommentarok szerint a dhamma kifejezés ebben az 6sszefliggésben
nem a Buddha tanitasat jelenti, hanem az anyagi és szellemi jelenségekre (nama- és
ripa-dhamma) vonatkozik, ahogyan azokat az elsé megvilagosodasi tényezé, az »éber-
ség« megjeleniti a meditalé tudataban.

36. A keletkezési és felbomlasi tényezbket itt egyszer(ien az egyes megvilagosodasi ténye-
z6k létrejottét, illetve felbomlasat elésegitd feltételek jelentik.
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Nos, szerzetesek, a szerzetes a valésagnak megfeleléen tudja: ,,Ez a
szenvedés"; a valésdgnak megfeleléen tudja: ,,Ez a szenvedés eredete”; a
valosdgnak megfelelen tudja: ,,Ez a szenvedés megszintetése"; a valdésag-
nak megfelel6en tudja: ,,Ez aszenvedés megszintetéséhez vezets svény".

Es mi, szerzetesek, a szenvedés nemes igazsaga?

Szenvedés a szliletés; szenvedés az 6regség; szenvedés a halél; szen-
vedés a banat, sirdnkozas, fajdalom, szomorudsag és kétségbeesés; szenve-
dés hozza nem jutni kivdndsunk targydhoz; réviden, atapadéas 6t halmaza-
ta szenvedés.

Mi marmost a sziiletés? A lények ilyen, vagy olyan rendjébe térténé
belesziletés, a Iények keletkezése, fogantatasa, megsziletése, létbe keriilé-
se, a halmazatok megnyilatkozasa, az érzékelési alapokra torténd szert
tevés — ezt nevezzik szuletésnek.

S mi az 6regség? A lények ilyen, vagy olyan rendjébe tartozo él6lé-
nyek megoéregedése, térékennyé valasa, elgyodngilése, meg@szllése és
megrancosodasa; életerejik aldhanyatlasa, érzékel6képességeik elhaszna-
I6ddsa — ezt nevezziik dregségnek.

Es mi a halal? A lények ilyen, vagy olyan rendjébe tartozo él6lények
megsz(inése és tavozasa, eltlinése, pusztulasa, halala, élettartamuk betolté-
se, a halmazatok felbomlasa, a test lerakasa — ezt nevezzik halalnak.

Es mi a banat? A benniinket ért ilyen-olyan veszteség, vagy balsze-
rencse miatti banat, bankddas, a tudat szomorkodé allapota, a belsé ban-
kodas, a bels6 sajndlkozas — ezt nevezzik banatnak.

Es mi a sirankozas? A benniinket ért ilyen-olyan veszteség, vagy
balszerencse miatti barmiféle siralom és jajsz6, sirdnkozas ésjajveszékelés,
a sirdnkozas és jajveszékelés allapota — ezt nevezzik sirankozéasnak.

Es mi a fajdalom? A testi szenvedés és a kellemetlen testérzet, a testi
érintkezés altal el6idézett fajdalmas és kellemetlen érzés — ezt nevezziik
fajdalomnak.

Es mi a szomorusag? A lelki fajdalom és a lelki rosszérzés, a lelki
érintettség altal el6idézett fajdalmas és kellemetlen érzés — ezt nevezzik
szomorusagnak.

Es mi a kétségbeesés? A benniinket ért ilyen-olyan veszteség, vagy
balszerencse miatti gyotrelem és kétségbeesés, a gyotrelem és reményte-
lenség allapota — ezt nevezziik kétségbeesésnek.

Es mi a »hozza nem jutni kivanasunk targyahoz« szenvedése? A
szlletésnek alavetett Iényekben felmeril a kivansag: ,,0, barcsak ne vol-
nank alavetve a sziiletésnek! O, barcsak ne varna rank Gjabb szlletés!" S az
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Oregségnek, betegségnek, halalnak, banatnak, sirdnkozasnak, fajdalom-
nak, szomorusagnak és kétségbeesésnek kitett Iényekben felmeril a kivan-
sag: ,,0, barcsak ne volnank kitéve mindezeknek! O, barcsak mindez ne
varna rank!" A puszta kivanas révén azonban ez nem teljesuilhet; a kivanas
targyahoz valo hozza nem jutés pedig szenvedés.

Es mi [az értelme annak a kijelentésnek, hogy] ,,réviden, a tapadas 6t
halmazata szenvedés"? Ez az anyagi forma, az érzet, az észlelés, a tudattar-
talmak és a tudat halmazataira vonatkozik. Ezt nevezzik ugy, hogy ,,rovi-
den, a tapadas 0t halmazata szenvedés".

Ez, szerzetesek, a szenvedés nemes igazsaga.

Es mi, szerzetesek, a szenvedés eredetének nemes igazsaga?

A vagy az, ami Ujabb szUletést gerjeszt, s a gyonyodrhodz és érzéki
oromokhoz kété6dve mindig Ujabb és Ujabb élvezeteket talal, hol itt, hol ott
— nevezetesen az érzéki vagy, a létszomj és a nemlétre val6é vagyakozas.

De hat hol keletkezik ez a vagy, s miben gydkerezik? Mindeniitt a
vilagon keletkezik és gyOkeret ereszt ez a vagy, ahol csak élvezetes és
oromteli dolgok el6fordulnak.

A szem, a hall6szerv, a szagloszerv, az izlel6szerv, a tapint6érzék és
a tudat élvezetesek és dromteliek: itt keletkezik e vagy, s ezekben ver
gyokeret.

A lathat6 formak, a hangok, a szagok, az izek, a testi benyomasok és
atudattartalmak élvezetesek és 6romteliek: itt keletkezik e vagy, s ezekben
ver gyoOkeret.

A latasi tudat, a hallasi tudat, a szaglasi tudat, az izlelési tudat, a
tapintasi tudat és a bels6 tudatossag...

[az ezeknek megfeleld hatfajta] érintkezés... a hatfajta érintkezésbdl
sziletett érzés... a [lathaté formakra stb. iranyuld] hatfajta akarat... a
hatfajta vdgyakozas... a hatfajta [lathaté formdakra stb. iranyuld] gondolati
megragadas... a hatfajta elemz6 gondolkodas:

ezek azok, amelyek élvezetesek és dromteliek; itt keletkezik e vagy,
s ezekben ver gyokeret.

Ez, szerzetesek, a szenvedés eredetének nemes igazsé\ga.37

37. A szenvedés eredetének igazsaga itt nem a szokasos megfogalmazasaban szerepel,
hanem a Satipattimna tényleges gyakorlatanak megfeleléen. Az éberség ismétl6d6en
és a tudatra mély benyomast téve hozza felszinre és teszi lathatova a szenvedés
meztelen gyokereit, amikor szembesit benniinket a vagy sokféle megnyilvanulasaval
a hatfajta érzéki tapasztaldsban és az eme tapasztalasokhoz kapcsol6dé, azokkal
foglalkoz6 szellemi miveletekben. A beszédnek ez a része a hat érzékelési alappal
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Es mi, szerzetesek, a szenvedés megsziintetésének nemes igazsaga?

Ez pontosan ennek a vagynak a teljes kioltasa és megszlintetése,
feladésa és elhagyasa, az attol valo elszakadés és megszabadulas.

De hat hol olthato ki, hol hagyhato el ez a vagy?

Barhol a vilagban, ahol élvezetes és oromteli dolgok el6fordulnak,
kiolthatd és elhagyhat6 ez a vagy.

A szem, a hallészerv, a szagloszerv, az izlel6szerv, a tapint6érzék és
a tudat élvezetesek és 6romteliek: itt olthaté ki és hagyhat6 el ez a vagy.

A lathaté forméak, a hangok, a szagok, az izek, a testi benyomasok és
a tudattartalmak élvezetesek és dromteliek: itt olthatd ki és hagyhaté el ez
avagy.

A latasi tudat, a hallasi tudat, a szaglasi tudat, az izlelési tudat, a
tapintasi tudat és a belsd tudatossag...

[az ezeknek megfelel§ hatfajta] érintkezés... a hatfajta érintkezésbdl
szlletett érzés... a hatfajta akarat... a hatfajta vagyakozas... a hatfajta
gondolati megragadas... a hatfajta elemz6 gondolkodas:

ezek azok, amelyek élvezetesek és oromteliek; itt olthato ki és hagy-
hato el ez a vagy.

Ez, szerzetesek, a szenvedés megszlintetésének nemes igazsaga.38

Es mi, szerzetesek, a szenvedés megszlntetéséhez vezetd 6svény nemes
igazsagai

Ez nem mas, mint a Nemes Nyolcrétii Osvény, vagyis a Tokéletes
Megértés, Helyes Gondolat, Helyes Beszéd, Helyes Cselekvés, Helyes Meg-
élhetés, Tokéletes Eréfeszités, Tokéletes Eberség, Tokéletes Osszpontositas.

foglalkoz6 szakasz egyes részeinek illusztracidjaként is felfoghaté, kiilondsen ama
kijelentés vonatkozasadban, mely szerint ,, Tudja, milyen médon kertl sor a még fel
nem merult béklyé felmertlésére". A szdveg ezenkivil azt a visszatér6' szévegfordu-
latot is példazza, hogy ,,Tudatositva a keletkezési tényez6ket szemléli azokat...".

38. A harmadik igazsag itt ugyancsak a tényleges megfigyelés alapjan kertl ismertetésre,
aszerint, hogy hogyan csdkken a vagy az emlitett néhany esetben. Ilyen megfigyelé-
seket akkor tehetlink, amikor éberen tudatositjuk magunkban a vagy keletkezését
(lasd fentebb). Az éber tudatositas szikségképpen megakasztja a vagy folyamatos
aramlasat, mert az elfogulatlan megfigyelés és a vagy nem fér meg egymaéssal. E
bekezdés azt a kijelentést illusztralja, mely szerint ,,Tudja, milyen médon térténik a
felmertlt béklyd kikiuiszobolése”. A vagy egyes esetekben torténé csokkenésének
ismételt tudatosodasa megizlelteti veliink végsé kialvasuk, a Nibbana lehet6ségét, és
ez az élmény erésiteni fogja meggy6z6désiinket, hogy e cél elérhetd.
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Es mi, szerzetesek, a Tokéletes Megértés? Megérteni a szenvedést,
megeérteni a szenvedés eredetét, megérteni a szenvedés megsziintetését,
megérteni a szenvedés megsziintetéséhez vezets' 6svényt— ez a Tokéletes
Megértés.

Es mi a Helyes Gondolat? A vagytél mentes gondolatok, a rosszaka-
rattol mentes gondolatok, a kegyetlenségtél mentes gondolatok — ezek a
Helyes Gondolatok.

Es mi a Helyes Beszéd? Tartdzkodni a hazugsagtodl, tartozkodni az
arulkodastol és rdgalmazastol, tartézkodni a durva beszédtél, tartézkodni
a hiabavalé fecsegést6l — ez a Helyes Beszéd.

Es mi a Helyes Cselekvés? Tartozkodni az 6léstél, nem venni el azt,
amit nem onként adnak, tartézkodni a hazassagtorést6l — ez a Helyes
Cselekvés

Es mi a Helyes Megélhetés? Ha a Nemes Tanitvany, kerulvén a
megélhetés helytelen médjait, kizar6lag helyes médon szerzi meg az élete
fenntartasdhoz sziikséges javakat — ez a Helyes Megélhetés.

Es mi a Tokéletes Er6feszités? Nos, a szerzetes felkelti akaratat a rossz,
nem Udvos allapotok felmeriilésének megakadalyozasara, er6feszitést tesz,
beveti 0sszes erejét, tudatat erre a feladatra iranyitja és torekszik. Felkelti
akaratatamar létrejott rossz, nem tidvos allapotok leklizdésére, er6feszitést
tesz, beveti 6sszes erejét, tudatat erre a feladatra iranyitja és torekszik.
Felkelti akaratat a még ki nem alakult tGdvos allapotok létrehozasara,
er6feszitést tesz, beveti 0sszes erejét, tudatat erre a feladatra irdnyitja és
torekszik. Felkelti akaratat a mar kialakult Gdvos allapotok fenntartéasara,
el nem hanyagolaséara, kibontakoztatasara, teljes beérlelésére és tokéletes
kifejlesztésére, er6feszitést tesz, beveti 6sszes erejét, tudatat erre afeladatra
irdnyitja és torekszik — ez a TOkéletes Er6feszités.

Es mi a Tokéletes Eberség? Nos, a szerzetes a testet tudatositva
szemléli atestet... az érzéseket tudatositva szemléli az érzéseket... tudatara
ébredve a tudatanak szemléli a tudatat... a tudattartalmakat tudatositva
szemléli a tudattartalmakat, atlelkesilten, tiszta tudatossaggal és éberen,
taljutvan a vilagi dolgokkal kapcsolatos vagyakozason és bankédason —
ez a Tokéletes Eberség.

Es mi a Tokéletes Osszpontositas? Nos, a szerzetes elszakadvan az
érzéki targyaktol, elszakadvan a nem Gdvos dolgoktél belép az elszakadéas-
bol sziletett, gondolati megragadassal és elemz& gondolkodassal kiseért,
elragadtatassal és idvoziltboldogsaggal telitett els6elmélyedésbe. Leklizdve
a gondolati megragadast és az elemz6 gondolkodast, elérve a teljes bels6
nyugalmat és tudati egyesitettséget belép az dsszpontositasbol sziletett,
elragadtatéssal és udvozult boldogsaggal telitett masodik elmélyedésbe, mely
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allapot immar a gondolati megragadastdl és az elemz6 gondolkodastol is
mentes. Az elragadtatas elhalvanyuldsat kovet6en felilemelkedett egyked-
viségben iddzik, tiszta tudatossaggal és éberen, és személyében megta-
pasztalja azt az érzés, amelyet a Nemesek igy jellemeznek: ,,Boldog a
felulemelkedett egykedviség és éberség embere"; ezzel belép a harmadik
elmélyedésbe. Feladva az éromet és fajdalmat, a korabbi banat és gyonyor
eltlinésével belép az 6réomon és fajdalmon tali allapotba, a negyedik elmélye-
désbe, megtisztulva az éberségben és a feliilemelkedett egykedviségben.
Ez a Tokéletes Osszpontositas.

Ez, szerzetesek, aszenvedés megszlintetéséhez vezet 6svény nemes
igazsaga.

igy szemléli, a tudattartalmakat tudatositvan a tudattartalmakat be-
lGIrél, vagy Kivalrdl, vagy belllrél és kivilr6l egyarant. Tudatositva a
tudattartalmak keletkezési tényez@it szemléli azokat, vagy tudatositva a
tudattartalmak felbomlasi tényez§it szemléli azokat; vagy a tudattartalmak
keletkezési és felbomlasi tényezdit egyardnt tudatositva szemléli azokat.39
Vagy pedig a tudas és éberség létrehozasahoz szilkséges mértékben tuda-
tositja magaban, hogy 'tudattartalmak vannak'. Szabadon szemlélédik,
semmihez sem kotédve a vilagon.

igy szemléli a szerzetes valéban, szerzetesek, a Négy Nemes Igazsag
tudattartalmait tudatositva a tudattartalmakat.

Allitom, szerzetesek, aki hét éven keresztul ilyen modon gyakorolja
az Eberség négy alapzatat, az biztosan szamithat két eredmény valamelyi-
kére: vagy a legmagasabb tuddasra40itt és most, vagy ha még maradt benne
egy szikranyi tapadas, a Vissza-nem-tér@ allapotanak az elérésére.41

De ne is mondjunk hét évet, szerzetesek! Aki hat éven keresztil... 6t
éven keresztil... négy éven keresztil... harom éven keresztil... két éven
keresztil... egy éven keresztil ilyen modon gyakorolja az Eberség négy
alapzatat, az biztosan szamithat két eredmény valamelyikére: vagy a leg-
magasabb tudasra itt és most, vagy ha még maradt benne egy szikranyi
tapadas, a Vissza-nem-tér§ allapotanak az elérésére.

39. Az egyes igazsagok keletkezési és felbomlasi tényezgit Ugy kell érteni, mint a szenve-
dés és a vagy kialakulasat és elmulasat, tovabba az 6svény kifejlesztését elésegits,
illetve hatraltatdé tényez6ket. A megszintetés igazsagara nem terjed ki e meditécid,
hiszen a Nibbananak nincs sem keletkezése, sem felbomlasa.

40. Anna, vagyis a végs6 megszabaduléas, vagy szentség (arahatta) tudasa.

41. Vagyis nem kell tébbé visszatérnie az érzéki létesulés vilagaba. Ez a szentség végs6
céljanak elérését megel6z6 utolsé szint.
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De ne is mondjunk egy évet, szerzetesek! Aki hét honapon ke-
resztul. .. hat honapon keresztul... 6t hdnapon keresztul... négy honapon
keresztil... harom hoénapon keresztil... két honapon keresztil... egy
hénapon keresztil... fél honapon keresztil ilyen médon gyakorolja az
Eberség négy alapzatat, az biztosan szamithatkéteredmény valamelyikére:
vagy a legmagasabb tudésra itt és most, vagy ha még maradt benne egy
szikranyi tapadas, a Vissza-nem-tér6 allapotanak az elérésére.

De ne is mondjunk fél honapot, szerzetesek! Aki csak hét napon
keresztil ilyen médon gyakorolja az Eberség négy alapzatat, az biztosan
szamithat két eredmény valamelyikére: vagy a legmagasabb tudasra itt és
most, vagy ha még maradt benne egy szikranyi tapadés, a Vissza-nem-tér6
allapotanak az elérésére.

Ezért mondottam: Ez, vagyis az Eberség négy alapzata az egyetlen
Ut, szerzetesek, a lények megtisztitasara, a nyomorudsag és a banat legy6zé-
sére, a fajdalom és a szomordsag megsemmisitésére, a helyes dsvéeny
elérésére, a Nibbtzna megvaldsitasara.

igy beszeélt a Magasztos. A szerzetesek pedig sziviilkben 6rvendezve
ittak a Magasztos szavait.






Harmadik rész

A SZABADULAS VIRAGAI

A Tokéletes Eberséggel foglalkozo
pali és szanszkrit forrdsokon alapul6
szent szbvegek gydjtemeénye
magyarazo jegyzetekkel ellatva

..Nem sziiletik Gjja tobbé e szeplbtelen,
kit a szabadulas ily viragai diszitenek."

Theragatha, 100. vers (20. széveg).



Az aldbbiakban k6zolt szdvegforditasok forrasait a harmadik rész
végén talalhato forrasjegyzék tartalmazza. Ejegyzék aszdvegekitthasznalt
szamozasat koveti.



A PALI KANONBOL

A SATIPATTHANA CELJA ESTERMESZETE

1. Az egyetlen Gt

Egy alkalommal a Magasztos a Neranjana folyd partjan fekvd Uruveldban
id6zott, a kecskepasztorok fiigefaja alatt. Ahogy itt maganyosan és vissza-
vonultan elmélkedett, a kdvetkez86 gondolat 6tl6tt fel benne:

»Ez, vagyis az Eberség négy alapzata az egyetlen Gt a Iények meg-
tisztitasara, a nyomorUdsag és a banat legy6zésére, a fajdalom és a szomo-
rusdg megsemmisitésére, a helyes dsvény elérésére, a Nibbiina megvalosi-
tésara.

Melyik ez a négy? Nos, a szerzetes a testet tudatositva szemléli a
testet... az érzéseket tudatositva szemléli az érzéseket... tudatara ébredve
a tudatanak szemléli a tudatat... a tudattartalmakat tudatositva szemléli a
tudattartalmakat, atlelkestlten, tiszta tudatossaggal és éberen, tuljutvan a
vilagi dolgokkal kapcsolatos vagyakozason és bank6déason."

Brahma Sahampati felfogta tudatdban a Magasztos gondolatait, s oly
gyorsan, ahogy egy er6s ember behajlitott karjat kinyujtja, vagy kinyujtott
karjat behajlitja, elhagyta a Bra/zma-viladgot és megjelent a Magasztos el6tt.
Eligazgatva felsd kontdsét a valla f6lott, 0sszetett kézzel tidvozolte a Ma-
gasztost, majd igy szolitotta meg:

,igy igaz, Magasztos! igy igaz, Aldott Urunk! Ez, vagyis az Eberség
négy alapzata az egyetlen Gt a Iények megtisztitasara..

igy beszélt Brahma Sahampati. S e szavakat kdvet6en még hozzatette:

,O latja a sziiletésnek véget vet egyetlen utat;
Részvéttdl indittatva 6 ismerte fel a nemes 6svényt,
Mely a multban a Banat Tengerén atvezetett,

At fog vezetni ajov6ben, s atvezetjelenleg is.

E sz6éveg szerint Buddhéanak az Eberség megszabadité Gtjara vonatkozé elgon-
dolasa a megvilagosodéasat kozvetlentil kdvetd idészakra nyulik vissza. Egy korai
szentiras, a Vinaya-Pitaka (Fegyelmi Szabalyok Gy(jteménye) részét képez6 Maha
Vagga szerint a Buddha a megvilagosodasat kovetd els6 hét hetet a Bodhi fa
kdzvetlen kdzelében toltotte. Ekdzben az 6tddik és a hetedik héten tartéozkodott a
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kecskepasztorok fligefaja (aja-pala-nigrodha) néven ismert fa alatt, amelyet azért
neveztek igy, mert tobbnyire pasztorok szoktak alatta tildogélni. A fenti széveg
szavai helyileg és id6ben erre vonatkoztathatok.

2. Légy a sajat menedéked

Buddha az életbdl val6 tavozasat megel6z6 utolso es6s évszakot egy Beluva
nevid kis faluban toltotte. Itt stlyos betegség tdmadta meg. Azonban attél a
kivansagtol vezettetve, hogy a masutt é16 szerzetesek legaldbb még egyszer,
utoljara lathassak 6t a haléla el6tt, akaraterejével elnyomta abetegségét. Felkelt
abetegagybol, s lelilt egy arnyékos helyre. Itt ment oda hozza a tiszteletremélto
Ananda, sok éve hiiséges kisér6je, kifejezve a Mester jobbulasa feletti 6romét.
Amint elmondotta, azzal igyekezett vigasztalni magat, hogy csak nem fog a
Mester tavozni, miel6tt a szerzetesi kdzosségre vonatkozo utasitasait kihirdet-
né. ABuddha azonban igy valaszolt ,,Mi az, Ananda, amit a szerzetesek k6z06s-
sége még var télem? A tanitast, Ananda, anélkil nyilatkoztattam ki, hogy
barmiféle kilonbséget tettem volna ezotérikus és exotérikus koézott. A Ma-
gasztos nem ismeri tanitasa vonatkozasaban a titkol6z6 tanitdk zart markat.
Hogy végs6 utasitdsokat adjon a szerzetesi kbzosségre vonatkozoéan, azt csak
olyasvalaki kivanhatnd, aki igy gondolkodik: 'Nekem kell vezetnem a szerze-
tesek kozosségét, s annak engem kell kdvetnie.™

Ezutdn még néhany sz6 kovetkezett, miel6tt megtette az alabbi Gnnepélyes
és sulyos kijelentését, amely az itt roviden vazolt Osszefiiggésben kulonds
jelent8séget és hangsulyt nyert.

Legyetek amagatok szigete, Ananda, legyetek Snmagatok menedéke!

Ne folyamodjatok semmilyen mas menedékért! A Dharma legyen a szige-
tetek, a Dharma legyen a menedéketek, ne vegyetek mas menedéket!

S hogyan teheti magat, Ananda, egy szerzetes 6nmaga szigetévé,
hogyan teheti magat 5nmaga menedékévé, barmely mas menedék nélkal?
Hogyan lesz a Dharma a menedékéveé és szigetévé, semmi mas?

Nos, a szerzetes a testet tudatositva szemléli a testet... az érzéseket
tudatositva szemléli az érzéseket... tudatara ébredve a tudatanak szemléli
a tudatat... a tudattartalmakat tudatositva szemléli a tudattartalmakat,
atlelkesulten, tiszta tudatossaggal és éberen, tdljutvan a vilagi dolgokkal
kapcsolatos vdgyakozason és bankddason.

igy teheti magét, Ananda, a szerzetes 6nmaga szigetévé, igy teheti
magat énmaga menedékévé, barmely mas menedék nélkil; igy lesz a
Dharma a menedéke és szigete, semmi mas.

S mindazok, Ananda, akik akar most, akar a haldlomat kdvet6en
szigetté valnak a maguk szamara, menedékké valnak a maguk szamara,
barmely mas menedék nélkul; akiknek a Dharma lesz a szigete és a mene-
déke, semmi mas — nos, Ananda, ezek lesznek az én szerzeteseim kozul
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azok, akik el fogjak érni a legmagasabb csucsokat, ha hajlandék magukat
képezni és gyakorolni.

A hagyomany szerintez az esemény mintegy tizhonappal el6zte megaBuddha
végleges tavozasat. E hatralév6 tiz hdnapra esett két f6 tanitvanyanak, Sariputtanak
és Mahi-Moggallananak a halala is. Amikor Sariputta halalat jelentették a Buddha-
nak, az megint csak a fenti figyelmeztetést intézte a tanitvanyokhoz.

Az 1. és 2. szemelvény tehat azt mutatja, hogy a Buddha palyafutasanak mind
az elején, mind a végén a Satipatthana allt.

3. A tanitas tovabbélése

Egyszer a tiszteletreméltd Ananda és a tiszteletremélté Bhadda Pataliputta-
ban, a Kakas-kolostorban élt. Egy este a tiszteletreméltd Bhadda, miutan
felkelt elvonultsagabdl, felkereste a tiszteletremélté Anandat, s az udvarias
és barati szavakkal zajlé kolcsonés tidvozlést kdvetben igy szdlitotta meg:

— Mi az oka és mi a magyarazata, Ananda testvérem, annak, ha a
Tokéletes elhunyta utan aJo Térvény nem marad fenn sokaig? S mi az oka
és mi a magyarazata, Ananda testvérem, annak, ha a Tokéletes elhunyta
utan aJé Térvény még sokaig fennmarad?

— Nagyon j6l beszélItél, Bhadda testvér, nagyon jol szolottal! Orvendetes
a bolcsességed, drvendetes a belatasod, kitliné a kérdésed!

»Nos testvér, ha nem muvelik és nem gyakoroljak rendszeresen az
Eberség Négy Alapzatat, akkor aJo Torvény a Tokéletes elhunytat kovets-
en nem fog sokdig tovabbélni. Ha azonban, testvér, rendszeresen gyako-
roljak és mavelik az Eberség Négy Alapzatat, akkor a J6 Torvény még a
Tokéletes elhunyta utan is sokaig fennmarad."

4, A Nagy Ember

Savatthiban tértént. A tiszteletreméltd Sariputta felkereste a Magasztost, s
miutan tisztelettel kdszdntotte, ledlt az oldaldahoz. Miutan helyet foglalt, igy
szdlitotta meg a Magasztost:

— 'Nagy ember, nagy ember' — szoktdk mondani az emberek.
Mennyiben nagy ember, Uram, valaki?

— Kijelenthetem, Sariputta, hogy akinek felszabadult a tudata, az a
nagy ember. Akinek nem felszabadult a tudata, az nem nagy ember.

,S hogyan lesz a tudat, Sariputta, felszabadult? Ugy, Sariputta, hogy
a szerzetes a testet tudatositva szemléli a testet... az érzéseket tudatositva
szemléli az érzéseket... tudatara ébredve a tudatanak szemléli a tudatat...
a tudattartalmakat tudatositva szemléli a tudattartalmakat, atlelkesutlten,
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tiszta tudatossaggal és éberen, taljutvan a vilagi dolgokkal kapcsolatos
vagyakozason és bankodason."

.19y szabadul fel a tudat, Suriputta. S akinek felszabadult a tudata, az
— ki merem jelenteni — nagy ember. Akinek azonban nem felszabadult a
tudata, az nem nagy ember."

5. Csodalatos és bamulatos

Erdemes emlékezetben tartanod, Ananda, a Tokéletes egy tovabbi csodala-
tos és bamulatra méltd tulajdonsagat is: a Tokéletesben tudva merilnek fol
az érzések, tudva maradnak fenn, tudva mulnak el; a Tokéletesben tudva
merilnek fol az észlelések, tudva maradnak fenn, tudva mulnak el; a
Tokéletesben tudva mertlnek fél a gondolatok, tudva maradnak fenn,
tudva mulnak el. Ezt is érdemes emlékezetben tartanod, Ananda, mint a
Tokéletes csodalatos és bamulatra mélté tulajdonsagat.

6. A tamasz

»Az Ot érzékel6képességnek, 6 Brahminok killénbdz6 a targyterilete, kilén-
b6z6 az érzékelési mezGje, sezek nem terjednek at egymas targytertletére,
nem nyulhatnak at egymas érzékelési mezdjébe. Melyik ez az 6t?"

A latas, hallas, szaglas, izlelés és tapintés erzékel6képességei. Ezen
0t érzékel6képessége szamara, amelyek mindegyikének kilénbdz6 a
targyterilete és kiillonb6z6 az érzékelési mezdje, samelyek nem terjednek
at egymas targytertletére és érzékelési mezd6jére, a tudatjelenti atamaszt,1
s a tudat az, amely valamennyitk érzékelési korére kiterjed."

— Es a tudatnak, tiszteletreméltd Gotama, mi a tamasza?

— A tudatnak, Brahminok, az éberség a tdmasza?

— Es az éberségnek, tiszteletremélté Gotama, mi a tamasza?
— Az éberségnek, Brahminok, a szabadulés a tAmasza?

— Es a szabadulasnak, tiszteletremélté Gotama, mi a tamasza?
— A szabadulasnak, Brahminok, a Nibblina a tAmasza?

— Es a Nibbananak, tiszteletreméltd Gotama, mi a tamasza?

— Ezzel talléptetek a kérdezhet8ség kdrén, Brahminok. A kérdésetek
innentél fogva nem értelmezhet6. A Nibbanadba torténd belépésért van
ugyanis sziikség arra, hogy a Szent Eletet éljiilk, melynek a Nibbiina a célja,
melynek a Nibbiina a vége.

1. Patisaranam, sz6 szerint »menedék, »segitség«, valamire »hagyatkozas«.
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7. Gyakorlat mindenki szamara

Egy alkalommal a Magasztos a Kosala nép kdrében tartézkodott, egy Sala
nevezetl brahmin faluban. Ott igy szolitotta meg a szerzeteseket:

»Azokat az Uj szerzeteseket, akik még csak nemrég hagytak el ottho-
nukat, akik csak mostanaban jutottak el ehhez a tanitashoz és gyakorlat-
rendszerhez, 6sztondzni kell az Eberség Négy Alapzatanak mivelésére, be
kell 6ket vezetni ennek gyakorlataba és meg kell bennik szilarditani ennek
gyakorlasat. Melyik négyrél van itt sz6?

‘Jertek, 0 testvérek, gyakoroljatok a test feletti szemlél6dést, a testet
tudatositva, atlelkesilten és tiszta tudatossaggal, odaadassal, der(is és ki-
egyensulyozott szivvel, 6sszeszedett és 6sszpontositott tudattal, hogy meg-
ismerjétek a testet olyannak, amilyen az valéjaban.’

'Gyakoroljatok az érzések szemlélését, az érzéseket tudatositva...
hogy megismerjétek az érzéseket olyannak, amilyenek azok valodjaban;
gyakoroljatok a tudat szemlélését, a tudatot tudatositva... hogy megismer-
jétek a tudatot olyannak, amilyen az valéjaban; gyakoroljatok a tudattar-
talmak szemlélését, a tudattartalmakat tudatositva, atlelkesilten és tiszta
tudatossaggal, odaadassal, der(s és kiegyensulyozott szivvel, 6sszeszedett
és dsszpontositott tudattal, hogy megismerjétek a tudattartalmakat olyan-
nak, amilyenek azok val6jaban.'

Azok a szerzetesek pedig, akik mar részt vesznek a magasabb gya-
korlasban,2 de még nem érték el a célt és torekszenek a legf6bb békére,
ugyancsak meditaljanak atlelkestilten és tiszta tudatossaggal, odaadassal,
der(s és kiegyensulyozott szivvel, 6sszeszedett és 6sszpontositott tudattal;
s gyakoroljak a test szemlélését a testet tudatositva, hogy eljussanak a test
tokéletes megértéséig;3 gyakoroljdk az érzések szemlélését az érzéseket
tudatositva, hogy eljussanak az érzések tokéletes megértéséig; gyakoroljak
a tudat szemlélését a tudatot tudatositva, hogy eljussanak a tudat tokéletes
megértéséig; gyakoroljadk a tudattartalmak szemlélését a tudattartalmakat
tudatositva, hogy eljussanak a tudattartalmak tokéletes megértéséig.

2. »Akik mar részt vesznek a magasabb gyakorladshan« ez a pali sekha, vagy »gyakorlé«
magyarazé atfogalmazésa. Olyan tanitvanyokra vonatkozik, akik mar annyira el6re-
haladtak a harmas képzésben (=sikkha, vagyis az erény, az 6sszpontositas és a bolcses-
ség muivelése), hogy elérték a szentség valamely, végsé megszabadulast biztosité
szintjét, nevezetesen a »folyamba Iépés«, az »egyszer visszatérés«, vagy a »vissza-nem-
térés« 6svényét vagy gyumolcseit, illetve a »szentség dsvényét« (arahatta-magga).

3. A »tékéletes megértés« (parinna) kifejezés a médszeres belatas-meditaciénak (vipassana-
bhavana) arra a magas szintjére vonatkozik, ahol az ember egy kozvetlen és athaté
felismerésben megérti valamennyi jelenség valodi természetét, vagyis hogy azok
mulandéak, nem kielégitéek, mentesek barmiféle éntél, vagy bennerejlé szubsztan-
ciatdl és kondicionéltak.
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Azok a szerzetesek pedig, akik mar Szentek (arahatok), teljesen szep-
I6telenek, akik végigélték a szent életet, végrehajtottak a feladatukat, letet-
ték a terhet, elérték a célt, elpusztitottdk a létestilés béklyaoit és tokéletes
bolcsességben megszabadultak — 6k is meditaljanak atlelkeslilten és tiszta
tudatossaggal, odaadassal, derUs és kiegyensulyozott szivvel, 6sszeszedett
és 0sszpontositott tudattal; s gyakoroljak a test szemlélését a testet tudato-
sitva, nem megbéklydzva tobbé a testtdl; gyakoroljak az érzések szemlélé-
sét az érzéseket tudatositva, nem megbéklyézva tdobbé az érzésektdl,;
gyakoroljak a tudat szemlélését a tudatot tudatositva, nem megbéklydzva
tobbé a tudattol; gyakoroljak a tudattartalmak szemlélését a tudattartalma-
kat tudatositva, nem meghbéklyézva tobbé a tudattartalmaktol.

Azok a szerzetesek pedig, akik még Ujak, akik csak nemrég hagytak
el otthonukat, akik csak mostandban jutottak el ehhez a tanitdshoz és
gyakorlatrendszerhez — 6ket is 6sztonozni kell az Eberség Négy Alapza-
tanak mivelésére, be kell ket vezetni ennek gyakorlatdba és meg kell
szilarditani benntk ennek gyakorlasat."

8. A Satipatthana, mint a megvalG@sitottsag mércéje

Egyszer a tiszteletremélté Sariputta igy szélitotta meg a tiszteletremélto
Anuruddhat:

— Szokas olyanokrél beszélni, Anuruddha testver, akik mar a magasabb
gyakorlasban vannak. Mennyiben jelenthetd ki valakir6l, hogy mar a ma-
gasabb gyakorlasban van?

— Az Eberség Négy Alapzatanak részleges kifejlesztésével jut el az
ember, testvér, a magasabb gyakorlas szintjére.

— Szokas olyanokrdl is sz6Ini, Anuruddha testvér, akik tal vannak a
gyakorlason.4 Mennyiben jut tul valaki agyakorlason?

— Az Eberség Négy Alapzatanak tokéletes kifejlesztésével jut tal az
ember, testvér, a gyakorlason.

9. Egy sulyos kijelentés

Egyszer a tiszteletreméltd Anuruddha és a tiszteletreméltd Sariputta a Vesali
melletti Ambapali ligetben tartézkodott. Este, miutan felkelt elvonultsaga-
bdl, a tiszteletremélté Sariputta felkereste a tiszteletremélté Anuruddhat. Az
udvarias és barati szavakkal zajl6 kélcsonds Gidvozlést kdvetden igy szoli-
totta 6t meg:

4. Asekha; olyasvalaki, aki elérte a végs6 megszabadulést, a szentség gyimaolcsét (arahat-
ta-phala). V0. a 2. labjegyzettel.
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— Sugarzoak a vonasaid, Anuruddha testvér, az arcod szine tiszta és
ragyog0. Vajon a tudat mely tartozkodasi helyén id6zik gyakorta a tiszte-
letremélté Anuruddha?

— Mostanaban, testvér, gyakran szemlélédém gy, hogy tudatomat
szilardan az Eberség Négy Alapzatan tartom.

Azok a szerzetesek, testvér, aki mar Szentek (arahatok), teljesen szep-
I6telenek, akik végigélték a szent életet, végrehajtottak a feladatukat, letet-
ték a terhet, elérték a célt, elpusztitottak a létesiilés béklyoit és tokéletes
bdlcsességben megszabadultak, gyakorta szemlélédnek Ggy, hogy tudatu-
kat szilardan az Eberség Négy Alapzatan tartjak.

— Nyereség szdmunkra, testvér, nagy nyereséeg, hogy atiszteletremélto
Anuruddha szajabol elhangzottak e nagy jelent8ségl szavak.

10. Rendithetetlentl

Egyszer a tiszteletreméltdé Anuruddha Savatthiban lakott, egy a Salala fahoz
kozeli hazban. Ott igy szolitotta meg a szerzeteseket:

— Ez afoly0, a Gangesz keletre folyik, testvérek, kelet felé tart, kelet felé
veszi irdnyat. Marmost tegyuk fel, hogy egy nagy témeg ember kdzeledik
homokzsakokat és kosarakat cipelve, és azt mondjak: 'El akarjuk érni, hogy
ez a folyd, a Gangesz nyugatra follyon, nyugat felé tartson, nyugat felé
vegye irdnyat.'! Mit gondoltok, testvérek: tényleg el tudja érni ez a nagy
tdmeg ember, hogy a Gangesz nyugatra follyon, nyugat felé tartson, nyu-
gat felé vegye iranyat?

— Bizonyosan nem, testveér.

— Es miért nem?

— A Gangesz, testvér, mindenképpen keletre folyik, kelet felé tart, kelet
felé veszi iranyat. Nem lehetséges elérni, hogy nyugatra follyon, nyugat
felé tartson és nyugat felé vegye iranyat, barmekkora faradozast és kinlg-
déast vesz is magara ez a nagy tomeg ember.

— Ugyanigy van ez, testvérek, akkor is, ha egy szerzetest, aki mdveli és
kitartéan gyakorolja az Eberség Négy Alapzatat, kiralyok és miniszterek,
vagy baratok, rokonok és ismer8sok vesznek koriil, s kincseket ajanlva fel
a szamara kérlelgetik: 'J0jj, kedvesem! Mit akarsz ezzel a sarga kontdssel?
Miért jarkalsz kopaszra borotvalt fével? Gyere, térj vissza a vilagi életbe,
ahol élvezheted a kincseidet és j6 cselekedeteket hajthatsz végre!' Ez
azonban testvérek, hogy egy szerzetes, aki m(veli és kitartban gyakorolja
az Eberség Négy Alapzatat, feladja a gyakorlast és visszatérjen egy alacso-
nyabb allapotba, egyszeriien nem lehetséges. Es miért nem? Nincs lehetd-
ség ra, hogy egy olyan tudat, amely mar régota az elszakadas felé fordult,
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az elszakadasra hajlik, az elszakadas felé vette iranyat, visszatérjen egy
alacsonyabb allapotba.

11. A halhatatlan

Négy Alapzata van az Eberségnek, szerzetesek. Melyik ez a négy?

Nos, a szerzetes a testet tudatositva szemléli a testet, atlelkesulten,
tiszta tudatossaggal és éberen, tuljutvan a vilagi dolgokkal kapcsolatos
vagyakozason és bankoédason. Mikozben igy, a testet tudatositva gyakorol-
ja a test szemlélését, elhnagy minden, a testre iranyul6é vagyat. A vagy
elhagyéasan keresztil megvalodsitja a halhatatlant.

Az érzéseket tudatositva szemléli az érzéseket, atlelkesilten, tiszta
tudatossaggal és éberen, taljutvan a vilagi dolgokkal kapcsolatos vagyako-
zason és bankodason. Mikodzben igy, az érzéseket tudatositva gyakorolja
az érzések szemlélését, elhagy minden, az érzésekre iranyuld vagyat. A
vagy elhagyasan keresztil megval6sitja a halhatatlant.

Tudatara ébredve a tudatanak szemléli a tudatat, atlelkestlten, tiszta
tudatossaggal és éberen, taljutvan a vilagi dolgokkal kapcsolatos vagyako-
zason és bankodason. Mikézben igy, a tudatot tudatositva gyakorolja a
tudat szemlélését, elhagy minden, a tudatra iranyul6 vagyat. A vagy elha-
gyasan keresztil megvaloésitja a halhatatlant.

A tudattartalmakat tudatositva szemléli a tudattartalmakat, atlelke-
stlten, tiszta tudatossaggal és éberen, taljutvan a vilagi dolgokkal kapcso-
latos vagyakozason és bankdédason. Mikozben igy, a tudattartalmakat
tudatositva gyakorolja a tudattartalmak szemlélését, elhagy minden, a
tudattartalmakra irdnyuld vagyat. A vagy elhagyasan keresztil megvald-
sitja a halhatatlant.

12. A szennyezettség

Harom szennyezettségbvan, 0 szerzetesek: az érzékiség szennyezettsége,
a megujuld létestilés iranti vagy szennyezettsége és a szellemi vaksag
szennyezettsége.

E harom szennyezettség kikiiszoboléséhez, 6 szerzetesek, az Eberség
Négy Alapzatat kell gyakorolni.

5. Asava; gyakran forditjak »rakfenének«, vagy »elhajlasnak« is. A pali kifejezés egyfajta
»aramlast« implikal; nem kivilrél szarmazé »befolyasokrél« van azonban sz6, hanem
szennyezett belsé gondolataramokrol, a létestilés forgatagaban valé vandorlas hajt6-
er8ir6l, vagy »késztetésérél«. Mas szovegek emlitést tesznek egy negyedik asavarol, a
hibas nézetek szennyezettségérol is.
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13. Mult ésjovo

A multtal és jov6vel foglalkozd elméletek feladasahoz és lekiizdéséhez, 6
szerzetesek, az Eberség Négy Alapzatat kell gyakorolni.

14. A sajat érdekiinkben

Kinek-kinek a sajat érdekében, szerzetesek, az intenziv éberséget kell
megtenni a tudat 6rzéjének, mégpedig négyféle okbdl:

»Barcsak ne dédelgetne atudatom magaban vagyat semmi irdnt, ami
vagyat gerjeszt!"

— ezen okbdl kell az intenziv éberséget megtenni a tudat 6rz6jének,
kinek-kinek a sajat érdekében.

».Barcsak ne rejtegetne magéaban a tudatom gy(ildletet semmi irant,
ami gy(loletet gerjeszt!"

— ezen okbdl kell az intenziv éberséget megtenni a tudat §rz6jének,
kinek-kinek a sajat érdekében.

»Barcsak ne 4polgatna magaban a tudatom illdziékat semmi olyasmi
vonatkozasaban, ami hamistudatot gerjeszt!"

— ezen okbdl kell az intenziv éberséget megtenni atudat §rz6jének,
kinek-kinek a sajat érdekében.

.Barcsak ne habarodna bele a tudatom semmi olyasmibe, ami elva-
kulast gerjeszt!"

— ezen okbdl kell az intenziv éberséget megtenni a tudat §rz6jének,
kinek-kinek a sajat érdekében.

Marmost szerzetesek, ha a szerzetes tudata nem dédelget magaban
vagyat semmi irdnt, mert mentes a vagytol;

ha nem rejteget magaban a tudata gydGldletet semmi irant, ami gyGlo-
letet gerjeszt, mert mentes a gydldletettdl;

ha nem 4polgat magaban a tudata illGziékat semmi olyasmi vonat-
kozasdban, ami hamistudatot gerjeszt, mert mentes a hamistudattol;

ha nem habarodik bele a tudata semmi olyasmibe, ami elvakulast
gerjeszt, mivel mentes az elvakultsagtél — akkor az ilyen szerzetes soha-
sem inog meg, nem remeg és nem reszket, nem adja meg magat a félelem-
nek, s nem teszi magaéva mas remeték nézeteit.6

6. Ma igy fogalmaznank: ,,Nem fogad el egyéb filozéfiai elméleteket.”
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15. A helyes oltalom

Egyszer a Magasztos Sumbha orszagban id6zott, a sumbha emberek altal
lakott Sedaka nev(i varosban. Ott szélott a kdvetkez6képpen a szerzetesek-
hez:

»Egyszer régen élt egy légtornasz, aki egy bambuszriaddal dolgozott.
Felallitvdn a bambuszridjat, sz6lt Medakathalikanak, néi segitétarsanak:
'Gyere, kedves Medakathalikii, massz fel te is a radra és alljal fel a vallamra!'
'Igenis, Mester' — valaszolta az, s gy tett, ahogyan mondték neki. Ezutan
alégtornasz ezt mondotta: 'Most pedig, kedves Medakathaliku, vigyazzal jol
ram, és én is vigyazni fogok rad. igy Gigyelve egymasra, vigyadzva egymasra
be fogjuk mutatni Ggyességiinket, megkeressiik a kenyérrevalét és bizton-
sagban fogunk lekertlni a bambuszradral.'

Medakathalikl, a segitétars azonban igy valaszolt: 'Nem dgy van az,
Mester! Néked, 6 Mester, sajat magadra kell vigydznod; én pedig ugyan-
csak vigyazni fogok majd magamra. igy 6nmagunkra vigyazva, 6nmagun-
kat oltalmazva tudjuk bemutatni Ggyességtiinket, keressiik meg akenyérre-
valot és fogunk biztonsagban lekerilni a bambuszradrol.™

»EZ a helyes ut!" — mondotta a Magasztos, majd igy folytatta:

»Pontosan ugy, ahogy atarsné fogalmazott: '"Vigyazni fogok magam-
ra', kell az Eberség alapzatait gyakorolni. 'Vigyaznom kell masokra'— ilyen
modon kell az Eberség alapzatait gyakorolni. Magara vigyazva vigyaz
masokra az ember; masokra vigyazva oltalmazza 6nmagat.

Es hogyan vigyaz az ember masokra azaltal, hogv 6nmagara vigyaz?
Gyakori és ismételt meditacios gyakorlatain keresztil.

Es hogyan oltalmazza az ember dnmagéat azaltal, hogy masokra
vigyaz? Turelemmel és béketlréssel, jAmbor és er6szakmentes élettel, sze-
retettel és egyUttérzéssel.8

7. Sz6 szerint: ,,Ismételt gyakorlassal (4sevandya), szellemi 6nfejlesztéssel (vagy medita-

ciéval, bhavandya) és az ezen valé gyakori munkalkodassal (bahulikammena).”

Kommentar: ,,Van egy szerzetes, aki feladvan az érzékiséget és az egyéb akadalyo-
kat, éjjel-nappal f6 meditaciés témajanak szentelve magat eléri a szentséget (arahatta).
Egy masik ember latja 6t és igy gondolkodik: 'Valéban elismerésre mélté e szerzetes,
aki ily tokéletes életet é1!' E gondolattél 6szténozve drémteli bizalom tdmad a szivében
[a Buddha és annak Tanitasa irant], és haldla utan valamelyik mennyei vilagban
szuletik Ujja. llyen médon segiti és 6vja az ember a tébbieket azon keresztil, hogy
[meditacidjan keresztil] vigyaz magara és segit magéan."

8. Kommentar: ,,Van egy szerzetes, aki az els6 harom Magasztos Allapot [brahma-vihra,
vagyis a felebarati szeretet, a részvét és az egyuttérzé 6rom] meditativ megvalésitasan
keresztll hozza létre az els6 harom meditéaciés elmélyedést (jhiina). Ezeket téve meg
tudatanak hordozéjaul, szemlél6dés targyava teszi a testi és szellemi képz6dménye-
ket, elmélyiti belatasat és eléri a szentséget. llyen médon oltalmazza és segiti magat az
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'Vigyazni fogok magamra' — ilyen modon kell az Eberség alapzatait
gyakorolni. 'Vigyaznom kell masokra’ — ilyen modon kell az Eberség
alapzatait gyakorolni. Magéara vigyazva vigyaz masokra az ember; masokra
vigyazva oltalmazza 6nmagat."

16. A beteggazda

A rajagahai Sirivaddha gazdat, a Tan hliséges kovet6jét sllyos betegség
tamadta meg, s ezért izent a tiszteletremélté Anandanak, kérve, hogy jojjon
el hozzé és latogassa 6t meg. A tiszteletremélté Ananda a kérésnek engedel-
meskedve felkereste a beteg ember hazat, s a kdvetkezéképpen szélott a
gazdahoz, Sirivaddhahoz:

— Elviselhet6 az &llapotod, gazda? Kibirod? Inkabb csékkennek a fajdal-
maid, semmint névekednek? Inkabb jobbulast érzel, semmint rosszabbo-
dast?

— Nem jouram, az allapotom elviselhetetlen, alig birom ki. A fajdal-
maim noévekednek és nem cstkkennek; inkabb rosszabbodasra lehet sza-
mitani, semmint javulasra.

— Nos, gazda, akkor a kdvetkez6képpen kell gyakorolnod: 'A testet
tudatositva szemlélem a testet... az érzéseket tudatositva szemlélem az
érzéseket... tudatara ébredve atudatnak szemlélem a tudatot... a tudattar-
talmakat tudatositva szemlélem a tudattartalmakat, atlelkesiilten, tiszta
tudatossaggal és éberen, tuljutvan a vilagi dolgokkal kapcsolatos vagyako-
zason és bankédason.'

ember azon keresztil, hogy [a felebarati szeretet stb. mivelésével] vigyaz méasokra."”

9. E sz6veg tomoren bemutatja abuddhista etika alapelveit, amelyek magahoz aBuddha
megvildgosodasadhoz hasonléan a részvét (karund) és abdlcsesség (patina) iker-erényein
alapulnak. Szovegunk két tomor vezérigéjében az 6nmagunk oltalmazésa és a masok
oltalmazésa szoros dsszefiiggésben van egymaéssal, s e vezérigék mindegyike magaban
foglalja a részvét és a bolcsesség erényétis. A bolcsesség és a részvét azonban egyarant
odnmagunk valédi oltalmazéasat kivanja meg szilard kialakulasuk elengedhetetlen
el6feltételeként. Ezért nyilatkozik szévegiinkben a Buddha a segit6étars véleményérél
elismer6en. Lasd még a 77. sz. szOveget is.

A Satipatthana emlitése ebben az dsszefliggésben meger6siti a Buddhanak azt a
kijelentését, hogy ,,Az Eberség mindeniitt hasznos." Onmagunk és masok oltalmaza-
sahoz egyarant éberségre van sziilkség, melyhez asziikséges felkésziiléstaz abizonyos
harom sz6lamu gyakorlas biztositja: az éberség beltlrél (6nmagunkra), kivilrél (ma-
sokra) és a kettd dsszekapcsolasaval torténd alkalmazasa. Lehetséges, hogy a szove-
gunk utols6é bekezdése erre a harmas gyakorlasra kivan utalni: a ,,Vigyazni fogok
magamra" és a ,,Vigydznom kell masokra" mondatok az éberség belsé, illetve kilsd
alkalmazasara vonatkoznak; mig a szoveg utolsé két kijelentése a kiilsé és a belsé
0sszekapcsolasara vonatkozik.
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— Az Eberség e Négy Alapzatat, jouram, amelyeket a Magasztos tanitott,
megtaldlod nadlam, mert e tanitasok szerint élek: A testet tudatositva szem-
lélem a testet... a tudattartalmakat tudatositva szemlélem a tudattartalma-
kat, atlelkestlten... 10
S ami azt a bizonyos 6t alsébb béklyot™ illeti, amelyekrél a Magasztos
beszélt, egyetlen egyet sem latok ezek kozil, jouram, amit ne kiisz6boltem
volna még ki.

— Nyereség ez a szdamodra, gazda, nagy nyereség! A vissza-nem-térd
allapot gyumolcsétll nyilatkoztattad Te itt most ki.

17. A beteg szerzetes

Egy alkalommal, mid6n a tiszteletremélté Anuruddha Savatthi kdrnyékén
id6zott, megbetegedett, és a sulyos kor kdvetkeztében heves fajdalmak
tortek rd. Amikor ez tortént, tobb szerzetes is felkereste a tiszteletremélto
Anuruddhat, és igy beszéltek hozza:

— Vajon milyen lehet az a tudatallapot, amelyben id6zve még a fajdal-
mas testérzetek sem képesek megzavarni a tiszteletremélté Anuruddha
tudatéat?

— Olyan tudatéallapot ez, testvérek, amely az Eberség Négy Alapzatan
nyugszik szilardan; sennek kdszénhetd, hogy még a fajdalmas testérzetek
sem képesek 0sszezavarni a tudatomat.

18. Uttiya Thera

Amikor beteg lettem, folfokozodott az éberségem:
,»Sz0lit a kér; nincs id6 a lustasagra!"

19. Kényszerb6l a szabadsagba

Még az élet kényszerei kozt is folfedezhetd

A Nibbanaba vezet6 tan, minden szenvedés vége:
Megtaléljak, kik az éberségiket addig fokozzak;
Mig szivik a tokéletes elmélyedést el nem éri.

10. Az 6t alsobb békly6 (samyojana) a kdvetkezé: 1. a személyiségben valo hit, 2. szkeptikus
kétely, 3. szabalyokhoz és szertartdsokhoz val6 két6dés, 4. érzéki vagy, 5. rosszakarat.
11. A vissza-nem-térd (anagadmi) az, aki belépett a szentség (arahatta) megvalésitdsahoz
vezet6 négy szint kdzil a harmadikba. Az ilyen személy nem sziletik tobbé Ujja az
érzéki sikon, hanem a finom-anyagi sik valamelyik mennyei vilagabol éri el a Nibbanat.
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20. A szabadulas viragai

JOl képzett, a helyes térekvésben tokéletes,
S ébersége minden teriletre kiterjed —
Nem szuletik Ujja tobbé e szepl6telen,

Kit a szabadulas ily viragai diszitenek.

21. A jelen tudata

Ne halaszd el6 az elmult dolgokat,

S ajovlre ne 4polj hid reményeket:

A multad mar régen mégotted maradt,
Ajov6 pedig még el sem érkezett.

Abdlcs, ki ajelent az itt-és-mostban
Megtisztult latassall12 félismeri,
Toérekedjen oly targyra, mely soha

meg nem inog, s azt el nem veszitheti.13

22. Felhalmozdédas

»Egy halom artalom" — aki igy beszél az 6t akadalyrél, az helyesen
sz6l ezekrdl. Ezek ugyanis val6éban teljes egésziikben artalmak felhalmo-
z6dasai. Melyik ez az 06t? Az érzéki vagy, a rosszakarat, a tunyasag és
tompasag, a nyugtalansag és izgatottsag, a szkeptikus kétely.

,Egy halom jotékony tényezd" — aki igy beszél az Eberség Négy
Alapzatérol, az helyesen sz6l ezekr6l. Ezek ugyanis valoban teljes egészik-
ben jétékony tényez6k felhalmozodasai.

23. A baratsag adomanya

Mindazokat, 0 szerzetesek, akikkel rokonszenveztek, akik érdemesnek
tartjdk hallgatni ratok — tehat a tarsaitokat és barataitokat, rokonaitokat és
ismer6seiteket — biztatni kell az Eberség Négy Alapzatanak gyakorlasara,
be kell 6ket vezetni ebbe és meg kell szilarditani benntik ennek gyakorlatat.

12. Az itt szerepl6 pali kifejezés, a vipassati kozvetve a felszabadité belatdas meditativ
kifejlesztésére, a vipassandra utal.

13. Ez a Nibbanéara torténé utalés.
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24. Ami mindenben segit

Az éberség, 6 szerzetesek, allitom, mindenben segit.

AZ ELSO LEPESEK

25. Akadalyok

Hat dolog feladasa nélkil nem lehetséges, 0 szerzetesek, a testet tudatosit-
va szemlélni a testet... az érzéseket tudatositva szemlélni az érzéseket...
tudatara ébredve a tudatnak szemlélni a tudatot... a tudattartalmakat
tudatositva szemlélni a tudattartalmakat. Melyik ez a hat?

Vagyakozas a tevékenykedésre; vagyakozas a csevegésre; vagyako-
zas az alvasra; vagyakozas a tarsasagra; az érzékek ellen6rzésének hianya;
mértéktelen evés.

26. Fokozatos fejl6dés

Egyszer a Magasztos Saketa kdrnyékén tartozkodott, Anjana-vana szarvas-
ligetében. Ezid6tajt arra jart a vandoraszkéta Kundaliya is, aki talalkozvan
a Magasztossal baratsagos és udvarias Udv6zIl§ szavakat valtott vele, majd
lelilt az egyik oldalra. Ott tilddgélve oldalt igy szo6lt a Magasztoshoz:

— El@szeretettel latogatom a kolostorok parkjait, Uram, s részt szoktam
venni az ottani 6sszejoveteleken. Megszoktam, hogy az étkezést kdvetben,
miutan befejeztem a reggelimet, kolostorrél kolostorra, parkrol parkra
jarjak. Mindig talalkozom ott aszkétakkal és brahmanokkal, akik beszélgetés-
be bonyolédnak, pusztan mert azt gondoljadk, hogy ldvos a biralat és a
vitatkozas. Marmost mit gondol Gdvdsnek a tiszteletremélté Gotama?

— Atudas éltal tortén6 felszabadulas gyiimolcseld az, amit a Tokéletes
udvésnek gondol.

— No és, tiszteletremélté Gotama, mely dolgok mivelésével és kitartd
gyakorlasaval lehet elérni a szellemi latas altal torténd felszabadulas gyu-
molcsét?

— A szellemi latas altal torténd felszabadulas gyimaolcsét a megvilago-
sodas heét tényezdje valositja meg, amennyiben valaki ezeket mdveli és
kitartoan gyakorolja.

— Es mely dolgok miivelése és kitartd gyakorlasa hozza létre a megvi-
lagosodas hét tényez6jét?

14. Vijju-vimutti-phala.
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— A megvilagosodas hét tényezdjét az Eberség Négy Alapzata hozza
Iétre, amennyiben valaki ezeket m(veli és kitartéan gyakorolja.

— Es mely dolgok miivelése és kitartd gyakorlasa fejleszti ki az Eberség
Négy Alapzatat?
n ic
— A haromrétl helyes viselkedés.
— Es mely dolgok mdvelése és kitarté gyakorlasa hozza létre a harom-
rétd helyes viselkedést?

— Az érzékek ellen6rzése.

27. A kezdet

Savatthiban tértént. Egy alkalommal a tiszteletremélté Bahiya odament a
Magasztoshoz, tisztelettel Udvozolte 6t és lelilt az egyik oldalra. Ott oldalt
Uldégélve igy szolt a Magasztoshoz:

.JovolnaUram, haaMagasztos el tudnd nekem magyarazni atanitast
roviden Ugy, hogy miutan meghallgattam az Utmutatéast, egyedul és visz-
szavonultan élhessek, komolyan és eltokélten."

,.Nos, Bahiya, el6szor is meg kell tisztitanod minden tGdvds dolgok
kezdetét. Es mi jelenti minden tidvds dolgok kezdetét? A j6l megtisztitott
erény és a helyes szemlélet. Ha az erényed tiszta és a szemléleted helyes,
Bahiya, akkor az erény segitségével és tAmogatasaval elkezdheted gyako-
rolni az Eberség Négy Alapzatat."

»Ha ilyen modon, az erény segitségével és tamogatasaval miveled
az Eberség Négy Alapzatat, Bahiya, akkor barmilyen éjszaka jojjon is, bar-
mily nap virradjon is fel read, az Gidvos dolgokban bizvast szamithatsz a
fejlédésre, s azok nem fognak visszahanyatlani."

A tiszteletremélté Bahiya elégedetten és 6rommel nyugtazta a Ma-
gasztos szavait, majd tisztelettel elkdszont téle és tavozott.

Ezt kdvetben a tiszteletreméltd Bahiya egyedul és visszavonultan élt
tovabb, komolyan és eltokélten. Es a célt, amelynek kedvéért a nemes ifjak
elhagyjdk otthonaikat és tavoznak az otthontalansagba, a szent élet ama
legmagasabb tokéletességét maga is hamarosan, még ebben az életében
megismerte, a maga szamara megvalositva azt: ,,Megsz(int az Ujjasziletés,
beteljesedett a szent élet, végre lett hajtva a feladat, nem maradt semmi
hatra ezek utdn" — mindezt kdzvetlentl megismerte.

igy lett a tiszteletreméltd Bahiya az arahatok egyike.

15. Helyes viselkedés gondolatokban, szavakban és tettekben.
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28. Az erkolcsi szabalyok célja

— Ami az erkdlcsosség ama Magasztos altal kinyilatkoztatott Gdvos
szabalyait illeti, Ananda testvér, milyen céllal is nyilatkoztatta ki ezeket a
Magasztos?

— J6I beszéltél, Bhadda testvér, nagyon j6l szolottal! Orvendetes a bol-
csességed, orvendetes a belatasod, kit(in6 a kérdésed!

Ami az erkoélcsésség ama Magasztos altal kinyilatkoztatott Gidvos
szabalyaitilleti, a Magasztos ezeket az Eberség Négy Alapzatanak m(ivelése
kedvéért nyilatkoztatta ki.

ALTALANOS UTMUTATASOK A GYAKORLASHOZ

29. A Bihiyanak adott Gtmutatés

A kovetkez6képpen kell gyakorolnod, Bahiya: ,,A latottban csak a latott
legyen benne; a hallottban csak a hallott legyen benne; amit [illatkeént,
izként, tapintasként] érzékeliink, abban csak az érzékeltlegyen benne; amit
gondolunk, abban csak a gondolt legyen benne!"16

30. Az elterelt és az el nem terelt meditacio

Savatthiban tortént. Egy reggel, miutan a tiszteletremélté Ananda fel6ltozott,
vette az alamizsnas csészéjét és kontosét, és felkereste az egyik kdrnyékbeli
zardat. Amikor megérkezett, leilt a szamara el6készitett helyre. Odajottek
az apacak, s miutan tisztelettel koszontotték a tiszteletremélté Anandat,
letltek mellé és igy szélottak hozza:

— Sok olyan apaca van itt, tiszteletremélté Ananda, akik jol begyakorol-
tak az Eberség Négy Alapzatat, s akik egyre fokozodo jelentés eredmé-
nyeket tapasztalnak.

16. Az ittelhangzott itmutatas szerint a tudatot ra kell szoktatnunk arra, hogy megtudjon
allni a puszta észlelési targy megfigyelésének kezdeti szakaszaban, anélkul, hogy
ahhoz barmiféle tetszésen és nemtetszésen alapulé kovetkeztetést, vagy barmilyen
egyéb érzelmi, vagy értelmi itéletet flizne. E gyakorlat célja és értéke igen sokrétd:
fékezdbleg hat minden elhamarkodott tettre, szora, vagy gondolatra; lehet6vé teszi a
latszélag zart egységet alkot6 észlelési folyamat egyes szakaszainak megkulénbézte-
tését, amit ennek hidnyaban igen gyakran annak utélagos értékelésével azonositunk;
kozvetlen belatashoz juttat benninket a valésag tinékeny, feltételekhez kotott és
szubsztanciat nélkulozé jellegét illetéen. VO. az 53. és 54. szovegekkel, valamint az I.
rész 36. oldalatol.

152



A Pali Kanonbol

— igy van ez, n6vérek. igy van ez. Ba&rmely szerzetes, vagy apéaca, aki
jol begyakorolja az Eberség Négy Alapzatat, szamithat arra, hogy egyre
fokozodo jelents eredményeket fog tapasztalni.

EsatiszteletreméltéAnanda, miutan egy a Dhammarél sz616 beszéddel
Utbaigazitotta, fellelkesitette és megdrvendeztette az apacakat, tavozott.
Ezutdn bement Savatthiba alamizsnaért, majd miutan visszatért kolduld
utjarol és elfogyasztotta elemozsidjat, felkereste a Magasztost. Tisztelettel
Udvozolte a Mestert, majd letilt mellé és elmesélte latogatasat a zardaban.
A Magasztos pedig ezt mondotta:

»igy van ez, Ananda, igy van ez. Bizony igaz, hogy barmely szerzetes,
vagy apaca, akijol begyakorolja az Eberség Négy Alapzatat, szamithat arra,
hogy egyre fokozédé jelentds eredményeket fog tapasztalni.”

»Melyik ez a négy? Nos, a szerzetes a testet tudatositva szemléli a
testet, atlelkestlten, tiszta tudatossaggal és éberen, taljutvan a vilagi dol-
gokkal kapcsolatos vagyakozason és bankdédason. Ahogy igy szemléli, a
testet tudatositva a testet, testi izgalom, vagy szellemi renyheség merilhet
fol benne a test, mint targy vonatkozédsaban; vagy pedig kulsé dolgok
terelhetik el a tudatat. Ilyenkor, Ananda, a szerzetesnek valamely bizalom-
erdsitd targyra kell iranyitania a gondolatait.17 Ha igy tesz, 6rom ébred
benne. Az drémmel eltéltott tudatban elragadtatas ébred. Az elragadtatott
tudatban kialakul abels6 nyugvas. Aki beltl nyugodt, az boldogsagot érez;
aboldog tudat pedig kénnyedén ésszpontosul. Ide eljutvan igy gondolko-
dik: 'A cél, aminek a kedvéért [valami masra] irdnyitottam a tudatomat,
teljesiilt. Most mar talan ideje volna elfordulni ettdl.' Ezzel elfordul,18snem
gondolkodik és nem reflektal tovabb.19 'Most mar mentes vagyok a gon-
dolatoktdl és a reflektalastol, belll teljesen éber vagyok ésboldog' — ez van
a tudataban.”

,Tovabba, Ananda, a szerzetes az érzéseket tudatositva szemléli az
érzéseket... tudatara ébredve a tudatdnak szemléli a tudatét... a tudattar-
talmakat tudatositva szemléli a tudattartalmakat. Ahogy igy szemlélédik,
testi izgalom, vagy szellemi renyheség mertlhet fol benne az érzések... a
tudatallapot... a tudattartalmak, minttargyak vonatkozésaban; vagy pedig
kiils6 dolgok terelhetik el a tudatat. llyenkor, Ananda, a szerzetesnek vala-
mely bizalom-er@sit6 targyra kell iranvitania a gondolatait. Ha igy tesz,

17. Kommentar: ,,Ha a tudatotelszennyez6 szenvedélyek testi izgatottsadgot okoznak, vagy
ha faradtsag, illetve szétszértsag lépne fol, nem szabad engedni, hogy az ember e
szennyezd8dések befolyasa ala kertljon. llyenkor inkdbb [atmenetileg] tegyik félre a
meditacios témankat, és irdnyitsuk a figyelmiinket valami olyan targyra, ami erésiti a
hitinket. llyen meditacios targy lehet példaul a Buddhara térténé emlékezés."

18. Visszatér az eredeti meditaciés témajahoz.

19. Kommentér: nem foglalkozik tébbé a szennyezett gondolatokkal, nem reflektal ezekre.
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orém ébred benne. Az 6rommel eltdltott tudatban elragadtatas ébred. Az
elragadtatott tudatban kialakul a belsé nyugvas. Aki beliil nyugodt, az
boldogsagot érez; a boldog tudat pedig kénnyedén 0Osszpontosul. lde
eljutvan igy gondolkodik: 'A cél, aminek a kedvéért [valami masra] iranyi-
tottam a tudatomat, teljestilt. Most mar talan ideje volna elfordulni ettél/
Ezzel elfordul, s nem gondolkodik és nem reflektal tovabb. 'Most mar
mentes vagyok a gondolatoktdl és a reflektalastol, belil teljesen éber vagy-
ok és boldog' — ez van a tudatdban."

,,Ez, Ananda, az elterelt meditacio."
S o o021
,,ES mi, Ananda, az el nem terelt meditaci6?

»Ha aszerzetes, Ananda, nem kényszerl a tudatat kifelé iranyitani,
akkor tudja: 'A tudatom nem irdnyul kifelé." Tudja tovabba, hogy: 'A
[gyakorlas] korabbi és kés6bbi szakaszaiban egyarant akadaly nélkil va-
gyok, elterel6dés nélkiil,23 szabadon.' Tudja tovabba, hogy: 'A testet tuda-
tositva szemlélem atestet, az érzéseket tudatositva szemlélem az érzéseket,
tudatara ébredve a tudatomnak szemlélem a tudatot, a tudattartalmakat
tudatositva szemlélem a tudattartalmakat, atlelkesulten, tiszta tudatossag-
gal és éberen, taljutvan a vilagi dolgokkal kapcsolatos vagyakozason és
bankodason. Es boldog vagyok."™

,.Ez, Ananda, az el nem terelt meditaci6."

»Ezzel, Ananda, megmutattam szadmodra az elterelt meditaciot és az
el nem terelt meditaciot. Amit egy mester csak tehet a tanitvanyaért,
részvéth@l és egyuttérzésbdl, jot akarva annak szamara, azt megtettem
érted. ime a fak, Ananda, s az elkilonitett cellak! Gyakorold a meditaciot,
Anandal Kerild a hanyagsagot, nehogy kés6bb megbanjad! Ez az utasita-
som a szdmodra."

igy beszélt a Magasztos. A tiszteletremélté Ananda pedig szivében
boldogan 6rvendezett a Magasztos szavain.

20. Kommentar: panidhaya bhavam; vagyis megszakitott meditacié, ahol a meditacio6 eredeti
témajat &tmenetileg félretesszik (thapetva).

21. Kommentar: apanidhaya bhavana, vagyis megszakitas nélkuli meditaci6, ahol a témat
nem tesszuk félre (athapetva).

22. Vagyis elterelni az eredeti témarél.

23. Az ittszerepld' pali kifejezés az apanihitam = »nem atirdnyitott« (v6. a21. ldbjegyzetben
szerepl@ apanidhlyaval)-, vagyis a tudat nem terel6dik at valamilyen méas témara.
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A BESZEDHEZ FUZODO MAGYARAZATOK

31. Tudatositva a keletkezési tényezdket...

Meg fogom mutatni nektek, szerzetesek, mitjelent a keletkezés és felbom-
las az Eberség Négy Alapzata vonatkozasaban. Figyeljetek a szavaimral

Mi tehat, szerzetesek, a test keletkezése? A test keletkezése a taplalék
keletkezésén keresztll lehetséges. A taplalék megszlinése kdvetkeztében
megszlinik a test.

Az érzések keletkezése az érzéki benyomasok24 keletkezésén ke-
resztul torténik. Az érzéki benyoméasok megszlinésével megszlinnek az
érzések.

Atudat keletkezése a szellem-test kettésség (nama-rupa) keletkezé-
sén keresztil torténik. A szellem-test kett6sség megsziinésével megsz(nik
a tudat.

A tudattartalmak?®® keletkezése a figyelem keletkezésén keresztil
torténik. A figyelem megszinésével megszinnek a tudattartalmak.

32. igy szemléli, belllrél tudatositvan... I.

A Sanamkumara Brahma igy szoélitotta meg a Tavatimsa isteneket:

»-Mitgondolnak errél atiszteletremélto Tavatimsa istenek? Vajon nem
helyesen nyilatkoztatta-e ki a Magasztos, aki a tudoé és a latd, a szent és a
Tokéletesen Megvilagosodott, az Eberség Négy Alapzatat mindannak elé-
rése érdekében, ami Gdvods? Hogy mi ez a négy? Nos, a szerzetes testet
tudatositva szemléli atestet beltlrél. Mikézben igy szemlélédik, higgadt lesz
és Osszpontositott. Amikor ilymdédon higgadta és 6sszpontositotta valt,
felidézi a masok testére vonatkozo6 tudast és latast, énmagahoz képest
kivulrél. (Es ugyanigy jar el az érzések, tudatallapotok és tudattartalmak
vonatkozéasaban is)."

24. Az érzéki benyomas, vagy »érintkezés« (phassa) hatféle, amennyiben azt az 6t testi
érzékel6képesség, valamint a tudat m(ikodése eredményezi. Lasd az 5. lAncszemet a
figgo keletkezés (paticca-samuppada) képletében.

25. Citta. A forditasban hol mint tudat, hol mint tudatallapot szerepel.

26. Kommentér. A bdlcs figyelem (yoniso manasikara) keletkezésén keresztul keletkeznek a
megvildgosodasi tényez6k tudattartalmai; anem bdlcs médon torténd figyelés (ayoniso
manasikara) keletkezésén keresztiil pedig az akadalyok tudattartalmai.
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33. igy szemléli, belllrél tudatositvan... Il.

Hogyan szemléli a szerzetes a testet tudatositvan a testet belilr6l? Nos, a
szerzetes eképpen gondolkodva szemrevételezi sajat bérbe burkolt és tisz-
tatalansagokkal teli testét, a talpatdl a feje babjaig: ,,E testet haj... izuleti
folyadék, hugy alkotjak." Azutadn gyakorol e meditacios targgyal, fejleszti
azt, gyakran foglalkozik vele és szilardan meggy0Okerezteti azt a tudataban.
Miutan igy tett, tudatat egy hozza képest kiilsé test felé forditja.

Es hogyan szemléli a szerzetes a testet tudatositvan a testet kiviilrél?
Nos, a szerzetes eképpen gondolkodva szemrevételez egy hozza képest
kilsé testet: ,,E testet haj... izlleti folyadék, hugy alkotjak." Azutan gyako-
rol e meditacids targgyal, fejleszti azt, gyakran foglalkozik vele és szilardan
meggyOkerezteti azt a tudatdban. Miutan igy tett, tudatat kivilrél is és
belllrél is a test felé forditja.

Es hogyan szemléli a szerzetes a testet tudatositvan a testet beliilrél és
kivulrél egyarant? Nos, a szerzetes eképpen gondolkodva szemrevételezi a
testet belllrdl és kivilrdl egyarant: ,,E testet haj... izlleti folyadék, hugy
alkotjak." igy szemléli a szerzetes a testet tudatositvan a testet belilrél és
kivilrél egyarant. (Es ugyanigy jar el az érzések, tudatallapotok és tudat-
tartalmak vonatkozdasaban is).

34. A Négy Satipatthiina hétféle szemlélete

Hogyan szemléli az ember a testet tudatositva a testet?

Nos, az ember a »fold« testi jelenséget (pathavi-kaya) ugy szemléli,
mint amely (1) malandd, nem pedig maradando; (2) szenvedésteli, nem
pedig élvezetes; (3) nem-6nmaga, s nem pedig 6nmaga; (4) elfordul téle, s
nem leli abban 6rémét; (5) szenvtelen annak iranyaban, s nem vagyakozik
r4; (6) a megszlintetését idézi el6, nem a keletkezését; (7) feladja azt és nem
kotédik hozza. Mulandéként szemlélve azt elhagyja maradandésag-elkép-
zelését; szenvedésteliként szemlélve azt, elhagyja az élvezés gondolatat;
nem-dnmagaként szemlélve azt, elhagyja az én-re vonatkozo elképzelését;
elfordulva attél, feladja az abban val6 6romet; szenvtelentl szemlélve azt,
elhagyja a sOvar vagyat; a megsziintetését el§idézve elhagyja a keletkezést;
feladva azt, elhagyja a kot6dést.

E hétféle médon gyakorolja az ember a test szemlélését.

A test »alapzat«,27 nem »éberség«; az éberség azonban »alapzat« is,
meg »éberség« is. Ezzel az éberséggel és ezzel a tudassal szemléli a testet.

27. Upatthana: ugyanaz, mint a patthana a satipatthana kifejezésben. Lasd a 10. oldalt.
28. Vagyis a hétféle szemléletb6l fakad6 tudassal.
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Ezért nevezziik ezt a gyakorlatot »az Eberség azon alapzatanak, amely a
test testet tudatosito szemlélésébdl all« (kaye kiiyanupassana-satipatthana).

Tovabba az ember aviz, a h6, aleveg6, a haj, aszdr, a kiilsd és a bels6
b6r, a hus, a vér, az inak, a csontok és a vel6 testi jelenségeit tgy szemléli,
mint amelyek mulanddak, nem pedig maradanddk. Ugy szemléli ezeket,
mint amelyek szenvedésteliek... [ugyanigy folytatddik, mintfentebb, egészen
odaig, hogy] Ezért nevezziik ezt a gyakorlatot »az Eberség azon alapzatanak,
amely a test testet tudatositd szemlélésébdl all«.

Hogyan szemléli az ember az érzéseket tudatositva az érzéseket?

Nos, az ember akellemes, kellemetlen és semleges érzéseket, tovabba
a latasi benyoméasokbol, hang-benyomasokbdl, szag-benyomasokbdl, iz-
benyomasokbdl, tapintasi benyoméasokbol és tudati benyomasokbdl széar-
maz6 érzéseket ugy szemléli, mint amelyek mulandéak, s nem pedig gy,
mint amelyek maradandéak. Ugy szemléli azokat, mint amelyek szenve-
désteliek, s nem pedig élvezetesek; mint amelyek nem-6nmaga, s nem
pedig dnmaga; elfordul azoktol, s nem leli azokban 6réomét; szenvtelen
azok irdnyaban, s nem vagyakozik azokra; a megszluntetéstiket idézi eld,
nem a keletkezésiiket; feladja azokat és nem koétédik azokhoz. Mulandé-
ként szemlélve azokat elhagyja maradando6sag-elképzelését; szenvedéste-
liként szemlélve azokat, elhagyja az élvezés gondolatat; nem-6nmagaként
szemlélve azokat, elhagyja az én-re vonatkozé elképzelését; elfordulva
azoktdl, feladja az azokban valé 6romet; szenvtelenil szemlélve azokat,
elhagyja a sOvar vagyat; a megszintetéstiket el§idézve elhagyja a keletke-
zésuket; feladva azokat, elhagyja a kot6dést.

E hétféle mddon gyakorolja az ember az érzések szemlélését.

Az érzés »alapzat«, nem »éberség«; az éberség azonban »alapzat« is,
meg »éberség« is. Ezzel az éberséggel és ezzel a tudassal szemléli az
érzéseket. Ezért nevezziik ezt a gyakorlatot »az Eberség azon alapzatanak,
amely az érzések érzéseket tudatositd szemlélésébdl all«.

0Q
Hogyan szemléli az ember tudatara ébredve tudatanak a tudatat?

Nos, az ember a vaggyal eltdltott tudatot és a vagy nélkili tudatot, a
gydlolettel toltott tudatot és a gy(ilolettdl mentes tudatot... [s.i.t., a beszéd
vonatkozoé részének megfeleléen] Ugy szemléli, mint amely mulandé, s nem
pedig Ugy, mint amely maradandé. A latasi tudatot, a hallasi tudatot, a
szaglasi tudatot, az izlelési tudatot, a tapintasi tudatot és a bels6 tudatossa-
got ugy szemléli, mintamelyek mulandéak, snem pedig ugy, mintamelyek
maradandédak. Ugy szemléli tovabba mindezeket, mint amelyek szenve-
désteliek, s nem pedig élvezetesek; mint amelyek nem-6nmaga, s nem

29. Vagy »tudatallapotat«.
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pedig 6nmaga; elfordul azoktél, s nem leli azokban 6romét; szenvtelen
azok iranyaban, s nem vagyakozik azokra; a megsziintetéstiket idézi eld,
nem a keletkezésiiket; feladja azokat és nem kodtédik azokhoz. Mulando6-
ként szemlélve azokat elhagyja maradandosag-elképzelését; szenvedéste-
liként szemlélve azokat, elhagyja az élvezés gondolatat; nem-6nmagaként
szemlélve azokat, elhagyja az én-re vonatkozo elképzelését; elfordulva
azoktdl, feladja az azokban valo 6éromet; szenvtelenil szemlélve azokat,
elhagyja a sévar vagyat; a megsziintetésiiket el§idézve elhagyja a keletke-
zésiket; feladva azokat, elhagyja a kot6dést.

E hétféle mdédon gyakorolja az ember a tudat szemlélését.

A tudat »alapzat«, nem »éberség«; az éberség azonban »alapzat« is,
meg »éberség« is. Ezzel az éberséggel és ezzel atudéssal szemléli a tudatot.
Ezért nevezzik ezt a gyakorlatot »az Eberség azon alapzatanak, amely a
tudat tudatot tudatositd szemlélésébdl all«.

Hogyan szemléli az ember a tudattartalmakat tudatositva a tudattar-
talmakat?

Nos, az ember a test, az érzések és a tudat [vagyis a tudatallapot]
kivételével minden mas jelenséget30 tgy szemlél, mint amelyek mulandoé-
ak, s nem pedig ugy, mint amelyek maradanddak. Ugy szemléli azokat,
mint amelyek szenvedésteliek, s nem pedig élvezetesek; mint amelyek
nem-6nmaga, s nem pedig énmaga; elfordul azoktél, s nem leli azokban
oromét; szenvtelen azok iranydban, s nem vagyakozik azokra; a megsziin-
tetéstiket idézi el6, nem a keletkezéstiket; feladja azokat és nem kotddik
azokhoz. Mulandéként szemlélve azokat elhagyja maradandosag-elkép-
zelését; szenvedésteliként szemlélve azokat, elhagyja az élvezés gondola-
tat; nem-6nmagaként szemlélve azokat, elhagyja az én-re vonatkozé elkép-
zelését; elfordulva azoktdl, feladja az azokban valé 6éromet; szenvtelenl
szemlélve azokat, elhagyja a sévar vagyat; a megszintetésiiket el§idézve
elhagyja a keletkezéstiket; feladva azokat, elhagyja a kétédést.

E hétféle mddon gyakorolja az ember a tudattartalmak szemlélését.

A tudattartalmak »alapzat«, nem »éberség«; az éberség azonban
»alapzat« is, meg »éberség« is. Ezzel az éberséggel és ezzel a tudéssal
szemléli a tudattartalmakat. Ezért nevezziik ezt a gyakorlatot »az Eberség
azon alapzatadnak, amely a tudattartalmak tudattartalmakat tudatosité
szemlélésébdl all«.

30. Ami a felsoroltakon kivill még marad, az az észlelés halmazata (sanna-kkhandha) és a
lelki-szellemi képzé'erd'k halmazata (sankhara-kkhandha).
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A TEST SZEMLELESE

35. Ha a test nem uralt [a meditacion keresztil, vagyis abhavita], akkor a
tudat sem tarthat6é az ellen6rzésiink alatt. Ha a test uralt, akkor a tudat is
ellen6rzés alatt van.

36. Egyetlen dolog van, szerzetesek, aminek a mdvelése és rendszeres
gyakorlasa elvezet az égetd siirg6sség mély atérzéséhez,.. .a legmagasabb
békéhez, ...az éberséghez és tiszta tudatossdghoz, ...a tokéletes tudas és
latds megszerzéséhez, ...a boldogsaghoz itt-és-most, ...a bdlcsesség altal
torténd megszabadulas megvalésitdsahoz és aszentség gyimaolcséhez (ara-
hatta-phala): ez a test tudatositasa.

37. Beszéd a test tudatositasarol

igy hallottam. A Magasztos éppen Savatthiban tartézkodott, amikor ez
tortént, az Amthapindika kolostorahoz tartozé /eia-berekben. Koldulé kor-
utjarol visszatérve, elemdzsiaja elfogyasztasat kovetéen szdmos szerzetes
jott 0ssze a gyUlésteremben. A kovetkez6 beszélgetés alakult ki kozottuk:
»Hat nem csodalatos, testvérek, nem bamulatra méltd, ahogyan a Ma-
gasztos, a tudd és lato, a szent, a Tokéletesen Megvilagosodott elmagya-
rdzta a test tudatositasat, mint hatalmas gyimaolcsét hozd, hatalmas el6-
nydkkeljaré gyakorlatot?" Ezen aponton megszakadt a szerzetesek beszél-
getése. Megérkezett ugyanis a Magasztos, aki felkelvén este az elvonultsa-
géabdl, atment a gy(ilésterembe és lelilt a szdmara el6készitett helyre. Mi-
utan helyet foglalt, igy szélitotta meg a szerzeteseket: ,,Mir6l folyt a sz6,
szerzetesek, ahogyan itt Glddgéltek? Mirdl szélt a beszélgetés, amelyet
megszakitottatok?"

— Miutan visszatértink a koldulé kératrél, Uram, s elfogyasztottuk
elemozsiankat, 6sszejottink itt a gydlésteremben, s a kovetkez6 beszélge-
tés alakult ki kdzottiink: '"H&t nem csodalatos, testvérek, nem bamulatra
méltd, ahogyan a Magasztos, a tudo és latd, a szent, a Tokéletesen Megvi-
lagosodott elmagyarazta a test tudatositdsat, mint hatalmas gyimolcsot
hozo, hatalmas el6nydkkel jaré gyakorlatot?' Err6l szOlt a beszélgetés,
Uram, amelyet megszakitottunk, amikor a Magasztos megérkezett.

— No és, szerzetesek, hogyan hoz a test tudatositdsa hatalmas gyu-
molcsot, s milyen hatalmas el6nydkkel jar, amennyiben valaki azt mdveli
és rendszeresen gyakorolja?

[A légzés tudatositasa] Nos, szerzetesek, kimenvén az erd6be lell a
szerzetes egy tiszta helyre, vagy egy fa ala, keresztbe tett ldbakkal, testét
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egyenesen tartva, figyel6 éberséggel. Egyszer(ien csak éberen lélekzik be
és éberen lélekzik ki. Hosszan belélegezvén tudja: 'Hosszan belélekzem';
... [ugyanugy folytatodik, mint a beszéd sz6vegében a 116. oldalon, egészen odaig,
hogy] ... 'A [légzés] testi mikddését elnyugtatva lélekzem ki' — igy gyako-
rolja magat.

Aki igy €l komolyan, atlelkesiilten és eltdkélten, abban el fognak
enyészni a vilagi emlékek és hajlamok, s azaltal, hogy ezek elenyésznek, a
tudata belil szilardda valik, s nyugodtta, kiegyensulyozotta és 6sszponto-
sitotta valik. llyen médon miveli, szerzetesek, a szerzetes a test tudatosita-
sat.

Ezutan atesthelyzetek tudatositasaval, az éberséggel és tiszta tudatossaggal,

a test taszité voltaval és a temetdi szemlélédésekkel foglalkoz6 szdvegrészek

kovetkeznek ugyanugy, ahogyan magaban a beszédben, s valamennyi rész a
fenti ,,Aki igy él komolyan.. kezdet(i bekezdéssel zarul.

[A meditativ elmélyedések] ,,Tovabba, szerzetesek, a szerzetes elszakad-
van az érzéki targyaktol, elszakadvan a nem tdvoés gondolatoktél belép az
elszakadasbol sziletett, gondolati megragadassal és elemz6 gondolkodas-
sal kisért, elragadtatéssal és Gidvoziilt boldogsaggal telitett elsé'elmélyedésbe.
Ezzel az elszakadasbol sziletett boldogsaggal és elragadtatassal megtolti és
atitatja, athatja és atjarja az egész testét, igyhogy nincs a testének egyetlen
porcikaja sem, amit at ne jarna ez az elszakadashél szuletett boldogsag és
elragadtatas.

Ha egy lgyes fodrasz, vagy az inasa szappanport ént egy fémtalba,
s azt apranként hozzaadott vizzel j6l elkeveri, akkor a keletkez6 szappan-
hab tele lesz nedvességgel, kivil és belll atjarja azt a nedvesség, anélkiil,
hogy a abbdl viz elcsepegne. Ugyanigy van ez a szerzetesiinkkel is: az
elszakadasbol sziletett boldogsaggal és elragadtatassal Ggy megtolti és
atitatja, athatja és atjarja az egész testét, hogy nincs a testének egyetlen
porcikdja sem, amit 4t ne jarna ez az elszakadashol sziletett boldogsag és
elragadtatas.

Aki igy él komolyan, atlelkestlten és eltokélten, abban el fognak
enyészni a vilagi emlékek és hajlamok, s azéltal, hogy ezek elenyésznek, a
tudata beltl szilardda valik, s nyugodtta, kiegyensulyozotta és 6sszponto-
sitotta valik. llyen médon mdveli, szerzetesek, a szerzetes a test tudatosita-
sat.

Tovabba, szerzetesek, a gondolati megragadas és az elemz6 gondol-
kodas lecsendesitését kovetfen a szerzetes eléri a masodik elmélyedés 6ssz-
pontositasbdl sziletett kiegyensiUlyozottsagat és bels6 nyugalmat, mely
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mentes a gondolati megragadastol és az elemz6 gondolkodastél, s elragad-
tatassal és Uidvozilt boldogsaggal telitett. Ezzel az 6sszpontositasbol sziile-
tett boldogsaggal és elragadtatassal megtolti és atitatja, athatja és atjarja az
egész testét, tgyhogy nincs a testének egyetlen porcikaja sem, amit at ne
jarna ez az dsszpontositasbol sziletett boldogsag és elragadtatas.

Képzeljink el egy mély tavat, amelynek a belsejébél forras bugyog
fel, &m kivilrél nem folyik belé viz sem keletr6l, sem nyugatrél, sem
északrol, sem délrdl, és esd sem hullik belé hébe-hdba; a té belsejébdl
bugyogo6 hus forrds mégis az egész tavat megtolti és atitatja, athatja és
atjarja udit6 vizével, tgyhogy a tbban nem marad egyetlen talpalatnyi hely
sem, amit at ne jarna a has forrasviz. Nos, ugyanigy van ez a szerzetessel
is: az 0sszpontositasbol sziletett boldogsaggal és elragadtatassal ugy meg-
tolti és atitatja, athatja és atjarja az egész testét, hogy nincs a testének
egyetlen porcikdja sem, amit at ne jarna ez az 6sszpontositasbol sziletett
boldogsag és elragadtatas.

Aki igy él komolyan...

Tovabba, szerzetesek, az elragadtatas elhalvanyuldsat kévetéen a
szerzetes fellilemelkedett egykedv(iségben id&zik, tiszta tudatossaggal és
éberen, satestében egyfajta idvéziltboldogsagot él at, amelyet a Nemesek
igy jellemeznek: ,,Boldog, aki felilemelkedett egykedviiségben id6zik,
éberen!" — igy éri el a harmadik elmélyedést. Ezzel az elragadtatastdl mentes
boldogsaggal megtolti és atitatja, athatja és atjarja az egész testét, ugyhogy
nincs a testének egyetlen porcikaja sem, amit at ne jarna ez az elragadtata-
stél mentes boldogséag.

Képzeljunk el egy lotusztavat kék, piros és fehér l6tuszviragokkal,
amelyek a vizben szilettek, a vizben néttek fel, a vizb8l meritik taplaléku-
kat — nos, az ilyen lI6tuszndvényeket a legf6lsd szirmuktdl a gydkerikig
megtolti és atitatja, athatja és atjarja a hlis viz, agyhogy e l6tusznévények-
nek nincs egyetlen sejtje sem, amit at ne jarna a viz. Ugyanigy van ez a
szerzetessel is: az elragadtatastél mentes boldogsaggal ugy megtolti és
atitatja, athatja és atjarja az egész testét, hogy nincs a testének egyetlen
porcikaja sem, amit at ne jarna ez az elragadtatastol mentes boldogsag.

Aki igy él komolyan...

Tovabba, szerzetesek, elhagyva az 6romet és fajdalmat, a korabbi
banat és gyonyor eltlinésével a szerzetes belép az 6rémoén és fajdalmon tali
negyedik elmélyedésbe, melyet a felilemelkedett egykedviiségnek készénhe-
téen az éberség tokéletes tisztasaga jellemez. Ebben az allapotban Glddgél
és iddzik, élesen vilagito tiszta tudatossaggal hatva at ezt az egész testet,
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ugyhogy nem marad a testének egyetlen porcikaja sem, amitne jarna at ez
a tiszta és vilagos tudat.

Képzeljink el egy embert, akit gy beburkoltak fehér szovetbe, hogy
az még a fejét is eltakarja, s nincs egy csipetnyi hely sem az egész testén,
amit ne takarna fehér szévet. Ugyanigy van ez a szerzetessel is: ahogy
ebben az allapotban ilddgél, élesen vilagito tiszta tudatossaggal hatja at ezt
az egész testet, ugyhogy nem marad a testének egyetlen porcikaja sem,
amit ne jarna &t ez a tiszta és vildgos tudat.

Aki igy él komolyan, atlelkesiilten és eltokélten, abban el fognak
enyészni a vilagi emlékek és hajlamok, s azaltal, hogy ezek elenyésznek, a
tudata belll szilardda valik, s nyugodttd, kiegyensulyozotta és 6sszponto-
sitotta valik. llyen moédon miveli, szerzetesek, a szerzetes a test tudatosita-
sat.

Mindazok szamara, szerzetesek, akik a test tudatositasat mdvelik és
rendszeresen gyakoroljadk, bennefoglaltatik ebben az 6sszes bdlcsességet
elémozdité Gdvos tényez6.

Ha valaki megprébalnd a tudataban felidézni a nagy Oceant, az
nyilvan magaban kell, hogy foglalja szamara mindazokat a kisebb folydkat
is, amelyek az 6ceanba 6mlenek. Ugyanigy van ez mindazokkal, akik a test
tudatositasat mdvelik és rendszeresen gyakoroljdk: szamukra bennefoglal-
tatik ebben az 0sszes bolcsességet elémozdité Gdvos tényez6. Azokba a
szerzetesekbe azonban, 6 szerzetesek, akik a test tudatositasatnem muavelik
és azt rendszeresen nem gyakoroljak, be fog tudni Iépni Mara, s meg fogja
ott tudni vetni a labat.

Mit gondoltok, szerzetesek, ha valaki egy sulyos kégolyobist hajitana
egy nedves agyagkupacba, nem ragadna az ott meg benne? — ,,.De igen,
Urunk, bizonyosan." — Ugyanigy, szerzetesek, aki nem mdveli és nem
gyakorolja rendszeresen a test tudatositasat, abba be fog tudni [épni Mara,
s meg fogja ott tudni vetni a labat.

S mit gondoltok, szerzetesek: ha volna itt egy szaraz, névényi ned-
vekt6l mentes fadarab, ésjonne valaki egy égdé palcaval, azzal a szandékkal,

hogy ,, TUzet gyujtok, langot csiholok”, meg tudnd ezt tenni? — ,,Bizonyo-
san, Urunk." — Ugyanigy, szerzetesek, aki nem mf(iveli és nem gyakorolja

rendszeresen a test tudatositasat, abba be fog tudni Iépni Mara, s meg fogja
ott tudni vetni a labat.

Smitgondoltok, szerzetesek: havolnaittegy Ures vizesedény, feltéve
a tartojara, s jonne valaki egy vodor vizzel, vajon képes volna-e az illetd
vizet tdlteni az edénybe? — ,,Bizonyosan, Urunk." — Ugyanigy, szerzete-
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sek, aki nem muveli és nem gyakorolja rendszeresen a test tudatositasat,
abba be fog tudni Iépni Mara, s meg fogja ott tudni vetni a labét.

Aki azonban mdveli és rendszeresen gyakorolja a test tudatositasat,
0 szerzetesek, abba nem fog tudni belépni Mara, s abban nem fogja tudni
megvetni a labat. Mit gondoltok, szerzetesek, ha valaki egy konnyl fonal-
gombolyagot hajitana egy keményfabol acsolt szilard ajtodeszkara, vajon
be tudna-e hatolni ez a kdnnyl fondlgombolyag a tomor keményfa ajtoba,
s meg tudna-e ragadni abban? — ,,Bizonyosan nem, Urunk." — Ugyanigy,
szerzetesek, aki atest tudatositasat mdveli és rendszeresen gyakorolja, abba
nem fog tudni belépni Mara, s abban nem fogja tudni megvetni a labat.

S mit gondoltok, szerzetesek: ha volna itt egy névényi nedvekben
gazdag, frissen levagott fadarab, és jonne valaki egy égd palcaval, azzal a
szandékkal, hogy ,,Tizet gyujtok, langot csiholok”, meg tudna ezt tenni?
— ,.Bizonyosan nem, Urunk." — Ugyanigy, szerzetesek, aki a test tudato-
sitdsat mdveli és rendszeresen gyakorolja, abba nem fog tudni belépni
Mara, s abban nem fogja tudni megvetni a labat.

S mit gondoltok, szerzetesek: ha volna itt egy teli vizesedény, feltéve
atartdjara, a pereméig megtdltve vizzel gy, hogy még avarjakisihatnadnak
bel6le, sjonne valaki egy vodoér vizzel, vajon képes volna-e az illet6 vizet
tolteni az edénybe? — ,,Bizonyosan nem, Urunk." — Ugyanigy, szerzete-
sek, aki a test tudatositasat mdveli és rendszeresen gyakorolja, abba nem
fog tudni belépni Mara, s abban nem fogja tudni megvetni a labat.

Mindazok, szerzetesek, akik a test tudatositdsat mdvelik és rendsze-
resen gyakoroljak, barmely kézvetlen tudassal realizalhato allapot kdzvet-
len tudéssal torténd elérésére allitsak is rd a tudatukat, kivalo eredményeket
fognak elérni az adott terileten.

Ha volna itt egy teli vizesedény, feltéve a tartojara, a pereméig
megtdltve vizzel ugy, hogy még a varjak is ihatnanak bel8le, s egy er6s
ember azt egyre jobban megddntené, vajon kifolyna-e bel6le a viz? —
»Bizonyosan, Urunk." — Ugyanigy, szerzetesek, aki a test tudatositasat
mveli és rendszeresen gyakorolja, az barmely kézvetlen tudassal realizal-
hat6 allapot kézvetlen tudassal torténé elérésére allitsais ra atudatat, kivalé
eredményeket fog elérni az adott terileten.

Ha volna egy vizszintes talajra allitott, toloajtoval lezart négyszogle-
tes tartaly a pereméig megtoltve vizzel tgy, hogy még avarjakis ihatnanak
bel6le, segy er6s ember elkezdené a toldajtét egyre jobban kinyitani, vajon
kifolyna-e onnan aviz? — ,,Bizonyosan, Urunk." — Ugyanigy, szerzetesek,
aki a test tudatositasat mdveli és rendszeresen gyakorolja, az barmely
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kozvetlen tudassal realizalhato allapot k6zvetlen tudassal torténd elérésére
allitsa is ra a tudatat, kivalé eredményeket fog elérni az adott terileten.

Tegyuk fel, hogy négy féutvonal keresztez6désében, egyenletes ta-
lajon &ll egy nemes paripakkal befogott hintd, felszerszamozott és készen-
létben all6 lovakkal, j6 ostorral ellatva; amennyiben egy ratermett, a lovak
idomitdsaban jartas kocsihajto felszall egy ilyen hintéra, bal kezébe fogva
a gyepl6t, jobbjdba az ostort, bizony oda hajt azzal, ahova csak kivanja.
Ugyanigy, szerzetesek, aki a test tudatositasat mdveli és rendszeresen
gyakorolja, az barmely kdzvetlen tudéssal realizalhat6 allapot kdzvetlen
tudassal torténd elérésére allitsa is ra a tudatét, kivalo eredményeket fog
elérni az adott tertleten.

Amennyiben valaki a test tudatositasat, szerzetesek, mveli és rend-
szeresen gyakorolja, [a fejl6édés] hordozojava teszi és a tudataval szilardan
birtokba veszi, megszilarditja, megergsiti és tokélyre fejleszti, az tiz aldasos
hatasra szamithat. Melyik ez a tiz?

A tanitvany arrélesz a szenvedélyekenalés a kiébréndultségonSz, sa
szenvedélyek és a kidbrandultsdg nem tudnak tdbbé felllkerekedni rajta;
avisszatérd szenvedélyeket és kidbrandultsagot Gjra meg Gjra lekiizdi. Urra
lesz a szorongéason és a félelmeken, sazok nem tudnak tébbé feliilkereked-
ni rajta; avisszatérd szorongasokat és félelmeket Gjra meg Gjra lekizdi. Tdri
a meleget és a hideget, az éhséget és a szomjusagot, a szelet és a perzsel6
napot, a boglyoket, szanyogokat és kigydkat; tirelmesen elviseli a kelle-
metlen és bantd szavakat és az esetlegesen felmeril§ testi fajdalmakat,
legyenek azok barmily kellemetlenek, bosszantdéak, hevesek, sulyosak,
vagy akar végzetes természetliek. Nehézség és er6lkdodés nélkil képes
akaratlagosan elérni a tudatot megtisztitdé négy elmélyedést, a jelenben
élvezhet6 boldogsag eme allapotait. Kullénféle természetfolotti er6kre tesz
szert: egy alakjabol képes megsokszorozédni; miutan megsokszorozédott,
ismét eggyé valik; megjelenik és eltlinik; akadalytalanul 4thatol a falakon,
keritéseken és hegyeken, mintha azok leveg6bd6l volnanak; lemertl a fold-
be, mintha az csak viz volna, majd Gjra kiemelkedik; jarni tud a vizen
anélkil, hogy elmerilne, mintha csak szilard talaj volna a laba alatt; ke-
resztbetett 1dbakkal ropll az égben, mint egy szdrnyas madar; kezével
megérinti és megsimogatja a Napot és a Holdat, e hatalmas és nagyereji
vilagito testeket; egészen a Brahma-vildgig hatalma van a teste felett. —
Megtisztitott és emberfolotti isteni flilével meghall minden hangot kdzel s
tdvol, emberekét és istenekét egyarant. Szellemileg képes behatolni mas

31. Kati, sz6 szerint »vagy«.
32. Arati, sz6 szerint »fasultsag, unalom«.
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emberek és més lIények tudataba, sbelllr6l megismerni azokat. — Felidézi
szamos multbéli létesiilését egy Ujjasziletésre visszamendleg, kettd, ha-
rom, négy, 6t Gjjasziletésre visszamendleg, szdz, kétszaz, haromszaz,
négyszaz és Otszaz Ujjasziletésre visszamendleg, ezer Ujjasziletésre visz-
szamendleg, szazezer Ujjasziletésre visszamendleg; felidézi a vilag kibon-
takozasanak és felbomlasanak szamos vilagkorszakat: 'Akkor ez és ez
voltam, igy hivtak, ilyen és ilyen csaladba tartoztam, ilyen és ilyen kilsével
rendelkeztem, ilyen és ilyen ételeket fogyasztottam, ilyen és ilyen 6rémok-
ben és szenvedésekben volt részem, ennyi ideig terjedt az élettartamom.
Onnan elmulvan maésutt Iéptem be ismét a létestilésbe, aholis igy hivtak...
ennyi ideig terjedt az élettartamom. EImulvan amonnan is, itt és itt Iéptem
be ismét a létesuilésbe/ igy idézi fel szamos multbéli 1étestilését, azok dsszes
részleteivel és jellemz§ sajatossagaival egyltt. — Megtisztitott és ember-
folotti isteni szemével latja, hogyan mulnak el és jelennek meg ismét a
nemes és alantas, szép és csunya, boldog és boldogtalan Iények; latja,
hogyan fligg a lények Ujralétesiilése a sajat cselekedeteikt6l. — Miutan
gyokerest6l kiirtotta a szennyezettségeket (asava), szennyez6désektél men-
tesen id6zik a tudat felszabadultsagdban, a bdlcsesség altali felszabadult-
sagban, megértve és a sajat erejébdl megvaldsitva ezt.

Ez az a tiz aldasos hatas, amelynek elérésére bizvast szamithat, aki a
test tudatositasat mdveli és rendszeresen gyakorolja, [a fejlédés] hordozé-
java teszi és a tudataval szilardan birtokba veszi, s aki megszilarditja,
megerdsiti és tokélyre fejleszti azt.

igy beszélt a Magasztos. A szerzetesek pedig sziviikben boldogan
Orvendeztek a Magasztos szavain.

38. A Tiszteletremélté Ananda verseibdl

Elhunyt ajébarat, majd tavozott a Mester is.
Nincs mar tébbé baratsag, amely
a testre irdanyuld éberséghez foghato.

39. Beszéd a légzés tudatositasarol 4

.. .Alégzés tudatositdsa, szerzetesek, ha valaki azt mveli és rendsze-
resen gyakorolja, hatalmas gyimolcsot hoz és hatalmas elé6nyékkel jar. A
légzés tudatositasa, ha valaki azt mdveli és rendszeresen gyakorolja, to-
kélyre fejleszti az Eberség Négy Alapzatat; az Eberség Négy Alapzata, ha

33. Sariputta, a Buddha két 6 tanitvanyanak egyike, aki elébb halt meg, mint a Mester.
34. E beszéd els6 részét, amelyben nem esik sz6 a l1égzés tudatositasarol, itt kihagytuk.
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valaki azt miveli és rendszeresen gyakorolja, tokélyre fejleszti a hét meg-
vilagosodasi tényez6t; a hét megvilagosodasi tényezd, ha valaki azt maveli
és rendszeresen gyakorolja, tokélyre viszi abélcsességet és a megszabadu-
last.

Es hogyan mdveljik és gyakoroljuk rendszeresen a légzés tudatosi-
tasat ahhoz, hogy az hatalmas gyimaolcsdt hozzon és hatalmas elénydkkel
jarjon?

Nos, szerzetesek, kimenvén az erd6be lelll a szerzetes egy tiszta
helyre, vagy egy fa ald, keresztbe tett labakkal, testét egyenesen tartva,
figyel6 éberséggel. Egyszerlen csak éberen Iélekzik be és éberen lélekzik
ki.

Az elsd tetrad (a test szemlélése)
1. Hosszan belélegezvén tudja: 'Hosszan belélekzem'; hosszan kilé-
legezvén tudja: 'Hosszan kilélekzem’;

2. réviden belélegezvén tudja: 'Réviden belélekzem'; réviden Kiléle-
gezvén tudja: 'Roviden kilélekzem'.

3. 'A teljes [légzés-] test tudataban lélekzem be' — igy gyakorolja
magat. 'A teljes [légzés-] test tudataban lélekzem ki' — igy gyakorolja
magat.

4.'A [légzés] testi mikodeését elnyugtatva lélekzem be' — igy gyako-
rolja magét; 'A [légzés] testi mikodését elnyugtatva lélekzem ki' — igy
gyakorolja magat.

A masodik tetrad (az érzetek szemlélése)

5. 'Elragadtatast tapasztalva lélekzem be (lélekzem ki)' — igy gyako-
rolja magat.

6. 'Udvozilt boldogsagot tapasztalva lélekzem be (Iélekzem ki)' —
igy gyakorolja magat.

7. 'A lelki-szellemi képzGer6ket tapasztalva lélekzem be (lélekzem
ki)' — igy gyakorolja magat.

8. 'A lelki-szellemi képz&er6ket elnyugtatva lélekzem be (Iélekzem
ki)' — igy gyakorolja magéat.

A harmadik tetrad (a tudat szemlélése)

9. 'A tudatot tapasztalva lélekzem be (lélekzem ki)' — igy gyakorolja
magat.

35. Citta-sankhSra; itt azokat az érzéseket, észleléseket és egyéb lelki-szellemi kiséréjelen-
ségeket jelenti, amelyek a légzéssel kapcsolatban merilnek fel.
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10. 'A tudatot 6rommel eltdltve lélekzem be (lélekzem ki)' — igy
gyakorolja magat.
11. 'A tudatot dsszpontositva lélekzem be (lélekzem ki)' — igy gya-

korolja magat.

12. 'A tudatot felszabaditva lélekzem be (Iélekzem ki)' — igy gyako-
rolja magat.

A negyedik tetrad (a tudattartalmak szemlélése)

13. 'A mulandosagot szemlélve lélekzem be (lélekzem ki)' — igy
gyakorolja magat.

14. 'Szenvedélymentesen szemlélédve lélekzem be (lélekzem ki)' —
igy gyakorolja magat.

15. 'A megsz(inést szemlélve lélekzem be (Iélekzem ki)' — igy gyako-
rolja magat.

16. 'Az elhagyast szemlélve lélekzem be (Iélekzem ki)' — igy gyako-
rolja magéat,36

igy kell a légzés tudatositasat mdvelni és rendszeresen gyakorolni,
szerzetesek, ahhoz, hogy az hatalmas gyimdlcsdét hozzon és hatalmas
elénydkkel jarjon.

Az Eberség Alapzatainak tokélyre fejlesztése

Es hogyan miiveljiik és gyakoroljuk rendszeresen a légzés tudatosi-
tasat ahhoz, hogy az tokélyre vigye az Eberség Négy Alapzatat?

I. Valahanyszor a szerzetes éber tudatossaggal lélekzik be, vagy
lélekzik ki, hosszan, illetve roviden; avagy amikor a [légzés] testi mikddé-
sét tapasztalva, illetve e m(ikddést elnyugtatva gyakorol — minden ilyen
alkalommal, szerzetesek, a testet tudatositva szemléli a testet, atlelkestilten,
tiszta tudatossaggal és éberen” tuljutvan a vilagi dolgokkal kapcsolatos
vagyakozdason és bankddason. A kilégzés és a belégzés ugyanis, én mon-
dom néktek, szerzetesek, egyike a testi folyamatoknak.

Il. Valahdnyszor a szerzetes elragadtatast tapasztalva, vagy tdvozilt
boldogsagot tapasztalva, vagy a lelki-szellemi képz&er6ket tapasztalva,
vagy a lelki-szellemi képzGer6ket elnyugtatva lélekzik be és lélekzik ki,
mik6zben gyakorol — minden ilyen alkalommal, szerzetesek, az érzéseket
tudatositva szemléli az érzéseket, atlelkesilten, tiszta tudatossaggal és

36. A kommentar szerint az els6 tetrad egyarant alkalmazhaté a nyugvas (samatha) és a
belatas (vipassana) kifejlesztésére — vé. az 5. fejezettel, a 102. old.
A maésodik és a harmadik tetrad azokra vonatkozik, akik elérték a meditativ elmélye-
déseket (jhana), mig a negyedik tetrad kizardlag a belatas kifejlesztésével foglalkozik.
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éberen, taljutvan a vilagi dolgokkal kapcsolatos vagyakozason és banko-
dason. A be- és kilégzésre iranyuld teljes figyelem ugyanis, én mondom
néktek, egyike az érzéseknek.

Ill. Valahanyszor a szerzetes a tudatot tapasztalva, vagy a tudatot
orommel eltdltve, vagy a tudatot 6sszpontositva, vagy a tudatot felszaba-
ditva lélekzik be és lélekzik ki, mikdzben gyakorol — minden ilyen alka-
lommal tudatara ébredve a tudatanak szemléli a tudatéat, atlelkesulten,
tiszta tudatossdggal és éberen, tuljutvadn a viladgi dolgokkal kapcsolatos
vagyakozason és bankddason. Akib8l ugyanis hianyzik az éberség és tiszta
tudatossag, én mondom néktek, az nem volna képes a Iégzés tudatositasat
ilyen mértékben kifejleszteni.

IV. Valahanyszor a szerzetes a mulanddésagot, a szenvedélymentes-
séget, a megszlinést, vagy az elhagyast szemlélve lélekzik be és lélekzik Ki,
mikdzben gyakorol — minden ilyen alkalommal a tudattartalmakat tuda-
tositva szemléli a tudattartalmakat, atlelkesilten, tiszta tudatossaggal és
éberen, taljutvan a vilagi dolgokkal kapcsolatos vagyakozason és banko-
dason. Bélcsen a tapasztalas targyava téve a vagyakozas és a bankédas37
elhagyasat, tokéletes feliilemelkedett egykedviiséggel szemlélédik.

igy kell a 1égzés tudatositdsat m(ivelni és rendszeresen gyakorolni,
szerzetesek, ahhoz, hogy az tokélyre vigye az Eberség Négy Alapzatat.

Es hogyan fejleszti tokélyre az Eberség Négy Alapzatanak mivelése
és rendszeres gyakorlasa a hét megvilagosodasi tényez6t?

Valahdnyszor a szerzetes a testet, az érzéseket, a tudatot és a tudat-
tartalmakat tudatositva szemlélédik, atlelkestlten,... homaly nélkili éber-
ség alakul ki benne. Es ahogy kialakul benne a homaly nélkili éberség, a
szerzetesben ezzel egyben létrejon az »éberség« megvilagosodasi tényezGje; a
szerzetes ezzel egyben fejleszti az »éberség« megvilagosodasi tényezgjét;
ezzel egyben tokélyt ér el az »éberség« megvildgosodasi tényezdjének a
fejlesztésében.

Ahogy igy éberen szemlélédik, bélcsen szemuigyre veszi, megvizsgal-
ja, kutatja a széban forg6 targyat; s mikézben igy tesz, a szerzetesben
létrejon a »valdsag-vizsgalat« megvilagosodasi tényezdje; a szerzetes ezzel egy-
ben fejleszti a »valdsdg-vizsgalat« megvilagosodasi tenyez6jét; ezzel ér el
tokélyt a »valosag-vizsgélat« megvildgosodasi tényez6jének a fejlesztésé-
ben.

37. Ezek az 6t akadaly kozul az elsd' kettd szinonimai, s mint ilyenek, a tudattartalmakra
iranyul6 szemlél6dés els6 részében szerepelnek. Az »elhagyasukat« a milanddésag stb.
szemlélése valtja ki, amely kioltja a maradandésagi stb. elképzeléseket.
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Mikdzben bdlcsen szemiigyre veszi, vizsgalja, kutatja a sz6ban forgo
targyat, nem lankado eré ébred benne. Es ahogy ez a nem lankadé er6
felébred benne, a szerzetesben ezzel létrején az »er6« megvilagosodasi ténye-
z6je; a szerzetes ezzel fejleszti az »er6« megvilagosodasi tényez6jét; ezzel
ér el tokélyt az »er6« megvildgosodasi tényez@jének a fejlesztésében.

Amikor mar duzzad az er6t6l, nem evilagi elragadtatas ébred benne.
Es ahogy az er6t6l duzzado szerzetesben nem evilagi elragadtatas ébred,
ezzel létrejon benne az »elragadtatas« megvilagosodasi tényezéje; a szerzetes
ezzel fejleszti az »elragadtatas« megvildgosodasi tényezdjét; ezzel ér el
tokélyt az »elragadtatas« megvildgosodasi tenyez6jének a fejlesztésében.

Az elragadtatéssal eltdltott szerzetes teste és tudata megnyugszik. Es
ahogy az elragadtatéssal eltoltott szerzetes teste és tudata megnyugszik,
ezzel Iétrejon benne a »nyugvas« megvilagosodasi tényezdje; a szerzetes ezzel
fejleszti a »nyugvas« megvildgosodasi tényez6jét; ezzel ér el tokélyt a
»Nyugvas« megvildgosodasi tényez6jének a fejlesztésében.

Anyugvo ésboldog szerzetes tudata 6sszpontositotta valik. Es ahogy
a nyugvo és boldog szerzetes tudata 6sszpontositotta valik, ezzel 1étrejon
benne az »dsszpontositas« megvilagosodasi tényezbje; a szerzetes ezzel fejleszti
az »0sszpontositds« megvildgosodasi tényez@jét; ezzel ér el tokélyt az
»0sszpontositas« megvilagosodasi tényez6jének a fejlesztésében.

Az ilyen modon 6sszpontositott tudatara a szerzetes tokéletes feltl-
emelkedett egykedv(iséggel tekint. Es ahogy a szerzetes tokéletes feliil-
emelkedett egykedviiséggel tekint az ilyen médon 6sszpontositott tuda-
tara, ezzel létrejon benne a »felilemelkedett egykedviiség« megvilagosodasi
tényezébje; a szerzetes ezzel fejleszti a »felilemelkedett egykedv(iség« meg-
viladgosodasi tényez6jét; ezzel ér el tokélyt a »feltilemelkedett egykedvi-
ség« megvilagosodasi tényez6jének a fejlesztésében.

Ilyen médon fejleszti tokélyre az Eberség Négy Alapzatanak mive-
Iése és rendszeres gyakorlasa a hét megvilagosodasi tényez6t.

Es hogyan viszi tokélyre a hét megvilagosodasi tényezd mivelése és
rendszeres gyakorlasa a bélcsességet és a megszabadulast?

Nos, szerzetesek, a szerzetes kifejleszti az éberség, a valdsag-vizsga-
lat, az erd, az elragadtatas, a nyugvas, az 6sszpontositas és a feltilemelkedett
egykedv(iség megvilagosodasi tényezgit, amelyek az elszakadéasra alapo-
zodnak, a szenvedélymentességre alapozédnak, a megsz(inésre alapozo6d-
nak, és elhagyast eredményeznek.

llyen médon viszi tokélyre a hét megvilagosodasi tényez6 miivelése
és rendszeres gyakorlasa a bdlcsességet és a megszabadulast.

169



A szabadulas viragai

igy beszélt a Magasztos. A szerzetesek pedig a szivikben boldogsag-
gal telve drvendeztek a Magasztos szavain.

40. A légzés tudatositasa

A tudatnak az a fajta 6sszpontositottsaga, amely a légzés tudatositasanak
mivelésén és rendszeres gyakorlasan keresztil érhet6 el, rendkivil békés
és magasztos allapot, a tudat olyan boldog és szennyezetlen allapota, amely
azonnal megszintet és kiolt minden sotét és nem udvos lelki tartalmat,
amint az folmerudine.

41. Tudatos halal

Ha valaki mdveli és rendszeresen gyakorolja a légzés tudatositasat, Rahula,
akkor még az utolso belégzése és az utolso kilégzése is teljes tudatossaggal
fog végbemenni, nem 6ntudatlanul.

TISZTA TUDATOSSAG

A négy testhelyzet

42. A megvilagosodast szolgal6 gyakorlat

Ha jaras, allas, Ulés, vagy ébren torténdé' fekvés kézben a szerzetesben
érzéki, gyllolkodd, vagy agressziv gondolat meril fol, s az eltdiri az ilyen
gondolatot ahelyett, hogy azonnal elutasitand, elvetné és kikliszobdIné azt,
ahelyett, hogy véget vetne annak — az ilyen szerzetest, akib6l ennek
megfelel6en visszatér6 modon hianyzik a buzgé igyekezet és az erkdlcsi
tartas, tunyanak és erétlennek nevezik.

Ha jaras, allas, tlés, vagy ébren torténd fekves kbzben a szerzetesben
érzéki, gyllélkodd, vagy agressziv gondolat mertl f6l, az azonban nem tdri
el az ilyen gondolatokat, hanem azonnal elutasitja, elveti és kikliszoboli
azokat, s véget vet azoknak — az ilyen szerzetest, aki ennek megfelel6en
mindig buzg6 igyekezetrdl és erkdlcsi tartasrol tesz tanlbizonysagot, ener-
gikusnak és eltokéltnek nevezik.
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Aki gonosz, vagy vilagias gondolatokat apol

AKar jar, akar al, akar all, vagy fekszik,

S elcsdbul ezektél, az a lefelé vezetd dsvényre 1ép,
S a legmagasabb megvildgosodast soha el nem éri.

Aki azonban jaras kézben, Ulve, allva, vagy fekve
E gonosz és vilagias gondolatokat lektizdi,

S a tudata csititadsaban leli 6rémét, az a
Legmagasabb megvildgosodast biztosan eléri.

43. Az eltokéltség és a belatas gyakorlasa

Az erénynek szentelve magatokat kell élnetek, 6 szerzetesek, Rendiink
fegyelmének szentelve magatokat kell élnetek, e fegyelem segitségével
fékezve magatokat! Tokéletes legyen az életviteletek és a viselkedésetek!
Gyakorolnotok kell a sajat magatok altal elfogadott szabalyok betartasat,
meglatva a veszélyt még a legcsekélyebb vétségben is! Ha azonban egy
szerzetes mar ennek megfelel6en él, mi mindent kell még ezen kivul
tennie?

Ha a szerzetes akar jaras, akar ulés, allas, vagy fekvés kézben mentes
amohé vagytdl és a gydlolettél, alustasagtdl és a tompasagtél, anyugtalan-
sagtol és izgatottsagtél, tovabba elvetett minden szkeptikus kételyt, akkor
az a